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¡Socorro: mis afectos me dominan!

A veces lo que uno ve o imagina le afecta mucho, hasta el punto de atrapar intensamente el pensamiento y la actuación. Vemos aquí unos casos: el enamoramiento, el odio y el niño que llora porque no ve a su madre. Comenzamos por esto último.
El niño agobiado
En campamentos con pequeños a veces se ve algún niño solo, mustio, triste. Con frecuencia sucede que se acuerda de sus padres y se preocupa. Este agobio puede ser muy intenso y lo pasa muy mal. La única solución que el muchacho encuentra es volverse a casa. Es verdad que esto soluciona el problema. Pero hay más soluciones.

El origen del agobio es que el recuerdo de sus padres le trae un sentimiento de temor o desazón que controla su mente y le invade por completo. ¡Socorro: mis afectos me dominan!

La solución es evitar pensar en los padres. Obviamente no es malo pensar en ellos, pero en este caso es mejor apartarlos de la cabeza, para que desaparezca el sentimiento preocupante.

Para conseguir quitarlos de la mente, hay varios caminos:

a) Jugar con los demás muchachos. Estar ocupado, de modo que la cabeza tenga otros pensamientos. Por esto, esos agobios no suelen darse durante los partidos o juegos, sino en ratos libres.
b) Escuchar un cuento. Entonces la imaginación se llena con esa historia, y la preocupación desaparece al instante. Es algo casi mágico. Pero cuidado, al terminar el cuento hay que ocuparse en alguna actividad, pues los pensamientos dominadores pueden volver.
c) Decidir firmemente quitar de la cabeza esos pensamientos y agobios. Esto es más difícil de hacer, porque la preocupación ha tomado el control de la mente.
El enamoramiento
Es otro afecto con poder de dominar la cabeza. Se piensa una y otra vez en la persona amada, se busca su presencia, se desea verla, oírla, conversar. En ocasiones este sentimiento es bueno, otras veces indiferente o peligroso.

Por ejemplo, un marido debe evitar que surja este afecto hacia otra mujer que no sea la suya. Una mujer debe rechazar este sentimiento hacia un hombre distinto de su marido.

Se trata de afectos bastante absorbentes, que pueden llegar a ser obsesivos, continuos. Mal asunto cuando uno sabe que debería quitarlos. ¡Socorro: mis afectos me dominan!

¿Qué hacer para conseguir apartarlos? Hay varias soluciones:

a) Evitar la presencia del otro. Este remedio puede ser suficiente para no realimentar sentimientos y que se vayan difuminando.
b) Evitar el recuerdo del otro. Quitarlo no solo de la vista, sino también del pensamiento. Como en el caso del niño angustiado, el sentimiento se olvida si no se alimenta.
c) Introducir pensamientos y afectos correctos, que ocupen el pensamiento y la imaginación.

De todos modos, habrá que tener paciencia porque no es fácil apartar unos sentimientos cuando han llegado a dominar la mente. Una táctica mejor es evitar que surjan: quitarlos de la cabeza cuando asoman un poco, disminuir el trato con esa persona, etc.

¿Y en el caso contrario? Es decir, si se trata de sentimientos buenos que se han apagado y se desea que resurjan, ¿qué hacer? Por ejemplo, afectos matrimoniales algo apagados.

Este es un caso opuesto a lo que se considera en este artículo. Pero digamos unas ideas breves:
a) El amor reclama cuidados, cultivo, atenciones. Se trata de fomentar los buenos pensamientos hacia el otro. Fijarse en lo que hace bien. Destacarlo. Esto también sirve como medida preventiva.
b) Procurar olvidar o pasar por alto lo que el otro hace mal, para no introducir sentimientos negativos. Quizá haya asuntos que se deban comentar o corregir, pero sin guardar resentimientos.

c) Si faltan los buenos afectos, no conviene pensar que el matrimonio ha fracasado, porque no es cierto. Es el momento de amar sacrificadamente, que es un tipo de amor superior, donde se busca el bien del otro y de los hijos, aunque los sentimientos no acompañen.

El odio
Otro sentimiento muy absorbente es el de odio. Quizá uno se da cuenta de que su reacción de rencor hacia otro es excesiva. Probablemente se ha padecido una herida o injusticia, pero quizá sea mejor ir olvidando el asunto. Sin embargo, no es tan fácil y surgen momentos de ira, que ojalá sean solo interiores. ¡Socorro: mis afectos me dominan!

