CAPITULO VI

ENTENDIENDO Y
DESMONTANDO LAS
EMOCIONES TOXICAS I

«Nadie, ni yo, ni nadie, puede andar este camino por ti,
tit mismo has de recorrerlo.
No esti lejos, estd a tu alcance.

Tal vez estds en él sin saberlo, desde que naciste,
acaso lo encuentres de improviso en la tierra o en el mar.
Echate el hato al hombro,
yo cargaré con el mio... Vimonos.

Ciudades magnificas y naciones libres hallaremos en nuestra ruta.
Si te cansas, dame tu carga y apoyate en mi hombro.
Mds tarde hards tu lo mismo por mi...

Porque una vez que partamos, ya no podremos detenernos.»

-Walt Whiltman-

Fragmento del poema «Canto de mi mismo».

os pensamientos y las emociones trabajan en pareja y jamas se separan.
Asi, una emocion nos conduce a un pensamiento y un pensamiento nos
conduce a una emocion.



Esta union de esfuerzos genera un efecto «bola de nieve», que puede llevarnos
a las mas altas cotas de dicha o a la peor de las depresiones.

Veamos un ejemplo: Daniel estd teniendo un dia tranquilo en su trabajo. De
repente escucha la noticia de que estdn empezando a recortar la plantilla.
Subitamente, el pensamiento de que €l serd el proximo en ser despedido acude a
su mente. Este pensamiento causa en €l un temor y un estrés considerables. Bajo
este sentimiento que se ha manifestado, el dia de Daniel comienza a empeorar.
Su animo ha caido por los suelos y esto ha generado que imagine
descontroladamente todo un mundo de consecuencias pésimas; no va a poder
pagar el alquiler, su pareja lo va a abandonar y tendrd que regresar con sus
padres. Pensamientos y sentimientos empiezan a solaparse en una espiral
destructiva que llevan a Daniel a acabar su dia destrozado. A la mafana
siguiente, Daniel nota que le ha salido un sarpullido, y se dirige a trabajar con la
certeza del despido. Cuando llega, alguien le cuenta que aquello era un bulo, y
finalmente nada sucede. En este ejemplo, ;qué hemos podido ver? Realmente no
ha sucedido nada externamente. Daniel ha creado todo un mundo apocaliptico
en su mente simplemente jimaginandolo! Ha conseguido pasar un dia terrible,
deprimirse y aun manifestar sintomas fisicos sin ningtin motivo real. Asi es como
funcionan los pensamientos y las emociones tdxicas.

Llamamos pensamientos o emociones tdxicas a todas aquellas que nos
subyugan, coartan, empeoran o empobrecen de algin modo.

La toxicidad no es un rasgo de maldad o mezquindad. Una persona
eminentemente bondadosa puede convertirse en una persona toxica cuando las
circunstancias la superan. Es por eso que es tan importante aprender a manejar
las herramientas necesarias de vida, las que nos hardn duefios de nuestras
personas, de nuestros pensamientos y emociones. Duefios de nuestra mente.

Es tan relevante porque cualquiera, hasta el mas optimista de la tierra, puede
caer presa de pensamientos y emociones toxicos si no aprende a controlar las
herramientas de vida.

Sin duda ta conoceras, querido lector, a alguien a quien quieres mucho, que
sabes que es buena persona, pero que se ha convertido en un ser insoportable, al
que todo el mundo rehuye. Esta persona ni siquiera lo hace a propdsito, pero esta
tan sometida por pensamientos y sentimientos toxicos, que simplemente no tiene
nada mas para ofrecer a los demas.

Es por esto que vemos tanta gente que, llegada cierta edad, se convierte en una
persona intratable, que sin quererlo hace dano a los demas, y que realmente no
comprende por qué se apartan de ella.

Cualquier caracteristica, rasgo o mania de la persona se acrecentara con la
edad. Esto se debe simplemente a un proceso de repeticion y acumulacion. ;Qué
sucede si bebes agua con metales pesados? Al principio notaras poco o nada, pero
conforme pases meses, afios y décadas bebiendo reiteradamente esa agua, te iras
dando cuenta del dano fisico que te esta causando. Sin darte cuenta te habras ido
envenenando. Entonces jno hubiera sido mas fécil que, a los primeros sintomas



de envenenamiento hubieses buscado la causa, la hubieses identificado, y
finalmente hubieras dejado de beber de ese manantial? Lo mismo pasa con los
pensamientos y emociones.

Si una persona se deja llevar por pensamientos y emociones toxicas, al
principio no le causara demasiado dafio. Sin embargo, conforme estas tendencias
se conviertan en su forma de vida, desarrollard una personalidad acorde con esas
emociones y pensamientos. Por mera repeticion y acumulacion, el efecto «bola
de nieve» la convertird en una persona muy dafada y, por ende, toxica para los
demas. Cuantos mas afos sume, peor sera la situacion.

