Salud y emociones

CONCIENCIA DIVIDIDA Y
NECESIDAD DE DESPER-
TAR

Una gran crisis afecta a la civiliza-
cién, porque afecta a la mayoriz de los
hombres que lz constituimos. Se ha per-
dido la armonfa. El hombre estd dividi-
do ¢ intoxicado. Es decir, enfermo.

Dividido, porque sus opiniones, su
sistema de motivos, su percepeion de la
realidad, no responde a un patron unita-
110 0 integrado armonicamente. Su con-
cienciz parece el asiento de reinos de
Taifas en que cada uno parte en diferen-
te direccion. En vez de abarcar todos los
datos posibles de cada problema antes
de obrar o juzgar, propende {rivolamente
a apostar por uno stlo de los aspectos
del mismo - seguramente el mis proxi-
mo, el que ha llegado mds recientemen-
te a la conciencia o el que parece mis
oportuno en el ahora mismo.

Su vida, al parecer, carcee de toda
trascendencia, de toda intencionalidad
firme, sélidamente sostenida. El hom-
bre medio de nuestros dias presenta una
actitud frivola ante aquellos grandes te-
mas de la conducta humana que siem-
pre merecicron especial atencion, pru-
dencia y comedimiento. Puede levantar-
se un dia y verse envuelto en un nego-
cio fécil, un lio de faldas o una relacion
ocasional que cambia completamente la
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orientacion anterior de su vida. Parece
ser un sabio en cualquier asunto, pero
sus opiniones politicas, morales o fut-
bolisticas son siempre un claro resulta-
do de influencias periodisticas o de fac
tores que, en todo caso. no se justifica-
rian desde una visién original, perso-
nalizada y profundamente critica de los
mismos problemas. Queda reducida su
vidaintelectual al personalismo aparente
del «yo no me dejo comer el cocos...,
«d mi no ve van a enganars...., «yo lla-
mo pan al pan y al vino, vino»,..., «si
hubiera estudiado como estos que me
discuten tendria muchos mds argumen-
tos y mejores para vencerless..... ele.,
elc. Resulta incapaz de beneficiarse del
tinico camino posible para un sano pro-
greso espiritual que es el de conocer las
propias limitaciones en cada situacion
y aprender de los que saben mds, asi
como ¢l del reconocimiento sin trabas
de la superioridad cuando ésta se daen
los otros. de la excelencia, alli donde se
presente. Renunciar a la admiracion, el
respeto y el entusiasmo hacia los que
nos superan no es s6lo un rasgo de des-
medido orgullo o envidia: es también
renunciar al principal rasgo civilizadon
del hombre, cuyo progreso ha sido y serd
siempre consecuencia de la emulacion
de los que llegaron antes y nos pueden
ensenar algo; disposicion a ponerse de
puntillas sobre si mismo cuando sea
necesario o simplemente posible.
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La doble moral, como el moho en
los alimentos abandonados en un am-
biente propicio de temperatura y hume-
dad, crece por todas partes y contamina
y ensucia todo. Los amigos no son
«igual de amigos» si pertenecen a par-
tidos diferentes, barrios diferentes, eda-
des diferentes, clases diferentes, razas
diferentes o mafias diferentes, Los
muertos no valen lo mismo si se produ-
cen a muchos kilémetros o, al contra-
rio, en la propia vecindad; o si pertene-
cen 4 la misma cofradfa religiosa; o si
son por accidentes de trifico: o si son
victimas del terrorismo: o del estrepto-
coco hemolitico; o si son «de los nues-
tross.

La unidad de conciencia. en vez de
serun espontineo e inequivoco resulta-
do, consecuencia del vivir. se ha con-
vertido en algo tan raro, 1an escaso, que
los escasos humanos capaces de poseer-
la y emplearla habitualmente son trata-
dos de dos maneras sorprendentemente
diversas; bien se les margina y silencia
como genles peligrosas, bien se les otor-
gan premios y se les distingue como
gente importante e irrepetible. Poco a
poco, en los mas alejados rincones de
nuestra civilizacion se va creando un
clima en que pareciera que es un mérito
ser honrado, fiel, laborioso, concienzu-
do, responsable, corlés, respetuoso o
considerado. Tal como estdn las cosas
resulta meritorio, al parceer, no eructar
en la mesa, disimular la envidia. devol-
ver el saludo o ayudar a un anciano a
cruzar la calle,

Hemos dicho también gue el hom-
bre estd intoxicado. No controla en ab-
soluto su vida y se ve atrapado ¢n mul-
titud de falsas necesidades que alteran
gravemente su respuesta unitaria inte-
arada, tanto en lo moral como en lo pu-
ramente fisico. Las cosas que hace y
especialmente las que le suceden sin
participacion de su voluntad, sobrecar-
gan su capacidad de adaptacién y com-
prometen las respuestas espontineas y
saludables, Es como una médquina o un
automovil sometido a un régimen de tra-
bajodistinto y muy superior a aquél para
el que fué fabricado.

Cada vez mds lejos del ideal de un
sereno equilibrio, vive en la pura frivo-
lidad, en el puro cinismo o al borde de
la pérdida de contrel en la mayoria de
los momentos de su vida. Si no se en-
trega a ese patron de vida escandalosa-
mente alienador y pone especial cuida-
do en meditarlo todo, en evitar todo
estrés, toda conducta confusa, toda de-
cision que suponga un riesgo alienador,
serd criticado y no tardard en ser tilda-
do de ser uno de esos «raros» , «fraca-
sados», o «perdedores» que. al parecer,
no tienen ninguna posibilidad dentro del
sislema y son implacablemente margi-
nados.

Ahora bien, ;,cémo se pierde el hom-
bre tan facilmente en el error? ; qué fuer-
za tiene sobre nosotros el influjo exter-
node lo social?; qué alcance tiene y qué
es, en definitiva, la canciencia?

VIDA, CONCIENCIA Y AU-
TOMATISMOS

Las caracteristicas determinantes de
la vida humana son las caracteristicas
de la conciencia. La conciencia es el
espacio virtual donde se integran los
dates que acceden al cerebro. Es un es-
pacio de significaciones. En si mismos,
los datos tinicamente se presentan al
sujeto como verosimiles, como signifi-
cantes, Por tanto, significan algo, pero
no tienen por qué ser mensurables, ni
demostrables a partir de una l6gica, un
sistema de pensamiento o una Razén.
Son meros sentimientos, la verosimili-
tud es un sentimiento; en todo caso, una
intuicion. Por eso. la consciencia es re-
sultado de la interaccion virtual de los
sentimientos. Como sugerfa siempre el
maestro Ortega. la vida humana es siem-
pre personal. Y la personaes resultado
de los sentimientos experimentados v
procesados por el sujeto a lo largo de su
vida. Ese dinamismo de la conciencia,
como la corriente de un rio, es irrepro-
ductible: Gnicamente suyo e intransfe-
rible.

Un ser humano es lo contrario de un
autémata. Nunca permanece igual a si
mismo. Cada nuevo instante es una rea-



lidad nueva desde el punto de vista de
su conciencia. Como se dice en el len-
guaje de la Fisica, es una metaestructira
0 estructura estructurante que a cada
paso se transforma, se enriquece con la
nueva experiencia que va integrando y
sus respuestas se modifican paralela-
mente a esa nueva incorporacion de da-
tos. Decia el neurofisidlogo Luria del
cerebro que «es un drgano capaz de for-
mar nuevos érganos funcionantes». Por
eso. cabe decir que es fundamentalmen-
te progrediente: camina siempre hacia
el mis alld de lo que ya es. Los «mana-
gers sociales» (esa gente que con unos
u otros motivos se dedica a gobernar,
controlar v dirigir a los demds) y en ge-
neral la Publicidad, intentan disminuir
= a veces a costa de altisimo precio para
todos —esa inicial incapacidad del hom-
bre para comportarse conforme a
automatismos. Pero, hasta ahora, el
Hombre ha salido triunfante.

Ademis. lo mds humano del hom-
bre es pensarse a si mismo, es decir,
permanecer despierto, mantener en todo
momento su autovigilancia, su maxima
capacidad de eleccion, dignidad y auto-
suficiencia. Y eso pese que sabemos en
todo momento que, a pesar de esa nece-
saria autosuficiencia, los contenidos
generales de la conciencia son virtuales,
resultado del caprichoso entrechocar de
significados tan aleatorios, tan inma-
teriales como las figuras de un caleidos-
copio (ras cada nueva agitacion.

Por su parte, el medio ambiente
interactiia a través de nuestros sentidos,

Aac minanteas aanaihilidads 1 da nivassen.
capacidad de reconocimiento e integra-
cidn = fruto de la experiencia - y se in-
corpora de esta forma a nuestra corriente
de conciencia, que es profunda, oced-
nica, aleatoria, imprevisible siempre.
Existe en todo momento una interaccién
pldstica— adaptativa y al mismo tiempo
configurativa = con el medio y, por tan-
to, con la situacidn y con los sucesivos
momentos de interinfluencia. La Civi-
lizacidn. con sus reglamentos y leyes,
con sus automatismos. con su falta de
plasticidad, tiende a hacemnos robots y
sc oponc en alguna medida al desenvol-

vimiento de estos rasgos bdsicos de la
condicion humana. Cultura es lo con-
trario, viene de cultivo y es la puesta en
marcha de todos y cada uno de los da-
tos y capuacidades que la conciencia es
capaz de movilizar de manera total,
integradora y libre. Por esto, hay que
considerar que Cultura y Civilizacion, ,
amenudo confundidas como sinénimos,
estin parcialmente enfrentadas en cada
hombre y son, en cualquier caso — como,
en general, libertad y condicionamiento
—, asuntos diferentes, «almacenados»,
por asi decir. en niveles diferentes del
ser, La ética tiene poco que ver con la
costumbre.

