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PROLOGO

En este libro exploramos los celos, la competen-
cia, el resentimiento y la voracidad. Ademas, el amor,
que si bien es mas que una emocion pues nombra a esa
calidad de energia que sustenta todo lo que existe,
tambien, en uno de sus niveles de manifestacion, se
presenta como una emocion.

De este modo continuamos la indagacion que pre-
sentamos en La sabiduria de las emociones. donde ex-
ploramos el miedo, la culpa, el enojo, la envidia, la ver-
giienza y la exigencia.

Todas las emociones estan en continua interac-
cion con la mente y sobre este vinculo existen muchos
malentendidos. En general creemos que ambas son ad-
versarias esenciales y que tenemos que elegir entre
una u otra. Segun por cual optemos seremos mentales
o emocionales.

Destinaremos un capitulo a mostrar que la rela-
cion esencial entre las emociones y la mente es de com-
plementariedad y que el conflicto surge cuando se des-
conectan de su condicion de socias y se embarcan en
una batalla sin solucion en la que irremediablemente
todos perdemos.

Tambien exploramos el vinculo entre las emocio-
nes y la dimension transpersonal de la conciencia. Po-
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demos experimentarnos exclusivamente como indivi-
duos separados o podemos percibirnos tambien como
“celulas integrantes y concientes del gran organismo
universal”.

Segun sea la condicion en la que nos percibamos
sera la manera de sentir nuestras emociones.

Destinaremos tambien un capitulo a describir es-
tos niveles de conciencia y el modo en el que influyen
en nuestro universe emocional.

dad y cuando se aprende a resolverlo es el combustible
mayor del crecimiento y la transformacion.

Si bien esta ha sido la linea directriz de mi explo-
racion clinica de los ultimos treinta anos, ahora en-
cuentra en este termino una feliz correlacion.

Este texto no necesita leerse segun el orden del
indice. Cada capitulo se autosustenta y a mi juicio se
aprovecha mejor cuando uno ingresa en el tema que
mas le interesa en ese momento.

Hacia la segunda mitad del libro presentamos dos
actitudes que estan muy generalizadas y que pertur-
ban notablemente nuestras relaciones cotidianas: el
enjuiciar y el enojo con el pedido.

Tambien hemos incluido otra actitud que lamen-
tablemente ejercemos de un modo precario: el recono-
cimiento de lo valioso del otro para nosotros.

Y para terminar, si tuviera que sintetizar en una
linea el espiritu de esta busqueda, continuaria una
frase que inclui en el prologo del libro anterior, que
nombra tal vez la tarea mayor de nuestra conciencia
individual y que es lo que en ultima instancia nos per-
mite resolver la relaeion rechazador-rechazado:

“ Encontrar el amor alii donde parece que el amor
no estd.. ." .Por ultimo, el texto culmina con la descripcion de

las conexiones de este abordaje con la Nanopsicologia.
Se Hainan nanotecnologias a las tecnicas que ope-

ran sobre unidades muy pequenas, a niveles del tama-
no del atomo, para producir alii las transformaciones
que influyan sobre vastos sistemas.

He utilizado el termino Nanopsicologia como me-
tafora del nucleo de esta propuesta, que es precisa-
mente acceder a la esencia del conflicto. Esa que, sien-
do muy pequena, esta presente en todos los conflictos y
cuya resolucion repercutiria sobre todas sus manifes-
taciones.

NORBERTO LEVY
Buenos Aires, marzo de 2005

Ese conflicto esencial es el que existe en la rela-
cion rechazador-rechazado. Cuando este no se resuel-
ve se convierte en la base del sufrimiento y la enferme-
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1. LA RAfZ DE LOS CELOS

Los celos son una serial que me informa del peligro
de perder el carino del ser querido por la presencia
de un tercero. Es la sensacion de sentirme exduido
y abandonado. El sentimiento es doloroso. La serial,
si aprendemos a procesarla, puede enriquecernos.



iLos celos son ana enfermedad?

Los celos son el dolor y el temor de perder el amor
del ser querido como consecuencia de la relacion que
establece con otra persona. Por lo tanto los celos son
una emocion universal que, de una forma u otra, todos
hemos sentido, y por eso mismo es necesario diferen-
ciar los celos normales de los patologicos. Los criterios
utiles para distinguirlos son, por un lado, el tipo de
estimulo que los detona y por otro, la manera en
que reacciono cuando los siento.

Para comprender mejor el primer punto ponga-
mos un ejemplo de una relacion de pareja. Si siento ce-
los al ver a mi mujer besando apasionadamente a un
hombre, es una cosa; si los siento al verla saludar
amablemente a un companero de trabajo, es otra muy
distinta. Estas situaciones muestran claramente dos
extremos y, entre ambos, se ubica toda la gama de po-
sibilidades intermedias. En algunas de ellas suele ser
muy dificil la distincion. Y ahi es donde cobra especial
relevancia el segundo factor: la manera de procesar y
reaccionar ante los celos.

Para hacerlo mas claro utilizare dos respuestas ex-
tremas: cuando siento celos puedo reaccionar con intensa
violencia v cometer un crimen pasional o puedo abrir un
dialogo con mi mujer en un momento apropiado en el que
pueda reconocer e incluir esta emocion con claridad y
respeto. Tambien aca, entre estas dos reacciones extre-
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mas. existe una vasta franja de conductas intermedias.
Resumiendo lo dicho entonces: cuanto mas pe-

queno el estimulo y mas intensa y destructiva la
reaction, mas se inclina la balanza hacia lo pato-
logico

ria de las emociones, para el miedo, el enojo, la envi-
dia, la culpa.

iLos celos se sienten solo en la pareja?•••

No. Utilice ejemplos de parejas porque es el ambi-
to mas frecuente de este padecimiento en el mundo
adulto pero la realidad es que ademas se pueden sen-
tir entre hermanos por el carino de los padres, entre
padres e hijos, entre amigos, companeros de trabajo,
etcetera.

iLos celos son una emocion negativa aun cayendo
dentro de la franja de lo normal?

Los celos son una serial que me informa acerca del
riesgo de perder el carino del ser querido. Y esa senal la
siento como dolor, como sensation de estar excluido, de
no ser tenido en cuenta. de sentirme abandonado... de
modo que efectivamente la senal es dolorosa pero eso no
quiere decir que la emocion sea negativa. Para ilustrar
esto apelare a una metafora que utilizo con frecuencia
porque es muy grafica: los celos serian como la luz roja
del tablero del auto que indica que hay poca nafta. Esa
senal no es grata, sobre todo si estoy en la ruta y no se
cuanto falta para la proxima estacion de servicio, sin
embargo es necesaria y util porque me permite tomar
las medidas para resolver el problema.

Asumir que siento celos y abrix ese tema con mi
pareja sin duda no es facil ni grato, pero si ambos esta-
mos en condiciones de hacerlo, permite conducir la mi*

rada a un balance global de la relacion; es decir que
podamos pensar en que es lo que esta faltando, que ha
sido descuidado o se ha perdido... y eso puede desem-
bocar en diferentes desenlaces: ya sea que ambos des-
cubramos el deseo de reconstruir y fortalecer la rela-
cion, o que decidamos separarnos.

Cuando uno comprende el sentido de senal de to-
das las emociones deja de percibirlas como negativas.
Y esto vale tambien, tal como lo explico en La sabidu-

En esta epoca en la que son habituale9 las relacio-
nes entre personas que estan divorciadas y tienen hi-
jos, se presentan freeuentemente los celos con la ex
pareja y con los hijos que ya tiene la pareja actual. Por
supuesto que cada situation tiene el matiz propio de
las personas (y sus roles) que estan en juego. Son dis-
tintos mis celos por el hijo de mi pareja, que por su ex,
que por un companero nuevo de trabajo... Hay vinculos
que ponen en riesgo masivo mi presencia —como es el
caso de una nueva relacion— y otros que, si bien no me
sustituyen en mi rol, frustran mi deseo de ser el centro
y el primero en el “ranking” de sus afectos y su dedica-
tion. Este punto es muy importante y lo ampliaremos
cuando deseribamos “el deseo de ser la unica fuente de
bienestar para el otro”.

Como vemos lo esencial en los celos es que
este el temor de perder —en un grado variable—
el afecto del ser querido por la presencia de un
tercero, y eso se da en muchas areas.
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que as!es como funcionamos tambien en las relaciones
personales. Cuando siento que puedo perder el carino
que recibo, eso mismo me ayuda a valorarlo.

iEn la pareja siempre se cela lo mismo?

Si bien lo mas frecuente es la sexualidad, no es lo
unico que se cela. Uno siente celos en relacion eon
aquellas areas en las que se siente mas inseguro
y eso puede ser la intimidad afectiva aunque no haya
sexo, el area intelectual, el gusto por la musica, la sen-
sibilidad psicologica... o lo que sea. Entonces imagino
que ese tercero le va a brindar a mi pareja todo aquello
maravilloso que yo quisiera tener y no tengo. Esto es
particularmente torturante porque mi rival no es en-
tonces alguien “de carne y hueso”, sino la imagen viva
de lo que yo querria ser.

z.Hay personas que disfrutan de despertar celos?

Si, las hay. Cuando se convierte en una necesidad
ya entra en la franja de lo patologico.

Quien disfruta despertando celos es siempre
un celoso. Por una parte siente que si el otro lo cela
no es el el celoso, y ademas a traves de los celos le Uega
el reconocimiento de que es tenido en cuenta por el
otro. “Si me cela es porque le importo."

Es un tipico ejemplo de lo que es abusar del condi-
mento. Como todos sabemos, para que enriquezca el
sabor de la comida debe estar presente en su justa me-
dida, si no termina arruinandola. Con los celos ocurre
lo mismo.

zEl amor de pareja no necesita de los celos?
iPuede haber amor sin celos?

No es que el amor de pareja necesite de los celos.
Lo que la pareja necesita es autonomia psicologica de
sus miembros, es decir que cada uno tenga una cuota
satisfaetoria de vida propia y que ambos crezcan en el
vinculo. En ese contexto es posible que se den momen-
tos en los que uno tema perder el carino del otro a par-
tir de algo que esta haciendo o viviendo. Si ese temor
es leve y la pareja lo puede procesar bien se convierte
en un sabroso condimento de intensidad que recuerda
que se pueden alejar pero que eligen seguir estando
juntos. Y es un condimento porque los seres humanos
percibimos contrastes. Si pongo un dedo en agua tibia
la sentire como tal los primeros segundos, luego dejo
de percibir la tibieza. Si en ese momento lo coloco en
agua fria un instante y vuelvo a ponerlo en la tibia,
podre percibir otra vez la tibieza del agua. Y este es el
modo de ser de la percepcion. Es bueno recordarlo por-

Si amar es desear la felicidad del otro,
iquien cela puede amar plenamente?

Un antiguo poema respondio breve y bellamente a
esta pregunta:

Los celos son un hilo de temor,
tan delgado y tan sutil,
que si no fuera tan vil,
podria confundirse con amor•••

Desde una mirada mas psicologica hoy podemos
agregar que el celoso ama hasta donde puede y como
puede. Es un amor con caracteristicas infantiles. El
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iQue diferencia hay entre celos y envidia?niho ama a sus padres y puede hacer un gran berrin-
che porque estan atendiendo a su herraanito...

Para comprender los temas del amor es necesario
incluir la nocion de grados y de niveles de crecimiento.
Por lo tanto hay amores mas infantiles y otros mas
adultos. Naturalmente, cuanto mas crecido, mas pleno
es el amor.

Todas las emociones se interpenetran y no hay
emociones separadas y puras en las que uno pueda de-
cir: jAca hay solo celos...! Intentar hacerlo es como pre-
tender alambrar el mar. Es imposible.

De todos modos, hecha esta salvedad podemos dar
algunos rasgos que las distinguen. En la envidia puede
no haber un tercero explicito: siento dolor y enojo al es-
cuchar a un conocido que me cuenta que gano un pre-
mio que yo tambien anhelaba y no obtuve... Aca no hay
tanto el dolor de perder el cariho por la presencia de un
tercero sino el tremendo impacto del contraste que me
remite a lo que no tengo, a lo que no he logrado.

IPueden los celos funcionar como
profecia autocumplida?

Si. Y no por algun castigo magico. Simplemente
porque si quien cela produce reacciones que van da-
iiando al vinculo, es ese deterioro el que va producien-
do alejamiento... Y una de las consecuencias del aleja-
miento es que aparezca una nueva relacion. Si siento celos porque imagino que me van a

abandonar, %es porque estoy proyectando en el
otro mis propios deseos de abandonarlo?

iTodos los celosos reaccionan en la misma forma?
Algo de eso puede haber pero se ha sobreutilizado

esa explicacion... y en la parte que puede tener de cier-
ta tampoco conduce a la ralz del problema de los celos.

La vivencia central de sentirse excluido y abando-
nado es muy semejante pero puede cambiar la forma
de expresion, y eso depende de la personalidad de ca-
da uno.

iCudl es la raiz del problema de los celos?Si es introvertido e hipersensible lo mas frecuente
es que se retraiga, se distancie emocionalmente y acu-
mule enojo retenido. Si es expansivo extrovertido pue-
de hacer una escena de celos y tener aetitudes de bus-
car pruebas: mirar bolsillos, revisar el correo, entre
otras.

La causa mas importante es el sentimiento de
autodesvalorizacion. Este es un termino muy utili-
zado y vale la pena entonces describir la intimidad de
ese estado y como se llega a el. Todos albergamos ras-
gos de nosotros mismos que no nos gustan. Me puedo
sentir temeroso, dependiente, triste, inseguro y lo mas
frecuente es que sienta rechazo hacia esas caracterls-
ticas mias. Ese rechazo es normal y necesario. Lo que
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produce problemas es la forma de sentir ese recha-
zo. Si el rechazo se manifiesta como autorreproche y
descalificacion, la consecuencia inevitable es que me
sienta disvalioso. Si yo pienso de mi que soy un inutil
y un incapaz es natural que crea que los otros van a
sentir lo mismo hacia mi. Es lo que expresa con mucho
ingenio aquella frase de Groucho Marx: “No quiero
pertenecer a un club que me acepte a mi como socio...”

Otro modo de decir lo mismo, que muestra tal vez
la faceta mas dolorosa de este estado, es: “Lo que yo
ame no me amard...”.

Cuando vivo en esa atmosfera interior me costara

necesario que uno sienta autorrechazo hacia partes de
uno mismo porque ese es el modo primario en que se
expresa el deseo de cambiar algo. Lo que no es necesa-
rio y es verdaderamente danino es el modo destruc-
tive del rechazo. El autorrechazo es destructive
cuando en lugar de transformar aquello que rechaza lo
lesiona mas. Y esto ocurre, lamentablemente, con mu-
cha frecuencia. Y es relativamente sencillo explorarlo.
Imagine que delante suyo esta esa parte de usted que
rechaza, que no le gusta, y que desea cambiar (puede
ser la parte insegura, miedosa, sometida, triste, etce-
tera). <iQue siente al verla? iQue le darian ganas de
hacerle?creer que, por ejemplo, mi mujer o mi marido me valore

3

y me quiera. Esta es, sin duda, una situacion dificil que
produce mucha insatisfaccion porque necesito que los
demas me demuestren con sus acciones que si soy valio-
so, y me convierto en un esclavo de sus opiniones... y
cuando el reaseguramiento llega me cuesta creerlo, por-
que me digo: “Hacen esto porque no me conocen, si me
conocieran como yo me conozco no lo harian...”.

Este estado es de debilidad psicologica, y quedare
entonces predispuesto a tomar cualquier situacion
ambigua como confirmacion de ese desamor tan sospe-
chado y temido. Asi es como se generan los celos pato-
logicos...

Cuando propongo esta indagacion, la gran mayo-
ria de las veces surge: “Lo que siento es rabia, despre-
cio, impaciencia, y me dan ganas de eliminarla, bo-
rrarla, enterrarla... zamarrearla para que despierte de
una buena vez...” Y cuando, luego, invito a la persona a
que tome el lugar de esa parte rechazada y le pregunto
como se siente al escuchar lo que le acaban de decir, la
respuesta mas frecuente es: “Ahora me siento peor que
antes...

Esta situacion en la que lo rechazado queda
peor que antes es la esencia del autorrechazo
destructivo, que es a su vez la base del sufri-
miento psicologico humano en un piano general,
y de los celos enfermizos en este caso particular.

Cuando uno ha dejado de ser su propio enemigo y
ha aprendido a autoasistirse inicia un camino de apren-
dizaje y crecimiento. En ese proceso se van realizando
gradualmente las transformaciones interiores deseadas
y uno va ganando en confianza e integridad, que es lo
que permite, entre otras cosas, la disminucion de la de-
pendencia emocional. Es solo desde este estado que uno
puede sentir y decir: “Esta es la relacion que tengo con

La desvalorizacion y la dependencia emocio-
nal son las causas psicologicas profundas de los
celos excesivos, y hasta que no se resuelvan los
celos continuaran porque son su consecuencia.

iY como se curan los celos?

Yendo a la raiz que los genera, que es el autorre-
chazo destructivo. Como exprese antes, es normal y
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mi mujer (o marido), podemos conversar todo lo que sea
necesario para aptimizarla y estoy disponible para eso
porque la quiero. Pero si ella ha dejado de quererme es
mejor reconocerlo y separarnos. Sin duda ua a ser dolo-
roso pero es mejor para los dos. Me siento en condiciones
de tener una relacion de amor reciproco, eso es lo que
quiero tener, y en esa direccion quiero ir”.

Esta actitud es la que cura los celos enfermi-
zos desde su raiz misma.

Se puede pensar que es una actitud “separatists”
pero es todo lo contrario; la posicion de no dependencia
emocional y de integridad es la que crea las mejores
condiciones posibles para que la relacion produzca su
mejor intercambio.

Los seres bumanos podemos aprender a
autorrechazarnos de un modo resolutivo que logre
transformar efectivamente lo que nos desagrada de
nosotros mismos, sin danarnos. Es un aprendizaje y,
como tal, es un proceso. No se logra de la noche a la
manana pero tampoco es Lmposible. A mi juicio, la ta-
rea vale la pena. Y en lo que a mi atane, se ha conver-
tido en el tema central de mis investigaciones y de mi
trabajo clinico en los ultimos treinta anos, y ha dado
lugar, entre otros libros, a El asistente interior, en don-
de presento la esencia de este aprendizaje.

mujer (o el marido) admira a un tercero, el celoso sien-
te que el no es nada para el otro, que desaparece en su
reconocimiento y valorizacion. Esta reaccion de exclu-
sion y abandono es muy dolorosa y ahi aparecen los re-
proches y los reclamos que envenenan la convivencia.

Por esta razon es muy conveniente que la pareja
converse —cuando estan bien y con calma— acerca de
las areas de afinidad y de las zonas en las que no hay
encuentro, desde algo tan simple como que a uno le
gusta el deporte y al otro no, hasta aquellas cuestiones
mas intimas y de mayor envergadura... Y comiencen a
familiarizarse con el hecho de que ninguno puede
abarcar ni cubrir todas las areas del otro. Si bien es
cierto que cuanto mas complementariedad, mejor;
tambien es cierto que en nuestra dimension humana lo
mas frecuente es que tengamos que convivir con areas
complementarias y otras que no lo son...

La idea es lograr comprender por lo tanto que la
fortaleza de un vinculo no reside tanto en la comple-
mentariedad total sino mas bien en disfrutar de aque-
llas areas compartidas y en respetar sin reproches
aquellas partes que no se complementan.

iPor que, sabiendo que es imposible, uno quiere
ser todo para el otro?

iHay alguna otra causa, ademas
de la autodesvalorizacion?

En parte es una creencia bastante generalizada y
por lo tanto el simple hecho de hacerla conciente ayu-
da a revisarla y actualizarla. Ademas, existe un meca-
nismo psicologico que la sostiene y es que “ser todo
para el otro” es una forma extrema de asegurarme que
no sere abandonado, y cuando soy muy dependiente
emocionalmente puedo apelar a recursos tan extremos
y distorsionados como este para lograrlo.

Si. Es derivada de la anterior pero podemos mi-
rarla en si misma. La persona celosa siente que necesi-
ta ser todo para el otro; ser todo quiere decir ser la
fuente de satisfaccion y bienestar para el ser querido,
cubrir todas las areas. Si hay un area que no cubre y la
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Lo que ayuda a disolver el querer ser todo para el
otro es reconocer la especificidad de cada relacion.

Lo que senti con mi pareja anterior fue hermoso y
especifico de ese intercambio que produciamos... Ahora
ella tal vez este sintiendo con otro hombre otras uiven-
cias y otras facetas de si misma sin que eso menoscabe
lo que experimentamos juntos, y yo por mi parte, en mi
actual pareja, tambien estoy viviendo una calidad de
emociones que son propias de esta relacion, es decir,
que han nacido con ella...

Lo que hay de interesante en este tipo de re-
flexion es que no esta ni la exclusividad como un
valor prioritario ni esa forma de comparacion en
la que la calidad de una relacion va en desmedro
de la otra. De este modo a cada vinculo se lo pue-
de apreciar en lo especifico que posibilita.

parte del enjaulado. y porque no accede a otro piano de
relacion en el que el vinculo se sostiene a partir de la
libre voluntad de ambos. Esa es la dicha del encuentro y
el posesivo no conoce esa calidad de relacion.

Algunas personas sienten celos retrospectivos.
iCual es la causa?

Es la misma necesidad de ser todo para la pareja
que sufre cuando comprueba que en el pasado el ser
querido ha experimentado disfrute con otra persona.
El extenderse al pasado es una serial que muestra la
fuerte presencia que tiene en esa persona la necesidad
de ser unico y exclusivo como fuente de reasegura -
miento en la valorizacion y el afecto.

zQue papel juega la posesividad en el querer ser
todo para el otro?

zQue lugar ocupa el anhelo de fusion en el deseo
de ser todo para el otro?