Todos podemos observar lo distintas que son las personas que llegan a su
ancianidad. Por un lado, encontramos a personas que destilan amor por cada
poro, que son calmadas, atentas, amables, carifiosas y benéficas. Por otro,
encontramos la tipologia de anciano malhumorado, prejuicioso, cerrado, tdxico.
No solemos encontrar términos medios. ;Por qué se da este paradojico hecho?
Por la mera repeticion y acumulacién. La persona que ha aprendido a cultivarse
y a manejar las herramientas de vida, por acumulacion ha potenciado sus
virtudes, mientras que la que ha sucumbido a sus pensamientos y emociones
toxicas, por acumulacion ha potenciado sus defectos.

Es tan simple como eso. Cada uno se convierte en lo que alimenta.

Ahora podemos inferir que ti, querido lector, deseas convertirte en una
persona virtuosa, o de otro modo no estarias leyendo este manual. Deseas alejarte
de la toxicidad y evolucionar hacia la mejor version de ti mismo.

Las historias que nos contamos

Tenemos una mente fabulosa, con una capacidad de creacion tal, que podemos
imaginar mundos enteros, componer sinfonias atemporales, estudiar el universo
o escribir obras que todavia se leeran dentro de mil afios. Con tan amplio espectro
creativo, podemos imaginar lo que nuestra mente puede hacer con nosotros si no
sabemos controlarla.

Sucede que vivimos mads tiempo en la hipodtesis, en «el temor a....» o la
«esperanza de...», que en la realidad misma. Nos pasamos mads tiempo
imaginando sucesos, que viviéndolos. No dejamos de contarnos historias a
nosotros mismos. Escenarios fantasticos que solo suceden en nuestra mente. Y
casi todas las veces son escenarios negativos.

(No te has fijado que cuando hablamos con esperanza de un suceso
maravilloso que esperamos que pase nos llaman ilusos, pero cuando hablamos
de una desgracia que tememos que ocurra, nos llaman precavidos y realistas?



Esto se debe a que existe una tendencia mental global hacia la fatalidad. Con toda
nuestra capacidad creadora, tendemos a malgastarla en fertilizar nuestros
miedos, en contarnos historias de terror, en convertirnos en agoreros de nuestra
propia desgracia. Poseemos una increible capacidad de moldear nuestra
existencia, pero tendemos a hacerlo hacia el desastre. ;Te suena de algo? Yo creo
que si.

Esto es el producto de una mente descontrolada. Y es que no conocer las
herramientas de vida nos lleva a sucumbir al caos de nuestra propia
potencialidad. Podemos hacer mucho, pero como no sabemos el modo, lo que
hacemos, lo hacemos mal.

Ahora se dice que el problema radica en nuestra propia inteligencia, y se cree
erroneamente, que la solucidon pasa por «vaciar la mente», y por, de alguna
manera, aletargarla. jEsto es un disparate!

iCon todo lo que nos ha costado llegar hasta aqui! Millones de afios de
evolucion del ser humano para que poseamos este intelecto, ;y ahora lo
despreciamos? No, para nada.

Nuestra mente es un regalo magnifico. Es una joya que debemos preservar,
cultivar y mimar. Pero, sobre todo, es una herramienta que debemos aprender a
poner a trabajar a nuestro favor.

Y es que desafortunadamente, casi todos los problemas pasan porque nuestras
mentes trabajan en contra nuestra en lugar de a nuestro favor. Nuestra
inteligencia es un arma que deberia protegernos y sin embargo esta atacandonos.
¢Como es esto posible? Por las historias que nos contamos.

Nos contamos infinidad de historias. Ante cualquier acontecimiento, nuestra
prolifica imaginacion baila de forma frenética, creando peliculas completas sobre
lo que es y sobre lo que serd. Casi siempre son peliculas de terror, como hemos
visto en el ejemplo de Daniel.

«No lo voy a conseguir», «Seguro que les caigo mal», «Estd cansindose de mi»,
«Seguro que tiene un amante», «Me voy a contagiar», etc.

Nos contamos historias y nos las creemos, sin darnos cuenta de que todo eso
es ficticio, que tan solo ocurre en nuestra mente. Erigimos bastiones
inexpugnables de certezas cuando no son mas que castillos en el aire. Ademas,
en cuanto hacemos esto, ya estamos desperdiciando el momento presente,
encauzandolo sin necesidad hacia su consecuencia negativa.

De todo lo que imaginas, la gran mayoria nunca sucedera, y aunque llegue a
suceder, ni de lejos serd tan grave como tu lo imaginabas. Todos nuestros miedos
nacen de esta forma tan fantastica e irreal. La mayoria del tiempo sufrimos sin
necesidad, y lo que es peor, vivimos vidas mediocres tan solo porque asi las
hemos imaginado. Aqui llegamos al segundo estadio.