Las soluciones son parecidas a la del caso de enamoramientos dominadores.

a) Quizá primero convenga pensar algunas ideas tranquilizadoras. Por ejemplo:
- Probablemente tengo razón, pero este enfado hace que lo pase mal. Así que mejor no pienso en estas cosas.

- Por mucho que lo odie, el odiado no se entera. Solo uno mismo lo pasa mal; estaría dañándose a sí mismo. Mejor aparto estos pensamientos.

- Es cierto que me causó una herida, pero con estos rencores es uno mismo quien se hiere y lo pasa mal. Mejor no darle vueltas.
- Me hizo daño cien veces, pero al recordarlo continuamente es uno mismo quien se daña mil veces. Mejor despejar la mente de ideas corrosivas.

b) Auto convencidos de esto, pasamos ahora a quitar de la cabeza pensamientos negativos. Así los afectos horribles van disminuyendo.
c) E intentamos añadir algún pensamiento positivo. Algo hará bien. Naturalmente, el odio hace pensar que todo lo hace mal. Pero algo hará bien.
d) Sembrar el bien. Esto a veces es contagioso. Pero aunque los demás no se contagien, el propio corazón mejora con la siembra de bien alrededor.


Dos señoras hablaban de los trucos que tenían para tratar a sus maridos:

- A ver si te gusta mi sistema. De un día para otro, procuro olvidar los errores de mi marido. Así cada día estreno un marido nuevo, sin fallos.

- Es una idea estupenda… ¿Y olvidas también las cosas buenas que hace?

- No, no. Procuro fijarme y recordar lo que hace bien. Así, olvidando fallos y conservando aciertos, cada día estreno un marido mejor que el del día anterior.

- ¡Qué bien!

- Sí; mi marido es el mejor de todos mis maridos (risas).
- ¿Te trata siempre bien?

- Tengo tantos recuerdos de veces que me ha tratado bien, que tardaría horas en contarte.

- Pues mujer, me das envidia. ¡Alguna vez te tratará mal!

- No sé. ¡Lo olvidé!


Si uno anda recordando agravios, puede vivir amargado. En cambio, ir olvidando lo que nos ha herido es buena costumbre para vivir y convivir felizmente.
El móvil
Un caso actual donde los sentimientos pueden controlar al ser humano es el uso del móvil, hasta el punto de que puede convertirse en algo obsesivo. Aquí lo que domina la mente es una mezcla de varios deseos: el afán de estar al día, de saber al instante las noticias; el interés por el éxito social dentro de un grupo; el gusto por ser ocurrente o apreciado; y más tristemente, el afán egoísta de tener placeres viendo pornografía.

Cada uno puede ver hasta qué punto está siendo esclavizado, y en qué medida desea ser dominado por el móvil. Un modo práctico de averiguarlo es tener el móvil apagado y contar las veces en que uno siente necesidad obsesiva por encenderlo. ¡Socorro: mis afectos me dominan!


¿Qué hacer? Las soluciones son las mismas que se utilizan para recuperarse de las adicciones: evitar la reincidencia para que el vicio no siga arraigando; tener el tiempo ocupado, para que el pensamiento no vuelva hacia esos afectos; tener ideales interesantes que ocupen la cabeza y la actividad; formar parte de un grupo para recibir el apoyo de otros...

Para evitar la reincidencia hay varios sistemas. En general, se trata de establecer un horario de uso, y que otro guarde el móvil mientras tanto. Así la cabeza aprende que es inútil la idea de usarlo pues no está asequible.


Hay aplicaciones que permiten una autorregulación. Te pones tus horarios de bloqueo y el móvil no deja que lo uses hasta que el plazo concluye. Por ejemplo, se puede establecer que el móvil esté bloqueado por la noche y durante el tiempo de estudio, por ejemplo.

Los afectos en general
Los sentimientos no son buenos ni malos de por sí. Depende si inclinan al bien o al mal. Si un afecto me invita a un comportamiento bueno, estupendo. Pero si me inclina al mal, debe rechazarse.

El hombre inteligente y libre elige el bien. Nadie en su sano juicio escoge el mal. Si este se prefiere, es debido a un error, o por algún tipo de esclavitud: a los propios gustos o a los afectos.

Así, los sentimientos que obligan al mal esclavizan al hombre, y quien dirige sus afectos hacia el bien, se vuelve más libre. Por esto un primer paso es tener interés por localizar el verdadero bien, para seguirlo.
�  Una aplicación de ese estilo es Action dash.





