Pensamientos Atrapados y algún experimento

[image: image1.jpg]


Pensamientos Atrapados y algún experimento
No deja de sorprenderme cómo funciona la mente y más aún la integración con el cuerpo, si es que fuera posible considerarlos de forma aislada. Mi propósito no es más que refrescar algo que todos hemos experimentado en numerosas ocasiones. Para ello necesitaré de vuestra colaboración en el transcurso de la lectura de este texto.
¿Quién no ha intentado dormir, una vez metido en la cama, y no lo ha conseguido, especialmente cuanto más imperiosa era la necesidad de hacerlo? Según el reloj va desgranando los minutos, crece la ansiedad, empezamos a contar lo que queda para levantarnos y se nos hace cada vez más insuficiente. “Mañana tengo un examen, si sigo así llegaré dormido y echaré por la borda el trabajo de todo el año¨ 

Enseguida encontramos la solución. Nos decimos una y otra vez que tenemos que dormirnos, parecemos imponer a nuestro cuerpo que se relaje y que se duerma, pero… cuanto más hincapie ponemos en dormirnos, más lejos estamos de hacerlo. La solución pasa precisamente por lo contrario, dejar hacer. Es decir no poner empeño alguno en dormir, es más, intentar permanecer despierto.
Este método, conocido como intención paradójica, ya fue puesto en práctica y recomendado por Victor Frankl. En realidad se puede generalizar a una gran cantidad de comportamientos. Cuanto más intentamos quitarnos una cosa de la cabeza, más prominente y presente se hace. No hay nada como intentar no pensar en tigres azules, para que de inmediato no nos los podamos quitar de la cabeza.

Pero no sólo eso sino que el pensamiento atrapa del mismo modo a nuestro cuerpo físico. Por ejemplo si ahora os invito a que penséis en vuestra lengua, sí, esa que vive en la boca, rodeada de humedad y que juega con vuestros dientes, de inmediato empezaréis no sólo a pensar en ella sino a sentirla. De hecho empezaréis a jugar con ella, cuando justo hace cinco minutos ni advertíais su presencia. Cuanto más intentéis no pensar en ella más lo haréis.  

Otra prueba, intentar imaginar por unos segundos, que os duele el ojo derecho. Sí, las pestañas rozan el lagrimal y este empieza a irritarse, intentas tocarte el ojo pero como piensas que no tiene sentido no lo haces. Cuanto más lo evites más te dolerá. 
Puede que estés leyendo este texto en el trabajo o en casa. Hasta ahora pensabas que estabas solo, pero has empezado a notar que alguien te observa por la espalda. Cuanto más intentes pensar que no es cierto, inténtalo por unos instantes, que vaya tontería, más te convencerás de ello e intentarás volver la cabeza. Cuanto más evites hacerlo, más presente se hara tal pensamiento.
¿Cuál es la solución a todo esto? Aceptar los pensamientos sin actuar sobre ellos, dejar hacer. No le preguntes a una persona deprimida por qué se encuentra así, pues lo único que conseguirás es que se intensifique en ella el pensamiento de que está deprimida.

¿Cómo va esa lengua? Antes de terminar propongo un nuevo experimento. Coge en tu mano un péndulo o similar e intenta imaginar realmente que el péndulo se mueve en una dirección determinada. Si lo imaginas vívamente verás como el péndulo comienza a oscilar en dicha dirección. No te asustes, no tienes poderes paranormales, lo que ocurre es que la conexión entre el cerebro y el brazo a través del sistema nervioso ha sido tan frecuente a lo largo de la vida que se desencadena un automatismo y tendemos a mover el brazo en la misma dirección de forma apenas perceptible.

Estos automatismos son un prodigio de la naturaleza y han servido para que el hombre se adaptara al entorno a lo largo de miles de años. Se ha llegado a optimizar tanto el proceso que basta un pensamiento minúsculo dentro de una experiencia rica y global, que haya quedado relacionado a una situación dada, para que volvamos a revivir la situación sólo con dicho pensamiento. Basta mencionar algo que nos evoque a un de manera indirecta con aquel lugar donde pasamos unas vacaciones estupendas o con el momento en que conocimos a nuestro amor, para que el cuerpo reviva, como si fuera ayer mismo toda la situación por completo.
Basta con mencionar el nombre de una persona desagradable para nosotros, para que el cuerpo se active, la respiración se acelere, los vasos se contraigan y los músculos se tensen. Cuanto más intentas racionalizarlo más presente se hace el pensamiento y más se activa tu cuerpo. Lo mismo ocurre cuando te duele una parte del cuerpo. El cuerpo se tensa alrededor de la zona dolorida y el dolor parece aliviarse, sin embargo si la tensión se prolonga, ella misma provocará más dolor todavía y será peor el remedio que la enfermedad. La solución es la misma, dejar hacer. Desviar la atención del dolor para que la zona se relaje.

En el mundo occidental de hoy día impera la máxima de “evita el sufrimiento y el dolor” como podéis imaginar, el intentar evitarlo no hará sino empeorar el mismo. Quizás consigamos una recompensa a corto plazo, pero a largo plazo el sufrimiento volverá a aparecer. Es lo que se conoce con trastorno por evitación experiencial. La solución pasa por la aceptación e interiorización del dolor, dándole sentido. Pero no el mando de nuestra vida.
Espero que el ojo ya no te duela y que te hayas dado cuenta de lo absurdo de pensar en tigres azules.
Pedro Jara.
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