Y el suftimiento, que para un auto-
mata serfa incuestionablemente «la bes-
tia a batir», para el largo (casi inacaba-
ble) proceso de humanizacion, es posi-
tivo. En la medida en que no destruye o
aniquila, se convierte en sefalizador de
caminos, en inductor de comportamien-
tos adecuados. motivo de inspiracién y
contrapunto de nuestra valoracion de
ideas, cosas y personas. Se ve a cada
paso en nuestra experiencia: solo sue-
len valer en el mevitable enfrentamien-
to con los avatares de la vida aquellos
que han sufrido lo suficiente. Es como
la diferencia de sabor de la trucha de
alta montafia v la trucha de piscifactoria.
En tanto que «ndufragos del espiritu»
aprendemos a vivir, es decir, a existiren
precario, siempre amenazados de uno
otro mode. El presente es una huida mis
o0 menos encubierta hacia el futuro. Na-
vegamos siempre enfilados hacia el fu-
turo, dispuestos a ese permanenie «sa-
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cambio, convencidos intimamente de
nuestraesencial relatividad. de que todo
— la vida misma, por tanto, como reali-
dad radical — es relativo y efimero. Ela-
boramos y abrazamos sistemas de pen-
samiento para estabilizarnos, para
autodirigirnos v orientar nuestra condi-
cion progrediente y transetinte de nau-
fragos. Un sistema de pensamiento es
como la quilla del barco existencial. De
ahi el que miles de millones de seres
tengan la tendencia @ asumir una deter-
minada orientacién religiosa capaz
depermitirles mantener el rumbo.



estabilizarles y mostrarles un puerto en
¢l horizante de su imaginacidn, Al asu-
mir una vision integradora de la vida
humana — como hace, por ejemplo el
hombre religioso: de manera inevitable
«juega» a eso — Ccargamos a cuestas con
todo esto, asumimos 1o relativo y efi-
mero de nuestro presente, lo inevitable,
auténtico y esencial de nuestro pasado
v lo esperanzador. problemdtico y
auténticamente configurador de nues-
tro futuro.

LA VERDAD Y LAS EMO-
CIONES

El ser humano es responsable, po:
tanto, libre. La riqueza de sentimientos
jue nos separa del mero automatismo
animal — no digamos ya del robot - re-
clama el que el desenvolvimiento de la
conciencia se produzea desde descubri-
mientos y elecciones personales en ma-
yor medida que desde imposiciones o
reglamentos de cardcter mis o menos
«civilizadors. Las téenicas civilizadoras
(educacion, higiene, normas, leyes), para
ser humanamente saludables no deben
ser intoxicadoras en si mismas, es decir,
no deben comprometer la necesaria au-
tosuficiencia moral del sujeto. Y. al mis-
mo tiempo, - jqué dificil es vivir! - esta
suficiencia moral no nos debe llevar a
ignorar las cualidades excelsas en los
otros y convertirmos asi en ciegos a todo
progreso vy a toda diferencia de estatura
que nos sea desventajosa.

Y como la existencia es circunstan-
cial, como nadie puede vivir fuera de
nna cifnaciAn la valider maral de tada
decision dependerd del conocimiento
exhaustivo de la sitvacion (mas alld de
los sentimientos es la primera premisa
de la veracidad). A causa de esta enor-
me trascendencia de la circunstancia, la
relacién del sujeto con el medio debe
ser, hasta donde sea posible, reflexiva,
dialogada, Ambos — sujeto y medio -
existen gracias a esa interdependencia;
forman parte de la misma cosa. Socie-
dad vy sujeto interactiian en cada situa-
cion sin atenerse a codigos prefijados.
Cada nueva situacién, come cada nue-
va posicion de un caleidoscopio, gene-

ra nuevos estados de conciencia, con lo
que el ser humano resulta asi lo mds sin-
gular, lo menos autdmata posible. Lo
social es el medio propie del hombre en
tanto que tal. Y ese conjunto de usos y
costumbres que se irradian bajo su in-
fluencia es resultado, a su vez, del se-
calar, milenario desenvolvimiento de
nuestra especie. Lo social genera los
modelos de comportamiento, los cuales,
al evolucionar selectivamente, resultan
saludables: si tienen una historia sufi-
cientemente prolongada y sedimentada,
son siempre posilivos, es decir, sostie-
nen en todo instante la capacidad de
cooperacién, de ayuda constructiva
orientada a las necesidades del grupo.

Pero es preciso puntualizar algunas
cosas. El acto de conocer es subjetivo,
Se nos presenta el ejercicio del pensar
con un primer reto; la necesidad de al-
canzar la objetividad y conseguir que
lo pensado sea una verdad vilida para
todos. Sin embargo, sélo podemos al-
canzar la objetividad a través del cono-
cimiento, el cual es siempre subjetivo,
Es la gran paradoja. La percepcion es
siempre, en dltima instancia, un proble-
ma semdntico, de adecuacion y ensam-
blaje de cdigos, por lo que, en definiti-
va, implica una significacion ¢ intencion
previamente compartidas; es la parado-
ja de que solo puedo conocer aguello
que de uno u otro modo ya conozco. Ese
hecho inamovible y totalizador que ima-
ginan los poetas y los nifios respecto a
{a Verdad es tan inaccesible al hombre
como la Belleza o la Bondad. No hay
realidades absolutas o incontrovertibles;
la propia avistensis, de sahra eridants,
se nos presenta como «un camino ha-
ciar, no como una manifestacion aca-
bada y definitiva; las emociones son re-
mansos, cristalizaciones efimeras en ese
navegar como en tinieblas que es la vida;
el conocimiento es una emocian impres-
cindible, tan engafiosa como las demis,
necesariamente parcial: no puede abar-
car nunca completamente el campo que
investiga ni ajustar sus codigos y expe-
riencia integrada a la velocidad y com-
plejidad de las interacciones que se pro-
ducen en el universo en que estd inmer-
so el hombre y su cultura; la mayoria



de ocasiones en que creemos conocer
estamos, en realidad, re-conociendo, es
decir. mirandocon la Gptica previamen-
te deformada de nuestra ideologia; por
tanto, el objeto se nos escapa como las
sirenas a los antiguos argonautas, La
conciencia, en fin, es un resultado
caleidosedpico. parcial y efimero, de
nuestro modo peculiar de estar en el
mundo y de digerir o incorporar lo que
hay en él. La presencia cn nuestro cam-
po de conciencia de algo es siempre un
rabioso acto de nuestra subjetividad: es
un sentimiento, una emocion.

Toda tentativa de andlisis. de inter-
pretacion de fendmenos o agrupaciones
de partes aisladas de su totalidad es una
peligrosa operacion restrictiva, destina-
da al error, total o parcial . La totalidad
es siempre infinita, inasequible, cam-
biante y mévil como las dunas del de-
sierto . Las «verdades» al uso deberfan
presentirsenos como los medicamentos:
con fecha de caducidad. Por lo demis.
el andlisis no puede dar fruto sino des-
de una sintesis ulterior o consideracion
global de todas las partes y funciones
del objeto analizado. Y como estas se
desenvuelven en el tiempo. la fase de
catalogacion de partes y constatacion de
hechos y leyes debe prolongarse duran-
te un intervalo historico suficiente que
abarque todas o casi lodas las posibles
eventualidades en la interaceion del in-
dividuo investigado con el medio que
le es propio. La obligada consideracién
del individuo en su medio disuelve la
aparente mismidad del ser individual;
solo es relativamente valida la conside-
racion de un ¢iclo vital o desenvolvi-
miento completo de esa interaccion; tal
periodo seria el dtomo fenomeénico. lo
no divisible en la consideracion del des-
envolvimiento ciclico del ser.

Pero esta evidente limitacidn de
nuestra capacidad de conocer no supri-
me la cultura, los valores o la ética sino
que, al contrario, los resalta al colocar-
los en su verdadero lugar que no es el
de la légica formal ni el racionalismo
positivista y mecanicista, que los redu-
ce o seceiona. La consideracion integral
es macroscopica (de macros = dilatado

y scopein = mirar), abarca todo lo que
en el pasado, presente y futuro puede
estar a nuestro alcance o formar parte te
del campo de nuestra conciencia. No
ideologiza, no se compromete con nin-
glin ¢6digo previo definitivamente, sino
para alcanzar determinadas cotas par-
ciales, Y como lo nuevo existe, acepta
permanecer abierta @ todo lo nuevo, Tras
el aparente horizonte de nuestro mirar,
hay otros mundos que nos pertenceen
porque, sencillamente, somos parte de
ellos mismos: «Todo do es UNO ¥ lo
mismo», reza una ley del Tao. No pode

mos suprimir del campo de nuestra con-
ciencia y de nuestra praxis aquello que
no vemos, sélo porque no lo vemos; ese
ha sido ¢l espejisino vigente en la cul-
tura europea predominanie en los ulti-
mos cinco siglos. El racionalismo ha
desembocado en el desideratum de esta
sensibilidad expresado en el positivis-
mo: solo vay a ver lo que previamente
he elegido como «operativo» —es decir,
algo que en alguna medida he seleccio-
nado ya por su aparente validez en fun-
cidn de las reglas de mi propio juego —,
el resto es desdefiable. Democratismo,
mecanicismo, maguinismo, computari-
zacionismo, industrialismo y capitalis-
mo, como rasgos definitorios de nues-
tras sociedades contemporineas se sos-
ticnen desde esa perspectivi rabiosi-
mente positivista en su inspiracion vy en
su origen.

LA VERDAD HUMANA Y
SUPOSIBLE ALIENACION

Cuando suprimo — con aspirinas, por
ejemplo — un inoportuno dolor de cabe-
za, despejo mi camino hacia las tensio-
nes creativas previsibles en un dia de
trabajo y ejerzo esa version moderada
de la libertad humana que consiste en
echar mano de la quimica para modelar
mi bienestar fisico. Pero es una ilusion
de libertad; con ella entierro procesos
finisimos, alteraciones metabdlicas se-
guramente ocultas bajo la punta del ice-
berg que es el sintoma dolor; como el
avestruz, escondo problemas de des-
equilibrio energético bajo el ala de una
intoxicacién con efectos analgésicos.
Silencio los avisos que me envia mi or-
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ganismo, en aras de seguir siendo lo que
los demds y yo mismo hemos decidido
que lengo que Ser. por encima de toda
otra realidad mis profunda.