Manifestamos nuestra vida en base

a nuestras creencias

Efectivamente, nuestros pensamientos y emociones no solo son capaces de
transformarnos y de encauzar nuestra personalidad hacia derroteros
completamente divergentes, sino que ademas poseen la cualidad de manifestar
acontecimientos.

¢Cbémo es esto posible? ;Manifestar acontecimientos reales?

Si, no solo es posible, sino que es una certeza. Aquello que pensamos y
sentimos, serd manifestado en nuestra vida. Nuestra capacidad creadora es tan
grande, que no solamente es capaz de moldearnos a nosotros mismos, sino que
puede moldear nuestra realidad tangible. Los mecanismos por los que esto se
produce son multiples, algunos de ellos facilmente comprensibles, y otros mas
profundos.

Veamos el mas simple de todos. Es evidente para cualquiera, que pensar o
sentir de una determinada manera, inevitablemente nos hara actuar en sintonia
con esa determinada manera. En el mismo momento en que un pensamiento nace
en nuestra mente, ya estamos sentando las bases que seran capaces de generar
una realidad compatible con él.

Nuestras acciones responden a nuestros pensamientos y creencias, asi que el
modo por el que encaucemos éstas y aquellos, sera determinante para los
resultados que obtengamos. Por ejemplo; una persona en estado paranoide
dificilmente serd capaz de confiar en sus colegas, alguien enfadado seguramente
acabe peleandose con otros, y aquél que esta sufriendo mucho, se descubrira
facilmente emitiendo reproches y culpas a la gente cercana. Nuestras acciones no
pueden abstraerse de nuestros pensamientos y emociones, ni aun cuando nos
creamos estupendos actores, asi que acabaremos manifestando en el mundo real,
aquello que llevamos con nosotros.

Si nuestras creencias se basan en coartar las libertades, acabaremos
manifestando una carcel para nosotros y para cuantos nos rodeen. Si se basan en
el prejuicio, terminaremos por quedarnos solos, pues apartaremos a los demas a
base de juicios y desvalores. Si nuestras creencias se basan en el miedo,
lograremos una vida aterradora en la que cada fendmeno representa un peligro.

Pero la cosa no acaba ahi. ;No has notado, querido lector, que cuando has
llegado a entrar en una espiral tdxica, ya sea por un gran enfado o por un gran
sufrimiento, las cosas a tu alrededor han empezado a ir mal en cascada? Te ganas
una multa de trafico, te caes por las escaleras, pierdes el avion, etc. Esto no es
casualidad, y lo puedes comprobar cada vez que te suceda. Cuando empiezas el
dia con el pie torcido, las desgracias no se detienen hasta que te acuestas a dormir
y te olvidas de todo. Este es el segundo nivel de manifestacion, y para
explicartelo, necesitaré hablarte de un nuevo concepto; las energias.



Todo lo que existe en el universo es energia. El sol, los planetas, ta mismo. La
materia es capaz de moverse e interactuar por causa de la energia, y todos los
cuerpos que habitan esta realidad, se encuentran incesantemente emitiendo y
recibiendo energia. Nuestras células son como antenas emisoras y receptoras de
energia, y es precisamente esta relacion la que nos permite existir como seres. Por
tanto, nuestra relacion con el medio ambiente es mucho mayor de la que
asumimos. No podriamos sobrevivir ni un minuto si no existiese oxigeno en el
aire que respiramos y del cual dependemos, y de no recibir el calor del sol, el
planeta entero moriria en cuestion de meses. Nos movemos en reciprocidad con
el medio cada segundo de tiempo de nuestra vida, dando y recibiendo la energia
del universo.

Es facil pensar entonces que nuestra energia afecta al medio, igual que la
energia del medio nos afecta a nosotros. Si nuestros pensamientos y emociones
son de una determinada manera, la energia que emitimos a nuestro alrededor es
de esa determinada manera.

¢No te ha sucedido muchas veces, que al entrar a un lugar has sentido el
ambiente espeso, enrarecido y cargado, y has tenido que marcharte sin ningtin
motivo aparente? Esto te ha pasado porque has percibido algtn tipo de energia
que residia en su interior. Sin llegar tan lejos, ;no has notado cémo las mascotas,
seres muy perceptivos y sensibles a las energias, salen despavoridas cada vez que
hay una pelea en casa?

Nos encontramos en una relacidon simbiotica con el medio, y, por tanto, tanto
nuestras emociones, como nuestros pensamientos y acciones afectan a éste
directamente. Cada pensamiento, sentimiento y emocion es una energia distinta
que lanzamos hacia el exterior.

Es por esto que hay personas a las que se acaba de conocer que, sin saber por
qué, transmiten paz y serenidad, mientras que otras repelen con su mera
presencia.

