TRISTEZA, IRA Y MIEDO 


EN EL ROL DE DIRECCIÓN. ¿CÓMO ACTÚAN? LA ARMONÍA Y LA SALUD, ESE DIFÍCIL ARTE…

(Resumen y reflexiones a partir de la lectura del libro de Alexander Lowen; La espiritualidad del cuerpo, Edición Paidós, Barcelona, 2011).

Las cuestiones que aborda este libro tienen que ver con la armonía y la salud en la persona. El vínculo entre la espiritualidad y el cuerpo. Entre el cuerpo y la expresión de los sentimientos. Entre la rigidez mental y la rigidez física. Entre la bio-energía y la expresión de los sentimientos. Entre la respiración y la puesta en contacto con los sentimientos.

“El pensamiento oriental ve la espiritualidad como un fenómeno corporal y propio del sentimiento. El occidental la concibe como una función de la mente y la sitúa más cercana a la creencia. Sentir es la vida del cuerpo, así como pensar es la vida de la mente. Uno vive plenamente el presente cuando habita plenamente su cuerpo. La constante atención a lo que pasa por la mente disminuye la sensación de contacto con los demás. La espiritualidad del cuerpo se debilita cuando la mente lógica le impone a la conducta una relación estricta de causa y efecto”.
“Una sociedad industrial está basada en el poder, que comienza como el poder de hacer pero termina como el poder de controlar. Con el poder, la relación del hombre con la naturaleza cambia. El control sustituye la idea de la armonía y la explotación reemplaza al respeto. Tener poder y aspirar a la armonía es contradictorio”.

“La falta de armonía es un fenómeno físico, lo vemos en el modo como la gente se mueve o se detiene. La falta de armonía es una señal de mal-estar en la persona. Todo movimiento armonioso parte de los pies y del suelo”.

“La sensación subjetiva de salud es un sentimiento de animación y deleite en el cuerpo, que aumenta en los momentos de alegría. La gracia y la salud se basan en alcanzar un equilibrio entre el yo y el cuerpo, entre la voluntad y el deseo. Cuanto más elásticos y flexibles somos, más cerca estamos de la salud. 

Lamentablemente, en nuestra cultura, la voluntad determina gran parte de nuestra actividad en oposición al deseo del cuerpo. El individuo voluntarioso es altivo. Cuando nos afanamos, perdemos la armonía y el cuerpo se convierte en una máquina. Es imposible disfrutar una actividad si uno se apresura a terminarla de una vez”.

SOBRE EL VÍNCULO ENTRE LOS SENTIMIENTOS Y LA RESPIRACIÓN

“Las emociones son la expresión directa del espíritu de una persona. Las emociones se clasifican por opuestos polares: amor y odio, alegría y tristeza, ira y temor”.

“Las personas de nuestra cultura respiran superficialmente y tienen tendencia a contener el aliento. Es importante tener conciencia de nuestra respiración. Respirar profundamente es sentir profundamente. Cuando no respiramos profundamente, suprimimos ciertos sentimientos asociados con el abdomen (Ej. tristeza). La respiración carga al cuerpo de energía. La energía se recupera descansando, pero es imposible descansar cuando el nivel de energía es bajo”.

“Suprimimos los sentimientos por temor a no poder manejarlos cuando afloran. El grado de supresión de un sentimiento como el de la ira varía en los distintos individuos según la gravedad de la amenaza que ha ocasionado la supresión. La ira suprimida es como un explosivo. Si se suprime la ira, también tiende a decrecer el amor, la tristeza y el temor, aunque no necesariamente en igual grado. Desde el punto de vista energético, el temor debe entenderse como lo opuesto al impulso de la ira”.

“El aumento del nivel básico de energía de un individuo sólo puede efectuarse dándole mayor vitalidad al cuerpo a través de la expresión de los sentimientos. Una falta de vitalidad es siempre el resultado de la supresión de los sentimientos”.
“Casi todos nosotros le tenemos miedo a la tristeza que llevamos dentro. Si una persona tiende a contener los sentimientos, si le resulta difícil llorar, lo más probable es que tenga algún trastorno en la respiración. Si se contienen los sentimientos, también se contendrá el aire, y el pecho probablemente se abombe. Las mujeres que se amoldan a ciertos valores masculinos como los de ser firmes, eficientes y controlar sus sentimientos son tan vulnerables como los varones y también pueden tener el pecho abombado”.

“Nada ayuda tanto a la respiración como el llanto; llorar es nuestro mecanismo primordial para aflojar la tensión”.