Querer poseer a la pareja es una de las di3torsio-
nes mas frecuentes de esa relacion. Incluso se confun-
de con el amor. “Quiero poseerte porque te amo...” Lo
perturbador de esta actitud es que trata a la pareja
como si fuera un objeto y le impide su vida propia, y
quien recibe ese trato percibe su deseo de autononha
con culpa y siente que termina viviendo en una jaula
de oro.

El deseo de fusion con la pareja es un sentimiento
muy fuerte. Es el deseo de disolver la percepcion de si
mismo como una identidad separada y sentirse una
unidad con el otro. Esta vivencia es extatica, y es lo
que en el fondo se busca en la culminacion orgasmica
de la experiencia sexual. Es maravilloso poder sentirlo
y es necesario saber tambien que es transitorio. Que
Iuego se retorna a la percepcion de la identidad indivi-
dual separada y que la relacion continua desde ahi.
Ese retorno no es facil, es volver de una identidad ex-
pandida e ingresar en los limites de “la propia piel”.
Es necesario aprender a transitar por los dos estados...
a ir y volver

Este retorno se hace mas dificil cuando no me

El posesivo teme perder al ser querido e intenta
retenerlo convirtiendolo en un objeto poseible. La ralz
de esta actitud es la inseguridad.

Y no es que al posesivo le guste serlo. Eso es en apa-
riencia. Tambien padece mucho. Y padece porque lo que
intenta es irrealizable, porque cosecha resentimiento de

•••
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siento bien conmigo mismo, dentro de mi pieL Enton-
ces puedo intentar forzar la vivencia de fusion con el
otro para permanecer en ese “domicilio” que me resul-
ta mas grato de habitar. Ser todo para el otro y que el
otro lo sea para mi se convierte entonces en otra forma

n este caso, distorsionada— de acercarme a esa vi-
vencia de fusion de las identidades.

Pedro Mata (poeta espanol) describio con singular
precision y belleza, en su poema “Celos rabiosos”, el
padecimiento del desesperado anhelo de fusion con-
tinue.

lYque importa tu carino entonces?
iQue vale la escultura de tu cuerpo
si son los pensamientos de tu alma
como villanos que arrebata el viento?

Algunas personas sienten celos y querrian no
sentirlos. iMarca eso alguna diferencia?

Desde el punto de vista de su posibilidad de trans-
formacion es un primer paso muy importante.

Si a usted le pasa eso le sugiero que imagine que
su parte celosa esta enfrente suyo. iQue siente al verla
y que le dan ganas de haeerle? Luego de descubrirlo
ingrese en la piel de la parte celosa y observe que sien-
te ante lo que oyo... ^Se siente mas bien danado o ayu-
dado?

Incluyo, a modo de ilustracion, algunos pasajes de
ese hermoso poema:

Tengo celos de ti, por que negarlo
tengo celos de ti, celos rabiosos,
celos de la sonrisa de tu boca
celos de las miradas de tus ojos.
Cuando yo no te oigo... gComo hablas?
Cuandoyo no te miro... iComo miras?
Cuando yo no estoy delante... iComo suenan
los raudos cascabeles de tu risa?
iTu sabes que en los ojos de los hombres
hay miradas impuras?
iQue unas veces parece que acarician
y otrasparece que desnudan...?
Cuando te envuelve una mirada de esas
y sientes que resbala por tu cuerpo...
iQue es lo que piensas?... Di, ique es lo que

sientes?

Si lo que oye lo humilla o lo Mere mas, esta reco-
rriendo el circulo vicioso del autorrechazo destructive.
Este circulo comienza generalmente con algun senti-
miento de inseguridad que produce una primera reac-
cion de autorrechazo ignorante y destructive que la
agrava. Este estado genera el campo propicio para que
se activen los celos, propios de esa inseguridad agrava-
da. Y si la parte celosa recibe el mismo trato desca-
lificador que antes recibia la parte insegura se van su-
mando los factores que conducen al agravamiento de los
celos. En toda esta secuencia lo que se pone de mani-
fiesto es un intento de transformacion que por ignoran-
cia e inmadurez produce el efecto opuesto al deseado.

Es necesario y posible que el dialogo entre estas
dos partes continue todo el tiempo que haga falta has-
ta que el rechazo que agrava complete el aprendizaje
que le permita transformarse en rechazo que asiste
sin danar.

Tu juras que me has dado
tu corazon, tu cuerpo, tu carino,
pero nunca sabre si tras tus ojos
se esconde un pensamiento que no es mio.
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2. LA COMPETENCIA Y SUS DISTORSIONES

La "casa de la vida" tiene mas de cien habitaciones.
Una de ellas, solo una de ellas, es la competencia.

Y por una grave confusion, a lo que es una habitacion
de la casa lo hemos convertido en la casa misma.



iCual es la funcion util de competir?

La competencia es util como una forma de selec-
cionar al mas apto para acceder a algo de Io cual no
hay disponibilidad para todos. Es clasico ver en los
animales la competencia entre dos machos por una
hembra, por el territorio, o por un lugar en las jerar-
quias sociales que organiza esa comunidad. Entre no-
sotros los humanos pasa tambien lo mismo y alrededor
de los mismos temas. Dos varones compitiendo por una
mujer o viceversa, dos o mas postulantes para ocu-
par un cargo laboral o la tipica competencia deporti-
va: varios competidores para alcanzar la copa y sus
premios.

Otra funcion que cumple es que ayuda a conocerse
mas a traves de la comparacion que esta impllcita en
la competencia, por eso es muy comun entre chicos y
adolescentes. Los otros me dan un marco de referenda
que me ubica en el lugar de la escala en el que estoy.

Y la otra funcion que cumple es la de ser uno de
los estimulos, aunque no el mas importante, para el
mejoramiento personal. j'A ver quien lo hace mejor!,
jhasta aqui se llego, vere si puedo superarlo!

lEs posible competir bien?

Uno compite bien cuando:
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1) uno reconoce que la situacion requiere com-
petir, i.Esto esta relacionado con el “ganar como sea”?

*Efectivamente. Esa es una frase muy comun que
se usa como sinonimo de intensa voluntad de triunfo y
sin embargo express tambien algo muy distinto: que el
modo no importa, que lo unico que vale es el fin, es
decir, es otra forma mas de “el fin justifica los medios”.
Esta es una de las distorsiones mas graves del compe-
tir. Cuando uno busca perfeccionarse en las triquinue-
las, en el “como sea”, simultaneamente va descuidando
la capacitacion necesaria para triunfar “en buena ley”.
Esta actitud, que en la Argentina se llama “la aviva-
da”, conduce no solo a la corrupcion, sino tambien en
el mediano y el largo plazo a la ineficacia y la deca-
dencia.

2) cuando uno entrega lo maximo de si para lo-
grar el mayor rendimiento,

3) cuando uno sabe que puede ganar o perder y
esta preparado para los dos resultados.
Estar preparado para perder quiere decir que
uno puede evaluar el propio rendimiento y en-
trega, mas alia del resultado. Cuando apuesta
al maximo rendimiento y no queda “colgado" ex-
clusivamente del resultado final. El deporte es
un buen ejemplo de esto. Cuando al perder pue-
do sentir: 'To entregue lo maximo de mi. Estoy
satisfecho (o no) con lo que hice. El otro me gano
porque lo hizo mejor. Me duele haber perdido
pero felicito a mi rival por su actuacion”.
Por la confusion que tenemos, solemos
creer que esa actitud es debilidad, falta de
determinacion, y el pasaporte seguro para
seguir perdiendo, y en realidad es exacta-
mente lo contrario. Afortunadamente hay un
creciente tiumero de deportistas que ya lo estan
comprendiendo. Guillermo Cafias, un destacado
tenista de la Argentina, en un reportaje declaro
algo sobre lo cual vale la pena detenerse y re-
flexionar: “Ser un buen perdedor cuando a uno
le toca perder es lo que mas ayuda a progresar”,

lExiste el miedo a ganar?

Se habla mucho de eso, pero es una percepcion
aparente y superficial. Lo que la inmensa mayoria de
las personas con dificultad para ganar padece es el
miedo a NO ganar, es decir, miedo a perder. La confu-
sion se produce porque se manifiesta como dificultad
para ganar, pero la causa profunda es otra: muchas
ganas de ganar y mucho miedo a perder. Cree-
mos que las ganas de ganar son siempre benefi-
ciosas, pero no es asi. Cuando son excesivas y no es-
tan equilibradas, son contraproducentes: provocan
tension, rigidez y torpeza. Aunque parezca paradojico
lo que mas ayuda a ganar en una competencia es estar
preparado para perder. Eso es lo que da la calma mini-
ma necesaria que le permite a uno desplegar lo mejor
de si. ;Y lo que se suele alentar es exactamente lo con-

4) cuando uno reconoce que competir tambien
tiene sus reglas y que lo prioritario es lograr el
proposito, es decir ganar, respetando las pautas
convenidas.
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trario! Los deportistas declaran, v es socialmente muy
valorado: “iVoy a ganar si o si y ni contemplo la posibi -
lidad de perderF' . Esa es la actitud mas inadecuada
para encarar una competencia y es la expresion de una
equivocadisima creencia que existe acerca de que es
tener "espiritu ganador”.

delo mental para comprender y actuar en cada situa-
cion. Entonces veo competencia y actuo competitiva -
mente en todos lados, aun donde la competencia no es
necesaria: en la pareja, en la familia, entre amigos, en
un equipo de trabajo. Converso con un nino y le pre-
gunto: “?A quien queres mas, a tu papa o atu mama?".
Y asi voy diseminando y expandiendo ese “virus” psi-
cologico destructivo que es la competencia innecesaria.
Esto es una verdadera desgracia para todos. Cuando
la competencia se instala en espacios que estan regi-
dos por la cooperacion, la trama basica del intercam-
bio fertil se desgarra, ya sea el individuo mismo, la fa-
milia o el tejido social. Y eso premmcia, a la corta o a
la larga, desintegracion y catastrofe.

Se dice, y con razon, que toda comunidad en la
que predomine el yo (de la competencia) por sobre el
nosotros (de la cooperacion) es inviable.

iCuales son las situaciones en las que no es
necesario competir?

Los seres humanos realizamos muchas interaccio-
nes: jugar, aprender, crear, cooperar, resolver proble-
mas, construir, disfrutar , padecer, compartir, ense-
nar, curar, crecer, asociarnos, separarnos, amar, res-
petar, acompanar, contemplar... y competir es una ac-
cion mas. Podriamos decir que “la casa de la vida” tie-
ne mas de cien habitaciones, y una de ellas, solo una
de ellas es la competencia. Y por una extraordinaria y
grave confusion, a una habitacion de la casa la hemos
convertido en la casa misma. Esto es lo que llamamos
la cultura competitiva.

iPor que es tan fuerte la cultura competitiva?

En parte creo que es una etapa inmadura en la
evolucion de la conciencia de la especie humana. Ade-
mas esta fortalecida por creencias equivocadas: una de
ellas es la que dice que la esencia de la vida es la de
ser una batalla permanente en la que sobrevive el mas
fuerte. Esa es la vision darwmiana de la vida. Desde
ya que discrepo con esta creencia. Creo que la batalla
existe pero es un componente parcial de la totalidad.
Me inclino mas hacia una vision sistemica de la vida
en donde lo esencial es la complementariedad y la
cooperacion. David Bohm, premio Nobel de fisica, pre-
sento este punto de vista en un simposio v le pregunta-
ron:“lUsted cree, entonces, que la mente competitiva es
serial de debilidad ?” y el contesto:“No, la mente com-

lEn que consiste la cultura competitiva?

La cultura competitiva es la que considera el ga-
nar como el valor supremo. Una frase popular ameri-
cana dice: “Ganar no es todo..., es lo unico”. Un empre-
sario televisivo declaro: “No quiero volver a mi casa,
cada dia, sin haberle torcido el brazo a alguien”. Una
persona me comento: “Cuando llego a un lugar nuevo,
lo primero que me pregunto es: iquien es el enemigo
acd?" . Cuando esto ocurre qxiiere decir que ya se ha
instalado no solo como actitud sino tambien como mo-
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petitiva es sencillamente un error , es La serial de una
confusionLos participantes rieron ante lo sorpresivo
de la respuesta, pero cuando la conciencia percibe la
unidad que subyace en todo lo existente v reconoce a
cada una de las partes como componentes
de esa unidad, puede ver inmediatamente el error de
la corapetencia. Lo ve con la misma clandad
observarxamos el disparate de la raano derecha compi-
tiendo con la izquierda.

^Podemos imaginar la escena en la que, mientras
nos lavamos las manos, la izquierda no coopera con la
derecha y viceversa en la tarea de tomar el jabon. fro-
tarse, dejarlo para enjuagarse, secarse, etcetera? Y
que no lo hagan porque cada una quiere ser la ganado-
ra en la accion de lavarse las manos...

Por mas absurdo que parezca, eso es lo que hace-
mos en el marco social cuando nos movemos en la cul -
tura eompetitiva.

cion— o que no lo devolvieran y compartieran la frus-
tracion?

De ese modo utilizarian a las matematicas para lo
que realmente sirve ( resolver problemas) y entrena-
rian a los participantes en el delicado arte de compar-
tir, distribuir tareas, intercambiar, aprender, inte-
grar, aplicar y comprobar.

Pareciera que creemos que solo existe la motiva-

cion para ganar y el placer de ganar y nos hemos des-
conectado de otra forma de disfrute que es mucho mas
profunda, Integra y sostenida: la experiencia del desa-
fio comun y el logro compartido.

necesarios

con que

iLa competencia no es el motor de la excelencia?

Es un motor, pero apenas un pequeno motor acceso-
rio. De ninguna manera es el motor principal. Y sin em-
bargo se lo suele ver al reves. Vamos a mostrarlo en el
piano deportivo por una cuestion didactica pero vale
para todas las areas. Mucha gente cree que cuanto mas
odie al rival mejor jugara. Esa actitud lleva a logros fu-
gaces y a catastrofes reiteradas. De todos los ingredien-
tes que estimulan la excelencia. la competencia ocupa un
lugar menor. Quien se apoya en ella como columna verte-
bral acumula mas tension, tortura y depresion que logro.

El motor mas poderoso de la excelencia es el amor
a la excelencia y el disfrute que siento mientras hago
lo que hago.

Cuando uno ha perdido la capacidad de disfrutar
lo que hace, busca “remendarlo” apoyandose en “el pla-
cer de ganar". Para sentirse bien entonces necesita ga-
narle a alguien y que hava un perdedor al lado. Ese
camino lleva inevitablemente al stress, a la soledad y a
la depresion.

lEn que otras areas competimos inneeesariamente?

Hace poco volvieron unos jovenes de las Olimpia-
das de Matematicas. Estamos tan habituados a la in -
toxicacion de la cultura eompetitiva que ya nos pare-
ce normal, pero observemos este ejemplo con senci-
llez e ingenuidad. iQue funcion cumple la competen-
cia en las matematicas? ^No es acaso forzarla dentro
del molde de la competencia porque no hay otro mo-
delo mental que organice un eneuentro atractivo en-
tre matematicos? .̂No seria mas interesante que los
organizadores utilizaran su inteligencia para disenar
un problema comun que, para ser resuelto, requiriera
de la colaboracion de todos y que el resultado fuera
que todos lo lograran —y compartieran la celebra -
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el acuerdo consensuado. Parece que nos cuesta mucho
entender esto. Creemos que el orden y la organization
surgen solo cuando se define quien manda y quien obe-
dece, y luego se produce la competencia para ver quien
ocupa cada lugar. Pero no es asi. Por eso es bueno dis-
tinguir areas. En las estructuras jerarquicas vertica-
les esos roles son neeesarios, pero aun alii euanto me-
nos se apele a esa forma de tomar decisiones, mejor.
En el espacio de las relaciones afectivas entre adultos,
el orden mas satisfactorio, mas sustentable y mas
creativo se produce cuando todas las voces son escu-
chadas y respetadas y las decisiones que se toman
pueden ser suscriptas por todos los participantes. Esto
es precisamente lo que caracteriza a un buen equipo:
la cooperacion y la solidaridad. Y esto no es, como sue-
le creerse, una utopia ilusoria, apta solo para seres
con espiritu de santos. Es simplemente la actitud de
una conciencia humana adulta que ha comprendido
que esa es la naturaleza de la vida, y por lo tanto el
mejor combustible para el funcionamiento eficaz y pla-
centero de un grupo, que redunda, en ultima instan-
cia, en beneficio de todos.

gEs bueno competir con uno mismo?

Es muy frecuente escuchar: “La competencia ver-
daderamente Sana es la que uno libra consigo mis-
mo...” Existen innumerables slogans que proponen
esta actitud tales como: Veneer la soledad, la depre-
sion, la obesidad, derrotar al miedo, la adiccion, la ti-
midez... en suma: veneer a la enfermedad...

En realidad esta es una de las mayores distorsio-
nes del competir.

La actitud de derrotar lo que no me gusta de
mi es otra distorsion de la cultura competitiva
que aplica el modelo de batalla en todo, aun en
las areas de la salud. Y cuando en el terreno de la
salud, fisica o psiquica, se libra una guerra, irremedia-
blemente todos perdemos.

...Tengo que ganarle a mi parte miedosa y hacer eso
que siempre quiero hacer y no puedo... Es importante
que sepamos que si derroto a mi parte miedosa, ella se
queda peor, con mas miedo que antes y alii se inicia un
circulo vicioso que la agrava cada vez mas. A la parte
miedosa no hay que vencerla, hay que curarla,
que es muy distinto. Eso significa escucharla, respe-
tarla y brindarle el trato interior que necesita para que
pueda sentirse respaldada y fortalecida.

La mentalidad ganadora es algo socialmente muy
valorado. gEn que consiste una mente asi?

La idea de “mentalidad ganadora” es parte de la
eultura competitiva. En un universo de competencia
ganar es lo que results prioritario y tener una mente
ganadora se presents como el recurso mas preciado. El
problems es precisamente eso: que al privilegiar la ac-
titud ganadora se esta definiendo a la experiencia vi-
tal en terminos de combate permanente.

Cuando la maduracion de la conciencia va permi-

g Y la competencia por el poder?

En las relaciones primarias de afecto, es decir la
pareja, la familia, los amigos, no rige la ley del poder
en el sentido de alguien que manda y otro que obedece.
La ley que rige es la de la interconsulta, la propuesta y
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tiendo acceder a una vision mas expandida del sentido
de la vida huraana y se comienza a reconocer que la
competencia es solo una habitacion y que la trama
esencial de la casa esta hecha de la suma que es pro-
ducto de la cooperacion, la mirada empieza a cambiar.
Se hace evidente entonces que la funcion mas valiosa
que la mente individual necesita desarrollar es la de
reconocerse una parte del conjunto y lograr enriquecer
su aporte para co-eonstruir.

En ese momento se desplaza la prioridad de la
mente ganadora a la mente cooperativa.

Anlbal Sabatini, un querido maestro que tuve la
fortuna de conocer, contaba una historia que ilustra
muy bien este movimiento de la conciencia:

el intestino... y comenzo a intoxicarse; ya no le era po-
sible comer, el estomago no recibia alimento y por lo
tanto la poca sangre que el corazon debilitado enviaba
ya no era suficiente para que el cerebro pudiera fun-
cionar.

"Con el ultimo aliento le pidieron disculpas al
ano, le reconocieron su legitimo derecho a ocupar la
cabecera y le rogaron que volviera a abrirse

’’El ano lo hizo y el organismo fue recobrando poco
a poco la salud perdida. Los organos se enriquecieron
en sabiduria y comprendieron que la cabecera era de
todos”.

•• »

“Todos los organos del cuerpo se iban a reunir al-
rededor de una mesa y el cerebro, con 'mentalidad ga-
nadora’, dijo: Yo soy el mas importante, de modo que la
cabecera de la mesa me corresponde a mi. Se alzo en-
tonces la voz del corazon, que exclamo: jTu puedes fun-
cionar porque yo te envio la sangre, asi que reclamo un
lugar en la cabecera! El cerebro lo escucho y respondio:
Esta bien, sientate a mi lado... En ese momento comen-
zo a hablar el estomago: Tu, corazon, puedes enviarle
sangre porque yo digiero los alimentos y pongo los
nutrientes en la sangre que envias... por lo tanto recla-
mo mi lugar en la cabecera... Ahora, el cerebro y el co-
razon lo escucharon: Esta bien, ven a nuestro lado...

’’Hasta que el ano tambien reclamo su espacio en
la cabecera... En ese momento todos los organos rieron
ante semejante pretension y el ano entonces excla-
mo: A partir de ahora me cerrare y no me voluere a
abrir hasta que me reconozcan el lugar que me estan
negando.

’’Pasaron los dxas, ese organismo no podia evacuar
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3. LA TRAMA INTIMA DE LA VORACIDAD

A la voracidad, que esta en la base de los tan
frecuentes trastornos alimentarios, no se la cura

dominandola. Cuando lo intentamos, producimos
mas voracidad y una lucha sin fin. Solo podemos

curarla cuando escuchamos el mensaje que nos trae
y aprendemos a asistirla.



La voracidad es el impulso a incorporar algo ma-
sivamente, en forma inmediata, sin contemplar las le-
yes que regulan esa incorporacion y sin disfrutar la
ingesta.

La voracidad trasciende la relacion con los ali-
mentos y se extiende a todo aquello que pueda ser in-
corporado: conocimiento, bienes materiales, fama.
prestigio, afecto, sexo, etcetera.

Como todo impulso que se intenta caracterizar.
admite diferentes grados de intensidad. Si utilizamos
como prototipo su forma mas intensa podemos decir
que la actitud que mejor la define es: “ jQuiero todo,
ya, para siempre, como sea...!”

iCuales son las causas de la voracidad ?