Indudablemente, hay centenares de
personas interesadas en la fabricacion,
transporte y distribucion de la aspirina
y también unas pocas, seguramente, en
mi redimiendo laboral — portanto, les
preocupa gue Yo pueda pensar y vivir
mi dfa de trabajo en el despacho sin ce-
falea. Pero, para saber donde estamos
de manera integradora, hay que anali-
zar a fondo las causas de ese dolor mu-
cho antes que autoadministrarse un
antidlgico.

. Y. en todo caso, hay que considerar

también aquellos factores de nuestro
entorno social y cultural que nos alienan
individualmente hasta el punto de con-
verlirnos en sujetos redicidas , sujetos
para en vez de sujetos por; con lo que
nuestra cefalea deja de tener sentido,
para incluirnos y escamotearnos cn un
determinado entramado social, en un
«collage» de intereses | ajenos en prin-
cipio & nuestra mismidad, la cual sélo
se salva si abrimos los ojos en todo
momento y, por tanto, conocemos en
profundidad el alcance de cualquiera de
nuestros sacrificios .

Cuando un hombre se siente vivir,
como cuando mira a las estrellas, intuye
que su verdadera libertad estd mds alli
de lo que abarca su campo visual acota-
do por las orejeras del rabioso presente.

La mavor parte de nuestra vida la
pasamos en lucha a brazo partido con el
|)I'CSCITI[L‘.‘, nos entrenamos —a veces en
familia, a veces en colegios caros —para
resolver lo mejor posible esa jerarquiza-
cion de sacrificios en que consiste vivir
en el presente: ser puntuales; no defrau-
dar a aquellos de quienes dependemos;
dominar nuestro potro interior con sus
pulsiones espontdneas y caprichosas; no
hacer a nadie lo que no quisiéramos para
nosotros mismos; asumir integra-
doramente los valores de nuestra cultu-
ra en el entramade de nuestro actual
comportamiento; honrar a nuestros ma-

yores al respetar sus sueflos y sus dio-
ses.

Un dia, no sabemos como, adverti-
mos que hay alge mds que ese, que hay
mucho mas que aquello que alcanzamos
a ver con nuestra mirada. que honrar a
la vida es aceptarla incondicionalmente
en lo que tiene de resumen del pasado,
de anticipacidn del futuro, de resumen
del mundo y, por tanto, de algo que nos
trasciende en su infinita complejidad. En
el fondo, es un sagaz ejercicio de hu-
mildad hicida

Todo se confabula para que las deci-
siones del hombre medio e incluso sus
gustos estén mediatizados, subvertidos,
alejados de esa operacién espontdnea y
armonica con que un tigre, por gjem-
plo, asume su conducta en medio de la
selva. Desde esta perspectiva, parece-
mos mis ovejas de un rebaiio pastorea-
das por motivos ajenos a su propia na-
turaleza que, 2l contrario, entes indivi-
duales, dotados de una singularidad, de
una voluntad moral, una capacidad de
limpia autocritica y una conciencia es-
tética y filosofica. En la mente del hom-
bre moderno los valores, cuando los hay,
estdn dispersos, inconexos. Falta inte-
gridad o voluntad integradora v armoni-
zadora.

A causa de esta necesidad de inte-
gracion y armonia, hay que prestar mu-
cha atencidn a los diversos aspectos de
nuestra conducta, especialmente si su
apariencia es trivial o no demasiado
importante. Por ejemplo, al posible he-
neficio secundario de alienacion. de li-
beracién momentdnea de los propios y
verdaderos problemas que comportan,
por ejemplo, el vicio de fumar, la ten-
dencia al juego, la pasion desmedida -
injustificada e injustiticable - por estre-
llas de television o de periddicos ilus-
trados, asi como la marcha profesional
de un torero, un artista o un equipo de
fiithal. Pero no, - en ningiin caso al pa-
recer — la admiracién, la atencion y el
respeto hacia quien verdaderamente ha
hecho o parece capaz de hacer algo ver-
daderamente meritorio en aspectos fun-
damentales de nuestra existencia colec-



tiva, ya sea ingeniero, inventor, maes-
tro, tornero, médico, alfarero, empresa-
rio, arquitecto, etc.

Igualmente pueden proporcionar al-
guin €xito momentineo y efimero en la
lucha contra la ansiedad o ¢l malestar el
comer demasiado, lener aventuras
sexuales de manera trivial y compulsiva
o centrar nuestra vida cotidiana en cual-
quier préctica deportiva, coleccionismo,
etc. En su exageracion, se trata de ver-
daderas alienaciones patoldgicas, con-
vertidas por mor de la moda en «reme-
dios» 0 «panaceas» para nuestra felici-
dad.

La clave estd siempre en la madu-
rez, es decir, integralidad. de nuestros
planteamientos. De nada sirve, por
ejemplo, acariciar el propdsito esponta-
neo y razonable de dejar de fumar
sinconocer los efectos inmediatos del
tabaco en nuestro organismo, es deeir,
aquellos efectos positivos o agradables
(efimero estimulo cerebral, efecto cal-
mante o de distension a causa del ritual
del encendido, facilitacion para romper
el fuego de la relacion con los otros )
por medio de los cuales seguimos fu-
mando una y olra vez. Es evidente que,
si queremos dominarlos, debemos co-
nocer en profundidad el beneficio secun-
dario de los hibitos negativos, de todos
y cada uno de nuestros hdbitos negati-
vos. De lo contrario, éstos persistirdn,
«lomardn cuerpo» ¢n nuestro espacio
interno de significaciones y con el tiem-
po se hardn capaces de alterar o destruir
launidad interna del ser. sin que en ade-
lante podamos hacer nada realmente
eficaz para detenerlos, defendernos de
ellos y combatirlos: se han hecho parte
de nuestra estructura.

Pero no solamente ante el problema
del tabaquismo u otros hibitos toxicos.
En cualquier caso, es necesario — al
margen de todo automatismo aprendi-
do —identificar la inlencidn (o intencio-
nes) subyacente tras cada comporta-
miento dudosa o claramente no desea-
ble. Asf, respecto al juego compulsivo,
pasiones amorosas clara y especialmen-
te devastadoras o ciertas aficiones cuya

prictica compromete a cada paso nues-
tra supervivencia en todos los aspectos
a en alguno de ellos. Hay que intentar
interpretar su origen y las razones, mads
alli del simple hibito, por las cuales nos
hemos dejado esclavizar Por eso tiene
sentido intentar bucear en nuestro mte
riora la bisqueda de clertas sefiales ele-
mentales que nos pudieran avisar del
estado de algunas de esas pulsiones in-
ternas dudosas, capaces de calmar tran-
sitoriamente nuestros niveles de ansie-
dad, depresion u otras emociones.

Y puesto que hemos reiterado que
todo estado de conciencia supone un
sentimiento, 5 Uni emocion, no estaria
de mds, para dejar en claro este dificil
asunto, dedicar unas reflexiones al ar-
duo problema de las emociones. Todo
el mundo cree saber lo que significa la
palabra emocian, pero se sorprenderian
de las dificultades y trampas en que pue-
de caerse al tratar de explicar el fend-
meno de manera precisa y cientifica,
Procede de «movimiento» y es una cier-
ta reaccion o agitacion animica con in-
finidad de matices que, a partir de cier-
ta intensidad se acompana de fendme-
nos vasculares. nerviosos, ele., capaces
de prestarle una realidad fisica o fisio-
Igica evidente.

QUE NOS EMOCIONA

(Qué nos emociona? jes como una
invasién de algo exterior a nosotros?
Lqué significa para el organismo sentir
una emocion? ;cudnto tiempo dura de
manera estable y reproducible en nues-
tro psiquismo? ;qué consecuencias Lie-
ne en nuestra vida inmediata o en el fu-

turo? ;quiénes se emocionan y en qué
circunstancias? ¢puede un hombre vi-
vir sinemociones? ; puede pasar su tiem-
po real sin verse envuelto en algin tipo
de afectacién, ya sea ésta grande, pe-
quefia o mediana? jhay algtin momento
de nuestra existencia cotidiana en que
vivamos libres de alguna emocion?

Pararesponder a esto, tomemos, por
ejemplo, el comportamiento humano
general ante el arte y la belleza. Incluse
la indiferencia de una persona ante el



fenémeno artistico supone un estado
emecional. Puede aceptarse que la be-
lleza existe como experiencia humana
catalogable sencillamente porque comu-
nica emociones estéticas. La identifica-
cion con determinados simbolos (va
sean deportivos, ideoldgicos, intelectua-
les, etc.), con nuestras inclinaciones o
intuiciones espontineas. el fendmeno de
la fe. la esperanza, el optimismo o el
pesimismo. El amor y sus diversas ma-
nifestaciones suponen igualmente la in-
vasion del psiquismo por unos estados
emocionales determinados. El pensa-
miento misme se manifiesta en cada
hombre sobre un sutil e inevitable com-
ponente emocional. La inhibicion de
cualgiier emocidn supone la supresion
de cualquier estado de conciencia; el
estado cataténico podria ser ejemplo
maximo de esta situacion.

Podemos decir que la emocion es
cualguter estado de dnimo. El mundo
de las emaociones es el mundo del alma,
es decir. de los sentimientos. de lo que
sentimos, de todo aguello que sucede en
el campo de nuestra conciencia sin
poderlo evitar o controlar avoluntad. La
vida de cada uno. en su complejo des-
envolvimiento, genera estados emocio-
nales en cada instante que la considere-
mos. Son como el resumen o respuesta
espontanea que nuestra més profunda y
elemental consciencia elabora en cada
momento. Estar despierto supone por lo
pronto poner un determinado sentimien-
to en relacién con una situacidn, en esa
ecuacion inevitable que se da entre el
hombre y la vida significante a su alre-
dedor

Y como la emocion es en realidad
totalizacién de la conciencia en cada
momento, podemaos estar seguros de que
cada emocidn, sentimiento o dinami-
cidad del alma leva en su entrana moti-
Vs ¥ causas..., pese aque, en la mayo-
ria de ocasiones, puedan sernos desco-
nocidos o impermeables al trabajo
elucidador de la razon. Sentimos al es-
tar despiertos, lo sepamos o no. lo que-
ramos 0 no. Y nuestros ensuenos se pro-
ducen todos igualmente subidos a un
vehiculo emocional.