La manifestacion se produce en este punto. Manifestamos fisicamente sucesos
acordes con las energias que emitimos. Nosotros emitimos, la realidad recibe y
acto seguido, procede a emitir energia en esa misma frecuencia. De esta manera
se equilibra el universo.

Por tanto, tanto si tus pensamientos y emociones son benéficos como si son
perjudiciales, la realidad manifestara sucesos y acontecimientos acorde con ellos.
Ten esto muy en cuenta.

El origen del sufrimiento

(Quién desea sufrir en esta vida? Nadie. Por muy variopinto que sea el mundo
y diferentes los seres que lo integran, ninguno que haya nacido busca el
sufrimiento. Para esto no hay excepciones.



Incluso las personas que aparentemente no dejan de martirizarse, que
perpetuan conductas que las hieren, o que buscan el dolor fisico, no lo hacen
porque se encuentren buscando el sufrimiento, sino porque son presas de sus
pensamientos y emociones toxicas, porque se encuentran sumidas en espirales
de negatividad, o porque, de hecho, por medio del dolor fisico anhelan encontrar
el placer.

Todos y cada uno de los seres de este mundo anhelan la felicidad y buscan
desesperadamente alejarse del sufrimiento. Esta es la constante de la vida.

Nos alimentamos, buscamos, trabajamos, procreamos, viajamos,
interactuamos, jugamos y ejecutamos cualquier evento de la vida con un solo
objetivo; alejarnos del sufrimiento. Y no sélo nosotros. Todos los animales buscan
la felicidad y huyen del sufrimiento. La planta que crece busca el calor del sol y
huye de la oscuridad.

Sin embargo, el sufrimiento parece ser una constante en nuestras vidas, y por
mucho que tratamos de alejarnos de él, caemos una y otra vez en sus redes. Tan
fuerte es su presencia, que muchos han asumido, como una especie de mantra,
que el sufrimiento es inevitable y que la vida es sufrimiento. Efectivamente, esta
forma de pensar parece dar a los que la siguen un leve consuelo existencial. «Si
la vida es sufrimiento, cuando antes lo acepte mejor». Esta es una pobre herramienta
de vida.

El sufrimiento tiene muchos padres. La circunstancia, la fatalidad, el
acontecimiento y el simple devenir de la vida parece traernos dolor en cémodos
plazos que recibimos como parte de nuestro destino. Sin embargo, aborrecemos
sufrir, asi que para paliarlo comenzamos una huida frenética del sufrimiento por
muy distintos medios; el entretenimiento, la negacién, poner distancia con su
origen, la intoxicacion, entre muchos otros. Esta huida suele acentuar nuestras
conductas egoistas, mezquinas y toxicas.

Nos alejamos del sufrimiento creando mas sufrimiento en el mundo, y por
contra a lo que esperdbamos, esto no nos libera, sino que nos convierte en
esclavos y nos devuelve el agravio de muy diferentes maneras; haciéndonos
débiles, temerosos, cargandonos con el peso de los remordimientos y culpas, etc.

Veamos unos ejemplos; un hijo que, para evitarse el sufrimiento de ver a su
madre anciana en mal estado, se niega a visitarla y acompanarla, puede que
evada ese sufrimiento en concreto, pero creara uno peor y duradero, el de la culpa
y la afioranza, que agriara su caracter y le alejara de la evolucién. Un trabajador
que, al ver las injusticias que cometen con un compafero gira la cabeza a otro
lado para tratar de evitar que le salpique (evitar pasar por el mismo sufrimiento
que su comparfiero), no solo no hara nada por arreglar el problema, sino que es
mas que probable que €l mismo acabe en la misma situacion.

Ejemplos hay innumerables. Cada vez que tratamos de huir del sufrimiento
despavoridos, generamos uno mayor en el mundo, y nosotros nos tornamos
débiles, temerosos, egoistas y presa facil de cualquier pensamiento y emocion
negativa.



Entonces, ;coémo acabamos con la espiral de sufrimiento?
Hay tres maneras:

e Hacernos responsables.
e No agregar sufrimiento al sufrimiento.

e Acabar con las causas del sufrimiento.

1- Hacernos responsables

Aunque lo hemos comentado en el capitulo anterior, es necesario regresar al
concepto de responsabilidad.

Huir del sufrimiento es quizds el método mas directo para caer en él sin
remedio. Por tanto, este método no solo es inutil, sino que resulta
contraproducente. Si queremos salir de la espiral de sufrimiento, debemos dejar
de tratar de huir de éL

Hacernos responsables significa enfrentar el sufrimiento. Pero hay que
entender bien esta nocidén, o nos perderemos en luchas vanas que no podemos
ganar. Cuando hablo de «enfrentar» el sufrimiento me refiero a mirarlo a la cara
y verlo como lo que es, sin oposicidn. No se trata de cargar como si de una batalla
se tratase, y mucho menos de considerar esa obsoleta apreciacion de: «yo so6lo
contra el mundo».