Tradicionalmente se considero que la causa de la
voracidad era la suma de “hambre intensa mas des-
tructividad”, y esa destructividad fue explicada como
expresion del instinto de muerte. Quiero proponer un
nuevo enfoque que prioriza otro componente: la desor-
ganizacion. Desde esta perspectiva la suma es “ham-
bre intensa mas desorganizacion”. Este cambio
puede parecer menor y sin embargo modifica radical-
mente la manera de comprenderla y transformarla.
Describiremos en detalle estos dos factores:
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a) Hambre intensa: La intensidad del hambre
crece por acumulacion y por desplazamiento. La
primera es casi obvia : cuando una necesidad no es sa-
tisfecha durante mucho tiempo, su intensidad se acu-
mula . Si me gusta mucho el chocolate y durante me-
ses “lo tuve prohibido”, cuando “la prohibicion" cesa,

querre comerme la caja entera . Asi de simple. Y lo
mismo ocurre con cualquier otra necesidad no realiza -
da. ya sea sexual, afectiva. de diversion, etcetera. Si
hace mucho que no tomo vacaciones, cuando las tengo,
quiero realizar en esos dias todos los deseos que junte
mientras no las tenia. Esto es inevitable y no necesa-
riamente perjudicial. El problems se genera cuando
esa acumulacion me desorganiza y entonces. al estar
de vacaciones, todo lo que viva me parece poco y final-
mente termine con poco disfrute y mucho cansancio.

El otro componente es el desplazamiento. Entre
las multiples necesidades que puedo sentir existe cierta
conexion. Si estoy padeciendo el alejamiento de mi mu-
jer y el ambito emocional me results extrano, y lo que se
hacer es ganar dinero, es muy probable que intente lle-
nar ese vacio en el medio que mejor conozco. De este
modo mis ambiciones economicas, aunque no me de
cuenta por que, seran incrementadas mas alia de los re-
querimientos propios de esa area. El principio gene-
ral que rige es que si de los multiples canales a
traves de los cuales me expreso se van cerrando
varies, el que quede abierto se va a sobrecargar
inevitablemente. En ese canal abierto sere voraz.
Y ese canal puede ser el de la comida, el sexo, el poder,

el dinero, el prestigio, el afecto, el conocimiento.
Esto quiere decir que no existe la voracidad pri-

maria, esa que me llevaria a comer mas de lo que nece-
sito de un modo sostenido... porque si, por voracidad

*esencial. Esa es una creencia erronea que esta muy ge-

neralizada y le hace dano a quien participa de ella por-
que descalifica una necesidad vital y la convierte en
una pura distorsion. en un eterno fantasma amena-
zante e incurable.

b) Desorganizacion: La accion de incorporar, por
mas que parezea simple, es una conducta compleja que
requiere organizacion. Si es comida: hay que masti-
carla, tragarla, digerirla y convertirla en una parte mas
de mi. Lo mismo ocurre con cualquier otra cosa que in-
corpore. Un libro, una experiencia... Pero esta capaci-
dad de organizacion no es igual en todos, tiene un limite
y puede quedar desbordada. Cuando eso ocurre me
siento perdido, no se como incorporar lo que me atrae...
y ahi aparece el “quiero todo, ya. para siempre, como
sea", que es precisamente el modo en el que se mani-
fiesta el hambre intensa mas la desorganizacion.

iComo sepresenta el “Quiero todo, ya...”?

Cuando la necesidad intensa me desorganiza, se
convierte en insoportable. Esto quiere decir que no
puedo permanecer en ese estado “ni un segundo mas”
y quiero “salir cuanto antes de el”. Si siento hambre
valor menos diez y puedo soportarla, puedo recorrer el
camino de su progresiva saciedad. Puedo comer e ir
pasando por el menos ocho, menos cinco, menos tres,
cero, uno y asi sucesivamente, hasta el estado anhela -
do de mas diez, e ir disfrutando su recorrido.

Cuando la necesidad se ha convertido en insopor-
table quiero pasar del menos diez al mas diez inmedia -
tamente. Devoro la comida sin saborearla, vacio el pla -
to en un instante y apenas mastico lo minimo indis-
pensable para deglutirla. Es ese tipico comer ansioso
en el que me atraganto.
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peracion que desemboca en la busqueda de soluciones
imposibles que agravan el circulo vicioso, produciendo
cada vez mas desesperacion.

Llegado a ese punto, si no pude descubrir que nece-
sito y como alcanzarlo. entonces siento que me queda
una sola puerta de salida: anestesiar la percepcion de
mi necesidad. Alii aparecen los sedantes. las drogas... Y
tambien “comer hasta reventar”, que si bien no es una
forma de anestesia es algo parecido: concentro todas las
necesidades en un area y luego las sobre-satisfago alii
para sentirme “lleno”, aunque sea solo de comida.

Si estoy levendo, miro un poco de cada pagina,

salteo otras para llegar al final y ni disfruto ni recuer-
do lo que lei. Si estoy tomando lecciones de musica.
computacion, algun nuevo deporte o lo que sea, no pue-
do ir incorporando el aprendizaje clase por clase con la
gradualidad propia de lo que este aprendiendo. Lo que
querre, en cambio, sera hacerlo de un modo inmediato.
Una fantasia frecuente que surge es imaginar que a
quien “devoro” es al profesor y entonces me convierto
en el con todos los conocimientos que ya tiene. Esta
fantasia es un componente importante de los
“enamoramientos repentinos” que suelen producirse
entre alumno y su docente circunstancial.

iY que es lo que ocurre aqui? Se desplaza el interes
de la “materia prima” a la “fabrica”. Siento que “no ten-
go tiempo” para incorporar la materia prima y procesar-
la en la fabrica que soy, y quiero entonces comer la fabri-
cs, encarnada en el profesor. En realidad es mi desorga-

nizacion la que hace que no confie en que la fabrica que
soy podra procesar la materia prima que incorpore.

Esto es lo que, en esencia, produce el “quiero to-

iCual es el sentido de “...para siempre...”?

Cuando la sensacion de carencia es muy intensa y
dolorosa, una fantasia muy frecuente es: “Hare lo que
haga falta para no volver a sentirla nunca mas”.

Si el motivo de la carencia son los bienes materia-
les, puedo alcanzar una acumulacion tal que me brin-
de mayor seguridad de que la privacion no se repetira.
Pero cuando esta necesidad de seguridad supera cierto
limite, por mas que acumule nunca podre estar tran-

*quilo. Esa es la voracidad economica.
Esto se complica mas aun cuando la carencia es

afectiva y no he comprendido todavia que los afectos y
el dinero estan regidos por leyes distintas.

Una antigua copla del norte argentino dice:

do, ya”.
Cuanta mas claridad tengo en relacion a que

es lo que quiero y cuales son los pasos para al-
canzarlo, mas se atenua la reaccion voraz.

Luca Prodan, musico de rock fallecido hace ya al-
gunos anos, escribio, con la sintesis propia de los mo-
mentos de genial inspiration: “No se lo que quiero,
pero lo quiero ya”.

En muy pocas palabras expreso la desesperacion
impotente del “quiero algo pero no se lo que es”, que
cuando es muy intenso se hace insoportable y busca
resolverse de un modo inmediato, aunque dentro de

0

ese marco su solution sea imposible. Esa es la geniali-
dad de su frase: desnudar el movimiento de la deses-

“Moneda que esta en la mano, tal vez se pueda
guardar,
pero la que esta en el alma, sepierde si no se da..."

Cuando no he comprendido esto trato al afecto
como algo material: para llenarme de el retengo el que
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siento e intento poseer y dominar a las personas de
quienes lo recibo. Esta es la voracidad afectiva.

Dado que. eomo todos sabemos. la posibilidad de
perdida de las fuentes externas de afecto esta mas alia
de todo control, si padezco la voracidad afectiva tendre
como companeros habituales la ansiedad y el temor de
perder lo que me llusiono en poseer “para siempre".

iY que significa el “como sea”? Que el medio
ya no importa. que lo unico importante es el fin.
Aqui vemos la suma de dos causas: la desorgani-
zacion psicologica por un lado y la adopcion de
una ideologta distorsionada, por otro: la de que
“el fin justifica los medios”. Cuando las dos se
juntan, se potencian y los seres humanos hemos
acumulado innuraerables experiencias de la de-
gradacion de la conducta a la que conducen: me-
diocridad, ineficiencia , corrupcion, violencia,
entre otras.

Por esta razon es util mostrar. una vez mas, las
graves consecuencias del “como sea” al cual apelamos
con tanta frecuencia. creyendo que es fuerza.

Esta confusion produce nefastos resultados. En el
corto plazo parece ser “eficaz” desde la perspectiva del
logro. Quien actua asi suele decir: “No sera, etico pero
lo real y conereto es que ganamos” (la licitacion, el par*

tido de futbol, las elecciones, o lo que sea ).
La actitud mental que prioriza el perfecciona -

miento en la transgresion de los medios legitimos para
obtener el fin deseado conduce a descuidar la capacita -
cion para alcanzar ese fin respetando los caminos co-
rrectos. Este movimiento a mediano v largo plazo pro-
duce decadencia y deterioro, y en un lapso variable la
catastrofe siempre es inevitable y estrepitosa.

iQue significa el “. . .como sea”?

El “como sea“ es la actitud que expresa mas dra-
maticamente la intensidad. la desesperacion y la de-
sorganizacion que uno experimenta cuando esta sin-
tiendo una necesidad insoportable.

Si mi hambre es mediana y soportable. tendre
tiempo para preparar la comida y luego saborearla. Si
mi hambre es insoportable, necesitare comer “ jya,
como sea!".

Estas dos actitudes se reproducen tambien en los
otros pianos: economico. afectivo. de conocimiento,
etc., y es tambien lo que da lugar a la degradacion del
comportamiento en sus diversas formas, entre las cua-
les la corrupcion ocupa actualmente un lamentable
primer piano.

El “como sea” expresa la desorganizacion de quien
lo experimenta y, curiosamente, en algunos ambitos. por
ejemplo el deportivo, el “ganar como sea” se ha converti-
do en sinonimo de determinacion y voluntad de
triunfo. Utilizo el ejemplo deportivo por la impresio-
nante difusion que existe a traves de los medios de este
tipo de declaraciones de un modo abierto y explicito,
pero la realidad es que la misma actitud tambien esta
muy presente en otras areas como las economico-empre-
sariales, politicas. y demas ambitos publicos o privados.

iComo se cura la voracidad?

La voracidad se cura en la medida en que se logra
disminuir y organizar la necesidad de incorporar que
tiene el aspecto voraz. Esto vale para cualquier tipo de
voracidad: alimentana, economica, afectiva, de poder,
de conocimiento. Este objetivo se logra a traves de dos
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caminos convergentes y los examinareraos por separa-
do. Por una cuestion didactics nos centraremos en la
voracidad alimentaria. pero como dijimos antes vale
para todas:

se relaeionan entre si estas dos partes porque de esa
relacion va a depender su destino; que se cure o
que se agrave.

Vicky tiene veinticinco anos y consulta por un
hambre incontrolable que la ha convertido en obesa.
Quiere hacer dieta. adelgazar, pero tiene ataques de
hambre que la llevan a darse unos atracones que no
puede parar. Despues se siente rauy mal, algunas ve-
ces vomita y siempre queda con impotencia, angustia y
depresion. En un momento de nuestro dialogo, para
conocer como era su reaccion hacia su parte voraz, le
pregunte: “Si tuvieras a esa parte voraz delante tuyo,
ique le dirias?” Y ella le dijo: “/ No te aguanto mas, te
desprecio, sos una gorda horrible! / Te encerraria en
una habitacion con doble llave para que no puedas sa-
lir... o te coseria la boca, asi no comes mas y me dejas
ser normal...!”.

Cuando la invite a que entrara en la piel de la
parte voraz y viera que sentia al olr eso, y que desde
ahi le respondiera, le dijo: “/ No me importa lo que me
digas! /A mi me gusta comer y como! Si a vos te da
bronca, /ese es un problema tuyo!”

Puede parecer raro que dos partes de uno mismo
hablen entre si como se hablan dos personas. No esta-
mos habituados a percibirlo asi, pero eso es, de he-
cho, lo que ocurre. Es mas, existe en todos, sucede
continuamente, seamos o no concientes de ello, y so-
mos el resultado de ese dialogo interior. Por esta
razon, entrar en ese espacio es como entrar en la fabri-
cs donde se producen nuestras actitudes y respuestas
de todos los dias. De ahi su enorme importancia.

Volviendo ahora al contenido de este dialogo, ve-
mos que el deseo de Vicky de adelgazar no sabe que
hacer con la parte voraz, se siente impotente, se enoja

a) Es necesario rehabilitar todos los canales de
expresion para que las fuentes de gratificacion se dis-
tribuyan de un modo parejo y se disminuya de ese
modo la sobrecarga del canal alimentario.

Uno se nutre de muchas experiencias. Si en mi
existe la potencialidad de expresarme y gratificarme a
traves del movimiento fisico, la danza, la escritura, los
intercambios sociales y afectivos y. por diferentes ra -
zones, estos caminos estan inhibidos, es fundamental
trabajar sobre ellos para que pueda recuperar esas for-
mas de expresion. Si me gusta bailar y no me animo. si
no me siento querible y eso me frena a acercarme a las
personas que me atraen, y asi con el resto de mis inter-
cambios, entonces esas restricciones sobrecargan el
canal de la comida: es inevitable que busque alii la
compensacion por todas las frustraciones cronicas que
acumulo.

b) Asistir a la parte voraz con la comida para que
recupere la organizacion, la capacidad de disfrute, la
moderacion natural y poco a poco disuelva el habito de
compensar comiendo las insatisfacciones de otras
areas. Cuando alguien consulta por este problema es
porque no quiere ser voraz. Quiere necesitar comer
menos, adelgazar, sentirse bien con su cuerpo, y no lo
logra... entonces pide ayuda. La situacion que vive im-
plies que hay en ella dos partes claramente distingui-
bles: una parte que quiere adelgazar y otra que come,

no hace dieta y no responde a ese deseo. Es lo que 11a-
mamos su parte voraz. Es muy importante mirar como
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el escenario anterior. Ya no hay mas dos enemi-
gas en combate permanente y comienzan a reco-
nocerse como dos socias, dos tripulantes del mis-
mo barco que quieren lo mismo y no saben como
lograrlo. Ya no hay mas guerra, hay un pro-
blema comun. Ademas. la parte voraz recupera
el contacto con su propio deseo de curarse, que es
en ultima instancia el “combustible” impres-
cindible que ella necesita para recorrer el
camino de su transformacion .

3) Una vez reconocido el problems comun, la
transformacion continua cuando ambas comien-
zan a explorar como pueden sumar sus energias
para resolverlo.
Cuando Vicky ya habia alcanzado este punto, le
pregunte a su parte voraz: “ Ya que uos tambien
queres adelgazar y sabes que el trato que recibiste
hasta ahora no te ayudo, icomo necesitarias que
ella te hable y trate para sentirte genuinamente
ayudada a necesitar comer menos?”.
Primero se sorprendio pues no estaba habituada a
que la consultaran, y luego comenzo a tomar con-
tacto con sus necesidades. A1 hacerlo, le dijo a la
otra parte: algo que no me diste nunca: aliento,
respeto, que me escuches, que no me amordaces... y
siento sorpresa, no sabia que necesitaba esto que te
estoy diciendo...".
La parte voraz de Vicky se sorprendia al descu-
brir cual era la necesidad profunda que subyacia
en su voracidad.
Este comentario parece obvio pero es necesario
destacar la gran diferencia que existia entre lo
que el aspecto voraz necesitaba y lo que en
cambio recibia de parte de los deseos de cam-
biarla, momento a momento, jdia tras dial

y la humilla. Ademas apela a lo unico que conoce y que
imagina que puede ser util: encerrarla y forzarla para
que no coma. Por el otro lado, la parte voraz, al sentir-
se herida por ser despreciada, se defiende. se pone re-
belde y se autoafirma: “/ Yo soy asiy si no te gusta es tu
problema!”.

En este marco la voracidad no se cura.
Durante algun tiempo el deseo de adelgazar podra

dominar a la parte voraz. pero esta acumula malestar y
resentimiento, y en cuanto afloja el control, sale como
una tromba imparable y se da otro atracon. Luego otra
vez las acusaciones, otro tiempo de dieta y control...
hasta la proxima vez. Este circulo vicioso continua y
deja como residuo mas desaliento y mas pelea interior.

Para resolver esto es necesario realizar un traba-
jo, que no es imposible, pero hay que hacerlo. Vamos a
describir sus notas centrales:

1) Que la parte que quiere adelgazar reconozca
que no sabe que hacer con la voraz y que en su
ignorancia la hiere y quiere dominarla para que
no coma. Que logre descubrir que esa forma de in-
tentar resolver el problema produce el efecto
opuesto al esperado porque la parte voraz se hace
mas voraz.
2) Cuando este error se reconoce se posibilita el
segundo descubrimiento: al sentirse mas respeta-
da, la parte voraz disminuye su rebeldia defensi-
va y eso le permite conectarse con una zona mas
profunda de si misma en la que siente que en rea-
lidad ella tampoco quiere ser voraz. que ella
tambien desea poder moderarse, no necesi-
tar de esos atracones y poder adelgazar. Este
descubrimiento, que puede parecer irrelevante, es
sin embargo fundamental. Cambia radicalmente
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En esta instancia ya han comenzado a sentarse
las bases para resolver el problema comun que
tienen.
4) Y este proeeso se completa cuando a Vicky se la
guia para que explore el modo en el que esta dis-
ponible en ella la posibilidad de brindarle a su
parte voraz el trato interior que dijo que necesita.
I,Y que quiere decir esto?: En Vicky esta el deseo
de transformar a su parte voraz v lo venia hacien-
do de un modo que produria el efecto contrario.
Ahora, al escuchar a la parte voraz, sabe que es lo
necesitado. El aprendizaje consiste entonces en
que logre expresar ese deseo a traves de la forma
requerida. Este es el pasaje del deseo de cam-
biarla ignorante, ineficaz y destructive, al
deseo de cambiarla eficaz, resolutivo y asis-
tencial.

do. la culpa, la envidia) pero en ultima instancia la
esencia es la misma: darle a la energia del rechazo la
sabiduria necesaria para que deje de ser motivo de en-
fermedad y sufrimiento y se convierta en el motor mas

*

poderoso de la autocuracion. Esta es una potenciali-
dad que todos albergamos, que pocos ejercemos, que
requiere un trabajo ponerla en marcha, y que. como
todo aprendizaje. requiere dedicacion. Pero se puede.

Hemos descripto los interrogantes centrales
relacionados con la voracidad. Incluimos a con-
tinuacion las preguntas mas frecuentes que, ade-
mas, se formulan en los seminarios sobre este
tema.

iQue relation hay entre bulimia y voracidad?
Este es a mi juicio el aprendizaje mas impor-

tante que necesitamos hacer los seres humanos
en el piano psicologico. Significa un cambio radi-
cal en la manera de utilizar la energia. Cuando
se logra, el metabolismo psicologico cambia. Y
este cambio actua continuamente, como un “go-
teo” de energia amorosa. de autocuracion.

Aqul es donde mas se pone de manifiesto la dife-
rencia que existe entre describir un proeeso y vivirlo.
Recien cuando uno lo experimenta con sus entranas es
cuando puede reconocer en plenitud la extraordinaria
potencia de esa transformacion. Su sencillez y su com-
plejidad.

La bulimia, ese trastorno tan generalizado, es el
modo en el que se manifiesta la voracidad alimentaria.
La causa psicologica de la bulimia es la voracidad. Por
eso para curar la bulimia es necesario cuxar la vora-
cidad.

&Hay algun ejercicio practico para disminuir
la voracidad ?

Hay varies. Quiero mencionar uno por lo simple,
profundo v util: saborear la comida . Que uno se
siente comodamente. bien apoyado en sus gluteos para
estar mas centrado en si mismo, que mastique para
saborear y no haga ningun movimiento voluntario
para deglutir. Es decir, que la comida se trague sola.

Ahora lo presentamos en relacion a la voracidad
pero se extiende a cualquier emocion rechazada. En La
sabiduria de las emociones, describo en detalle como
se aplica al resto de las emociones conflictivas (el mie-
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proposito vital legitimo y una forma eaotica de tratar
de satisfacerse. Cuando discrimino estas dos facetas y
descubro cual es la necesidad profunda, cual el nu -
triente verdadero que necesito, y lo recibo de un modo
adecuado, la necesidad se va saciando. Cuando eso no
ocurre no es porque la necesidad sea insaciable sino
porque estoy yendo por un camino equivocado.

Que uno se vava llenando con el placer de sabo-
rear lo sabroso que hava en lo que come y que vuelque
su voracidad ahi.

El saborear de un modo sostenido cumple funcio-
nes importantisimas: no solo permite disfrutar la co-
mida, lo cual ya es fundamental, sino que ademas or-
ganiza a la voracidad y contribuye a generar la sensa-
cion de saciedad.

En el hambre voraz se mastica para deglutir y
luego sentir la panza llena. El unieo punto que emite
serial de saciedad es el estomago, y esa serial es lenta e
insuficiente.

Es fundamental saborear la comida no solo por lo
que acabamos de decir sino tambien porque es nada
mas y nada menos que la matriz biologica sobre la cual
se asientan todas las otras formas de disfrute (sexual,
intelectual, estetico, entre otros). De modo que bien
podriamos decir: “Dime como saboreas y te dire como
disfrutas 1’.

iEntonces esta bien que “respete” mi necesidad o
que me frene si quiero comerme todo?

Es muy distinto que domine a mi parte voraz y la
expulse de la toma de decisiones por considerarla in-
curable a que dicha parte recupere el derecho a opinar
y proponer, en una atmosfera habitual de interconsul-
ta interior. En esa atmosfera psicologica la parte voraz
puede decir: “Lo que necesito que hagas cuando me ex-
tralimito es que apartes la comida para no tentarme o
que me dejes comer un poco y despues sacamos el pla-
to... o..." lo que sea que descubra en cada situacion, y
que sera distinto para cada uno y en cada momento.
Pero en cualquier caso es importante que la parte vo-
raz haya participado en ella, es decir. que sea una de-
cision en la que este incluida e integrada. Es en ese
marco donde la parte voraz crece y va aprendiendo a
autorregularse, aunque a veces se equivoque. En ter-
minos de la curacion vale mas el proceso en curso que
el hecho aislado.

iQue es lo que detona la voracidad?