El hombre no puede estar enfermo
sin la colaboracién, inmediata o lejana,
de determinadas emociones, La medi-
¢ina ha sabido esto siempre. En Oriente
{Lao ts&, Confucio, el Taolsmo, la vieja
sabiduria indd, etc.) como en Occiden-
te (lo vemos ya en Platén — el cual lo
atribuye a saberes ancestrales -, cuan-
do explica en «Cirmides» la importan-
cia del complemento obligado del en-
salmo en los tratamientos médicos). Se
sabe hace milenios que la emocion mal-
sana es un acompatante obligado de la
enfermedad v, para ejercer una buena
influencia curativa, es necesario enfren-
tarla de uno u otro modo.

Pero en la actualidad se estd dando
ya un paso gigantesco en esta direccion.
Muchos médicos convencionales sufi-
cientemente sensibles, todos los natu-
ristas, homedpatas, acupuntores y espe-
cialistas en psicosomdlica, se apoyan y
utilizan constantemente — de uno u otro
modo—el significado clinico de las emo-
ciones del paciente. Y podemos obser-
var que la persistencia cronica e ineldstica
de determinados estados emocionales va
ligada linealmente a las perturbaciones
ast mismo erénicas de los drganos, Para
el porvenir de un enfermo cronico no es
lo mismo permanecer preocupado que
indolente, miedoso que audaz, agresivo
que amoroso, irritado que sereno, pesi-
mista que positivo, obsesivo que flexi-
ble, orgulloso que adultamente adapta-
do. cruel que caritativo,

Pero como los estados de dnimo son
consecuencia de la ecuacidn antes aludi-
da mdividuo-circunstancia. no es facil

cambiarlos a voluntad, por mucho entre-
namiento o psicoterapia que utilicemos
con el enfermo. Ni el sujeto frena sus
emaciones de manera saludable, ni los
hechos de la vida se pueden controlar a
voluntad. Sabemos que una persona que
sufre en silencio determinadas preocu-
paciones, sentimientos negativos o des-
agradables — fuente continua y crénica
de malestar —, puede desarrollar un cin-
cer de estdmaga, de mama, de pincreas,
tiroides, etc., segdn la colaboracién de
otros muchos factores bioldgicos. Pero
nos sorprenderfamos si como médicos




intentdsemos cambiar esos senlimientos
0 la negativa del enfermo a exterio-
rizarlos. Nos dira que estd bien, que no
le pasa nada que €l no oculta nada ni tie-
ne sentimientos negativos y que, ademds,
eso de lapsicoterapia es una tonterfa («lo
verdaderamente importante son mis mo-
lestias de estémago»). Y lo mismo nos
dird un fumador recalcitrante, que sabe
lo pernicioso del tabaco, es inca paz de
dejar de fumar y se niega a entrar en esa
investigacion psicoldgica que aclare lo
irracional de su comportamiento y nos
permita ayudarle.

Dentro de su espacio interno de sig-
nificaciones — sentimientos ¢ ideas uni-
dos —el enfermo se ha acostumbrado de
tal modo a esa mancra - objetivamente
antihigiénica - de estaren el mundo, que
no reconoce siquiera la negatividad de
sus sentimientos. Pero lo cierto es que
estdn ahi y golpean constantemente con
diferente intensidad a sus drganos — hi-
gado, pdncreas, pulmdn, rifién, corazon,
etc.— segiin la situacion fisioldgica del
organismo, el tipo de emociones negati-
vas 0 insanas y el estado o situacion
neuroendocrinoldgica y psicoafectiva
por que atraviese el sujeto en ese instan-
te. Cuanto mds gravedad posea una en-
fermedad crénica, mds profunda seri la
participacién emocional y mds importan-
te y decisivo el circulo vicioso formado
por las alteraciones somélicas y los esta-
dos psicoldgicos insanos.

Por ejemplo, si se opera a un hom-
bre de cincer de estémago y se le extir-
pan correcta y minuciosamente los
gy aberiabs, se b sueit alrqui
miolerapia, radioterapia, etc. Pero si no
se abordan con la misma precisién e in-
tensidad sus vicios emocionales, su fal-
ta de higiene mental, su tendencia al
estrés en el trabajo, disputas de familia,
ambiciones inmoderadas y neurdticas,
e, la enfermedad volverd a aparecer
en zonas proximas al lugar anatémico
de la intervencion quirdrgica, como si
misteriosamente tuviera ese lugar de
preferencia o bien en un drgano simé-
trico al extirpado.

Lo dicho ne significa que todo su-

frimiento bloqueante o interiorizado
conduzea al cdncer o a la enfermedad
crénica, pero coloca al organismo en la
peligrosa pendiente de padecerla. Como
sistema de flujo que es, el organismo se
comporta como un rio caudalose e
imparable en todos sus niveles de com-
plejidad. Si hacemos una represa, el rio
se eslanca primero, se desborda después
y arrasa lo que encuentra a su paso has-
ta que se rompa la represa y vuelva a su
cauce o sea posible canalizar nuevamen-
te su caudal en otro trazado. Las emo-
ciones, por definicion, no admiten com-
ponendas; son algo irreprimible en si
mismo. Si una persona es victima de un
sentimiento de culpa no cabe psicoana-
lizarle con la intencion de que se con-
vierta enun cinico indiferente a las con-
secuencias de su propio comportamien-
10, Una y otra vez. la emocion negativa
se ensefiorea de su conciencia, anegan-
do el campo de conciencia y bloquean-
do cualquier capacidad de ser feliz, adul-
to y responsable frente al quehacer co-
tidiano. Lo intentari olvidar («echar tie-
mra encimay, suele decirse), pero un dia
los médicos sabrin que su corazén esti
amenazado de infarto o su péncreas esti
en la via terrible de un céncer. Y si su
actitud es la de un cinico, no importa:
hari otros desarrollos patologicos, igual-
mente peligrosos. No hay escapatoria:
sin excepeidn, hemos venido a este
mundo a ser felices, justos, bondadosos,
solidarios, dignos, maduramente respon-
sables : eso es higiene mental.

POSIBLE FISIOLOGIA DE
LAS EMOCIONES

Ya lo hemos dicho: el organismo es
un sistema de flujo. En la inmensa com-
plejidad de sus estructuras vamos a en-
contrar siempre unos dispositivos para
autorreproducisrse, autoabastecerse y
autorregularse. Dentro de cada célula,
en el protoplasma y en el micleo, en-
contramos complicadisimos sistemas
moleculares, capaces va de autorre-
producirse previa la captacién de los
materiales y energia necesarios.

La célula hace lo mismo. Y esa
complejisima agrupacion de células es-
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Ppecializadas gue es el organismo se com-
porta de igual manera, capta diversas
formas de energia procedente del exte-
rior y las procesa para su ulterior apro-
vechamiento o almacenamiento. En tl-
tima instancia. la fisiologiz hasta ahora
conocida se ocupa exclusivamente de
catalogar e interpretar todos esos fend-
menos de intercambio..

Con fines puramente diddceticos, po-
demos representarnos el organismo
como una pirdmide con diferentes ni-
veles de complejidad: protoplasimdtico
0 pulpa del interior de la célula, celular
(¢€lula propiamente dicha, con su mem-
brana externa y su medio ambiente cir-
cundante), neuroendocring (entramado
nervioso y hormonal cuyos automa-
tismos regulan el comportamiento del
ser entendido como organismo animal,
dotado de Grganos especializados, etc.)
¥ humano, en el que consideramos en
toda la complejidad posible al dia de hoy
los aspectos animicos y espirituales que
nos definen.

A medida que contemplamos los as-
pectos mis complejos de cada nivel de
organizacion en esa pirdmide simbélica
que define nuestro ser, podemos cons-
tatar una ley general: las estructuras
significantes no son inicamente la ma-
teria y laenergia que las configura, sino
consecuencia de las necesidades, de la
significacion e intencion que tienen para
el conjunto con el que interactian v del
gue interdependen. Es preciso asumir
que todo lo que es real debe explicarse
no s6lo en términos de materia y ener-
gia. sino también v sobre todo en térmi-
nos de informacién (significacion e in-
tencion).

En los organismos vivos, la informa-
cion ( es decir, «eso» que hace que las
cosas no sean solo para si, sino que ten-
gan un significado en términos de la to-
talidad en que estdn incluidas) es dife-
rente segiin el nivel de complejidad en
el que se produce el proceso del vivir,
En el nivel protoplasmatico la informa-
cidn es de naturaleza quimica y electro-
magnética, En el nivel celular son los
movinientos o interacciones ( intercam-

bios) de las células con el medio liqui-
do en que se baian, definidos por lo
momentos magnéticos organizadores
del plasma vivo (pH, rH2, resistividad).
En el nivel animal (interacciones ner-
viosas y endocrinas) los cambios signi-
ficativos dependen de las hormonas
(mensajeros quimicos) y sus receptores,
coneclados a la red de interconexiones
del sistema nervioso. Y en el nivel pro-
piamente humano la accion es soporta-
da por el continuo procesamiento de
seiales del medio social, el almacena-
miento en la memoria de secuencias
complejas significativas de aconteci-
mientos del pasado (que permiten el re-
conocimiento del presente) y de imagi-
nacidn prospectiva del futuro. Nuestra
aecion humana se diferencia del dina-
mismo bioguimico de una enzima o del
comportamiento animal por la amplitud
del campo que abarca, por la compleji-
dad y magnitud de su presente, pasado
y futuro. Emociones y sentimientos son
las realidades que estructuran el alma
del hombre. Y cuando mediante gestos
de naturaleza racional trascendemos de
la persona individual y nuestros pensa-
mientos y conducta se dejan influir por
lo social, por la civilizacion, por objeti-
vos integradores del hombre en tanto
que miembro de una comunidad que va
mis alld del pasado conocido y el futu-
1o por conocer, estamos ante hechos de
naturaleza espiritual, es decir, en el ni-
vel transpersonal de lo humano.

Vemos como en la pirdmide de nive-
les, la informacién estd cada vez menos
ligada 2 lo material y energélico para
converfirse en esa realidad inmaterial
que es el pensamiento. Una palabra, un
gesto o una idea — capaces, por lo de-
mds, de mover montafias — no tienen
peso ni energia en el sentido que la fisi-
ca tradicional da a estos conceptos. Su
fuerza radica en la amplitud y profun-
didad del campo que abarcan.