Tratar la dificultad como un elemento mas de la vida, desde la ecuanimidad y
la responsabilidad, hace que el sufrimiento pueda paliarse y aun superarse. La
responsabilidad confiere una fuerza y un poder que no posee el que huye de los
obstaculos.

Por ejemplo, un voluntario que visita un campamento de refugiados de
guerra, y contempla el tremendo sufrimiento de quienes se encuentran en tan
penosa situacion, podria coger el primer medio de transporte y regresar a su
comoda casa a ver la television. Si hace esto, aparentemente ha esquivado el
problema y un mayor sufrimiento para €él, pero la realidad es que con su
indiferencia ha causado mas sufrimiento al mundo, y aunque trate de ocultarlo,
a sl mismo. Si por contra, este voluntario contempla el sufrimiento de las
personas y lo convierte en amor y compasion, se quedara y ayudara a muchos,
que gracias a €l conseguiran mejorar su situacion. Huelga decir lo hermoso que
es el sentimiento de ayudar a los demas. El resultado es que mejorard a si mismo
y mejorard el mundo, y parte de ese sufrimiento se paliard, germinando en
nuevas y benéficas emociones, como el amor, el entendimiento y la unidad.

Para convertirnos en responsables no hace falta irse a una zona de guerra, ni
ser voluntario de una asociacion de ayuda. Cada momento del dia puede ser
utilizado para mejorar un poco la vida de los seres, para sonreir a quien necesita



un poco de consuelo, para hablar con quién esta pasandolo mal, para animar al
que anda deprimido. A veces una simple sonrisa y un buen gesto es suficiente
para convertir el sufrimiento en alegria.

La responsabilidad nos hace poseedores de una magnifica herramienta de
vida, la de convertir el sufrimiento en paz y alegria, para nosotros mismos y para
todo nuestro entorno. No olvidemos que quizas no puedas salvar al mundo, pero
tus acciones tienen una gran repercusion en tu entorno. Utiliza tus herramientas
para construir una vida mejor.

2- No agregar sufrimiento al sufrimiento

Esta es una costumbre terrible que hemos adquirido los seres humanos; afadir
capas y capas de sufrimiento a un sufrimiento inicial.

En este punto, debemos realizar una distincion; No es no mismo dolor que
sufrimiento.

Todos conocemos la maxima de Buda Gautama: «El dolor es inevitable, el
sufrimiento es opcional».

El dolor viene dado cuando una situacién deviene negativa y desagradable
para nosotros. Puede ser una pérdida, un accidente, una ruptura, una quiebra,
etc. Sin embargo, el sufrimiento comienza cuando a ese dolor inicial, afnadimos
nuevas capas toxicas. Es entonces cuando se convierte en sufrimiento.

Ante una situacién dolorosa deberemos elegir; podemos afrontarla con
ecuanimidad, aceptacion y amor, o podemos afrontarla sobrecargandola de
nuevas capas de dolor.

Veamos otro ejemplo; Imaginemos a un hombre cuya pareja acaba de
anunciarle que deja la relaciéon amorosa que

mantenian. E1 hombre siente un dolor lacerante, pues ama a su pareja y no
desea separarse de ella. Sin embargo, puede tomar este dolor de dos maneras; la
primera es desde el entendimiento. En este caso, el hombre tratara de escuchar y
entender los motivos de su pareja. Cuando lo haya hecho, se instara a recordar
que la persona que tiene delante ya le ha regalado grandes momentos y alegrias,
y que debe agradecerle eso. Aunque el dolor por la pérdida no menguara, al
menos no habrd anadido nuevas capas de dolor, causandose gran sufrimiento a
si mismo y a su pareja. Y, de todos modos, lo que se cierra con amor, no se llega
a cerrar jamas. La segunda manera suele ser la mas frecuente, y pasa por dejarse
llevar por todas las emociones negativas, por el reproche, por la culpa y la ira. El
enfrentamiento esta asegurado, causando un enorme sufrimiento en ambas
partes, que seguramente logrard separar a ambas personas para siempre. Si habia
alguna manera de arreglar la situacion, actuando asi, se bloqueara
completamente.



Como podemos ver, el sufrimiento es un sentimiento que podemos elegir
desechar. Si utilizamos las herramientas de vida adecuadas, el dolor puede ser
moldeado en nuevas alegrias. Los problemas pueden convertirse en
oportunidades.

Para evitar que el dolor se convierta en sufrimiento, y afadir a éste capas y
capas, es necesario deshacernos de todos los pensamientos y emociones toxicas.
Solo asi seremos capaces de observar una situacion desde la calma y la
ecuanimidad. Solo asi podremos entender la verdad de cada suceso.