Siempre hay dos estimulos simultaneos: el estado
interior de vacio, insatisfaccion. ansiedad, y el objeto
externo que lo activa (la comida, el dinero, el sexo).
Siempre es necesario reconocer los dos factores para
no quedar limitado a un solo componente.

No hay ninguna curacion sustentable que no
incluya la participacion activa de la parte voraz,
sus necesidades y su crecimiento.

iLa necesidad voraz es insaciable?

En general se cree eso y se le dice a la persona:
“fSos insaciable, nada te alcanza!” Esa idea es equivo-
cada y hace mucho dano. La necesidad voraz tiene un

6362



4. EL ORIGEN DEL RESENTIMIENTO

El resentimiento es una de las tipicas emociones
consideradas negativas. Sin embargo, cuando uno

la observa en su trama intima puede comprender su
profunda razon de ser, cual es su mensaje

y como es el camino que la resuelve.



iDe que esta hecho el resentimiento?

El resentimiento es dolor y enojo retenidos, en-
friados y cronificados.

“Estoy resentido con vos porque hace cinco anos, el
dia que te fui a pedir ayuda, no me atendiste, no te im-
ports nada de mi, y ahora cada vez que te veo no quiero
ni saludarte".

'‘Estoy resentido con mis padres porque no se inte-
resaron en mi, no me comprendieron y cada vez que los
veo, ese recuerdo esta ahiy tine todo lo demas”.

Cuando uno esta resentido corta el interes hacia
la persona con quien lo esta: “Mi mujer se separo de mi
y para mi no existe mas, jdesaparecio de mi vida! El
dolor y el enojo que me produjo al irse siguen en mi y
borraron todo otro sentimiento".

Podemos imaginar a una relacion como una peli-
cula. como una sucesion de escenas. Si en una de ellas
algo me duele y enoja y puedo resolverlo, el dolor y el
enojo se integran al resto de lo que tambien siento ha-
cia esa persona: afecto. confianza, gratitud, etcetera.
Por lo tanto sera un componente mas que contribuira
al conjunto general de lo que sentire hacia ella. Cuan-
do el enojo evoluciona hacia el resentimiento. la esce-
na que me enojo queda en “foto fija”: se desconecta de
lo que paso antes, de lo que sucede despues y permane-
ce immutable en el tiempo.

/

Esta es la caracterxstica especxfica del resenti-

67



/Como se genera el resentimiento?miento. La misma palabra lo expresa: re-sentir. seguir

sintiendo. volver a sentir.
El resentimiento es un destine del dolor-enojo no

resuelto, que se endurece e impregna de ahi en mas la
relation con la persona que lo produjo. Quien lo siente
no esta en condiciones de comprender. ni de olvidar. ni
de resolver. Por eso, al igual que la envidia. es una

descalificada socialmente y se dice: “Sos

El resentimiento se inicia al vivir una experience
que me frustra, me desorganiza y ante la cual no pue-
do expresar mi dolor ni mi enojo. Eso es lo esencial.
Por esta razon es que las personas que mas padecen el
resentimiento son las hipersensibles. que viven el do-
lor v el enojo con mucha intensidad, que se desorgani-
zan y que no han aprendido aun a expresar dichos es-
tados adecuadamente.

• /

emocion muy
un resentido", casi como un insulto.

Pero, al igual que cualquier otra emocion, tiene
causas que la explican v una profunda razon de ser
que es necesario aprender a develar. Habitualmente
asociamos el resentimiento casi con exclusividad al

tenemos en cuenta el otro factor presente en

Esa mezcla de dolor, desorganizacion v enojo que
no pude expresar en ese momento, al quedar retenida
dentro de mi, va atravesando un proceso de “putrefac-
cion emocional”: se va degradando, desproporcionan-
do, exagerando. Todos sabemos que los desacuerdos
expresados terminan siendo toxicos. al igual que el re
siduo intestinal retenido. Lo

enojo y no
esta emocion: el dolor. Cuando comenzamos a recono-
cer su presencia y su enorrae signification en todo el
proceso que desemboca en el resentimiento se abre un
eseenario mas expandido que ofrece nuevos recursos
para ayudar a comprenderlo y transformarlo.

no

que no se expresa en su
momento ni se integra al resto, se mantiene desconec-
tado, como un quiste.

g Y d e que modo se instala y se hace cronico?lAl resentimiento lo sienten solo algunas
personas?

Creer que solo algunos lo sienten contribuye a for-
talecer esa mirada descalificatoria hacia el resenti-
miento. En realidad todos los seres humanos tenemos
la potencialidad de experimental' esa respuesta si se
supera el umbral de cada uno y se dan las condiciones
para que ocurra. Es decir todos podemos sentirlo y

cada uno tiene un umbral distinto que, al ser desbor-
dado, lo activa.

En ese proceso gravita otro factor de gran impor-
tancia, que podemos descubrir con esta pregunta:
iComo me evaluo a mi mismo por sentir este
jo enquistado? Puedo evaluarme de muchas maneras
y es necesario saber que algunas de ellas ayudan a di-
solver el resentimiento mientras que otras lo agravan.
Las que mas lo agravan —y son bastante frecuentes—
son la descalificacion y el desprecio hacia mi mismo
por estar resentido. Cuando esta es la evaluacion inte-
rior que predomina, me siento “malo”, desalmado. un
descastado existencial que no merece ser querido ni
sentir bienestar. es decir me siento si_n ningun respal-

eno-
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cion de tu naturaleza destructiva", estoy otorgando
una identidad estable y fija a lo que en realidad es una
manera de reaccionar. A1 decir eso estoy estampando
un rotulo existencial, genetico, que tiene una pesada
carga de irreversibilidad.

do. En este marco psieologico interior de desamparo
producido por el autorreproche v la autodescalificacion
se generan las condiciones mas adecuadas para que el
resentimiento se intensifique eada vez mas. Esta es la
razon por la cual las personas mas resentidas no son
solo las hipersensibles, que quedan paralizadas por el
dolor y el enojo, sino tambien las que tienen ademas
una fuerte carga de autorreproche.

Las personas con otro temperamento —lmpulsi -
vas. mas motoras que hipersensibles. y que pueden,

ademas, expresar completa y adecuadamente el eno-
jo— no tienen tendencia a padecer esta emocion. o
para decirlo con mas precision, el umbral que necesita
ser desbordado es mas alto. Son las que dicen: “Me
enoje mucho y a la media hora se me paso”.

Como dijimos antes, la persona resentida, al igual
que la envidiosa, frecuentemente se siente “mala”.

*Este es un serio problems para su autoestima, que
puede quedar agravado si su interlocutor, ya sea un
amigo o su terapeuta mismo, desde una perspective
dualista, explica su resentimiento como la manifesta-
cion de su “naturaleza destructiva”, reafirmando su
propia percepcion original de “ser malo”.

Dar sentido a lo que le pasa a alguien es describir
el proceso en el cual experimento algo que lo desbordo,
que genero emociones que no pudo procesar y se con-
virtieron en toxicas. Esta dificultad en el procesamien-
to requiere de una asistencia especifica para poder
transformarse. Eso es ayudar a curar, a devolverle
el sentido amoroso profundo a algo que parece
no tenerlo y colaborar para encontrar el camino
que lo resuelva. Por este motivo, una de las actitudes
que mas dano hacen es calificar como “naturaleza” a
reacciones que en realidad son producto de circunstan-
cias particulars. Cuando digo: “Esto es la rnanifesta-

iComo se puede evitar que se produzca el
resentimiento?

Los recursos mas importantes son: a) Saber eno-
jarse adecuadamente, y b) Poder reconocer y expresar
el dolor.

a) Enojarse adecuadamente. Esta capacidad es
algo fundamental, incluso mas alia del resenti-
miento, y sin embargo la gran mayoria de noso-
tros ni hemos aprendido ni se nos ha ensenado
que hacer con la energia del enojo. Por lo tanto,
cuando nos enojamos solemos producir mas pro-
blemas que soluciones, mas heridas que reen-
cuentros.
<iQue es entonces enojarse adecuadamente?
Primero comprender que el enojo es una cuota
mayor de energia que disponemos durante
un tiempo y cuya funcion esencial es darnos
mas fuerza para resolver el problema que
nos enoja. Pongamos un sencillo ejemplo para
hacerlo mas claro. Un amigo me ha prometido que
me traera un libro que le he prestado y que ahora
necesito. Cuando llega me dice que se lo olvido. Yo
me enojo. Mi enojo puede tomar dos grandes di-
recciones: o fortalece mi proposito de recuperar el
libro o castiga y destruye a mi amigo por haberse
olvidado. Si toma el primer camino, puedo decirle
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destino un capitulo a describir en detalle como se
pasa del enojo que destruye a] enojo que resuelve.

por ejemplo. con toda la vehemencia con la que lo
sienta: “/Estoy muy frustradu y enojado con vos!
Quiero que sepas que necesito el libro y quiero re -
solver esto. 0 llamas a una mensajeria, o vemos
coma alguien lo puede traer; el modo no In se, pern
quiero que quede claro que el libro lo necesito v jes-
pero que encuentres la manera!”.
Si. en cambio. mi enojo toma el camino de eastigar
a mi amigo, puedo decirle: “ jSera posible? /Siem -
pre el mismo egoista irresponsable!, jeon vos no se
puede pactar nada, como pude ser tan tonto de
creerte...! jSos un desconsiderado...!'’
Los resultados son contundentes: mi amigo ofen -

dido me responde con otro agravio. al cual respon-
do a mi vez con otro mayor, y al cabo de un rato
del libro ya nadie se acuerda... y nos quedamos los
dos con mas heridas que soluciones. Cuando mi
enojo toma este camino no es porque me produzca
una especial satisfaccion crear danos y proble-
mas, es simplemente porque ese es el modo en el
que creo que uno se enoja, porque es lo que apren-
di y no conozco otra forma mejor.
Al ir observando que mi enojo complica mas que lo
que resuelve, poco a poco voy tratando de anes-
tesiarlo o callarlo... y cuando hago eso el enojo re-
tenido va evolucionando hacia el resentimiento.
El ejemplo del libro no devuelto puede parecer
muy simple, y los motivos habituales de los eno-
jos, mas variados y complejos, pero si miramos
con atencion en lo esencial de cada enojo
siempre hay “un libro no traido”, una frustra-
cion, algo que se espera y no ocurrio, y otra cosa
que sucede en cambio.
Es de tal envergadura la importancia de aprender
a enojarse que en La sabiduria de las emociones

b ) Reconocer y expresar el dolor. La primera
reaccion ante la frustracion es de dolor. Por la de-
cepcion. la perdida, la desilusion.
Sentir y comunicar el dolor suele estar asociado a
debilidad. Por lo tanto si uno mismo y el vinculo
no estan fortalecidos en el afecto estable se produ-
ce un rapido viraje hacia el enojo. Entonces el otro
deja de ser amigo y se convierte en adversario o
enemigo. Ante el enemigo no se siente dolor ni se
lo muestra y el enojo ademas contribuye a anes-

f

tesiarlo. Este es el circulo vicioso que va alejando
cada vez mas de la percepcion del dolor.
Una de las tareas que tenemos los seres humanos
es aprender a legitimar el dolor y reconocer que
no es signo de debilidad sino de la vulnerabilidad
inherente a nuestra condicion de seres sensibles.
lo cual es muy distinto.

Nuestra fuerza v nuestra dignidad no residen en
no sentir el dolor sino en como lo sentimos v ex-

V

presamos.
jB

Sentir el dolor con dignidad. Esa es una hermosa
actitud que merece nuestra reflexion y nuestro
aprendizaje. Poder decir: “Me duele muchisimo tu
respuesy sentirlo y estar ahi... mas alia de
cualquier otra consideration acerca de por que el
otro hizo lo que hizo o dijo lo que dijo.

Estar en condiciones psicologicas de vivir la acti-
tud de comunicar el dolor sin reprochar es lo que per-
mite que no anide el resentimiento. El resentimiento
es, precisamente, la manera precaria y distorsionada
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de sentir ese dolor de un modo cronico y enfriado en el
distanciamiento.

El transitar esta franja de dolor permite tambien
acerearse mejor a la calidad del enojo que resuelve. y
por lo tanto se lo puede expresar mas facilmente. Este
es un verdadero circulo virtuoso, porque en la medida
en que uno se autoafirma con claridad en un enojo re-
solutivo se siente mas seguro y puede comunicar mejor
su dolor sin el temor a sentirse humillado por eso. Ex-
presar bien una emocion faeilita expresar bien la otra.
y en la medida en que ambas se incluyen, como dijimos
antes, no hay espacio para el resentimiento.

agraviada, generalmente no puede tampoeo expresar
el enojo que eso le produce... y ese enojo no expresado
se hace mas resentimiento... Y asi es como se consoli-
da y cristaliza esta emocion como consecuencia del
maltrato interior.

En la medida en que. en lugar del trato descalifi-
catorio, al aspecto resentido se le da, para transfor-
marse. la oportunidad de transmitir como se siente y
de descubrir que trato interior necesita, entonces el
mismo comienza a darse cuenta de que no es un depra-
vado esencial sino un ser herido y enojado y que existe
una posibilidad de genuina transformacion para el.

Cuando se llega a este punto en el trabajo con un
paciente, se alcanza un momento verdaderamente
muy conmovedor y tambien el comienzo de la transfor-
macion...

iComo se resuelve una vez producido?

Es necesario observar y eventualmente transfor-
mar la evaluacion interior que uno ha hecho acerca de
esa parte que esta resentida.

En mi experiencia clinica, la forma mas eficaz de
lograrlo es desplegando la relacion evaluador interior-
aspecto resentido de un modo tal que le permita a la
persona convertirse por un momento en cada aspecto y
desde alii dialogar con el otro.

La dramatizacion de aspectos interiores es, como
lo he expresado otras veces, uno de los recursos mas
valiosos que la Gestalt ha aportado a la psicoterapia y
al autoconocimiento en general.

Volviendo ahora al tema del resentimiento, en el
despliegue de ese dialogo interior es frecuente obser-
var que en el evaluador interior predomina la reaccion
de descalificacion y reproche. Por ejemplo: "Como es
posible que sientas eso ... / Es inadmisible! ... Te des-
precio...” Cuando se da este tipo de reaccion, la parte
resentida queda mas resentida aun porque ha sido

Dicha transformacion contmua y se profundiza
cuando el evaluador interior realmente escucha al as-
pecto resentido, puede modificar su actitud descalifi-
catoria inicial v comienza a brindar el trato asistencial
que el aspecto resentido necesita.

Una vez restablecido el circuito autoasistencial
entre la parte resentida y su evaluador interior, la
persona esta en mejores condiciones para que, en el
caso de necesitarlo, pueda abrir ese tema con quien lo
este viviendo y transformar resentimiento en enojo ac-
tivo, que sale del quiste original v queda disponible
para los cambios que puedan surgir en ese nuevo dia-
logo.

Cahe aclarar que cuando hablamos de enojo activo
no nos estamos refiriendo a enojarse de cualquier ma-
nera con tal de que sea activo sino, como lo senalamos
anteriormente, a eaptar la esencia del enojo, y expre-
sarla como autoafirmacidn clara, firme y respetuosa.
A.1 hacerlo de este modo uno comprende que en esa ac-
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Lo que hemos presentado son los interrogan-
tes centrales en relacion al resentimiento. Ade-
ma.8 de estos, existen otras preguntas que se for-
mulan con frecuencia en los seminarios sobre el
tema y que agregamos a continuacion.

titud no hay perdida ni sacrificio alguno sino que es
todo ganancia. para uno mismo y para el otro.

Es muy interesante observar tambien que la
autoasisteneia interior muchas veces es suficiente
para disolver el aspecto l'esentido v no hace f'alta la
explicitacion externa con la persona que lo detono.

Juega un papel muy importante, ademas. poder
recibir de otras personas aquello no recibido. Esto es
especialmente relevante en el resentimiento con los
padres. Si estoy resentido con ellos porque “no me mi-
raron”, no me tuvieron en cuenta , y tengo la posibili-
dad de recibir ese trato de parte de otros (abuelos, tios,

maestros, amigos, terapeutas o cualquier otra perso-
na) estoy en mejores condiciones de comprender por

que ellos no me lo pudieron dar y aceptarlo con una
cuota de dolor soportable.

Cuando puedo comprender cabalmente por que
ellos no me lo pudieron dar, comprendo tambien que
aunque la situacion haya sido dolorosa, no hay nada
que haya que perdonar

Si en cambio esa carencia sigue presente, la heri-
da permanece abierta y es mas dificil la resolucion del
resentimiento.

Muchas personas creen que “si mis padres no me
lo dieron, ese vacio va a quedar para siempre”. Esta
creencia, ademas de equivocada, es muy perjudicial
pues los deja mas anclados en el resentimiento. Es
conveniente para todos, pero especialmente para ellos,

poder comprender que los padres biologicos no son la
unica fuente, que tenemos muchos “padres” y “ma-
dres” potenciales, y que si estamos disponibles, tene-
mos nuevas oportunidades de recibir, en las multiples
interacciones de la vida, aquello necesitado.

lHay alguna diferencia entre resentimiento y
rencor?

No. Son simplemente dos palabras distintas que
nombran el mismo sentimiento profundo.

?Por que el resentido siempre siente
que tiene razon?

Una de las caracteristicas del enojo es que mien -
tras uno lo siente se refuerza la identificacion con la
posicion propia. Por eso es que mientras estamos eno-
jados siempre sentimos que tenemos razon. Recien
cuando el enojo afloja es cuando podemos ver mejor la
parte de error y razon de cada uno. Y el resentimiento,
en la medida en que es dolor y enojo retenidos, partici-
pa de esta modalidad.

•• •

iHay alguna relacion entre sometimiento y
resentimiento?

En la medida en que el sometimiento impida la
expresion del enojo contribuira a crear las condiciones
para que el resentimiento se ponga en marcha, pero el
componente central aqui es la expresion del enojo. El
sometimiento, la dependencia , la inseguridad o la in-
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madurez son algunas de las condiciones que la dificul-
tan v, por lo tanto, favoreceran indirectamente el ca -
mino del resentimiento.

toy resentido con Juan por una actitud de descuido y
desconsideracion de el hacia mi. tambien lo estare con-
migo cada vez que yo me haga lo mismo. En este caso
los dos aspectos estaran dentro de mi. Alguien me de-
cia: "Me dworcie dos veces y en las dos situaciones, en
la division de bienes, entregue la casa donde viviamos.
Ahora tengo cincuenta ados y no tengo casa propia.
Cada vez que me acuerdo me quiero matar. Soy una
idiota total”.

Quien en mi esta resentido conmigo lo manifiesta
como autodescalificacion rotunda y definitiva (algo
equivalente al “jsoy una idiota total!”). Y quien en ml
lo padece se siente como alguien sin arreglo y desahu-
ciado.

?El resentimiento cumple alguna funcion util?

Es un intento de asegurarme de que eso que me
ocurrio no me va a volver a pasar. Porque si me cierro,

me endurezco, me enfrio, y desconfio para siempre; eso
que me sucedio, no se va a repetir. Si te pedi ayuda
desesperado y me cerraste la puerta, y me desorgani-
ce, me confundi. me enoje, y esa escena quedo en “foto
fija”, yo me digo: “Mientras este resentido, duro e in-
sensible, nunca mas me voy a exponer a una expectati-
va que no se va a cumplir. El resentimiento me va a
recordar lo que paso”.

Es necesario reconocer que es una forma muy pre-

caria de protegernos porque es masiva, restrictiva y
tiene altos costos. Es como suprimir la experiencia
para evitar los problemas de la experiencia. Sin duda
es preferible tratar de evitar los problemas de la expe-
riencia capacitandose para enfrentarlos cuando se pre-

senten, aunque haya algunos que no se puedan prever
o resolver. Es como si una vez me hubiera sorprendido
la lluvia sin lograr abrir el paraguas y para que no me
vuelva a ocurrir decidiera salir siempre con el para-

guas abierto. Seguro que no me voy a mojar pero el
modo de lograrlo es muy precario y molesto.

El resentimiento con uno mismo es. en realidad,
una forma de autorreproche puntual y sostenido.

iSiempre que uno no quiere ver mas a alguien es
por resentimiento?

Si bien puede ser lo mas frecuente, no siempre es
asi. En algunas ocasiones puede ocurrir que lo que un
amigo me hizo supere el umbral de lo que puedo admi-
tir de alguien para seguir sintiendolo amigo. Temas
que pueden tener que ver con la lealtad, la solidari-
dad, el companerismo, o lo que sea . Puedo asumir
concientemente esa decision y es parte del derecho que
me asiste de evaluar y elegir mis relaciones.

iPuedo estar resentido conmigo mismo?

Las emociones son multidireccionales. Tanto se
dirigen hacia el mundo externo como al interno. Si es-
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5. ACERCA DEL AMOR

La amorosa presencia reriprocamente disfrutada es
el mayor recordatorio del paraiso en la tierra, y es
tambien el mejor aliento para que el empecinado

intento del amor de hacerse humano nos entregue a
nosotros, pequenos y herolcos aprendices de esa
partitura, la bendicion de percibir, aunque sea en

instantes, la belleza de la sinfoma que nos empena.



jEs posible definir el Amor?

En su dimension mas vasta llamamos “Amor” a la
energia que sustenta al universo y lo hace funcionar.
Es ese principio cohesivo que enlaza y articula todo lo
existente.

Es aquello que nombraba Goethe cuando decia:
“He visto el Amor que mueve al sol y las demds estre-
llas...”.

Desde este punto de vista Dios y Amor son sinoni-
mos, y asi como es imposible abarcar todos los atribu -
tos de Dios, tambien es imposible definir completa -
ment.e al Amor a traves de conceptos. Por lo tanto lo
que haremos aqui es aproximarnos a esa calidad de
energia como el dedo que senala a la luna. Sabe que la
apunta pero que no es ella.