Y cuando una emocion se apodera
de la conciencia v toma el mando por
asi decir, del espiritu, las consecuencias
para la vida del ser pueden ser catastro-
ficas en algunos casos. Bl individuo pre-
sa, por ejemplo, de un ataque de ira, pier-



de inmediatamente su conexion armioni-
zadora con el medio, su conciencia se
estrecha y hace mids rigida hasta el pun-
to de no hacer frente a factores y cir-
cunstancias decisivos incluso para su
propia conveniencia. Pero puede suce-
der algo peor que este bloqueo transito-
rio de nuestra sensibilidad social. Pue-
de suceder que la emocién no se exte-
riorice, no fluya de manera espontdnea
y natural y, de la misma forma que el
agua de un rio se desborda si es obsta-
culizada en su fluir, la emocion sosteni-
da crénicamente supone un blogueo que
anega el campo de conciencia y tifie con
su tonalidad la sensibilidad del indivi-
duo y golpea de manera antihigiénica
el precario equilibrio psicosomitico en
que vive el ser., La patologfa, natural-
mente, se hard presente en primer lugar
en lus zonas donde esas emociones gol-
pean mds fuertemente — que suelen ser,
ademds, las mis vulnerables a esa emo-
cion.

Es tan simple como el mecanismo de
un calambre muscular. Unas pocas fi
bras musculares se contraen como con-
secuencia de una alteracién en las pro-
porciones relativas de sodio/oitasio y
calcio/fosforo en la sangre. Pero, al con-
traerse, bloguean la circulacion local y,
al estancarse ahi la sangre, se acidifica
el medio, se acumula anhidrido carbé-
nico, sc acentia esa alteracion meta-
bdlica que compromete mas v mds gru-
pos de células. En los estados emocio-
nales crénicamente sostenidos, las alte-
raciones funcionales inducidas por cier-
tas emociones «se [ijanx, por asi decir,
alterando la fisiologia, lo cual conduce
a modificaciones estructurales dege-
nerativas, de cardcter — estas si — orgd-
nico o material.

POSIBILIDAD DE CORRE-
GIR LA DIVISION DE LA
CONCIENCIA

Laintencion, toda intencion, viene de
lasignificacion (es decir, del significado
que para el conjunto del sistema tiene o
puede tener un gesto o una aceion). Pero
en la conciencia la significacion no es
fija 0 inamovible como en un dicciona-

rio. Si, por ejemplo, €l vardn tiene veinte
aios v su sangre estd sobresaturada de
hormonas masculinas, hacen falta pocos
signos por parte de la mujer prixima para
que su conducta se dispare en la direc-
¢i6n de cualguicr gesto erdtico. La sig-
nificacion se adapta en el cerebro a con-
diciones de caricter oportunista y tran-
sitorio. Los llamados motivos subcons-
cientes son tan fijtiles ¥ oportunistas en
¢l adulto como en el nifio.

Continuamenie sOIMOS 0 podemos ser
victimas de este «mar de fondo» incon-
trolable que es nuestro subconsciente.
Nueve de cada diez actitudes o decisio-
nes son tomadas por un hombre cual-
quiera de manera no consciente, impul-
sado por motivos 0 emociones inexpli-
cables racionalmente. Pero se puede
hacer algo para paliar esta peligrosa
automaticidad que escapa a nuestro con-
trol voluntario. Ese vo fantasmal o in-
consciente que todos lenemos nos en-
via incesantemente mensajes mas o
menos sencillos de traducir, A veces no
los percibimos, pero personas proximas
anosotros advierten cambios, por ejem-
plo, en nuestra mimica, que denotan la
intensidad y sentido dltimo de nuestros
dinamismos subconscientes, Con una
cierta prictica, el propio interesado es
cipaz de «preguntar» en su interior y
detectar muchas de las causas y orige-
nes motivacionales de ciertos compor-
tamientos.

Hay técnicas favorecedoras de esta
saludable introspeccién. El ideal es co-
locarse en estado de mixima relajacion
e intentar comunicarse con la zona in-
consciente que genera tozudamente ¢l
comportamiento no deseadao, Es preciso
saber que. en el mejor de los casos, sélo
podemos esperar un «si» 0 uUn «no» por
parte de ese yo profundo ante nuestras
preguntas en relacion con la intencion de
ese comportamiento. La diferencia en-
tre intencion y comportamiento es clara:
conesaconducta~no deseada conscien-
temente, como ya hemos dicho — nues-
tro ser profundo intenta alcanzar un re-
sultado positivo que, en todo caso. neu-
tralice determinadas carencias, insatis-
facciones dolorosas o anhelos tal vez
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anclados en lo mds antigue de nuestra
historia personal de una u ofra forma. Es
preciso preguntarse por episodios pasa-
dos en que se haya podido producir el
anclaje o fijacidn en nuestio cerebro de
estas «soluciones» o pulsiones compor-
tamentales ahora contempladas por nues-
tra razon como no deseables.

Ademas, es preciso crear un compor-
tamiente alternativo, capaz de satisfacer
esa intencién profunda que intenta evi-
tar la frustracion o el sentimiento de ca-
rencia. Serfa deseable. incluso, que las
soluciones alternativas sustitutorias fue-
sen varias y que nosolros, en esos ins-
tantes de busqueda y ensayo, permane-
ciésemos lo mds proximes posibles al
gstado «alfa» o de maxima relsjacion
concentrativa cerebral. a la espera de que
nuestro yo profundo despierte, se movi-
lice y responda positivamente a nuestras
respuestas alternativas inventadas.

La parte interior nuestra — de la que
emerge el viejo comportamiento no de-
seado voluntaria, conscientemente -
deberfa asumir la responsabilidad de la
nueva conducta, Para evitar ciertas re-
acciones negativas de defensa, es pre-
ciso preguntarle constantemente si acep-
tael cambio, siasume las propuestas de
nuevo comportamiento que le hacemos.
Naturalmente, debemos verificar una
disposicién emocional totalizadora o
integradora; es necesario provocar, pe-
dir objeciones a ese subconsciente (es
decir, & todo nuestro espacio interno de
significaciones).

Intentemos ubicarnos en la situacion
que habria suscitade la conducta anti-
gua no deseada, pero intentando resol-
verla con alguna de las nuevas propues-
tas. Sino se alcanza el objetivo deseado
- de satisfaccion o supresi6n del con-
flicto, evidentemente — debemos volver
tozuda y pacientemente a las otras pro-
puestas imaginadas. Estos inlentos son
saludables, verdadero entrenamiento
que proporciona poco a poco experien-
cia v familiaridad con los mecanismos
inconscientes que suelen impulsar nues-
tra conducta. y con el tiempo nos pro-
porcionan verdaderas soluciones alter-

nativas al conflicto, El objetivo, en diti-
ma instancia, es domesticar ese fantas-
ma o polro interior que nos impulsa a
veces en direcciones no convenientes v
Credr una mayor congruencia entre nues-
tras acciones y los criterios bastante

encontrados que suele haber entre las
diversas partes de nuestra conciencia,

Sea cual fuere nuestra calegoria so-
cial o intelectual, este «juego» de inten-
tar dialogar con nuestro inconsciente y
armonizar nuestras emociones es salu-
dable y completamente obligado para
quienes hemos descubicrto su existencia
y posibilidad. Los motivos de laconducta
del ser son a veces aberrantes, frivolos,
sorprendentes o, simplemente, locos.
Puede suceder que un dia juguemos a la
loterfa una importante cantidad de dine-
ro «por pura corazonadaz, 0 pensemos
con verdadera conviceidn gue algo im-
portante en nuestra vidanos va aresultar
muy mal por haber echado primero el pié
izquierdo al salirde casa..., o cosas pare-
cidas. En el futuro de la humanidad (tal
vez, en los proximos cincuenta mil anos),
la progresién en las leyes sociales de
comportamiento, en las instituciones y
costumbres como en los procesos v téc-
nicas de educacion, pasardn, sinduda, por
enfrentar valientemente este reto de in-
tentar domesticar nuestro potro interior
sin destruirle y sin poner en peligro su
creatividad.

LA DESNATURALIZACION
DEL COMPORTAMIENTO

Ignoro el destino que aguarda a la
humanidad en los siglos venideros pero
hoy creo que atravesamos una época de
gran crisis y confusion. En tiempos pa-
sados, cuando mi conciencia no estaba
tan dividida y alienada, toda mi vida y
comportamiento eran espontdneos. na-
turales, armonicos. Por ejemplo, segu-
ramente cOmia porgue UNos mecanismos
interiores (cambios metabdlicos. des-
censo critico de la glucosa en sangre,
ritmos endoerinos de regulacion del gas-
to de energia, reloj orginico regulador
de los procesos alimenticios, reflejos
condicionados que asocian olores, visio-
nes, palabras, situaciones clave y mo-



mentos psicologicos con el hambre, el
apetito y su adecuada satisfaccion), de
acuerdo y en sincronia con fenomenos
externos concomitantes, me conducian
a ello. Mi organismo seguia un ritmo
(reloj orgdnico) en el que cada dos ho-
ras uno de los doce grandes sistemas fi-
siologicos tenfa su mixima manifesta-
c¢i6n energética. Hacia las nueve de la
mafiana es el momento més favorable
para el trabajo masivo del pancreas y el
estomago en el trabajo de la digestion,
con lo que, en aguellos tiempos libres
de contaminacion y estrés, era mi me-
Jor momento para hacer una comida
importante en el caso de que todo en mi
interior estuviera perfectamente.

Naturalmente, si en ese instante no
tenfa apetito, no comia; el organismo era
por lo comtin espontaneamente «sabio»;
rechazaba el alimento cuando las condi-
ciones del aparato digestivo noeran favo-
rables: pero enseguida encontraba la so-
lucion: se autorregulaba y lo mds frecuen-
te era que recuperase su capacidad en el
ciclo siguiente. Y si en el curso de cual-
quier comida llegaba prematuramente la
saciedad, dejaba de comer. Todo discu-
rria en perfecta sincronia; en estas condi-
ciones apenas habia estrés o frustracion.