Sufrir no es necesario, y todos tenemos la capacidad de tratar con el dolor y
evitar el sufrimiento. Tenemos la enorme suerte de ser capaces de transformar el
sufrimiento en alegria.

3- Acabar con las causas de sufrimiento

Un error de principiante es creer que podemos erradicar el sufrimiento sin
acabar antes con las causas del sufrimiento.

Es algo comun en las sociedades actuales querer terminar rapida y
directamente con problemas y aflicciones. Algo que cure instantaneamente la
dolencia, algo que finiquite el desasosiego de inmediato. Soluciones veloces para
problemas profundos. Esta es la cultura del prozac, del tranquimacin, de las
pastillas para dormir, de los antidepresivos y ansioliticos. Cuando surge un
problema, queremos atajarlo de inmediato, sin parar a considerar siquiera las
consecuencias.

Esto sucede de igual modo con las emociones y el sufrimiento. Cuando
notamos en nosotros un estado alterado, una desazon o melancolia, o una pena,
queremos evitarlo a toda costa. Para ello, nos lanzamos a realizar todo tipo de
actividades que nos alejen de esos sentimientos perturbadores. Nos embarcamos
en proyectos, quedamos con nuestros amigos, jugamos a un videojuego, nos
vamos al bar o nos tomamos un medicamento. Durante ese tiempo, puede que
aquella sensacion que nos afligia haya desaparecido si era ésta muy leve y
circunstancial, o puede que no. Lo mas frecuente es que no sea asi, porque
tendentes como somos a ocultar los problemas, suelen éstos acumularse unos
sobre otros hasta que la persona explota o termina desarrollando una
enfermedad.

El auge de los terapeutas, psicologos y psiquiatras cuyas soluciones pasan casi
siempre por recetar drogas, se debe a esta costumbre que tenemos de tapar las
emociones con cualquier otro estimulo conveniente. El problema de esto es que



tapar no significa solucionar. El problema es que, en lugar de atajar las causas de
sufrimiento, corremos a oponer el sufrimiento en si, pegando parches y tiritas
que terminaran cayéndose y agravando la situacion.

Como he dicho anteriormente, el sufrimiento es opcional y, por tanto, es tan
solo la consecuencia de una mala gestion de las herramientas de vida. Lo que se
logra al tratar de ocultar el sufrimiento como si éste no existiera, o vapulearlo a
base de estimulos hedonistas (como suele ser el caso), es inevitablemente afiadir
mas y mas capas de sufrimiento. Afadir mas sufrimiento al sufrimiento.

La Unica manera de acabar con el sufrimiento es acudir a las causas del
sufrimiento. Esto puede parecer sencillo de hacer, pero no lo es tanto. Representa
una labor de profundo autoconocimiento y aprendizaje perfeccionado de las
herramientas de vida. Para solucionar algo que podria resultar complicado de
entender, te voy a facilitar, querido lector, un método que puedes utilizar. Una
maravillosa herramienta de vida.

Método M.O.A.C.E.
(observacion- analisis -comprension
-empatia)

Este método posee cuatro practicas concretas y una quinta accesoria pero no
por ello menos importante, destinadas a enfocar las perturbaciones que suceden
a diario en la vida y convivencia de las personas y solucionarlas por medio de
atajar el origen del sufrimiento que éstas producen. Cada practica es sencilla en
apariencia, pero requiere de un entrenamiento que debes empezar a utilizar
como una herramienta de vida.

Pautas para llevar a cabo este método.

e Debes empezar a ejecutarlo en el mismo momento en el que notes un
sufrimiento o perturbacion dentro de ti a nivel emocional, por la causa que
sea.

e Es ideal que te apartes a un lugar en solitario y sin distracciones para
realizarlo, al menos al principio (cuando lo domines, serds capaz de utilizarlo
incluso en el transcurso de una agitacion).

e El uso de este método se dard siempre por medios benéficos y con fines
positivos y edificantes.

e No debes desanimarte si al principio te cuesta llegar a los tltimos pasos, o si
no lo comprendes totalmente. Con la préctica, te ird siendo mas facil tanto
ejecutarlo como entender cada una de sus premisas.



1- Observacion

El primer paso consiste en la observacion atenta y desapegada del hecho
perturbador.

Cuando sentimos en nosotros que algo no esta funcionando como deberia, que
algo nos esta causando un dolor que rapidamente se convierte en sufrimiento, lo
primero que hay que hacer es pararse y observar. La observacion significa
detener el proceso de anadir capas de sufrimiento al sufrimiento y sirve como
barrera de contencion de la marea de pensamientos y emociones toxicas que
suelen aparecer en cascada.

Pararse y observar implica mirar lo que esta pasando a la cara, sin evadirlo ni
tratar de ocultarlo, pero siempre desde una distancia. Marcar esta distancia es
importante, pues requiere desapegarnos de ese sufrimiento y evitar crear
categorias estancas alrededor de él.