Para acercarnos al amor en la dimension humana
tal vez podamos comenzar observando simplemente
nuestras manos. Como se relacionan entre si mientras
realizan las tareas del dia: ponerse la ropa, abrochar
un boton o preparar un cafe. Todas las tareas. Obser-
varlas con detenimiento v mirar la relaeion. Alii hay
avuda reciproca. ajustes continuos, acoplamientos
precisos, sentido de equipo... Esa es la cooperacion del
amor.

Este es por supuesto el piano biologico, pues en
cada nivel el amor adopta la forma que le corresponde
a ese piano. En el nivel personal, por ejemplo, el amor
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se manifiesta basicamente como respeto, solidaridad y
cuidado, y segun la circunstancia podra ser amor pa-
sional. fraternad, paternal o religioso, entre otros.

Sea cual fuere la forma, la trama esencial de
la experiencia del amor es la que surge del reco-
nocerse como dos partes distintas de la misma
unidad mayor. Lo mismo que ocurre, automati-
camente, entre las dos manos.

Expresado con otras palabras: el Amor es la
memoria que la Unidad tiene de si misma en la
diversidad.

iQue vinculo hay entre el amor, la inteligencia y
la sabiduria?

La inteligencia es la capacidad de resolver proble-
mas. El tipo de problemas que pueda resolver definira
cual es la inteligencia que tengo: si es filosofica, mate*

matica, quimica, corporal o musical, etc.
Si utilizo mi inteligencia en quimica para produ-

cir armas que destruyen a mucha gente, tendre una
inteligencia quimica pero no una inteligencia que com-
prenda la cualidad unitaria que subyace en todo lo
vivo y el rol complementary que cumplen todos sus
componentes. La sabiduria es, precisamente, el conoci-
miento vivencial profundo de dicha unidad.

Dicho de otro modo, la sabiduria es el amor
hecho autoconciencia. Es la energia del amor con-
vertida en concepto, conocimiento, ensenanza.

iComo esta presente esa memoria de la Unidad en
la dimension humana?

Evidentemente entre las personas no results tan
facil. La conciencia individual de cada uno parece bo-
rrar el reconocimiento de que somos partes de la mis-
ma unidad y solemos percibirnos solo como individuos
separados, extranos, y en ocasiones, ademas enemi-
gos. En ese marco la llama del amor queda tempora-
riamente oscurecida y esa es precisamente la tarea
humana: vivir una serie de experiencias que, por cami-
nos muy diversos, van ayudando a recuperar de un
modo conciente el mismo reconocimiento que, en for-
ma automatica, ya tienen las manos en tanto partes
del mismo cuerpo. Es decir, alcanzar a reconocer, con
el corazon y la mente, que los seres humanos tambien
somos celulas integrantes y, ademas, concientes, del
gran organismo universal.

iComo actua la sabiduria frente a un conflicto?

Un conflicto es un vinculo en el que cada parte
cree que la solucion radica en la eliminacion del otro:
“Yo estare bien solo si logro vencerlo o apartarlo”. Esta
es la esencia del conflicto tanto en el universo inter-
personal como intrapersonal.

Un conflicto intrapersonal tipico es el que se da
entre los impulsos y la mente.

El impulso dice: “Yo quiero expresarme, convertir-
me en accion, y tu, mente, no me dejas. Te la pasas cal-
culando y anticipando y no me dejas vivir. Quiero eli-
minarte para poder ser feliz”.

La mente responde: “Tu avanzas enceguecido y
traes mas problemas que otra cosa. Estoy harta de que
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ponentes terininan viviendo en un estado de maltrato
cronico, como en ucarne viva”. Por lo tanto no tienen
resto para absorber las frustraciones cotidianas y de-
mandan un trato externo que compense ese maltrato
interior. Si en esas condiciones alguien me dice por
ejemplo que algo de mi no le gusta , entonces “desborda
la copa", me siento muy herido, me ofendo, me tenso y
me cierro. A esa actitud la llamamos orgullo. Desde
afuera lo que se ve es que ante “cualquier cosa" me
ofendo y me cierro, y eso, por supuesto, molesta a los
demas. Si uno ingresa en el estado interior que produ-
ce a la respuesta orgullosa se ve otro escenario comple-
tamente distinto: en esencia, sensacion de minusvalia.

te equivoques, te ilusiones, te engahen, y tener que pa-
sarme la vida tratando de arreglar los platos rotos. Te
voy a frenar como sea porque eres un peligro total’’.

Y asi puede continuar largamente esta batalla con
todo el dafio y sufrimiento que acarrea... hasta que al-
guien pueda devolver la armonia a ese sistema.

Esa es la tarea de la sabiduria. Ella es la que pue-
de reconocer la parte de verdad y de error que hay en
cada antagonista y explicarselo a cada uno de ellos del
modo en el que lo puedan entender. De esa forma con-
tribuye a reconstruir el vinculo de complementa-
riedad perdido entre los impulsos y la mente, ese
vinculo en el que ambos se pueden volver a reconocer
tan necesarios el uno para el otro como lo son las dos
manos entre si.

Los impulsos y la mente podrian compararse con
el acelerador y el freno. Vistos en forma aislada pare-
cen opuestos que se anulan uno al otro. Recien cuando
se incorpora la imagen del auto en el transito es que se
comprueba que son complementarios: puedo acelerar
porque cuento con el freno y viceversa .

Conectar con la unidad mayor que permite
ver lo complementario que hay en lo aparente-
mente opuesto es lo que hace la sabiduria del
amor...

lAmar es dar?
f

Esa es una definicion tradicional del
parcial y produce confusion porque asocia el
una accion y uno puede comprender mejor la calidad
de esta energia cuando comprende que no es una ac-
cion particular sino una forma de llevar a cabo cual-
quier accion. Por lo tanto hay un dar amoroso y tam-
bien un recibir y un pedir amoroso. Cuando formulo mi
necesidad y mi pedido de un modo que tiene en cuenta
al otro y reconoce respetuosamente su derecho a decir
que no, ese es un pedir amoroso.

Esta ampliacion conceptual nos ayuda a compren-
der que tanto la actitud emisora como la receptiva
pueden ser realizadas amorosamente. Es decir que el
amor no es patrimonio de ninguna de ellas en parti-
cular.

amor que es
amar a

iQue relacion hay entre el “amor propio’’ y el
amor?

Lo que llamamos “amor propio” u orgullo es una
forma distorsionada de intentar compensar la falta de
amor hacia uno mismo. Si me descalifico y me repro-
cho en exceso, como ocurre, por ejemplo, en ese dialogo
imaginario entre los impulsos y la mente, ambos com-
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jEsta caracterizaeion de lo que es amoroso se
extiende tambien a las emociones?

Ese es el nivel de la dualidad de los opuestos, pero
no es el unico. Existe otro piano de conciencia, mas ex-
pandido, desde donde el amor y el odio son solo apa -
rentemente opuestos pues ambos se revelan tambien
como componentes de una unidad mayor que los abar-
ca e incluye por igual. Y esa unidad mayor es el Amor,
con mayuscula.

Puede resultar extraho, y tambien suele producir
confusion, que segun el nivel que se considere el amor
sea un polo y tambien la totalidad que lo incluye como
tal. Por este motivo es que suele utilizarse el termino
“amor ' con mayuscula y minuscula como una forma de
distinguir el piano que se describe.

Una idea que ilustra muy bien este tipo de rela-
tion entre dos niveles es la notion de “orden” y “caos”.
En un piano restringido ambos pueden funcionar como
opuestos, pero desde una perspectiva mas expandida,
el caos se revela tambien como un momento mas de un
orden mayor. Es decir, el Orden —mas vasto— incluye
al orden —mas restringido— y al caos como dos mo-
mentos de su devenir.

Otro ejemplo de lo mismo esta presente en la fra-
se popular que dice: Dios escribe derecho en renglones
torcidos...

Dios escribe derecho... quiere decir: contemplando
el conjunto, se hace evidente la presencia de la armo-
nia. el equilibrio y el orden en la manifestacion de lo
creado.

Asi es. Pensemos en el enojo que parece una de las
mas alejadas del amor. Aunque resulte paradojico
existe el enojo amoroso y es aquel que se expresa como
autoafirmacion clara que, sin agraviar. presenta con
toda la fuerza necesaria que es lo que propongo o re-
clamo que ocurra para que mi enojo pueda cesar. Di-
cho muy sinteticamente: el enojo no amoroso es aquel
que destruye mucho y resuelve poco y por el contrario
el enojo amoroso es aquel que orienta su energia hacia
la efectiva resolution de lo que me enoja provocando
el minimo dano posible a los protagonistas de la si-
tuation.

Esto que describo para el enojo vale tambien para
el miedo, la envidia, la vergiienza o cualquier otra
emotion. Cada una de ellas tiene una forma mas o me-
nos amorosa de expresarse. Ese es precisamente el
tema que desarrollo en la primera parte de La. sabidu-
ria de las emociones.

Todos los estados emocionales tienen su opuesto
iel amor tambien lo tiene?

•••

Como dijimos antes el amor es mas que una emo-
cion, es una calidad de energia y el piano emocional es
solo una de sus formas de manifestacion. Dentro de
esta forma, en un nivel si tiene opuesto y en otro no.
En un nivel mas restringido, si el amor es lo que conec-
ta y articula, los opuestos del amor son todas las fuer-
zas que obstaculizan ese proceso, y no es una sola la
que lo hace, son varias: el odio, la indiferencia. el mie-
do y la domination.

...en renglones torcidos... alude a los desequili-
brios temporales, a las vicisitudes circunstanciales de
los procesos en curso.

Esta frase presenta dos escalas de tiempo: el
tiempo breve y el extenso. “El minuto” y “el siglo". Y a
traves de estas dos escalas se integran lo derecho y lo
torcido. Lo que aparece como torcido en un piano se re-
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vela tambien como derecho en otro nivel mas expan-
dido.

tinuamente lanzando sus productos. En este caso: el
amor y el odio o el bien y el mal.

Esta es. por otra parte, la esencia del “dar senti-
es decir, describir un universo mayor en el que

aquello que aparecia como meramente destructivo co-
bra un significado y una razon de ser dentro de un pro-
ceso evolutivo mas amplio.

He abundado en estos ejemplos porque me parece
importante familiarizarnos con el reconocimiento de
diferentes niveles simultaneos y con la percepcion que
surge de cada uno de ellos.

do”
},De que modo inciden en la clinica psicologica
estas dos concepciones?

La posicion que uno adopte en relacidn a este
tema determina radicalmente la actitud con la que
uno se acercara al eonflicto psicologico y la explicacion
que proporcionara.

Si yo creo en el dualismo bien- mal, amor-odio o
eros-tanathos como realidad psiquica ultima, dedicare
mi atencion a que el paciente reconozca la cuota de
odio que el manifiesta en su vida para que se haga res-
ponsable de ella.

Le dire, por ejemplo: “Esto lo hace como conse-
cuencia de los impulsos destructives que usted tiene...”.

La destructividad primaria pasa a ser el “ex-

plicador ultimo” del odio o de las conductas
destructivas.

Cuando creo que la energia ultima que subyace en

la dinamica psiquica es el Amor, y puedo sintonizar mi
conciencia personal con esa dimension mas expandida,
entonces mi actitud y mis prioridades ante el eonflicto
cambian profundamente.

Si comprendo que el odio es, en esta dimension,

una forma de la desesperacion enloquecida del
impulso amoroso, mi busqueda se orienta a descu-
brir como se enloquecio ese impulso amoroso
hasta convertirse en odio.

En este caso, ante una conducts de odio se que si
logro ingresar en su interior, en la medida en que pro-
fundice en los sentimientos que subyacen, van a ir
apareciendo, como en sucesivas capas de cebolla, la

iYcudl es la consecuencia depercibir el amor
y el odio como opuestos absolutos?

Cuando adoptamos una posicion dualista vemos
el amor y el odio como opuestos absolutos, como expre-
sion de dos principios irreductibles entre si.

En el piano psicologico, los principios con los que
estamos mas familiarizados son aquellos a los que he-
mos llamado eros y tanathos (instinto de vida e instin-
to de muerte) o, en otra faceta del mismo dualismo, el
bien y el mal. En los dos ejemplos, a cada una de las
fuerzas antagonicas se le atribuye la misma enverga-
dura ontologies, es decir, representando “dos colum-
nas” de igual presencia y significacion. Si, por ejemplo,
uno encuentra un sentimiento de odio y profundiza en
su interior, segun esta Concepcion, va a seguir encon-
trando odio hasta el final, hasta las raices mismas,
porque esa es “la columna” a la que pertenece.

Una vez establecida esta postura es inevitable
que la vida sea concebida como una eterna lucha entre
ambas fuerzas. Y es eterna porque cada una expresa
“una fabrics” de sentimientos y actitudes que esta con-
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ser el universo interior de esta persona para que esta
reaccion, que pareee tan inadecuada, sea para ella la
mejor posible?”

Y tal vez descubra que ella siente que, si se abre a
esa invitacion, se van a activar en ella un cumulo de
expectativas que no seran satisfechas y eso le va a pro-
ducer un dolor infinitamente mayor que no va a poder
absorber. Frente a ese riesgo le resulta mas cuidado-
so para su integridad decir que no desde el comienzo
mismo.

frustracion, la confusion, la desesperacion. las conclu -
siones equivocadas, que fueron distorsionando al im-
pulso amoroso original hasta desembocar en el senti-
miento de odio destructive actual. La tarea curativa
consiste en desandar ese camino hasta que la persona
comprenda como fue que se distorsiono su impulso
amoroso original, ayudarlo a recuperar la conexion con
el y colaborar para que descubra el modo de resolver
ahora amorosamente el conflicto que lo desorganizo.
Es bueno recordar que “amorosamente” no signifies
debilitamiento o amputacion; signifies eficacia. En
realidad no hay energia mas eficaz para resolver un
conflicto que el amor. En mi libro El asistente interior,
explico en detalle cual es el aprendizaje que es necesa-
rio realizar para recuperar el contacto con esa energia
asistencial amorosa que es la que transforma el anta-
gonismo y lo convierte en cooperacion.

Despues se vera, en un segundo paso, que es lo
que ella necesita aprender para sentirse en condicio-
nes de absorber esa cuota de riesgo, y todo lo demas.
Pero lo central de este camino es descubrir la inten-
cion resolutiva que existe dentro de esa actitud que
pareee alejarla de lo que busca.

• /

Encontrar el amor en el conflicto, justamente
alii donde pareee que el amor no esta

•••

•

iCual seria un ejemplo de esta actitud?

lEl amor y el poder son opuestos?Una mujer que se lamentaba de su soledad recibe,
de parte de un companero de estudio, una invitacion a
pasear. Ella dice que no. A todas luces, su actitud re-
sulta incoherente con sus necesidades. Si en mi esta
presente la hipotesis de la eterna lucha entre eros y
tanathos dentro de ella. encaminare la explicacion de
su comportamiento apelando a la influencia de esas
fuerzas. Podre decir por ejemplo:“Usted quiere compa-
nia y cuando la recibe dice que no porque hay una fuer-
za autodestructiva en usted , que es su saboteador inter-
no, que ataca aquello que le puede dar bienestar”.

Si en cambio me apoyo en la cosmovision en la
cual la realidad ultima es el amor, primero me formulo
a mi mismo la siguiente pregunta: “?.C6mo tendra que

Cuando decimos: “Tal persona tiene poder” nos re-
ferimos a 9U capacidad de influir sobre la voluntad
del otro. Cuando esa capacidad se ejerce apoyandose
en la dominacion expresa la modalidad inmadura del
poder. Si bien pareciera que es la que mas tenemos en
cuenta, no es la unica. Existe tambien la forma madu-
ra del poder que consiste precisamente en tener la ca-
pacidad. el poder, de utilizar mi energia, no para do-
minar sino para articular mis necesidades con las del
otro y gestar una respuesta que nos contemple y nos
exprese a ambos. Este es “el poder mas poderoso” aun-
que no lo registremos tanto concientemente, y es otra
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faceta del amor. El I Ching describe con brevedad y
belleza esta modalidad cuando afirma: “Gobernar es
servir”.

han permitido ver los enlaces naturales entre la parte
y el conjunto. Si es cierto que existe una conciencia so-
lar y si es cierto que existen formas de vida en las cua-
les ocurre lo mismo a alta velocidad, es muy probable
que estos sucesos ya hayan sido descubiertos, com-
prendidos y establecidos, como leyes naturales. Por
eso el “Ama a tu projimo como a ti mismo” no es “el
mas dificil de los mandamientos” como suele decirse
sino simplemente la expresion de una de esas leyes.

El Dalai Lama habla de “el egoismo altruista” o
“el altruismo egoista”. Es una forma muy sintetica de
integrar dos actitudes que parecen completamente
opuestas y que en el amor se tornan complementarias.

Yo para que tu... y tu para que yo...
Esto es lo que en esencia se expresa en el “Ama a

tu projimo como a ti mismo".

lEl amor tiene sus leyes?

Una de las leyes que el amor conoce es que la par-
te puede estar bien de un modo integro y duradero en
la medida en que el conjunto al cual esa parte pertene-
ce tambien lo este. Un miembro de una pareja puede
estar bien en la medida en que la estructura pareja
este bien. El marido o la esposa puede sentirse bien
mientras somete a su conyuge pero eso es solo durante
un breve tiempo. Es dificil imaginar un ser que experi-
mente un completo bienestar rodeado de dolor. Ese do-
lor vuelve. Esto es asi porque la trama que enlaza los
destinos de la parte y el conjunto es muy fuerte y en
un sistema que funciona a alta velocidad la contun-
dencia de dicha trama se ve de inmediato. Cuando los
sucesos ocurren a velocidad menor, la relacion entre la
parte y el conjunto no se hace tan evidente.

Para comprender mejor esto imaginemos que ten-
go una infeccion en todo el brazo y que la fiebre apare-
ce recien a los diez anos de haber comenzado la infec-
cion. Me resultarla dificil comprender el enlace entre
una cosa y la otra. Lo mismo ocurre con muchos acon-
tecimientos humanos: cosechamos los resultados mu-
cho tiempo despues de haber sembrado la semilla y
nos dificulta la comprension de la relacion causa-efec-
to. Por eso, algunos afirman —y adhiero a esa idea—que en el planeta Tierra, en el cual los sucesos trans-
curren a baja velocidad, es necesario aprender a reco-
nocer ciertas leyes que ya han sido descubiertas por
sistemas que han funcionado a alta velocidad y que

lEl amor a si mismo es una forma de egoismo?

El egoismo tiene que ver con el deseo inmaduro,

que se siente en el centro de la escena y se satisface
exclusivamente con su realization, sin tener en cuenta
todo lo demas. El amor a si mismo trasciende ese piano.
Ama lo que le gusta de si mismo y tambien lo que no le
gusta. Puede no gustarme mi parte insegura y amarla
igual. Amarla no quiere decir consentirla en el sentido
de la complacencia, quiere decir tenerla en cuenta, res-
petarla y asistirla. Recien cuando he aprendido a amar
lo que no me gusta de mi es que puedo amar lo que no

gusta de los otros, es decir todo aquello que no Batis-
face mis deseos inmediatos. De modo que el amor a mi
mismo no solo no excluye el amor a los demas sino que
es precisamente quien lo posibilita.

eso

me
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gCudl es la relation que existe entre amary desear? iCuales son las otras diferencias?

El deseo es un movimiento de atraccion hacia algo
nacido de la perception o el recuerdo de ese algo. Junto
con el deseo nace el rechazo. Si deseo “uvas”, todo lo
que sea “no-uvas” sera rechazado por mi. Deseo y re-
chazo son simultaneos, son las dos caras de la misma
moneda.

El amor le reconoce al obstaculo el mismo derecho
a existir que le otorga al deseo para el cual lo es. Por
ejemplo yo deseo estar con Maria pero ella ama a otro
hombre y su decision me parece tan digna de ser res-
petada y considerada como mi propio deseo. Su deci-
sion. aunque me duela. esta en el mismo rango que mi
deseo.Una famosa actriz de Hollywood, al leer un guion

que le habian enviado, dijo: “gA quien tengo que matar
para obtener este papel?” Esta frase, de alto impacto
por otra parte, quedo inscripta luego como paradigma
de entusiasmo, de una ferrea voluntad para alcanzar
algo, y casi condicion indispensable para quien quiera
avanzar en su carrera. Es decir, quedo socialmente
glorificada.

Y esa frase es, precisamente, la que mejor refleja
la esencia del deseo inmaduro.

Es cierto que existen algunas situaciones en las
que el deseo de algo encuentra un obstaculo al que
efectivamente debe eliminar. En la vida humana el
contexto para ese tipo de relacion se produce cuando
hay un bien escaso y dos que pugnan por obtenerlo. El
grave problema es que este marco que se da en algu-
nas situaciones acotadas lo hemos extendido al resto y
por lo tanto vivimos toda la vida como si esta fuera
un combate permanente.

Volviendo ahora al centro de la pregunta: una de
las diferencias entre amar y desear es que el de-
seo se satisface exclusivamente con la obtencion
de lo deseado mientras que el amor encuentra el
bienestar en el bienestar de todos los protago-
nistas.

El deseo que cree que debe destruir el obstaculo
para conectarse con su meta es el deseo no amoroso;
ese es el deseo que mata. Yo deseo estar con Maria y
ella desea estar con otro hombre; ese hombre es el obs-
taculo y entonces lo mato a el. Por este motivo es nece-
sario distinguir la atraccion del amor.

iQue papel juega la pasion en todo esto?

La pasion es precisamente una atraccion intensa.
Puede ser hacia una persona, hacia un quehacer, hacia
un objeto, etcetera. Tanto puede ser la musica como
las estampillas o el futbol. No importa tanto que la
inspira sino la intensidad que se siente ante eso que la
inspira. Y esa atraccion apasionada puede ser mas o
menos amorosa. En la pasion se ve con mas amplitud
lo que describimos antes en relacion al deseo. Si siento
una pasion no amorosa hacia alguien puedo matar a
quien percibo como obstaculo, o a la misma persona si
no satisface mis requerimientos. Es el tipico crimen
pasional. A veces se dice: “Mato por amor” y eso es una
confusion y lleva a mas confusion. La realidad es que
mato por la intensa frustracion de la atraccion no co-
rrespondida. pero no por amor.
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La pasion amorosa siente la misma intensa
atraccion pero no se otorga ningun lugar de pri-
vilegio en su relacion con el obstaculo.