Igual pasaba en la vida del hombre
hace milenios. Podia haber hambre, si,
pero éste era un estado espontinen con
el que contaban los seres; no habia con-
flicto, indignacién o sufrimiento moral;
tinicamente se producia por las dificul-
lades naturales para obtener alimento,
con lo que este inconveniente se con-
virtié en un factor de progreso. Con el
tiempo v el sostenimiento de las condi-
ciones desfavorables, las gentes desper-
taron, reflexionaron, se organizaron in-
dividual y colectivamente, aprendieron
a recolectar alimentos, a cultivarlos y
seleccionar los lugares de asentamicnto
mds favorables para los cultivos, como
a regular, mediante el oportuno sistema
de almacenaje, los posibles periodos de
carencia, mas o menos prolongados.

Personalmente, en mi infancia, cuan-
do comia, lo hacia por lo general «razo-
nablemente», es decir, la clase y canti-

dad de cosas que se ajustaban a mis so-
las necesidades. Tenfan muchas cosas
que hacer (jugar, descubrir, obedecer,
elc.) y a causa de ello era poco frecuen-
te que la glotoneria presidiera esta acti-
vidad, excepto en alguna ocasién social,
cuando mis padres me arrastraban a bo-
das o celebraciones en que, por pura
imitacion, abusaba como los otros ni-
fios y asistentes al acto, ya que en aque-
12 época el abuso alimenticio — asocia-
do al placer de la mesa — parecia ser el
verdadero homenaje que los demas par-
ticipantes ofertabamos al acto.

Y siestaba disgustado con mis padres,
habia recibido alguna reprimenda o te-
nia alguna importante preocupacion en
mi alma de nifio, era frecuente que no
quisiera comer, que no «pudiera» comer.
Mi organismo respondia de esta manera
como un todo a las agresiones externas,
tanto si eran del tipo de un golpe. caida o
pelea escolar, como si se trataba de agre-
siones morales. Recuerdo haber estado
dos dias sin comer en cierta ocasion en
que muridé mi perro «Nevins.

Pero. andando el tiempo, con el paso
de las décadas en mi caso personal — y
de los milenios v generaciones en una
perspectiva histdrica ~ las cosas fueron
cambiando. El acto de comer dejode ser
un acto natural mis, relacionado Gnica-
mente con la respuesta fisiologica unita-
ria. Habiamos inventado la moderna so-
ciedad para resolver viejos problemas.
Todo fué cambiando: las cosas ya no su-
cedian «porque si». Elhombre individual
era victima en cantidad creciente de in-
tenciones que no eran propias; tenia cada
vez mis la sensacion de que su vida ya
no era «para él». Como en el famoso
Aprendiz de Brujo, se convirtié en el
cazador cazado. En pocas décadas — en
pocos siglos, en el caso del devenir his-
térico - mds que un destino irrepetible y
tnico, protagonista de la vida y de todo
lo que girase en torno suyo, el hombre
llegd a hacerse un instrumento social. Las
Cosas ya no sucedian espontaneamente.

La comida. como tantas otras cosas,
llegd a formar parte del «sistema». El
ciudadano se acostumbré a utilizar la



comida. el sueno, el reposo, el sexo y la
mayoria de cosas a su alcance para ob-
tener ventajas en su lucha social. Por
cjemplo. podia esperar las mejores son-
risas y los comportamientos mds afables
de las personas con las que acababa de
compartir precisamente una agradable
y abundante comida. Se acostumbrd a
esperar que las puertas del espiritu de
los otros y las del suyo propio se abrie-
ran ficilmente tras una buena y abun-
dante comida social compartida. Esto,
de todos modos, no es nada raro, Pare-
ce ser prictica comun de todas las cul-
turas y sistemas de costumbres sociales
conocidos. Una buena comida comiin se
convierte asi en un pretexto para recor-
dar, conlraternizar, aproximarse.

Y es logico que asi sea. Los estudios
de condicionamiento reflejo a lo largo
de todo este siglo que acaba de finalizar
y recientemente la novisima Neuro-
lingiiistica demuestran hasta lo irrefu-
table que nuestro cerebro reconoce se-
cuencias o constelaciones de estimulos
que se dan simultdneamente, con lo que
los gestos agradables, las palabras ama-
bles, los placeres gastrondmicos y las
situaciones gratas, de darse simultdnea-
mente, garantizan la [Geil comunicacion
y amistosidad entre las personas, inclu-
50 si esas personas tuvieran algin rece-
lo previo entre ellas. Pero, al utilizar
socialmente estas leyes neurolisio-
l6gicas. al intentar forzar las barreras
defensivas naturales de los otros y con-
seguir que sus reacciones nos sean fa-
vorables. subvertimos el significado es-
pontdneo de nuestro procese alimen-

tario, sexual. de sueiio. etc. v desnatir-
ralizamos el compartamiento.

Y nada ocurre gratuitamente. La na-
turalidad de nuestra conducta, contami-
nada por motivos espurios, atenta con-
tra los sistemas autorreguladores y las
consecuencias se traducen en una pér-
dida de salud mis o menos duradera,
mis o menos profunda. En las épocas
de carencia alimenticia y habituales con-
tactos con la experiencia del hambre
(por ejemplo, en la guerra, en las cultu-
ras de la pobreza, en los frecuentes pe-
riodos restrictivos de alimentos a causa

de las curas de adelgazamiento de los
miembros de la sociedad opulenta), sue-
le producirse una gran preocupacion
hacia este problema con el consiguien-
te pdnico, mds o menos manifiesto, a
sufrir carencias alimentarias (un refuer-
7o psicoldgico de condicionamiento
positivo a la intolerancia al ayuno) y,
reciprocamente, una especie de deifica-
cion o santificacion de la saciedad y de
todo exceso 0 abundancia de comida en
la mesa. La obesidad o cualquier otro
tipo de malnutricion «de causa socials
estin servidas.

El caso es que hay personas que vi-
ven las dietas restrictivas como la mds
grande de las frustraciones. con lo que.
sensitcontrario, convierten la comida en
eje o arbotante de la satisfaccion del vi-
virmis originaria y profunda, Paraellos,
¢l lema de una comida adecuada es la
abundancia («que sobre de todo en la
mesa») ademds de la calidad. Y el signo
inequivoce de que las cosas han transcu-
mrido bien es que puedan retirarse los pla-
tos mayores o fuentes de servicio con
gran parte de su contenido intacto. Es
cierto que el mecanismo de saciedad en
el vantar conduce a la relajacién; esta
relacionado con vivencias de la prime-
risima infancia, tal como ensefia el psi-
coandlisis. Pero lo cierto es que en algu-
138 PEIsonis permanece este mecanismo
intacto en sus anos de madurez y, de in-
tentar suprimirlo, produce trastornos se-
rios relacionados con la frustracidn de la
personalidad profunda.

Con los aiios se produce una verda-

dera ritualizacion en torno a la comida
El acto de comer invade otras zonas de

nuestro espacio interno de significacio-
nes, ajenas, en principio, a los mecanis-
mos naturales y fisiologicos del proce-
50 alimentario. Es lo que motiva el ada-
gio de aque «hay gente que sclo vive
para comer», su felicidad y satisfaccion
parece consistir casi exclusivamente en
dar rienda suelta a los placeres de la
mesa, Esta actitud suele completarse con
la sensualidad predominante en olros
aspectos de la vida, como si la felicidad
= es decir. la ausencia de preocupacio-
nes combinada con todos los demds as-




pectos de la satisfaccion del vivir - fue-
se de manera predominante un asunto
de satisfaccion sensual.

Pero, en cualquier caso, durante la
vida cotidiana, parece que el momento
eritico — que hace olvidar dietas y con-
veniencias restrictivas de cualquier tipo
a estas personas relativamente inma-
duras —es el instante en que se ponen a
la mesa. Por descontado, se pierden las
ideas y propositos de moderacidn o aus-
teridad con extraordinaria facilidad por-
que el sujeto. en ese momento, es fuer-
temente estimulado para zambillirse
subconscientemente en esa fase oral del
comportamiento (Freud) en que conflic-
tos, preocupaciones y carencias quedan
minimizadas o reducidas a un volumen
no hiriente o estresante, por la simple
salisfaccion de antiguos reflejos condi-
cionados como el de suceion y otros. Al
parecer. la ansiedad, las frustraciones y
¢l disgusto por las contrariedades que-
dan suprimidos en ¢l acto mismo de la
entrega sensual y apasionada a una bue-
na comida, igual que el colérico de tem-
peramento se siente mejor — «se desaho-
ga» — tras un buen berrinche o enfrenta-
miento con el oponente de turno.

En realidad, todo lo que hacemos,
lodo eomportamiento, tiene algin pro-
posito positivo o intencionalidad. En lo
que a alimentacién respecta, una mane-
ra determinada de comer hace que el
sujeto se sienta relajado, abierto y afa-
ble - es decir, hace que se sienta bien .
Pero ese efecto — completamente desea-
ble por lo demis — deberfa poder
obtenerse de otra manera que no com-
prometiera la salud. el metabolismo y
la natural o fisioldgica espontaneidad del
proceso alimentario. Porque ningtin di-
namismo que atafie a nuestro cuerpo
debe escindirse o aislarse del resto de
procesos o tomar tal predominio que
implique —directa o indirectamente - la
ruptura de la armonii de los sistemas
internos. Como en el lema de Los Tres
Mosqueteros, ahf dentro uno siempre
debe ser para todos y todos para uno.

En el fondo, nuestro gran reto es
siempre el mismo: despertar.

NECESIDAD DE DESPER-
TAR

En mi soledad
he visto cosas muy claras
quie ne son verdad.

A. Machado.

,J‘Pwn s¢ pm’de‘ hacer fllf(' volunta-
riamente para despertar? ;No es esta
misma propuesia una contradiccton
dade que uno, cuando estd consciente
sienfe en todo momento que estd des-
pierto? ;Puede confundirse «concien
ciar» con «despertar»? ;. Hay diversas
maneras de estar despierto o de ser cons-
ciente? Y si esto es asi — si hay grados
diversos de estar despierto o consciente
— ;hay un entrenamiento posible para
alcanzar los grados mis altos de cons-
ciencia? ;Como saber si estamos des-
piertos, verdaderamente despiertos?