Para marcar esta distancia de seguridad es necesario, querido lector, que
individualices el problema en un sélo objeto diferenciado de todos lo demas, que
lo aisles como si pusieras a su alrededor una barrera protectora.

Una vez aislado, debes imaginar cémo este problema sale de tu cuerpo y se
aleja de ti a una distancia prudente, desde donde puedes observarlo con
detenimiento, pero sin involucrarte con él. Por ejemplo, yo uso la visualizaciéon
de una pantalla de cine en la que se proyecta esa perturbacion, reproduciendo
cada fotograma para que yo pueda observarlo con detenimiento. Tt puedes usar
esta visualizacidn, o la que mas ttil te resulte.

Ya distanciado, el objeto puede transformarse en algo ajeno a ti para ser
estudiado con la objetividad de un tercero no implicado.

Ahora, deberas observarlo sin emitir juicios ni culpar a los demas ni a ti mismo.
En importante que comprendas este punto. No debes llegar a conclusiones
todavia, ni emitir juicios o valores sobre lo que ha sucedido, mucho menos asumir
culpas o reproches.

La observacion permitird que se desarrolle un proceso de calma en ti, que te
distancies de las emociones tdxicas, que detengas los pensamientos nocivos que
el hecho perturbador habia comenzado a generarte, y que puedas entender lo que
esta sucediendo dentro de ti, de una manera objetiva. Témate el tiempo que
necesites.

La observacion nos permitird obtener los objetos concretos sobre los que
efectuar el andlisis.



2- Analisis

El segundo paso es el andlisis de la situacion que previamente hemos
observado con detenimiento e imparcialidad. Analizar significa preguntarse los
pertinentes «;Por qué?».

(Por qué me estoy sintiendo asi?

¢Por qué ha nacido en mi este miedo?

(Por qué estoy sintiendo envidia de la promocién laboral de mi amigo?

(Por qué siento deseos de hablar mal de mi pareja?

¢(Por qué he reaccionado golpeando el mobiliario?

¢Por qué no tengo fuerzas para levantarme por las mafanas?

Cualquier pregunta pertinente que te hagas, te ayudara a encontrar los
verdaderos motivos que han propiciado la situacién indeseada.

El andlisis, como la observacidn, debera ser objetivo, sin emitir juicio, culpa ni
reproche. Debe realizarse con una gran amplitud mental y asumiendo la propia
responsabilidad. Asi, aunque los demads hayan tenido que ver directamente con
la aparicion del hecho perturbador que ha generado el pensamiento o la emocion
toxica, debemos obviar la culpa que creemos que éstos tienen sobre el asunto. Lo
que buscamos analizar es el punto en el que somos responsables del asunto.
Recordemos que responsabilidad no es culpabilidad, sino algo completamente
diferente.

Este andlisis no tendria sentido si no lo hacemos de manera sincera y
responsable, por lo que en este punto deberds ser valiente y explorar tus
debilidades, Recuerda que estamos aqui para aprender y perfeccionarnos, y que
cualquier trabajo que hagamos para evolucionar, es benéfico.

La practica del andlisis posterior a la observacidon nos ayudara a encontrar las
causas que estan generando ese sufrimiento de una manera veraz y centrada, y
habilitara en nosotros la capacidad de comprension.

3- Comprension

El tercer paso implica comprender las causas que llevaron a la situacion o
sufrimiento en concreto, después de haberlas analizado. El simple anélisis de las
mismas no sera suficiente si no somos capaces de ahondar y entender las
motivaciones y detalles de esas causas en profundidad. Es por ello que la
conversiéon del andlisis en comprension pasa por un autoconocimiento
exhaustivo.

La responsabilidad de la que habldbamos en el punto anterior cobra en éste
una importancia total. Es absolutamente necesario que entiendas que tu eres el
unico responsable de tus sentimientos y emociones, y nadie mas. Aun cuando



haya venido alguien provocandote con insultos, y pueda parecerte que la
culpable de tu sufrimiento es esa persona, debes entender que eres ti quien
decide hacer oidos a lo que esta diciendo y crear esa emocion tdxica dentro de ti
mismo. Tt eres el tnico responsable.

Extender la culpabilidad al medio ajeno a ti, tan solo te dejara desamparado,
sin poder de cambiar nada, y bebiendo de todas las emociones tdxicas como tinica
salida a tu malestar. Al responsabilizar a otros, te desprendes de todo poder para
cambiar las cosas y muy al contrario de lo que querrias, te conviertes en un ser
vulnerable e incapaz de controlar tu propia vida.

Si una pelea esta provocando en ti, un estado de ira inconmensurable, es
probable de la causa de tu sufrimiento esté en un exceso de orgullo. Si una
ruptura te estd causando una enorme tristeza, es importante que comprendas que
se debe a un excesivo apego a esa persona. Si respondes con hostilidad a los
demas de forma continuada, una comprension en profundidad te llevard a
entender que es el miedo el que te domina. Si sufres continua envidia de tu
entorno, quizas descubras que sufres demasiado por causa del deseo.