En ultima instancia, el amor es el que convierte a
la relacion entre la pasion y el obstaculo en una danza.

sera, para Juan, el obstaculo que le impide unirse a Ma-
ria. Por lo tanto, el deseo inmaduro de Juan intentara
excluir a Pedro “como sea" para eliminar ese obstaculo.

Este nivel evolutivo del deseo es la fuente de
innumerables conflictos y sufrimientos, y es al
que se han referido la mayoria de las tradiciones
orientales como causa basica del padecimiento
psiquico.

Pero como dijimos antes no es la unica forma de
experimentar esta energia. Tambien existe el nivel ma-
duro del deseo, que se caracteriza precisamente por lo
opuesto del anterior: no se ubica en el centro de la esce-
na y tampoco inscribe al resto de los protagonistas como
“seres a su servicio”. Si pusieramos a esa actitud en una
frase. seria: “Reconozco mi derecho a desear estar con
Maria, y tambien reconozco que Maria puede no desear
estar conmigo. Si es asi me resultara doloroso pero no
me da derecho a agraviarla por sentir lo que siente. Si
bien me frustra que Manuel este cansado, le reconozco el
derecho de experimentar un estado que no coincide con
mis expectativas y sera necesario volver a combinar otro
encuentro. Y, aunque me duela, tambien reconozco que
Pedro tiene el mismo derecho que yo a sentirse atraido
por Maria y a ser, eventualmente, elegido por ella".

zTodo deseo, por el hecho de ser deseo,
reacciona del mismo modo?

Cuando se habla del deseo en forma generica y se
describen sus caracteristicas, lo que habitualmente se
hace es hablar del deseo inmaduro. Quiero presentar
aqui la propuesta de establecer una distincion dentro
del deseo mismo y diferenciar deseo inmaduro de de-
seo maduro.

El deseo inmaduro se caracteriza porque se perci-
be en el centro de la eBcena y coloca al resto de los pro-
tagonistas en la position de “seres a su servicio”. Esto
quiere decir que no reconoce la vida propia de los tres
personajes basicos con quienes se relaciona: a) el obje-
to mismo del deseo, b) todos los que funcionen como
medio para alcanzarlo, y c) todos los que funcionen
como obstaculo para alcanzarlo.

Veamoslo en un ejemplo: Juan quiere conocer a Ma-
ria y Manuel es el amigo comun que se la presentara.
Manuel es, por lo tanto, el medio a traves del cual Juan
llegara a Maria. Si el dia convenido Manuel esta cansa-
do o con gripe, el deseo inmaduro de Juan lo “sacara a
Manuel de la cama y lo arrastrara” hasta la reunion en
la que le presentara a Maria. Para el deseo inmaduro
quien cumple la fumcion de medio debe estar disponible
—si o si— para llevar a cabo su tarea. Presionara y for-
zara “como sea” para que asi ocurra. Si al llegar a la reu-
nion se entera de que Maria esta unida a Pedro, este

En el mismo momento en que comienzo a desear,
comienzo a exponerme a la frustration. No puedo ase-
gurarle a mi deseo la garantia de su logro, lo mas que
puedo asegurarle es mi mejor intento posible.

En este nivel evolutivo —que es posible y ne-
cesario— el deseo deja de ser fuente de conflicto
y se convierte en un colaborador conciente al
servicio de la plenitud del desarrollo, tanto del
individuo como del conjunto.
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6. LAS EMOCIONES Y LA MENTE

Creemos que son esencialmente antagonicas y en
realidad el unico problema significativo entre ellas
es el que se produce cuando se desconectan de su

condicion de socias y combaten entre sf.



gNos gobierna la razon y por eso no nos animamos
a uivir nuestras emociones?

Esta pregunta refleja con bastante exactitud la
creencia que tenemos acerca de la relacion que existe
entre la razon y las emociones: la de un antagonismo
esencial. Las concebimos como excluyentes y, por lo
tanto, creemos que tenemos que elegir entre una y
otras. Si ganan las emociones seremos emocionales y
si gana la razon seremos mentales.

Es bueno aclarar que dentro de este modelo expli-
cativo no hay solucion. Haga lo que haga quedare insa-
tisfecho. Ese modelo se basa en la idea de que la mente
y la emocion son opuestos esenciales y que entre ellos
existe una eterna lueha.

Las emociones y la mente no solo no son
opuestos sino que son esencialmente comple-
mentarios.

La funcion de la mente es coordinar y posibilitar
las emociones. Lo que ocurre es que la mente en su
estadio inmaduro no sabe como interactuar con las
emociones y desde su ignorancia intenta resolver el
problema de las emociones, dominandolas o supri-
miendolas.

Esta es la respuesta de la inmadurez y la ignoran-
cia de la mente pero no su funcion basica potencial.

Nos hemos confundido v le hemos atribuido a la
mente como funcion lo que en realidad es una caracte-
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iComo es su complementariedad?ristica de un moraento inmaduro de su evolution. En-
tonces hemos complicado mucho la relacion emocio-
nes-mente porque hemos concebido un antagonismo
eseneial que no existe. Y le hemos dado a lo que es un
momento transitorio el sello de algo estructural.

De esa manera hemos contribuido —sin querer-
lo— a consolidar el estado de lucha permanente entre
ambas.

En realidad las emociones y la mente son como las
dos manos o los dos hemisferios cerebrales.

Para decirlo en forma simplificada, las emociones
registran predominantemente un estado interior y en la
mente prevalece el contacto con el escenario exteroo.

Las dos percepciones son necesarias y solo cuando
se complementan es que pueden producir una respues-
ta Integra y satisfactoria.

Siento el impulso de gritar y la mente, cuando es
madura, me dice: Aca en el teatro no se puede... te pro-
pongo que al llegar a casa nos encerremos en el cuarto
mas aislado y grites todo lo que necesites... ?.que te pa-
rece?

Voy a utilizar el ejemplo que inclui en el capitulo
Acerca del amor porque es el dialogo imaginario que
mejor resume esta batalla. El impulso emocional le
dice a la mente: “Yo quiero expresarme y vos no me
dejas, te la pasas calculando y anticipando y me tenes
maniatado y amordazado. / Te voy a arrasar para po-
der ser feliz...!"

Y la mente le responde: “/Vos sos la amenaza para
la felicidad, auanzas enceguecido y traes mas proble-
mas que otra cosa.../ Estoy harta de que te ilusiones y
te equivoques y despues tener que arreglar los platos
rotos por lo que haces. jTe voy a frenar como sea porque
sos un peligro total...!"

Esas son precisamente las caracteristicas de la
mente madura: reconoce la realidad del impulso y lo
respeta, evalua las condiciones externas, y sobre esa
base propone algo. Propone, no ordena.

La mente inmadura en cambio cree que sabe lo
que es adecuado, se siente el amo y da ordenes.

En este ejemplo diria: / Como vas a gritar aca...
estas loca...! jSiempre con necesidades raras...! jDejate
de tonterias y mira la obra!Cuando estan en batalla, las emociones no recono-

cen la parte de verdad que puede haber en lo que la
mente dice y la mente tampoco reconoce lo verdadero
que las emociones pueden estar expresando. Estan lu-
chando entre si para imponerse una a la otra.

Pero esa actitud de no reconocimiento es la conse-
cuencia de la batalla en la que estan inmersas, no por-
que sean, por naturaleza, refractarias una a la otra.

El unico problema significative que existe
entre las emociones y la mente es el que se pro-
duce cuando entran en combate entre si.

lLas emociones existen en si mismas,
mas alia, de quien las sienta?

Estamos habituados a decir: el miedo, el enojo, la
culpa, los celos, etc. Y, sin duda, es una manera practi-
ca de nombrar estas emociones pero luego ocurre que
se va instalando la creencia de que son entidades en si
mismas, con existencia propia. Lo veremos en detalle
con el miedo pero vale para todas las emociones.
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Una persona me decia: “Yo, al miedo, cuando apa-
rece, le digo: terminala. que en cinco minutos tengo que
salir a bailar , asi que... jjjfinishela

Le hablaba a su temor como si fuera algo con iden-
tidad propia, que existe en si mismo. Y no es asi El
miedo no existe en si mismo.

El miedo no existe sin alguien que lo sienta.

Lo que existe es una persona que siente miedo o una
parte de esa persona que siente miedo.

Esta distincion parece menor pero es muy impor-
tante porque determina como nos vamos a relacionar
con el miedo.

Si reconozco que hay alguien que lo esta sintien-
do, me voy a relacionar con ese alguien de un modo
distinto a como lo haria con el miedo en si. cuando creo
que tal cosa existe.

Cuando uno imagina que a quien tiene enfrente es
al miedo en si mismo, se activan todas las reacciones
de eliminacion como el “finishela" de esta persona, o
andate, desaparece, te pulverizaria, te cortaria en mil
pedacitos, te mandaria al fondo del mar...

Y al decirlo uno esta convencido de que eso es lo
correcto y que esta actuando en nombre del bien, de la
salud. Pero quien lo oye es la parte miedosa —que es
la unica que existe— y luego de escucharlo se siente
con mas miedo que antes.

De modo que uno intento bacer cesar el miedo y lo
/

que produjo es su intensificacion. Esa es la tragedia de
la ignorancia de nuestra mente en su modo de relacio-
narse con las emociones.

Es bueno recordar entonces que ninguna emocion
existe sin alguien que la sienta, y que el foco de la
atencion debe centrarse siempre en ese alguien.

Y en el caso de que uno desee transformar dicha
emocion, sea el miedo o cualquier otra. la actitud ade-

cuada es escuchar y asistir a quien la siente para que
su estado cambie y por lo tanto la emocion que lo ex-
presa. tambien.nr

iCual es la relation entre la oposicion
mente-emociones y la dudaf

Una de las causas de la duda cronica es, efectiva-
mente, la oposicion entre las emociones y la mente:

“Quiero cambiar de trabajo y mi mente me frena... Quie-

ro mudarme de casa v mi razon se opone... Quiero unir-
me a tal persona y mi mente me dice que no... Y me estoy
debatiendo entre una cosa y la otra y no se que hacer..."

Este estado es muy frecuente y paraliza a quien lo
padece porque a veces predomina una fuerza, a veces
predomina la otra y no se produce una sintesis que

permita tomar una decision.
El trabajo necesario aqui es promover el dialogo

entre las dos partes. Cuando alguien consults por
problems asi. le propongo que tome un lugar distinto
para cada aspecto interior y promuevo un dialogo en-
tre ellos como si fueran dos socios igualitarios
lo que son— que estan en reunion de directorio para
defxnir que se va a hacer con la mudanza... o con lo que

sea que este en debate.
Es muy notable observar que en la medida en que

cada uno puede expresar su punto de vista y su pro-
puesta. y a su vez escuchar la respuesta del otro... y

ademas se van aclarando los malentendidos que los

convirtieron en adversarios, se van produciendo cam-
bios muy importantes en la relacion.

Basicamente vuelven a conectarse con su condi-
cion de socios que estan tratando de resolver un pro-
blems comiin.

un

eso es
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Las emociones comienzan a reconocer la parte de
validez que hay en lo que la mente aporta y la mente
tambien puede reconocer la importancia de lo que el
impulso expresa.

Esta actitud les permite incorporar y hacer tam-
bien propia la vision del otro y por lo tanto pueden en-
riquecer su percepcion inicial. De este modo y por este
camino es que se van acercando a la tan anhelada res-
puesta que los dos pueden suscribir.

En ese momento se recupera la integridad perdi-
da, la duda cesa. y se vuelve a estar disponible para la

7. LAS EMOCIONES Y LA DIMENSION
TRANSPERSONAL

• /

accion.

Uno puede sentirse como una bola de
billar separada, entre otras, habitando un espacio,

o puede sentirse como una uva, entre otras,
formando parte del Gran Racimo.

Cada imagen representa un nivel de conciencia
y cada uno de ellos produce una respuesta

distinta en el universo emocional.

Una antigua frase formula una hermosa exhorta -
cion: “ jSe integro y ve al encuentro de tu destino

Recien cuando se ha recuperado la cooperacion
entre las emociones y la mente es que se esta en condi-
ciones psicologicas de honrar tan bella invocacion...

r••••
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Los misticos afirman que existe una Realidad Su-
prema v que los seres humanos teneraos la capacidad
potencial de tomar contacto con esa dimension.

Dicha Realidad Suprema adopta diferentes nom-
*bres: Dios, La Divinidad, El Creador, La Realidad Ul-

tima, o segun las culturas: Brahman, Kether, Tao,
Allah, Aton, entre otros.

Ken Wilber dice que asi como el cuerpo humano
produce universalmente pelo y que la mente humana
produce universalmente ideas, el espiritu humano
produce universalmente intuiciones sobre lo Divino. Y
que si bien las diferentes corrientes que lo expresan
—hinduismo, judaismo. cristianismo. budismo,
taoismo o sufismo— guardan muchas diferencias en-
tre si, sus estructuras profundas, por el contrario, son
muy similares cuando no identicas. Aquello que estas
tradiciones tienen en comun se refiere precisamente a
algo que nos habla de verdades universales, de signifi-
cados ultimos, algo que toca la esencia fundamental de
la condicion humana.

Dichas coincidencias pueden ser resumidas en
siete puntos:

1) El espiritu existe.
2) El espiritu esta dentro de nosotros.
3) A pesar de esto, la mayorxa de nosotros vivimos

en un mundo de separatividad y no nos percatamos de
la presencia de ese espiritu interno.
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4) Hay una salida para este estado de separati -
vidad ilusoria; hay un camino que conduce a la libera -
cion.

y como. al acercarse a la orilla, estalla, se disuelve en
espuma y vuelve a confundirse con el mar... mientras
otra ola ya ha comenzado el mismo itinerario... Y asi
una v otra vez...

Imaginemos ahora que esa ola tuviera autocon-
ciencia v que dijera: “Yo soy esta ola".

Su nacimiento ha sido celebrado por su entorno y
se relaciona con sus vecinas mas cercanas que han na-
cido en el mismo momento que ella, luego va observan-
dose crecer y puede incluso compararse con otras olas
de al lado y ver si es mas grande, si es mas chica y
puede decir: “iQue ola fantastica que soy, que ola ma-
rauillosa...!”. 0: "iQue ola pequena soy! jNadie me va a
tener en cuenta...!”.

Cuando ve que una ola que tiene adelante ha ter-
minado, se sobrecoge de intenso dolor y en su desgarro
exclama: “jOh!, jse murid mi amiga... con la que reco-
rrimos tanto..., y a la que nunca mas volvere a ver!”.

En el momento en el que a esta ola le llega su de-
clinacion, comienza a experimentar la angustia que le
produce su propia muerte: 'To soy ola, y si dejo de ser
ola, dejo de ser... por lo tanto, quiero ser ola la mayor
cantidad de tiempo posible... me reconozco en mi condi-
cion de ola y todo lo que amenace mi condicion de ola
es una amenaza fundamental para mi ser”.

Para una conciencia humana el recorrido de una
ola transcurre en menos de un minuto, pero para esta
hipotetica conciencia es toda una vida: por lo tanto
equivaldria a lo que vivimos en setenta u ochenta anos.

5) Si recorremos ese camino hasta el final llegare-
mos a un Renacimiento. a un estado de Iluminacion. a
la experiencia directa del Espiritu interno, a la Libe-
racion Suprema.

6) Esa experiencia marca el final de la separa -
tividad y el sufrimiento.

7) El final del sufrimiento conduce a una accion
social amorosa y compasiva hacia todos los seres sen-
sibles.

Una de las preguntas que surge ante esta clarisi-
ma sintesis es: <;Como se percibe al Espiritu en el inte-
rior de cada uno?

La descripcion conceptual de la experiencia del
Espiritu en cada uno es tan sutil como la esencia mis-
ma que describe. Por esta razon es que. ademas de in-
sistir en lo insustituible de la vivencia, cuando los es-
tudiosos del camino espiritual intentan transmitir di-
cho estado, suelen apelar a leyendas o metaforas que
logren evocar en el lector el "aroma” de dicha vivencia.

Siguiendo esta direccion, presentare “la metafora
de la ola” que resulta ilustrativa para revelar algunos
aspectos de la calidad de la presencia del Espiritu en
la individualidad.

CONCIENCIA DE OLA

Si uno se ubica a orillas del mar puede observar
como cada ola comienza, es decir, como se diferencia
del resto del mar al cual pertenece, como luego crece
en tamano y fuerza, de que modo alcanza su plenitud.

CONCIENCIA DE AGUA

Imaginemos ahora que esta conciencia de ola ,
despues de haber experimentado la angustia de su
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muerte y la celebracion de su nacimiento miles de mi-
llones de veces, expenmentara una expansion de su
conciencia que le permitiera un buen dia decir:
ramba! En realidad lo que yo soy es agua. Lo que
constituye mi ser esencial es ser agua, y mi condi-
cion de ola es una forma temporaria que mi ser
agua tiene de manifestarse... Por lo tanto cuando
yo termine como ola, lo que termina no es mi ser esen-
cial, sino una forma...”.

Cuando esa conciencia registra su condicion de
agua se ha conectado con un rasgo de su ser que esta
mas alia de su nacimiento y muerte como ola. “Ha to-
rnado contacto con el Espiritu en ella.”

Imaginemos ahora como vivirla su existencia de
ola una vez que desarrollo conciencia de agua: Podria
vivir cada momento de su devenir ola sin angustia
pues sabria que su ser esencial no esta comprometido
en esas vicisitudes. Cuando viera cesar a una vecina
estrellandose “prematuramente” contra unas rocas
antes de llegar a la orilla, o cuando ella misma experi-
mentara su propia muerte. podria acompanar con mas
serenidad tales sucesos sabiendo que lo que cesa es
solo una forma temporaria.

El Zen ha denominado Satori. a este estado.
Ram Dass relata que cuando Ramana Maharishi

estaba por morir, sus discipulos estaban desesperados
y el les decia: “/ No es para tanto!... Solo me estoy mu -
riendo... / Es como si vendiera mi auto!... no hagan tan-
to alboroto... Solo me estoy muriendo...”

A pesar de lo obvio. vale la pena destacar el “solo
me estoy muriendo...’’.

Existe otra hermosa leyenda que alude al mismo
punto. En epocas del Gengis Khan, un militar conquis-
tador arrasa un pueblo, y todo el mundo estaba atemo-
rizado por su crueldad. Sus lugartenientes le dicen:
“El pueblo esta a tus pies... Todos estan sometidos... La
ciudad. es tuya... pero, en un templo budista, todos hu-
yeron menos un monje que ha permanecido en su lu-
gar”. El militar se enfurece ante tal desafio y se dirige
al templo inmediatamente. Abre la puerta de un em -
pellon y se encuentra con este monje, parado, en el
centro del recinto. Se planta enfrente de el y le dice,
con toda su ira: “ / Tu no sabes quien soy yo? Yo puedo
sacar mi espada y atravesarte el vientre sin siquiera
pestahear un ojo!”.

Y el monje, manteniendo la calma, le responde:
“iY tu no sabes quien soy yo? Yo puedo observar como
tu sacas tu espada y atraviesas mi vientre con ella sin
siquiera pestahear un ojo...”.

El militar. luego de escucharlo, inclino su cabeza
y se retiro del lugar.

Tanto Maharishi como el monje habian afincado
su identidad en ese espacio que esta mas alia del naci-
miento y la muerte. En terminos de la metafora, ha-
bian alcanzado “conciencia de agua”.

Este nivel, en la dimension humana. se presenta
como la conciencia testigo, que observa desde su “con-
dicion de agua” las vicisitudes de “la ola” que. en otro

“/Ca-

LA DIMENSION HUMANA

Esta expansion de la conciencia es lo que las Tra-
diciones Espirituales describen como Ilummacion, Re-
nacimiento o Liberacion Suprema.

Cuando el ser humano alcanza este estado ha
trascendido la identificacion con su forma particular y
se ha conectado con aquello de si mismo que esta mas
alia de su nombre y apellido, mas alia del nacimiento y
la muerte.
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LOS NIVELES DE CONCIENC1A
Y SU RELACION CON EL UNIVERSO EMOCIONAL

piano, tambien es. pero sabiendo que su identidad no
se agota en ella .

Hemos presentado dos niveles de conciencia : la
conciencia que se percibe aislada, dividida, en estado
de separatividad, lo que en la metafora llamamos "con-
ciencia de ola”, y aquella otra que ha percibido al Espi-
ritu en si, que se reconoce una con la totalidad, que ha
alcanzado la Iluminacion y que en la metafora apare-
cia como “ola con conciencia de agua”.

Desde este ultimo piano todas las emociones son
vividas de un modo diferente: con mas calma y sereni-
dad y sin angustia.

Para expresarlo con mas precision: si bien, por
ejemplo, el miedo y el sufrimiento siguen existien-
do, quien lo experiments no se siente danado por
ellos pues sabe que su ser esencial no esta ame-
nazado.

Desde este estadio de "conciencia de agua" surgen
observaciones tales como: “Ustedes son partes de la
Unidad y como tales son indestructibles..." o “La muer-
te no podra matarlos, el dolor no podra herirlos. la en-
fermedad no podra enfermarlos. los anos no los enveje-
ceran. El miedo no podra tocarlos. Bienvenidos a
casa...”.

Estas afirmaciones estan tan distantes de las per-
cepciones que tenemos de nosotros mismos desde
nuestra individualidad cotidiana habitual, que parece
mas el arrullo adormecedor de una fantasia que una
realidad existencial cierta.

Desde la “conciencia de ola", en cambio, el miedo y
el sufrimiento se presentan con toda su contundencia.
Pero es importante recordar que aun en esta situacion
es posible y necesario relacionarse con el miedo de un
modo eficaz: esto quiere decir reconocerlo como una
serial que indica una desproporcion entre el peli-
gro que enfrento y los recursos con los que cuen-
to y poner en marcha los mecanismos psicologi-
cos que equilibren dicha desproporcion.