El estado consciente conlleva una
sensacion subjetiva = acaso la primera
de todas — que nos otorga la seguridad
de que estamos despiertos, de que nues-
tras percepeiones son auténticas y aque
llo que sentimos como verdadero, como
real, existe y no corresponde a sueho,
alucinacion o imaginacion.

En todo caso, cabe preguntarse por
las limitaciones que, en la practica, tie-
ne ese sexto sentido nuestro de 1o real
que nos otorga la validez de nuestras
percepciones y pensamientos y nos re-
gala la serena seguridad en cuanto 4 su
certeza. En definitiva, nuestra vigilia,
nuestro «estar despiertoss, ; es una pro-
piedad absoluta de nuestra mente en la
que podemos confiar més que en el Ban-
co de Espafia, por ejemplo? ;En qué
consiste estar despierto v no tinicamen-
te «no durmiente»?

Simi conciencia es siempre resulta-
do de mi pasado, de mis experiencias
anteriores integradas v de mi imagina-
cion de futuro a partir de los datos del
presente. ;como se produce en cada caso
la comprension, el reconocimiento?

Se sabe que todo hombre se ve a si
mismo. incluso cuando piensa. Veo



cOmo siento, cGmMo me emociono, como
percibo, como acepto, como rechazo,
incluso como intuyo en ciertas situacio-
nes complejas. Permanezceo abierto a
todo aguello que me rodea — incluido
mi pasado. incluidos mis suefios de fu-
ro,

Pero ; basta con eso? jpuede un hom-
bre solo, sin depender de ningtin otro,
sin recurrir a técnicas especiales de nin-
giin tipo, sin reconocimiento alguno de
otras autoridades. saber que estd superla-
tivamente despierto y que sus sensacio-
nes de veracidad son la verdad misma y
por tanto no le engafan y son capaces,
por tanto, de abrirle camino v proteger-
le en su caminar?

Los filésofos presocriticos (aguellos
sefores que elevaron el pensamiento a
la categoria dignisima de oficio) nos
ensefiaron como primicia, como prime-
ra verdad suculenta de su recién estre-
nada profesion, que las cosas no son
verdad sdlo porque lo parecen, sino por-
que, una vez catalogadas, clasificadas y
reconocidas, se puede operar con ellas,
se puede esperar de ellas una misma
impronta, una misma funcionalidad sos-
tenida, un mismo tamafo, consistencia,
exlension, ubicacion, ete.

En una palabra, aquellos filésofos
nos ensenaron que la bisqueda de la
verdad exige una técnica. s en si mis-
ma una téenica y nunca una mera y sim-
ple caplacion directa de nuestras sensa-
ciones. El orgulloso aldeano ignorante
que eree saber todo lo necesario y estar
henchido de verdades pristings p esap-
ciales — especialmente si nadie en su
aldea le contradice — es victima en rea-
lidad de una mala pasada de su psiquis-
mo. Y el ciudadano que se deja coloni-
zar por ideas ajenas gue comprometen
su vida y su libertad es también victima
de un sueno.

Parece que no puede haber paz en
nuestra tierra, dado que unos y otros nos
sentimos estafados, robados, invadidos.
humillados. ofendidos. Muchos piensan
y sienten como verdad el hecho - al
parecer, evidente e incontrovertible se-

guin ellos — de que hemos de darnos de
hofetadas. Pero aquellos de entre noso-
tros que tenemos todavia la suerte de no
tener nuestro corazon invadido por la
ira ciega v la conciencia dividida por
pulsiones e inclinaciones oportunistas e
incontrolables, tenemos que decir una
vy otra vez con toda la paciencia del
mundo, o gritar lo miés fuerte que nos
sea posible en ocasiones a los tragica-
menle durmientes: pensad en vuestras
miserias y grandezas, en lo que realmen-
1e $01§ Y vais a Ser y no permitdis que os
entren gases (0xicos por vuestra chime-
nea: (despertad!, ser humildes desde
cualesquiera grandeza que pudierais dis-
frutar, disculpar, sobre todo, a los que
todavia son incapaces de este estado de
conciencia, procurad que vuestra alma
esté bafiada siempre por una limpia y
fresca atmasfera.

SIETE CONDICIONES DE
LA SALUD Y LA FELICI-
DAD DEL PENSAMIENTO
ZEN

La lucidez sin prejuicios supone una
conciencia abierta, integrada y libre.
Vivir despiertos es ejercer esa lucidez.
En lineas generales, Las Sicte Condi-
ciones de la Salud y laFelicidad del pen-
samiento Zen nos sugieren continua-
mente una aplicacion practica de ese
avivir despiertos». Son un verdadero
documento historico de la importancia
que el hombre de todas las épocas ha
concedido al psiquismo en relacion con
lasalud. Conocidas desde hace milenios,
expresan de manera especialmente su-
Jestivg e alaide dnsgnasahle antee @
buen estado de nuestros drganos, es de-
cir, de nuestra fisiologia, y los grandes
procesos de la mente y el espiritu. No-
laremos que la importancia que. por
ejemplo, se da al sentido de lo justo, es
méxima y primordial: mientras que fun-
ciones como el sueiio, ¢l apetito y el
cansancio ocupan los tltimos lugares:

[ Lajusticia.

1. Larapidezde juicio y su ejecu-
cion.

I1I.  El «buens» humor,

IV. La «buena» memoria.



V. El suefio profundo y reparador.
V1. El «buen» apetito.
VII. La ausencia de cansancio.

1. La justicia. Por orden de importan-
cia deereciente, deberemos prestar
atencién, muy en primer lugar a la
Justicta, al sentido de lo justo. Re-
presenta la medicidn comparativa del
comportamiento propio v ajeno, la
sensibilidad hacia acciones y decisio-
nes de consecuencias mds alld del
propio sujeto, la prevencicn de posi-
bles errores que atenten contra la se-
guridad. integridad y derechos de los
demis. Por eso, debe considerar to-
dos los factores, no mantenersc en un
plano abstracto o dentro de los mar-
genes estrictos de un protocolo o re-
glamento. En todo caso, serd resul-
tado de la consideracion global o in-
tegral de la sitwacion, con todos su
marices e implicaciones. El sujeto ja-
mids mentird para evadir las respon-
sabilidades derivadas de su compor-
tamiento ni en el proceso de enjui-
ciamiento se apelard a fines diferen-
tes a los de la situacion juzgada. En
cada momento de la vida, nuestras
acciones deben estar precedidas de
la oportuna reflexion sobre sus mo-
tivos. oportunidad y conseeuencias,

Veamos, desglosado, el significado
general de este mandato de obrar con
justicia. Primero, no mentir jamas
para protejerse a i misma. Segun-
do, compertarse con riger, con seve-
ra legalidad, sin anadir nuestra pro-
pia cosecha de interpretaciones o
trampas verbales a cada situacion.
Tercero, considerar amistosamente a
todo el mundo, porque, en primera
instancia—y hasta que no se demues-
tre lo contrario — todo el mundo es
digno de ser estimado. Cuarto, inves-
tigar siempre fadas las dificultades y
obsticulos, sin dejar ninguno: defi-
nirlos, combatirlos, resolverlos y
considerar su fuerza en todo momen-
to. Quinto, evitar un hermetismo in-
transigente: ser mds y mds propicio,
positivo, posibilitador, acogedor y
transmitir la luz y la bondad al mun-
doentero, Sexto, cuando sea posible,

no dudar jamds en transformar la des-
gracia en felicidad. Séptime, en todo
acto de juzgar evilar la Ficil califica-
cion: salvar al Hombre que todos lle-
vamos dentro ¥ que sea el ser juzga-
do —o la cosa juzgada — quien se ca-
lifique por si solo

. En segundo lugar, se prestard gran

atencion o la rapidez de juicio v de
ejecucion. Rdpida y pronta ejecucion
de los que hemos de hacer. La dili-
gencia se inspira en la serenidad y la
fuerza. No se puede felicitar a una
madre por su nuevo hijo un ano des-
pucs del nacimiento de éste, ni re-
prender a un empleado un mes des-
pués de cometido el error. Sdlo tiene
sentido saludable un comportamien-
to cuando estd motivado por una re-
aceion inmediata a las causas que lo
motivan. Juzgar y actuar correcta,
dpida y elegantemente. Cuando es-
tamos sanos y en adecuada forma
fisica, la comprension conduce inme-
diatamente a laaccion. La siuacion
es siempre la clave, el arbotante en
que se funda toda decisidn, toda ac-
¢ion justa. Disputas y conflictos, una
vez surgidos, reclaman nuestra res-
puesta clara y pronta. De no hacerlo
asf — y como quiera que cada situa-
cién cambia constantemente - nues-
tra respuesta ne podria ya ser justa,
por cuanto supondria responder a
otrg nueva situacion, [goal que el ci-
rujano liene que levar & cabo su ac-
cion restauradora en Liempo récord
para evitar que el complejo dinamis-
mo en que ha entrado forzadamente
reaccione y se haga refractario a su
intento terapéutico, en todas las co-
sas humanas sucede fo mismo. No
podemos suspender con nuestra ima-
ginacion, con nuestros deseos espon-
taneos mis 0 menos ingenuos, la in-
cesante evolucion de lo real: ni po-
ner el mundo del revés y pretender
que ¢l tiempo y la realidad jueguen
exclusivamente a nuestro favor o ca-
pricho; mucho menos, en tuncion de
nuestras lagunas o indolencias. La ra-
pidez y claridad son expresiones in-
directas de la libertad, equidad y lim-
pieza de juicio, es decir, de esa mini-




ma parte de Dios que hay en noso-
tros al asumir las cosas y el mundo
desde nuestra mds exclusiva y radi-
cal soledad. La reflexion conduce al
juicio v éste @ la accion.