Acceder a una honda comprension de las causas de sufrimiento nos llevard a
romper los lazos (o cadenas) que nos mantienen amarrados a todos los
pensamientos y emociones toxicas. Comprender es liberarse, y liberarse es una
necesidad para evolucionar.

Empieza a practicar la comprension y te daras cuenta del increible progreso
que haces.

4- Empatia

En este punto ya hemos observado la situacion producida (ej. estoy
terriblemente enfadado tras una pelea con mi jefe), hemos analizado los por qué
(ej. porque he visto danado mi orgullo), y hemos acudido a las causas de tal
sufrimiento (ej. no estoy siendo capaz de controlar este orgullo dafiado, ni
desapegarme de €l). La tltima fase de este método para acudir y atajar las causas
de sufrimiento es quizds la mas dificil, pero la mas ttil y liberadora. Posee una
garantia de éxito del 100% si se sabe utilizar, y bien usada en la generalidad, es
capaz de aumentar muchisimo los niveles de alegria y paz con la vida. Hablamos
de la empatia, o el entendimiento de las causas de sufrimiento ajenas.

Asi es. Conocer nuestras causas de sufrimiento, muchas veces va de la mano
de conocer las causas de sufrimiento de los demas. En el ejemplo que hemos
estado dando, el jefe ha podido actuar asi porque él mismo ha sufrido una
reprimenda de sus superiores, y no ha sido capaz de manejar las herramientas de
vida para detener y extinguir el enorme sufrimiento que esto le ha producido.
Incapaz de manejarlo, solo tiene dos vias de escape; o traspasarlo a otros, o
guardarlo para si y con el tiempo generar una enfermedad. Esta espiral de



toxicidad debe acabar en algiin lado. ;Qué tal en ti? ;Eres capaz de analizar
objetivamente la situacién y comprender que todo ese enojo no es nada personal
contra ti, sino que se trata del sufrimiento de tu jefe dando rienda suelta a sus
emociones perturbadoras? Analizado sabiamente y por medio de la empatia, tu
jefe no es digno de represalia y enojo, sino de compasion.

Sustituir el enfado por la compasion te conducira directamente a las mas altas
cotas de satisfaccion y felicidad. Si eres capaz de comprender, ejecutar y
generalizar este método en tu vida, te convertirds en un bastion inamovible e
impermeable a la toxicidad. ;Te imaginas de lo que puedes ser capaz si nadie es
capaz de herirte? ;Te imaginas lo que podrias conseguir si logras entender las
causas de sufrimiento de los demas?, ;cuanto podrias ayudarlos?

La consecuencia natural de la utilizacion de esta herramienta de vida es que
verds tus preocupaciones evaporarse. Sabrds entender tus propias emociones y
el porqué de las mismas. Aprenderas a hacerte completamente responsable de
tus sentimientos y pensamientos y seras capaz de moldearlos benéficamente para
ti y para los demas. En definitiva, serds plenamente capaz de poner a trabajar a
tu mente a tu favor, en lugar de en tu contra. ;Cual es el limite para ti una vez
logres controlar este método? Ni siquiera el cielo. No tendras ningun limite.

5- Ensefia este método a otros

Una vez hayas sido capaz de ver los extraordinarios resultados que el
entendimiento y ejecucidon de este método te ha regalado, y lo hayas
implementado como herramienta de vida, lo mejor que puedes hacer es
compartirlo con los demas.

Piensa en un mundo lleno de gente que es capaz de analizar su sufrimiento y
hacerlo desaparecer, que posee la capacidad de regalar empatia y compasion
incluso a aquellos que estan repartiendo toxicidad. Imagina un mundo lleno de
gente benéfica y positiva. Todos saldriamos beneficiados, ;verdad?

Es por ello que te animo a que perfecciones este método, lo integres en tu vida
y lo regales a cuantas mas personas puedas. Todos tenemos la obligacién de
aportar nuestro granito de arena a la evolucidn, y esta es una estupenda manera.







Ejercicios

1- Una poderosa herramienta

Como tnico ejercicio para este capitulo te voy a pedir que busques todas las
ocasiones posibles para practicar el M.O.A.C.E, en el transcurso de tu dia. Si eres
una persona metodica, quizds te ayude apuntar en tu agenda los progresos que
estds consiguiendo en la implementacion de esta herramienta de vida. Recuerda
disfrutar haciéndolo. A partir de ahora, cada pensamiento y emocidn toxica, cada
problema y miedo es una oportunidad perfecta para ti para mejorar. Es
maravilloso ver cdmo podemos transformar los problemas en oportunidades, y
el sufrimiento en alegria.