Una cosa es que yo no tenga miedo a viajar en
auto, solo, de noche, a traves del desierto, porque este
en contacto con el componente de mi ser que esta mds
alia de las vicisitudes particulares y pueda decir:
“Pase lo que pase, sera parte de un proceso global que
acepto y necesito recorrer, y que de ninguna manera
danara a mi ser esencial”, a que no tenga miedo por-
que soy mecanieo, Uevo los repuestos necesarios, y un

Para comprender mejor la naturaleza de este uni-
verso expandido que se abre. imaginemos que le diria
una ola con conciencia de agua a otra que solo ex-
perimentara conciencia de ola y estuviera atribula-
da por los temores vinculados a su propia integridad v
permanencia. Lo mas probable es que le dijera: “No te
inquietes, no te asustes tanto, porque si bien tu y tus
companeras ban de cesar, ya sea en la orilla o contra
alguna roca... lo que terminara es una forma, pues tu
ser esencial es ser agua y ese componente fundamental
de tu identidad no sera en absoluto afectado por aque-
llo que te ocurra como ola. Y no te enemistes ni expulses
de tu corazon a ninguna otra ola, pase lo que pase,
pues ambas son lo mismo: agua experimentandose
como olas..., ya lo comprobaras... ”,
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cortoeircuito que solo prenuncia una estrepitosa caida.
Esto sucede cuando se utihza la meditacion como

"by pass" para eludir el trabajo eraocional. Cuando se
apela a la meditacion para escapar al conflicto.

En efecto, en los comienzos del proceso en el que
"la ola desarrolla conciencia de agua”, es necesario es-
tar atentos. porque el riesgo mas frecuente es que di-
cha ola reaccione ante ese cambio en su identidad di-
ciendo: "Dado que soy agua, jque importa lo que le ocu-
rra a la ola... total, lo esencial es ser agua!”.

Cuando esa actitud se manifiesta. tiende a aban-
donar a las vicisitudes de la ola, es decir, tiende a de-
sentenderse de los conflietos de la individualidad.

Luego, al profundizar su comprension de la totali-
dad. desde su condicion misma de agua. se ocupa de
las eventuales perturbaciones de la ola con la sereni-
dad y la calma que le proporciona el saber que su esen-
cia no esta amenazada.

equipo de radio para comuniearme con la base, en caso
de una emergeneia imprevista.

En el primer caso estoy actuando desde el
nivel de “conciencia de agua” y, por lo tanto, no
me siento expuesto a peligro significativo algu-
no, y en el segundo estoy reaccionando desde el
nivel de “conciencia de ola” y no experimento
miedo porque he equilibrado la magnitud de los
riesgos con los recursos que he implementado.

En el ejemplo del viajero se presentan los dos ni-
veles de conciencia en su forma pura, solo a los efectos
de faeilitar su comprension, pero en nuestro estado
actual de evolucion humana se presentan en for-
ma coexistente y simultanea. Estamos habitual-
mente en el nivel de “conciencia de ola”. en estado de
separatividad v , en la medida en que crecemos en
nuestro desarrollo espiritual. van apareciendo
“flashes” de “conciencia de agua”, de la percepcion del
Espiritu en uno mismo. Las dos coexisten y resulta
muy util familianzarse con la presencia de ambas cali-
dades de percepcion y reaccion, al mismo tiempo. Por
esta misma razon es importante recordar una vez mas
que, cuando desde la perspectiva de “conciencia
de ola” experimentemos miedo, hay una tarea
psicologica que llevar a cabo: reconocer que el
miedo no es el problema sino una serial que indica
una desproporcion entre el peligro que enfrentamos y
los recursos con que contamos para hacerlo. Y tal como
lo desarrollamos en La sabiduria de las emociones, es
absolutamente necesario y posible aprender a
activar los mecanismos psicologicos que equili-
bren dicha desproporcion. Intentar saltear esa ta-
rea apelando a las memorias de “conciencia de agua”
es dejar una asignatura pendiente, es dejar de hacerse
responsable por “la ola” que tambien soy y producir un

Utiliza entonces su condicion de agua, no
para abandonar a la ola, sino para reconocerla y
asistirla con la amorosa sabiduria que surge de
su expandida identidad.
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8. EL ERROR DE ENJUICIAR

El error de enjuiciar convierte mi reaccion
emocional hacia una persona en un

atributo propio de esa persona.
Si me gusta... es lindo, si me desagrada... es feo.

Esta confusion esta muy generalizada
y produce muchos problemas porque transforma

desacuerdos en acusaciones.



Enjuiciar es convertir en atributo del otro lo que
es en realidad mi reaccion emocional hacia el.

Por ejemplo, estoy con Elena y me aburro. Cuando
me despido pienso: / Que aburrida es Elena!

Lo mismo puede ocurrir en el sentido opuesto. Lo
paso muy bien y entonces digo: / Que divertida es
Elena!

Si bien el segundo caso parece mas dulce e inofen-
sivo, ambos se nutren del mismo error: me percibo a
mi mismo como un centro absoluto de observacion dts-
de donde lo que es mi reaccion emocional hacia el otro
lo convierto en un rasgo de el.

Si me aburre.... es aburrido. Si me agrada... es Un-
do. Si me desagrada... es feo. Si frustra mis expectati-
vas... es un inutil.

Cuando actuo asi estoy desconociendo que soy tina
parte entre otras, con caracteristicas y necesidadea *s-
pecificas, y que esas necesidades pueden ser satisie-
chas por quienes tengan una relacion de afinidad am
ellas. Por lo tanto la satisfaction o no de mis expectati-
vas nada dice acerca de quien es el que esta conmigo,
solo caracterizan el grado de afinidad de ese vinculc.

La frecuencia de esta reaccion inmadura nos m-
forma que no es un problema individual aislado sirtola
manifestation de un estado evolutivo que como espetie
estamos experimentando.

Son en verdad pocos los que han alcanzado urt sni-
vel de conciencia que les permite comprender integ’a-

123



mente el error del enjuieiar v todas sus implicaciones.
Cuando eso ocurre desaparecen de la vida de esas

personas el reproehe. la desealifieaeion, la pelea inne-
cesaria...

de un modo inseguro y deseo que actue con mas seguri-
dad, desde mi ignorancia enjuiciadora puedo decirle:
“/ Vos sos asi, sos debil , no tends arreglo!”.

Asi como el nino toma por cierto lo que la mama le
dice, el aspecto inseguro tambien toma como valido lo
que su evaluador interior le transmite y, por lo tanto,

lo que es un estado transitorio y transformable co-
mienza a percibirlo como si fuera su identidad misma.
Este enjuiciamiento interior es el que produce la tan
frecuente sensacion de baja autoestima.

En ambos casos, ya sea con el otro o conmigo, la
ignorancia es la misma , el dano es semejante, solo
cambia el destinatario.

La actitud de enjuieiar adquiere especial irnpor-
tancia en la relacion entre padres e hijos. La rnadre
esta ocupada lavando los platos y su hijo pequeno la
requiere con insistencia para que juegue con el. Ella le
dice: “/ Sos insatiable!, jnada te alcanza!, isos un de-
monio!, / todo el dia molestando!".

A la madre se le confunde lo que a ella le mo-
lesta en ese momento con lo que es molesto en si
mismo.

Con los ninos esto es especialmente perturbador
porque ellos lo incorporan como la definicion cierta de
lo que son y, por supuesto, altera seriamente la cons-
truction de su identidad.

/

Este es un claro ejemplo de como dos necesidades
legitimas —la de la madre de lavar los platos y la del
hijo de jugar con ella— quedan convertidas, por la ig-
norancia del enjuieiar, en una madre decepcionada y
acusadora y en un hijo malo y culpable.

Esto tambien ocurre entre los adultos. Hay un
desencuentro en una relacion v si somos enjuiciadores
yo le digo: “///Lo que pasa es que vos sos intolerante,
fria y desconsiderada!!!” y ella me dice: “jVos sos el
egoista, desconsiderado y abusador!”.

Cada uno emite un juicio descalificatorio acerca de
lo que el otro es , la pelea queda instalada y, si no se
resuelve, el destino final es el alejamiento con ese sabor
amargo que siempre dejan los reproches reciprocos.

El enjuieiar no solo ocurre entre las personas
sino tambien con uno mismo. Si una parte mia actua

Einstein dijo: “Nada se puede decir de lo observa-
do si no se incluye la position del observador”.

Esto es lo que necesitamos incluir en nuestro uni-
verso emocional.

Es como si todos tuvieramos anteojos, cada uno
con un cristal de diferente color. El que tiene uno azul
dice: “El mundo es azul'’. Quien calza uno rojo le res-
ponde: “/ No, el mundo es rojo!"Y el que tiene uno ver-
de a su vez replica: “fUstedes ven mal, el mundo es
verde!'\

Y asi comienzan las discusiones sin fin, hasta que
empezamos a reconocer que tenemos gafas y que cada
una es de un color diferente. Recien alii podemos decir:
“En realidad no se exactamente de que color sera el
mundo, se que con estos anteojos lo veo azul".

No se exactamente como es Elena, lo que se
es que me aburri (o me diverti) con ella.

La madre podra decirle a su hijo: “Comprendo que
quieras jugar conmigo, si yo estuviera en tu lugar, tal
vez querria lo mismo... lo que ocurre es que ahora estoy
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ocupada y no puedo jugar. Cuando termine lo vamos a
hacer" .

Y el evaluador interior podra decirle al aspecto
inseguro: “No se por que funcionas asi, se que me frus-
tra y quiero que te sientas mas seguro... si vos tambien
lo queres, decime... jque necesitas recibir de mi para
ser ayudado a sentirte mas seguro?”

9. EL VALOR DEL RECONOCIMIENTO

La pregunta que surge ante este tema es: Pero
hay cosas que creo que estdn mal, que no se deben ha-
cer... iTampoco se emite un juicio sobre eso?

Es necesario distinguir el juicio sobre las acciones
del juicio sobre el ser del otro.

Yo puedo afirraar: Tal cosa que hiciste ha produci-
do daho y es necesario que lo repares y que no lo repi-
tas. Incluso si es un delito podre iniciarle un juicio pe-
nal, pero no afirmo que el otro es en su esencia des-
tructive, como cuando decimos, por ejemplo: /Sos una
basura, sos una porqueria, sos un hijo de p...! Es decir,

todos los insultos concebibles precedidos por la pala-
bra “sos”.

Cuando comprendo el error de enjuiciar reconozco
que ese espacio no es de mi jurisdiction y que lo que a
mi me corresponde es transmitir el efecto, emotional,
o de cualquier otro tipo, que la accion produce y lo que
eventualmente demando para que lo que lesiona cese.

Mi respuesta no pierde potencia expresiva ni efi-
cacia resolutiva cuando dejo de enjuiciar. Simplemen-
te me ubico en el lugar que me corresponde y no pro-
duzco un dano innecesario.

Asi como es importante aprender a expresar
el desacuerdo cuando lo siento,

tambien es importante aprender a reconocer
lo valioso del otro para mi.

La memoria del reconocimiento recibido y brindado
a lo largo del tiempo es el mayor tesoro
que como personas podemos albergar.
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Todos sabemos lo bien que nos sentimos cuando
alguien reconoce que hemos hecho algo bien o nos dice
simplemente que Le ha gustado, y sin embargo esa ac-
titud no esta disponible plenamente ni en los otros ni
en nosotros. Vale la pena entonces que la miremos en
detalle para comprender esta perturbacion, que trae
mucho dolor y sufrimiento evitable.

Existen muchas causas que convergen. Algunas
son creencias generalizadas y otras son distorsiones
psicologicas y frecuentemente coexisten y se asocian.
Las examinaremos una por una.

“No hace falta que le diga nada porque solo esta.
cumpliendo con su deber”

El hijo trae una buena calificacion, la esposa hizo
las tareas domesticas. el marido consiguio el dinero
para las vacaciones, y quien recibe esas acciones no
dice nada porque “el otro solo esta cumpliendo con su
deber”.

Esta creencia es tipica de las personas exigentes.
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“Si le digo cudnto me gusta o cuan importante y
valioso es para mi, se va a agrandar"

Aunque es obvio no esta de mas reiterar que el se-
gundo caso es una fuerte distorsion psicologica en la
manera de vivir una relacion.

Esto ocurre cuando hay un tema de poder en juego
y en ese marco siento que reconocer lo valioso que reci-
bi me expone a perder.

Si le digo: / Que bonita estas! o iQue rico te salio el
postre!, imagino que me va a poner nuevas condiciones
para acercarme a ella. Algo asi como: Ya que te gusto...
entonces... esto, esto y lo otro...

El tema central aqui es la relacidn de poder.
Cuando esta presente en una proporcion significativa
dana seriamente cualquier intercambio amoroso. En
esa atmosfera no puedo mostrar mi necesidad, es difx-
cil que pueda decir: jte extrano! porque significa mos-
trar mi necesidad y temo ser dominado o manipulado a
partir de dicha necesidad: jVa a hacer lo que quiere
conmigo!

“Si reconozco lo valioso se va a achanchar”
Creo que el estimulo para el mejoramiento es el

reclamo y entonces imagino que el otro al oir el reeono-
cimiento va a decir: “Yo me esmeraba para obtener su
reconocimiento, ahora que lo obtuve no hace falta que
siga esmerandome".

Esta creencia tambien es propia de la actitud exi-
gente.

“Estoy resentido por lo que hizo antes y no puedo
pasar a otra cosa, como si nada hubiera sucedido”

Incluso hay frases populares que expresan esta
vivencia: “El pez por la boca muere...” Es decir el ha-
ber abierto la boca, atraido por la carnada, hizo que
quedara atrapado por el anzuelo.

Otro componente vinculado con esta perturbacion
es la relacion conquistador-conquistado. Esta calidad
de vinculo tiene caracteristicas que le son propias. El
conquistador es prodigo en reconocimientos para hala-
gar y quien esta en el rol del “sujeto a conquistar” sien-
te que cuanto menos consienta mas activa el deseo del
conquistador.

Aqui es necesario distinguir el conquistar como
primer paso para acceder a un acercamiento del con-
quistar por el conquistar mismo. Algo similar vale
para el otro rol: estar en el rol de “lo conquistable”
como un primer momento de un encuentro o como una
forma habitual de comunicarse.

Llego una hora tarde a una cita y traigo un gran
ramo de flores. Ella siente: “Yo no quiero flores, yo
quiero que asuma que llego tarde, que reconozca su fal-
ta... que hablemos de eso...”

*Este es un ejemplo simplificado para mostrar que
hay personas que para que un dano sea reparado nece-
sitan detenerse en esa situation y drenar todo lo que
han vivido alrededor de ella, y hay otras que tratan de
reparar lo anterior creando una situacion nueva
compensatoria, como el ramo de flores del ejemplo.

Por supuesto que, en diferente proporcion, todos
tenemos un poco de las dos modalidades.

Cada modalidad, en si misma, es adecuada, no es
cuestionable. Los problemas surgen cuando se juntan
dos personas que tienen, cada una, un estilo distinto y,
en especial si lo tienen en sus formas extremas.
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Desde la perspectiva de quien necesita detenerse
mas en la situacion, el otro apareee como alguien que
no quiere enfrentar el problema ni reconocer el dolor
que produjo y que pasa por encima de las cosas.

Desde la perspectiva de quien repara a traves de
la accion proxima, el otro es vivido como un resentido
que queda fijado en el pasado, que no fluye con el suce-
der y que asi las cosas no se arreglan nunca.

En ese caso la relation tiene un serio problema en
el procesamiento de sus conflictos y es parte de lo que
solemos llamar incompatibilidad de caracteres.

abre otra puerta, que abre otra puerta, que abre otra
puerta...

Que el otro reconozca lo valioso de mi es un com -
ponente basico de la nutrition psicologica y proveer de
ese nutriente es una de las funciones importantes de
un vinculo. Por esta razon es muy util que cada rela-
cion observe como esta presente el reconocimiento re-
ciproco y, en el caso de que este interferido, descubrir
cuales son sus perturbaciones y crear las condiciones
para recuperar en plenitud la alegria de reconocer y
sentirse reconocido.

Cuando el reconocimiento tiene el camino despe-
jado uno puede descubrir que no solo uno se nutre al
recibirlo sino tambien, y en igual o mayor medida, al
poder brindarlo.

El temor al sentimiento no correspondido

El sentimiento no correspondido es sin duda una
fuente importante de dolor. El tema aqui es la intensi-
dad de su presencia en cada uno. Cuando necesito mu-
cho el reaseguramiento afectivo quedo hipersensible a
cualquier gesto que pueda significar ese rechazo tan
temido, y cuando dos hipersensibles al rechazo se jun-
tan se activa facilmente ese circulo vicioso que consis-
te en que un gesto ambiguo de “a” significa rechazo
para “b” que entonces se retrae rechazando, lo cual re-
trae mas a “a”, y asi sucesivamente.

La primera victima de este desencuentro es el re-
conocimiento.

Es una puerta que cierra otra puerta, que cierra
otra puerta, que cierra otra puerta...

En este tipo de vinculo es especialmente necesario
recuperar la capacidad de expresar el reconocimiento
de lo valioso del otro para mi pues esa actitud es la que
inicia el circulo virtuoso del reconocimiento. Cuando el
otro reconoce algo valioso de mi, hace que me sea mas
sencillo reconocer lo valioso de el. Es una puerta que

El reconocimiento interno

La actitud de reconocer lo valioso del otro para mi
tiene un importante correlato interior: el reconoci-
miento interno.

Todos tenemos un evaluador que, como su nombre
lo indica, evalua lo que siento, pienso o hago. Ese
evaluador tambien puede sentir ante lo valioso que
hago: No tengo nada que aplaudir porque solo esta
cumpliendo con su deber...

0: Si lo felicito se ua a agrandar y despues no va a
querer hacer nada...

En suma: todas las actitudes de reconocimiento v
no reconocuniento por parte del otro hacia mi tienen
una replica interna.

Si mi evaluador interno es escaso en el reconoci-
miento de lo valioso de mi y abundante en los reclamos
y las criticas, estare hambriento de reconocimiento.
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Esta es una de las consecuencias de la autoexigencia,

que describo en detalle en la parte primera de esta se-
rie. A ese reconocimiento ausente lo buscare entonces
afuera y quedare muy expuesto a padecerlo si no llega
en la medida compensatoria en que lo necesito. Si. en
cambio, mi evaluador interno ha aprendido a recono-
cer y me lo brinda con ecuanimidad, hay una cuota que
ya tengo cubierta y estare en mejores condiciones de
absorber la frustracion cuando no Llega desde afuera
en el momento o el modo en el que lo necesito.

Ademas, cuando el reconocimiento interno existe
en plenitud se me hace mas sencillo brindarlo y tam-
bien pedirlo al otro porque es una atmosfera que ya
habito satisfactoriamente, desde los dos roles, y puedo
expandir en el afuera lo que ya adquiri adentro.

10. EL ENOJO CON EL PEDIDO

El pedido del otro no me obliga a satisfacerlo.
Lo que si requiere de mi es que reconozca

la legitimidad que tiene dicho pedido
para quien lo formula.

Y vale la pena aprenderlo porque la memoria
del reconocimiento recibido y brindado a lo lar-
go del tiempo es el mayor tesoro que como perso-
nas podemos albergar.

134



Frecuentemente nos enojamos con el pedido que
el otro nos hace cuando consideramos que es inadecua-
do, o que para nosotros esta fuera de lugar.

Ese otro puede ser cualquiera: familiares, amigos,
pareja, que nos dicen: Quiero pedirte que me prestes tal
suma de dinero...

Quiero que no vayas a jugar al futbol con tus ami-
gos...

Quiero que me dejes ir a tal fiesta y no volver a
casa despues...

Quiero pedirte que me hagas este tramite...
Sentimos que es inadecuado y respondemos: jPero

como me pedis eso! / Es una barbaridad, es un despro-
posito, es inadmisible!

A veces lo decimos directamente. Otras veces lo
damos a entender con el tono de voz.

La pregunta es: /,por que reaccionamos asi?
Basicamente, lo hacemos por ignorancia:

* Creemos que nuestro criterio acerca de que es lo
adecuado deberia ser compartido por todos: /Como no
te das cuenta de que tu pedido es inadecuado!

* Creemos que el pedido de un ser querido debe sa-
tisfacerse y, si no, quedamos en falta. Entonces me enojo
porque entiendo que tu pedido “inadecuado” me obliga a
quedar en falta con vos: / Es inadecuado que me pidas
que te haga este tramite! /Vos tendrias que darte cuenta!
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pero una que quiero destacar es que el se enojo con el
pedido de ella. No supo legitimarlo mas alia de que lo
pudiera satisfacer o no.

Otra posibilidad de respuesta era: “Escucho tu pe-
dido. Imagino que si lo pedis es porque lo necesitas. Yo
vengo muy cansado del trabajo. Te propongo que vea-
mos como organizamos las tareas que hay que kacer
dado que los dos estamos muy eansados...”

Esta actitud, expresada con las palabras que
sean, implica crear espacio entre el pedido y la satis-
faction.

* Creemos que. si el pedido es legitimo, entonces
deberia satisfacerlo. Es decir que puedo decir que no
solo si el pedido es inadecuado.

* No sabemos como decir que no a un pedido legi-
timo.

Es interesante poder cambiar el enfoque; recono-
cer que el otro es distinto de mi y que puede expre-
sar el pedido que necesite. Que ese es su derecho. Lo
mismo que el mio de decirle que no en el caso de que
sea no.

Habitualmente, a la secuencia pedido-satisfaccion
la percibimos como un bloque.

Si me lo pidio lo tengo que hacer y si yo no lo quie-
ro hacer, la unica forma es que no me lo pida...

Y si ya me lo pidio... no se qu6 hacer... entonces me
enojo con el pedido, que es para mi la causa del pro-
blema.