111, Tercer indicador de nuestra buena
salud es el «<buen» humor, que sur-
ge de laarmonia del cuerpo y sus fun-
ciones. Es bsicamente un animo pre-
dispuesto a ayudar, sensible y soli-
dario Es preciso posibilitarlo. O con-
servarlo si ya lo tenemos. Pero habi-
tualmente serd preciso luchar contra
las emociones negativas: fastidio,
irritacian, temor, celos, obsesiones y
quimeras inalcanzables, el odio. la
ira, la culpa. Incluso nuestras criti-
cas (que tinicamente se efectuarin si
son estrictamente necesarias), deben
ser constructivas, es decir: capaces
de provocar la gratitud del destinata-
rio y no su reaccion defensiva al sen-
tirse humillado u ofendido. Numero
sas escuelas de sabiduria oculta y
meditacion opinan que el hombre
debe sacrificar su sufrimiento. El su-
frimiento moral, al ser conservado y
alimentado, contamina e intoxica
nuestro espiritu: sélo crea profundo
desorden en nuestro espacio interno
emaocional; enseguida se convierte
peligrosamente en justificacion de
nuestro abandono, de nuestra insania
moral, de nuestra indiferencia a los
semejantes y a la vida, Nuestra voz,
nuestros gestos y talante expresardn
la alegria interior que se da en ¢l alma
de un nifio al recibir un regalo. Al
tener el privilegio de ser libres. he-
mos de buscar a toda costa el lado
bueno de nuestros semejantes y de
las situaciones todas. En mi camino
hacia el cadalso, el verdugo no me
puede quitar la sonrisa.

IV. En cuarto lugar, la «<buena» memo-
ria. Es el ficil olvido de las ofensas
y el precisa recuerdo de los obsequios
recibidos. Es la clave de nuestro cre-
cimiento espiritual. Si la malemple-
amos, por ejemplo, para vigilar a
nuestros deudores. queda ya trabada,
ensuciada y desvirtuada en unos pro-
positos negativos, rigidos, casira-

dores. No se trata, por tanto, de la
capacidad de acumular datos y cifras
como cualquier mediocre miquina
computadora consigue facilmente.
Es, mds bien una memoria moral, el
rectierdo vive de quienes nos ayuda-
ron. Ningtin favor recibido, ni siquie-
ra una sonrisa, debe quedar sin reco-
nocimiento. Y los favores que no
vamos a ser capaces de agradecer en
nuestro corazon, deben rechazarse,
dado que su aceptacion supondria un
robo, una gran injusticia para la per-
sona que nos los hizo. Dice el pro-
verbio francés: «Grabemos los agra-
viosen la arena y las gentilezas en el
marmol». Se impone la aceptacion —
inevitablemente mejorada con la
edad, con el paso del tiempo—de que,
eneste mundo, el espiritu, la concien-
cia, es un asunto de presencias que
s6lo puede proporcionarnos la «bue-
na» memoria, es decir. la memoria
selectiva de emociones positivas e
integrales — vividas con la concien-
cia ioral, con la conciencia despierta
atodo y todos y la mirada puesta al
mismo empo en nuestro yo, en no-
solros mismos. Asf se viven auténti-
camente — trascendidos de toda
intelectualizacion — sentimientos
como laamistad, la simpatia, el amor.
laesperanza, la fe, la dignidad, el ho-
nor. Debemos estar siempre dispues-
tos a la limpia tarea de recuperar el
pasado, de resucitar nuestras viven-
cias absolutas de lainfancia, etc.. al
tiempo que poner en orden —y a buen
recaudo — las traumatizantes o nega-
tivas. No hay ningtin santo o ilumi-
nado sin «buena» memoria. Ningtin
pecador deja de serlo sin «buena»
memoria. Por el contrario, para fra-
casar en el necesario respeto por no-
solros mismos es necesario tener
mala memoria. Nadie se mantiene
despierto ( juslo, diligente, cordial y
licido) sin «buena» memoria, sin la
memoria de los aspectos saludables
v positivos de nuestra existencia,
convertidos en motivos de nuestro
comportamiento constructivo. La
«buena» memoriz, en fin. nos man-
tiene activos, es decir, resonantes
armdnicamente con nuestra historia



y nuestro medio ambiente humano.
Es ¢l basamento de nuestra posible
unién resonadora con el Universo. Es
la clave, por tanto, de toda vivencia
religiosa auténtica.

V. En quinto lugar - por tanto, mucho
menos importante que los anteriores,
pese al prestigio que tiene en la con-
cepeién mecanicista de la salud -
consideramos el sueiio profundo,
restaurador. El suefio ha de ser re-
parador. Si vivimos adecuadamente,
tendremos buen suefio (a no ser que
falte salud en higado, vesicula, pul-
mon, inlestino o cualquier otro 6rga-
no). Sélo se pierde el buen suefo
cuando se esti enfermo o cuando algo
importante se ha ce mal, con la con-
ciencia dividida.

Se evidencia la calidad del suefo por-
que bastan, en general, unas seis ho-
ras para sentir que hemos logrado un
descanso reparador; también es buen
signo poder entrar ficilmente en el
suefio o, al contrario, salir: ser capaz
de despertar ficilmente cuando uno
se lo habia propuesto al quedar dor-
mido. EI mundo de los suefios y pe-
sadillas estd sujeto a multitud de in-
terpretaciones, pero hay notas comu-
nes de algunos sucfios que se vineu-
lan con el trastorno o mala funcion
de ciertos drganos o sistemas, La
medicina integral valora explicita-
mente estas relaciones entre la clase
de pesadilla y el posible drgano afec-
tado funcionalmente.

VL. En sexto lugar, debe considerarse el
«buen» apetito, manifestado en for-
ma de suaves y saludables inclina-
ciones hacia nuestras necesidades ha-
bituales. Por el contrario, el hambre
suele ser signo de que algo - exte-
rior o interior — va mal y deforma la
conducta. El concepto de «buen ape-
tito» debe entenderse en todos los
sentidos en que la vida nos lo ofrece.
En el aspecto alimentario: resolucion,
impulso, sana expectativa, gusto por
comer cualquier alimento natural, sin
necesidad de trucos culinarios; por
ejemplo, un simple trozo de pan. En

el aspecto social, el deseo de jugar
de un nifo, como del disfrute de una
buena amistad © nuestra cordial pre-
sencia en actos sociales necesarios.
El «buen» apcliiu sexual, centrado en
la persona amada'. En resumen, el
«buen» apetito proporciona la mayor
aproximacion posible a ese perfil que
todos reconocemos en la persona que
solemos llamar «vitalista», limpia-
mente disfrutadora de las cosas
grandes y pequefias — de la vida.

VIL En séptimo y ultimo lugar, la au-

sencia de cansancio. El descanso
reparador es el gran avisador de nues-
tra salud que nos alerta cuando algo
no marcha bien. Tiene que ver con
nuestros modernos conceptos de
estrés y «surmenage». Presupone un
sano reposo. El correcto reposo fisi-
co, traducido en una pronta recupe-
racién de los esfuerzos o excesos in

evitables. El reposo psiquico, a su
vez, consiste en la facilidad para lle-
gar a la paz v armonia interior pese
alos sinsabores y sobresaltos de lo
colidiano: la ausencia de obsesiones,
de ideas fijas, de complejos que man-
tienen al sujeto en el desgaste e in-
fierno permanente del desorden emo

cional. El pesimismo, como la indi-
ferencia o el apoltronamiento, expre-
san una carencia relativa de esa ani-
mosidad positiva con que todo ser
humano sano, justo y feliz discurre
por el mundo. Los catarros frecuen

tes, como esa larga lista de molestias
— digestivas, respiratorias, urinarias,
etc. — que a menudo se soportan du-
rante meses 0 anos sin consultar al
médico. expresan una cierta disarmo-
nia. un cierto desequilibrio interior
con el que no se debe convivir negli-
gentemente: nos hablan de un posi-
ble deterioro de nuestra capacidad de
reservas adaptativas, de nuestra ca-
pacidad autocurativa. Toda situacion
de estrés sostenida es una cuesta aba-
jo en la direccién del remolino, del
abismo de la enfermedad cronica.

La satud debe tomarse también como

wn rasgo posttivo de afinmacion de nues-
tra personalidad. Llega un momento en



"El «amor sin amors, mejor o peor
posibilitada por una pareja tomada
como objeto, con o sin el concurso
del alcohol, las drogas o cieras per-
versiones son recursos ficticios de
otro tipo de sexualidad, relacionada
con los aspectos puramente anima-
les (sensoriales, reflejos y endocri-
nos) del asunto y alejada de su ver-
dadero y ancestral objeto que es el
amor sin limite a la persona elegida.

"Pecado, en gnego, significa origi-
nariamente errar el tiro, ne dar en el

blance.

.

que vivir, para muchas personas, se pue-
de convertir en algo diffcil, penoso, poco
atractivo, Al enfrentarse con las dificul-
tades de lo cotidizno, muchos hombres
pierden la objetividad, se impacientan,
se abandonan a las quejas o al retrai-
miento depresivo y la negligencia. Han
perdido su antigug seguridad, su espon-
taneidad. su empuje. su ecuanimidad, su
sensualidad, su alegria y hasta su espe-
ranza: tienen ef alma enferma.

Hemos llegado a un tiempo en que
ciertos males del alma, por ser tedrica-
mente susceptibles de correccion me-
diante ensefianza y adiestramiento —
meditacion. relajaciin, disciplina - no
deberian ser considerados, al parecer.
como «respetables», sino, mis bien,
como gestos o actitudes de insuficiente
autoeducacion.

En Oriente es muy comin conside-
rar al hombre enfermo como «peca-

dor»’, es decir, desacertado, torpe, cul-
pible, en realidad, de los males que le
aquejan. Se tiene por cierto e incontro-
vertible que ¢l talante moral y la vigi-
lancia de actitudes y contenidos psiqui-
cos repercuten necesariamente en el
buen o mal funcionamiento de los 6rga-
nos y, por tanto, en la existencia o no de
la enfermedad. Se atribuye 1 Krishna-
murti, cuando mas alld de los noventa
aios se le diagnosticé un céncer, el si-
guiente comentario: «;En qué me ha-
bré equivocado’?»

El ser humano ha evolucionade para
ser sano, es decir. responsable, licido,
compasivo, solidario y conscientemen-
te libre. Desde el conocimiento profun-
do de su naturaleza, esto se nos presen-
ta como su mandato superior y tltimo,
Y nuestra civilizacion, si no quiere des-
truirse, tendrd que imponer los ideales
de salud como un deber primario de todo
hombre.