SOBRE LA HIPERACTIVIDAD Y LA IRRITABILIDAD

“Uno de los efectos sorprendentes de la disminución de la energía es un aumento de actividad, generalmente destinada a ganar afecto. Hay que probar todo el rato la valía que uno tiene, decir “no” es admitir el fracaso. Un exagerado afán de probar la propia valía unido a una ira reprimida se traduce en una constante irritabilidad. Una persona con mucha energía no se sobreexcita fácilmente”.
“El problema de salud más común entre las personas de nuestra cultura es la depresión. Para muchos directivos, la ocupación actúa como defensa contra la depresión (“uno tiene que ganarse el amor con el sudor de su frente”)”.
“Lamentablemente, la mayoría de los individuos no se detiene a sentir su cansancio. Al enfrentarse con las presiones de la vida, creen que es una cuestión de supervivencia seguir haciendo lo que han hecho hasta ahora. Sentirse cansados les provoca el profundo temor de que tal vez no puedan continuar la lucha”.

SOBRE LA TRISTEZA Y LA RIGIDEZ

“La rigidez es una reacción natural tanto al frío físico como a la frialdad emocional. Cuanto más rígido esta el cuerpo, menos sensaciones tiene el individuo y más se asemeja su cuerpo a una máquina. La capacidad de sostener una posición o abandonarla cuando es necesario depende de la flexibilidad. La persona rígida que literalmente no puede retorcerse es también inflexible en sus actitudes. La rigidez es una expresión de la voluntad. Las personas rígidas tienen una fuerte voluntad, pero eso no significa salud. La voluntad le permite a una persona muchas cosas, pero no le permite disfrutarlas. Pese a la aparente integridad que proporciona la rigidez, el individuo tiene una escisión entre la cabeza y el cuerpo, entre pensamientos y sentimientos”.

“Toda persona cuyo espíritu ha sido doblegado retiene una furia suprimida que queda enquistada en la tensión muscular de la parte superior de la espalda y los hombros. La verdadera rigidez abarca toda la espalda, que puede ponerse casi tan dura como una tabla, de la cabeza al sacro. La tensión en los músculos de la espalda está relacionada con la supresión del sentimiento de ira. Expresar la ira produce el efecto de descargar la excitación y permitir que la espalda recupere su posición normal. El individuo cuyo anhelo ha sido aplastado tiene razones de sobra para sentir ira pero le falta la energía necesaria para elevar y mantener ese sentimiento hasta llevarlo a un nivel de intensidad que lo convierte en una fuerza eficaz”.

SOBRE EL MIEDO Y LA DESCONFIANZA

“La supresión de un sentimiento hace que se le cobre miedo a ese sentimiento. Y se convierte en un secreto oculto que uno no se atreve a encarar. Cuanto más tiempo permanece oculto, más atemorizador se vuelve”. 

“El problema de la inseguridad es insoluble si el individuo no cobra conciencia de su desarraigo. Estar enraizado es estar conectado con las realidades básicas de la vida: el cuerpo de uno, su sexualidad, las personas con las que mantiene relaciones”.

“La sonrisa estereotipada es la máscara más común que usa la gente. Sirve para ocultar sentimientos de tristeza, ira y temor, y para que al individuo se le identifique como una persona “agradable”. Una sonrisa estereotipada es algo de lo que siempre hay que desconfiar. Los ojos revelan inevitablemente la diferencia entre una sonrisa genuina y una máscara. Es fácil encontrarse con directivos que, a la vez que hablan de pasión, muestran una mirada vacua y sin vitalidad alguna”. 
***

En, Esencias del desarrollo directivo (para alguien importante como tú), se establece precisamente un vínculo entre ciertas manifestaciones de la persona y ciertas disfunciones en el ejercicio del rol directivo:

• Vínculo entre la hiperactividad y el estrés.
• Vínculo entre la tristeza y la rigidez en el desempeño del rol.
• Vínculo entre la inseguridad y el exceso de control en el rol.
• Vínculo entre el fracaso, la preocupación y el desgaste. 

La ansiedad está presente en todas.

• La ansiedad rescata al directivo de la tristeza y el vacío que siente; paradójicamente por haber suprimido el sentimiento de tristeza.
• La voluntad (“la fuerza de voluntad”), propia del directivo rígido que ha suprimido sus sentimientos, requiere de ansiedad.
• La inseguridad está vinculada con el temor (“temor al rechazo…a la agresión del otro…a la humillación…al abuso de poder”) y genera ansiedad, que solamente se atenúa ejerciendo el control sobre los colaboradores. En el temor se da una supresión del sentimiento de ira. 
• El sentimiento de fracaso pone al directivo en contacto con la tristeza y el miedo (“dejaré de ser reconocido…nadie me querrá…no seré merecedor de amor”), y sale rebotando de ambos desde la ansiedad. Pero si el fracaso persiste, se adentra en la preocupación y el desgaste.
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