Reconocer que el criterio acerca de lo adecuado o
no de un pedido no es absoluto, que en la gran mayoria
de los casos lo que es adecuado para uno puede no
serlo para el otro.

Que, por lo tanto, no esta dentro de mi jurisdic-
tion juzgar lo adecuado o no del pedido del otro pero si
lo esta decidir si he de satisfacerlo o no.

Crear espacio signifies reconocer el pedido
cpmo algo legitimo en si mismo, independiente-
mente de que sea satisfecho o no...

Y luego ver que posibilidad tengo de satisfacerlo.
Cuando recibo el reconocimiento de la legitimidad

de mi pedido, una parte importante de mi necesidad
ya ha quedado satisfecha.

Veamos esta situation: la mama ha pasado toda la
tarde con su nina en brazos porque esta con fiebre y
esta molesta. Llega el marido de trabajar y ella le pide
que le alcance los panales y otros elementos. El la
mira con cara de fastidio y le dice: “iRecien llego,
muerto de trabajar, y ya empezas a pedirme cosas...!”
Ella, con furia silenciada, se levanta y va a buscarlos.

Los dos se sienten no comprendidos, frustrados
y enojados. La comunicacion queda cortada y una he-
rida mas desgarra la delicada trama del compane-
rismo.

El pedir, el dar y el recibir son la trama basics de
una relation. Para muchos pedir no es facil y escuchar
el “no” a un pedido es menos facil aun.

Es bueno entonces aclarar los malentendidos que
suelen complicar mas todavia este delicado momento
en cualquier interaction.

i;Y que sucedio aea? Seguramente muchas cosas
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11. AUTOASISTENCIA Y NANOPSICOLOGIA

El autorrechazo, cuando es ignorante, es causa de
sufrimiento y enfermedad, y cuando es sabio/

es un poderoso motor del desarrollo.
La relacion rechazador-rechazado interior es un
campo muy pequeno, equivalente a un gen, y

contiene matrices vinculares basicas que definen
el curso de la relacion que uno establecera

con si mismo y con los demas.



El nanometro es una unidad de medida: es la mi-
lesima parte de un micron, que es a su vez la milesima
parte de un milimetro. Pertenece ya a la dimension del
atomo y de las particulas subatomicas.

Un atomo mide aproximadamente cuatro nano-
metros. A las nuevas tecnologias que permiten conec-
tar con esa dimension se las llama, precisamente,
nanotecnologias.

Se han desarrollado microscopios de una potencia
tal que hacen posible ver y tocar un atomo.

Como dato curioso que permite asomarnos al mis-
terio de ese mundo, vale la pena consignar que los in-
vestigadores dicen: “Cuando ingresamos en este espa-cio y tratamos de moverlo, el atomo parece algo muy
pesado...”

Es evidente que hay un claro avance hacia lo mas
pequeno. Su presencia es cada vez mayor en la indus-
tria en general y en la cibernetica. La manifestacion
mas conspicua de este movimiento en medicina es la
exploracion geniea. que es un gen? El programa de
instrucciones que regula el funcionamiento de cada or-
gano.

Es interesante observar que en un espacio
muy pequeno se encuentra el conjunto de ins-
trucciones que posibilita el funcionamiento de
vastos sistemas

El valor clinico de esta dimension es enorme pues
podemos ingresar en un gen determinado y, corrigien-

• «
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dolo, lograremos reparar desde su raiz misma a la en-
fermedad en cuestion.

De modo que deseo y rechazo son dos nombres que
destacan facetas distintas de la misma energla.

Si la nombraramos completamente diriamos:
deseo-rechazo, pero habitualmente nombramos una sola
faceta y la otra queda implicita. Generalmente nombra-
mos la faceta que mas resalta o que mas queremos des-
tacar. Y asi hablamos en terminos de “quiero tal cosa” o
“rechazo tal cosa” pero es bueno recordar que, siempre
que nombramos una. la otra esta implicita.

NANOTECNOLOGIA Y PSICOLOG1A

^Podremos alcanzar en la psicologia la replica de
esta posibilidad? ^Podremos identificar el conflicto
que esta presente en todos los conflictos?

En los diferentes conflictos —con mis padres, her-
manos, pareja. amigos o hijos—, ^existira un compo-
nente que este presente en todos ellos y que, al resol-
verlo, resuelva todas sus manifestaciones?

^Existira tal cosa como el conflicto que subyace en
todos los conflictos...?

Ese conflicto existe... y es el que se produce
entre el rechazador y lo rechazado.

En todo conflicto, sean quienes fueran los prota-
gonistas visibles, siempre hay alguien que ejerce el rol
de rechazador y alguien que experiments el rol de re-
chazado, y esos roles son cambiantes. Esta es la trama
intima de todo conflicto, mas alia de la forma que
adopte la interaccion entre las personas en juego.

RELACI6N RECHAZADOR-RECHAZADO

iY como se detecta la relacion rechazador-recha-
zado?

Para mostrarlo utilizaremos un ejemplo en el que
se explora dicha relacion en el espacio intrapersonal,
es decir, en la relacion con uno mismo.

Consultante: Me paso esto y reaccione de modo
“A".
Terapeuta: lEstds satisfecho con tu reaccion o que-
rrias haber reaccionado distinto?
CLa verdad es que no estoy satisfecho... no me
gusta como reaccione... querria haber reaccionado
de modo “B”.
T.: Y dado que queres reaccionar de modo “B“,
ique sentis hacia “A” y que tenes ganas de hacerle?
C.: Me da rabia y quiero que desaparezca... la en-
cerraria en el placard...
T.; Conuertite por un momenta en “A” y observa
que sentis ante lo que te dijo. &Te ayuda a conver-
tirte en “B”?
C N o. Me siento peor que antes y me alejo coda
vez mas de “B”.

RECHAZO Y DESEO

Yo rechazo algo porque quiero que sea distinto, es
decir, rechazo y deseo son las dos caras de la misma
moneda. Cada vez que deseo algo esta implicito que re-
chazo todo aquello que no sea eso.

Si deseo “B” rechazo todo lo que sea “no B”. Lo
mismo podemos describir desde la perspectiva del re-
chazo: si rechazo “A” esta implicito que deseo algo que
es “no A”.
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ana transformacion en lo rechazado, cada
sistema especifico de interacciones.

Desde esta perspectiva la tarea consiste entonces
en transformar al cambiador que dana y no transfor-
ma en un cambiador que transforma sin danar.

El interrogante que surge ante esta propuesta es:
gComo se hace?

El modo mas eficaz que he encontrado para trans-
formar dichas actitudes inadecuadas del cambiador y
que he explorado en los ultimos treinta anos, es a tra -
ves de la consulta a “A” acerca de que es lo que necesi-
ta recibir del cambiador para acercarse a “B”,
vez
ese cambiador que “A” necesita y promover un dialogo
entre ambos.

Cada persona necesita un tiempo distinto para lo-
grarlo y la tarea recien culmina cuando la vivencia de
la relacion interior entre el asistente y el asistido se
ha alcanzado.

Este proceso es sencillo de describir en palabras.
La experiencia vivencial es mas compleja y delicada.

Las vicisitudes de ese aprendizaje las describo en
detalle en El asistente interior. Aqui presento una ver-
sion muy resumida de su esquema basico para hacer
inteligible la secuencia.

una con unY asi quedan claramente identificados los tres
protagonistas interiores del conflicto esencial:

* Un estado rechazado, al que llamamos “A”.
* Un estado deseado, al que llamamos “B”.
* Un rechazador de “A” y deseador de “B”. que ac-
tua de cierta manera sobre “A” para transformar-
lo en “B”.

Los posibles contenidos del estado rechazado “A"

son multiples. Puede ser un aspecto celoso o resentido
o voraz o competitivo, tal como vemos en otros capitu-
los de este libro, pero tambien puede ser un aspecto

temeroso o confuso o triste o infantil. En
suma, cualquier parte de si mismo que la persona re-
chace.

y una
que lo descubrio, proponerle que se convierta en

mseguro o

Lo mismo ocurre con los contenidos del estado de-
seado “B”. Puede ser seguro, decidido, claro, alegre,
maduro, etc.

Al rechazador-deseador lo he denominado “cam-
biador” porque contiene ambas funciones: rechazar
algo y desear cambiarlo. A los efectos practices los uti-
lizare indistintamente, como sinonimos.

La incognita fundamental es entonces cono-
eer que hace el rechazador-deseador (cambia-
dor) para transformar a “A” en “B”.

En este caso: encerrarlo. Esa es la actitud inade-
cuada que empeora a “A”, que produce sufrimiento y
que es necesario transformar.

Es esta la esencia esteril y destructiva de la
interaccion cambiador-aspecto a cambiar.

“Encerrarlo” no es la unica actitud inadecuada del
cambiador. Existen algo mas de diez actitudes genera-
lizadas erroneas en la manera de intentar producir

De este modo se logra transformar el “gen en-cerrador” del cambiador, que dana y no transforma, en
un “gen asistente” que transforms sin danar.

La metafora del “gen” en la dimension psicologica
nombra la actitud que el cambiador pone en juego
para cambiar aquello que rechaza.

Este aprendizaje es fundamental para el equili-
brio psicofisico pues es inevitable que en nuestras vi-
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dizaje para converter el rechazo que lesiona y no
transforma en un rechazo que transforma sin da-
nar. Eso es posible y cuando lo logramos extendemos al
ambito psicologico lo que el organismo ya aprendio en el
nivel fisico.

A esta capacidad la he denominado capacidad
autoasistencial.

das atravesemos por multiples situaciones en las que
rechacemos alguna caracteristica propia y la quera-
mos cambiar.

Si el rechazo es inadecuado, es la base del sufri-
miento y la enfermedad. Si en cambio hemos aprendi-
do a rechazar con sabiduria, ese rechazo deja de ser
motivo de sufrimiento y se convierte en un poderoso
combustible que impulsa la transformacion y el creci -
miento.

EL RECHAZO Y LA ACEPTACION

Hasta ahora en psicologia hemos intentado resol-
ver los problemas que el rechazar produce proeurando
alentar y activar la aeeptacion.

Lo que presentamos aqui es un camino diferente;
es establecer una distincion dentro del rechazo mismo
y observar que existe un rechazo destructive y un re-
chazo asistencial. A partir de esta distincion ya
necesario resolver los problemas que el rechazo
produce dejando de rechazar, sino mas bien
aprendiendo a rechazar.

Esta nueva actitud resuelve las multiples dificul-
tades que aparecen cuando se intenta pasar del recha-
zo a la aeeptacion. La brecha entre ambos es muy
grande y muchas veces la propuesta de ese transito se
ha convertido en una mera expresion de deseos que le
genera al consultante un problems mas. Si, por ejem-
plo, rechazo a mi parte envidiosa y se me dice:“Acepta
que tenes envidia...” , eso tal vez lo pueda hacer intelec-
tualmente pero no de un modo integral. En mi expe-
rience he observado que results mucho mas fertil que
pueda aprender a rechazar a mi parte envidiosa de un
modo eficaz.

El rechazo asistencial e8 una actitud global mas
rica en componentes y mat-ices que la aeeptacion.

AUTORREGULACI6N BIOL6GICA Y PSIQUICA

El autorrechazo sabio es lo que esta en la base de la
/

autorregulacion biologica u homeostasis. Esta es la ca-
pacidad que tenemos los organismos vivos de albergar
una memoria del estado optimo y de arbitrar los medios
para recuperarlo cada vez que lo perdemos. Por ejem-
plo, si disminuye el oxigeno en la sangre porque fue uti-
lizado para nutrir a los tejidos, el organismo rechaza
esa baja de oxigeno. La clave esta en que lo rechaza con
sabiduria, es decir, que lo hace activando los mecanis-
mos de la respiracion que permiten incorporar y
remplazar el oxigeno que se perdio. Lo mismo ocurre
con todos los otros componentes que se alteram Es gra-
cias a este maravilloso mecanismo que estamos vivos.

En el piano fisico la eleccion del mecanismo
restaurador es automatica. Es algo que el organis-
mo ya ha aprendido en el curso de su evolucion.

En el nivel psicologico tambien rechazamos los es-
tados dolorosos o disfuncionales que nos alejan del esta-
do optimo. La diferencia es que la manera en la que los
rechazamos frecuentemente no conduce a la transfor-
macion deseada. Ese es el rechazo que dana y no trans-
forma. En este piano necesitamos hacer un apren-

no es
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Cuando he aprendido a rechazar de un modo asisten-
cial, la aceptacion viene sola, sin necesidad de que la
llamen, como un elemento mas del proceso de acompa-
namiento y transformacion.

de cada vinculo para resolver los conflictos que alii ex-
periment. Los conflictos en esas relaciones se van re-
solviendo tambien en la medida en que la matriz basi-
ca rechazador-rechazado deja de ser destructive y se
convierte en asistencial.

*Este es un cambio radical en la manera de in-
tentar resolver el padecimiento psicologico.

SlNTESIS DE LA PROPUESTA

Lo que propongo es la exploration sistematica de
la relacidn rechazador-rechazado interior.

Se despliega esa relacion con la presencia de
ambos protagonistas del conflicto y se avanza en
ella hasta su resolution, ahi mismo, en el presente.

A traves de un aspecto a cambiar que el consul-
tante elige porque lo padece y no ha podido transfor-
marlo, se ingresa en la actitud que el cambiador esta
implementando para hacerlo. Se identifica la actitud
erronea y se propicia su transformacidn.

En el despliegue del dialogo de los protagonistas
de ese vinculo, el rechazador va aprendiendo a recha-
zar de un modo que a la parte rechazada le resulta be-
neficiosa y util para transformarse. Asi es como se re-
suelve esa relation. El rechazador se convierte en
un rechazador asistencial.

Ademas, el aprendizaje que el rechazador realiza
en su dialogo con lo rechazado (por ejemplo, una parte
celosa) trasciende a ese aspecto en particular y se va
extendiendo a otros aspectos propios que tambien pue-
da rechazar. Es decir, el rechazo asistencial se va con-
virtiendo en una matriz basics que impregna al resto
de las relaciones. En la medida en que esa calidad de
rechazo se consolida, se extiende tambien a las perso-
nas del mundo externo. De modo que si tengo conflic-
tos con mis padres o mi pareja o mis hermanos no es
imprescindible que entre en los detalles particulares

Es posible actuar sobre la relacion destructive
rechazador-rechazado interior, con todo el sufrimiento
y las perturbaciones que produce en las relaciones per-
sonales, y transformarla en una relacion resolutiva
asistencial. Cuando esto ocurre, el sufrimiento auto-
creado disminuye hasta su cesacion, tanto en la rela-
cion consigo mismo como con los demas.

Y esta tarea puede realizarse sin conocer el deta-
lle de los datos historicos del consultante: como fue su
relacion con sus padres, como fue su infancia, la rela-
ci6n con sus hermanos, etc.

Todo el pasado estd presente en la relacion recha-
zador-rechazado interior tal como se presenta en el
ahora y los componentes conflictivos del pasado se re-
suelven en el presente de esa relacion.

AUTOASISTENCIA Y NANOPSICOLOGlA

Tal como lo describi al comienzo de este capitulo,
el termino “nano” se utiliza como prefijo para nombrar
el campo de una actividad cuando opera con tamanos
inferiores al micron, es decir en escala nanometrica.
Asi es como han surgido las nanociencias, la nanorro-
botica, los nanosistemas, las nanobiotecnologias, las
nanocomputadoras, etc.
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Richard Feynman, flsico teorico, premio Nobel en
1965, comenzo una conferencia diciendo: “No me ha-
blen de micropositivas ni de filminas, quiero mover
atomos y formar configuraciones distintas con ellos.
iQuiero escribir con atomos!".

Solo habia un problems. No tenia idea de como

En la relacion rechazador-rechazado interior es-
tan las matrices basicas tanto de la production como
de la resolution de los conflictos de cada uno de no-
sotros.

Considero que es muy auspicioso para el campo
psicologico comprobar que es posible, a partir de la
transformation de ese foco “nanometrico” del conflicto,
reparar el universo “macro” de las relaciones perso-
nales.

hacerlo.
Recien en 1982, cuando Gerd Binning y Heinrich

Rohrer descubrieron el microscopio de efecto tunel que
podia visualizar y palpar atomos como entidades inde-
pendientes, se abrio el camino para plasmar aquella idea
fantastica. Hoy, en los comienzos del siglo XXI, ya se han
podido escribir algunas letras con atomos, y se piensa en
nanobarcos que ingresen en los vasos sanguineos, que
puedan detectar lesiones en un estado precoz y depositar
una cantidad infima de medicamento y curar la enferme-
dad sin que afecte a otras partes del organismo.

El descubrimiento del genoma humane y la posi-
bilidad de cambiar genes alterados son otras facetas
de este formidable salto en el modo de actuar sobre
aquello que se desea conocer y transformar.

En este sentido la Autoasisteneia Psicologica, que
propone la exploration y resolution sistematica de la
relacion rechazador-rechazado interior , es una
Nanopsicologia.

Este termino aun no existe y lo estoy acunando
como una metafora dado que, como todos sabemos, en
psicologia no son relevantes las variables de longitud
como el micron o el nanometro.

Lo que procuro destacar con este termino
son las enormes posibilidades que se abren en el
trabajo psicologico explorando el universo de lo
muy pequeho.
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EPILOGO

A lo largo de este libro hemos examinado una ae-
rie de emociones y de actitudes significativas. Si bien
cada una tiene una traraa intima que le es propia y
especifica, todas estan permeadas por un elemento co-
mun: la presencia de la relacidn rechazador-rechazado
interior en sus diferentes formas de manifestacion.

Esta relacion puede ser antagonica, como en el
caso de Vicky, donde el rechazador le decia a la parte
voraz: “/ No te aguanto mas, sos una gorda horrible!
/Te coseria la boca asi no comes mas y me dejds ser
normal!” Y la parte voraz le reBpondia: “No me impor-
ta lo que me digas. / Me gusta comer y como! Si te da
bronca /es un problema tuyo!”

Este es el tipico dialogo interior destructive que
produce un enorme sufrimiento autocreado. Y tambien
es posible y necesario que las protagonistas de ese dia-
logo aprendan y recuperen su condicion de socias que
cooperan para marchar en la direccion deseada por
ambas.

Una propuesta central de este libro es invitar a
mirar esa relacion y acompaiiarla y encauzarla hasta
que el rechazo destructive que dana y no transforma
se convierta en un rechazo asistencial que transforma
sin danar.
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Este vinculo es extraordinariamente significativo
pues contiene las matrices basicas de la produccion y
la resolucion de conflictos en cada uno. por eso ha sido
comparado con un gen que, siendo muy pequeno, influ-
ye sobre vastos sistemas. De ahi la introduccion del
termino: nanopsicologia.

Tambien describimos la dimension transpersonal
de la conciencia. Ese capitulo comienza diciendo: “Uno
puede percibirse como una bola de billar separada, en-
tre otras, ocupando un espacio, o puede sentirse como
una uva, entre otras, formando parte del Gran Ra -
cimo”.

tragico de la individualidad donde se activan las emo-
ciones conflictivas pues todas las partes embarcadas
en el mismo error desembocan en las tan conocidas lu-
chas por el poder, con la competencia, las guerras y el
sufrimiento que traen consigo. Es lo que llamamos la
tragedia del individualismo. Es decir todo aquello que
sucede cuando el yo predomina sobre el nosotros.

Recien en un tercer periodo cada individualidad
comienza a reconocerse y sentirse una celula integran-
te y conciente del gran organismo universal. Es en ese
momento cuando se conecta con “el racimo” del que
forma parte, recobra la sensacion de totalidad y recu-
pera “el paraiso perdido”.

Del “yo soy distinto y mejor que tu” se pasa al "yo
soy distinto e igual que tu”.

En ese momento la conciencia individual ha al-
canzado su madurez.

Un factor muy importante en este crecimiento de
la conciencia es el desarrollo de la “conciencia de parte”.

Este proceso que nos ocurre como individuos en
relacion con otros individuos tambien sucede dentro
de nosotros mismos.

Cuando la rechazadora le dice a la parte voraz:
;Te coseria la bocal, y la voraz le responde: /Si te da
bronca es un problema tuyo...! muestra que se hablan
como si no tuvieran nada que ver entre si, como si fue-
ran dos seres completamente ajenos.

Ellas necesitan aprender, con la mente y el cora-
zon, que son tripulantes del mismo barco, que son so-
cias de un mismo equipo.

Eso es desarrollar “conciencia de parte” en el uni-
verso intrapersonal.

Cuando se conectan con ese componente de ellas
mismas desde donde se reconocen socias, van surgien-
do las maneras de descubrir las metas comunes y las

Para mostrarlo tambien desde su faceta dinami-
ca , apelemos a una nueva metafora. Imaginemos un
gigantesco rompecabezas viviente con cada pieza en su
lugar y fluyendo armoniosamente en su devenir. Esto
es lo que en la tradicion judeocristiana fue simbolizado
con la imagen del paraiso terrenal.

Luego, en un segundo momento, cada parte se
hace autoconciente; se percibe a si misma, especifica y
diferente del resto. Adquiere “nombre y apellido”.

Al comienzo de este estadio cada parte autocon-
ciente pierde contacto con el rompecabezas del que for-
ma parte y, por lo tanto, se siente sola, aislada y ajena
a todas las demas, como una bola de billar separada.

Esta es la expulsion del paraiso. Es decir, junto
con la autoconciencia nace un extraordinario desam-
paro.

El desamparo produce la imperiosa necesidad de
recobrar aquella plenitud perdida. Dado que en este
periodo evolutivo la conciencia individual no sabe aun
que la vivencia de la totalidad la encontrara al recono-
cerse una parte integrante de la Unidad, la busca a
traves de la autoexpansion y la dominacion; por lo tan-
to, intenta ser una “superparte”. Este es el periodo
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formas de sumar sus energias para acercarse a esas
metas.

Recien cuando Vicky alcanza ese estado de coope-
racion interior es que puede reproducirlo, como perso-
na, en su relacion con los otros.
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