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Prefacio
De niña me gustaban mucho los libros como los de la serie Elige tu propia aventura. Me emocionaba esa sensación de, con un solo librito, poder tomar decisiones y llegar siempre a distintos finales. A veces dudaba de haber podido leer todos los posibles que se me presentaban, lo cual me generaba el deseo de seguir explorando.
Una decisión, cambiaba el rumbo, hecho que tempranamente en mi infancia me sembró la curiosidad sobre las encrucijadas: el poder elegir caminar por un rumbo u otro y de repente llegar a un nuevo destino, o al mismo quizá, pero habiendo transitado un paisaje diferente.
¿Sería posible plantear una analogía de este tipo de libro con el plan de nuestra propia vida?
Con respecto a esto, en algún momento, escuché el término “efecto mariposa”. Ya su explicación me sonaba tan hermosa, tan increíblemente mágica: el aleteo de una pequeña mariposa puede causar un tifón al otro lado del mundo.
El efecto mariposa es un principio de la Teoría del caos, en la cual variaciones mínimas en las condiciones iniciales de un sistema complejo pueden generar resultados drásticamente diferentes a largo plazo. Un meteorólogo de los años 60 que se llamaba Edward Lorenz descubrió el cambio abismal que se producía en el pronóstico del clima al modificar milésimas de un número, por lo cual emitió la frase: “Un aleteo de mariposa en Brasil puede generar un tornado en Texas”.
Explicado de otra forma, si tuviéramos dos mundos o situaciones idénticas, y en uno de ellos existiera una mariposa aleteando, y en el otro no, esta acción, a largo plazo, acabaría generando dos mundos totalmente distintos entre sí al final. En el mundo sin mariposa no sucedería nada, sin embargo, el que tenía la mariposa aleteando puede terminar con un tornado provocado a gran distancia. No se debe tomar de manera literal, pero la base de esta teoría sí se aplica a muchos fenómenos naturales, incluso de nuestro mundo conocido.
Tal concepto me dejó pensando, en aquel momento, en la importancia de algo tan mínimo y efímero como una mariposa, creación bella si las hay, de la naturaleza. ¿Puede algo tan fugaz y sutil producir un efecto tan potencialmente enorme y sobre todo distante? ¿Cuál es la conexión que permite que acciones en un lado del planeta repercutan en lugares tan lejanos? ¿Cuál es el vínculo entre tan diferentes elementos naturales? ¿Qué los acerca y que los distancia? ¿En qué son similares? ¿Existe algún factor común? ¿Una fuente originaria? ¿Un creador único?
Todas preguntas que llevan, en principio, a sembrar la duda y la curiosidad para abrir abanicos de nuevas y potenciales opciones de llegar a distintas conclusiones o respuestas, a amplificar conocimientos. O quizá a las mismas, pero habiendo transitado diferentes procesos, diversos planteos, posibilidades infinitas a través de recorrer variados caminos.
Podríamos entonces ver cómo se pueden despertar analogías de estos temas de la naturaleza en la vida propia. Cada pequeña acción destinada, cada elección o el cambio de mínimas circunstancias puede movernos de tal forma drástica que terminemos viviendo un giro completo en la historia.
En estas líneas que hoy empiezan a leer conmigo, voy a invitarlos a compartir mi propio aprendizaje en el camino de despertar, del trabajo consciente puesto en el autoconocimiento, en la autoexploración.
Tengo la firme certeza de que puede incentivar, o sembrar cuestionamientos al menos, a quienes, como yo, se encuentran en este transitar, y fortalecer también nuestro proceso de desarrollo personal. Diversos eventos en mi vida me llevaron prácticamente a cuestionarme todo, a dejar atrás una versión mía, y a abrazar no uno, sino muchos inicios diferentes que me han traído a este impensado momento en el cual elijo y cumplo el sueño de publicar mi propio libro.
En un momento muy puntual de mi vida, en el cual experimenté demasiado sufrimiento, tuve esa necesidad, ese impulso que no se puede explicar o evitar, de buscar respuestas, de indagar y reveer todo. Y cuando digo todo, es literalmente todo. Eso me impulsó a tomar mi estilo conocido, que es el del estudio, la investigación. Leí tantos libros, tomé diferentes tipos de terapias, las tradicionales y las que podríamos llamar no tradicionales. Fui a antepasados, memorias antiguas, técnicas de sanación, de búsqueda constante, lo que llevó años de mi vida, y aún continúa. Con cada una de ellas fui descubriendo que algo me dejaban, que algo me aportaban, que atesoraba al menos una mínima lección que podía sentir como revelación.
Mientras pasé y sigo pasando este proceso, que me costó muchísimo asumir al ser una persona que acostumbraba a ver solo metas cumplidas o resultados finales, anclarme al presente fue y sigue siendo un enorme desafío. Sin embargo, una constante en todo el tránsito fue el vivirlo junto al arte, a la creación artística. Como una manera de plasmar, grabar y guardar la enseñanza, el arte me acompaña en cada pequeño paso recorrido.
Este libro que hoy empiezan a leer quise dividirlo en tres grandes partes: en el inicio, el mundo del pensamiento o de la mente; segundo, el mundo de las emociones; y la tercera parte, la de la acción, lo que tiene más que ver con el mundo de lo material de esta trilogía. Vamos a ir entrando dentro de cada parte en diferentes capítulos que cuentan experiencias personales o de personas cercanas, también he tomado historias de otras personas, así como películas que todos conocemos que se refieren al tema que quiero abordar. Dentro de ese recorrido y al final de cada capítulo, les dejo una pequeña y sencilla actividad artística que, como dije, es algo que me acompañó y ayudó siempre en mi propio proceso personal y me parece una perfecta forma de trabajar el tema, sean personas que hagan algo creativo o no, ya que también es posible para aquellas que nunca lo han intentado.
Mi formación profesional la hice en medicina, soy Tocoginecóloga, graduada en 1999 en la Universidad Nacional de Rosario. Vengo de un estilo académico convencional, tradicional, la ciencia como base de toda información aceptable y reconocida. Mi especialidad la realicé en un hospital escuela de la ciudad de Rosario, Roque Saenz Peña, que en aquella época era un proceso absolutamente distinto al que hoy conocemos, la verticalidad se respetaba, y en general, ningún aprendizaje o saber que estuviera fuera de lo tangible, de lo que los libros de nuestra especialidad nos hablara, era bien visto. Recuerdo que incluso nos adiestrábamos muy bien en poder guardar nuestras propias emociones, aunque puedo recordar vívidamente cómo mi propio cuerpo era un síntoma viviente en aquella época tan convulsionada de mi vida por el ritmo de trabajo y prácticamente nulo descanso.
Fui bautizada y tomé sacramentos como la comunión y confirmación en la Iglesia Católica, incluso cursé una secundaria en un colegio dirigido por monjas de esa religión. Mucho tiempo después, pude comprender por qué jamás, ni en aquella época, podía encontrar algún bienestar, confort o consuelo en rituales o aprendizajes que provenían de ningún tipo de religión o doctrina, nada resonaba conmigo ni lograba sentirse verdadero para mí. Muchísimo tiempo después, este proceso de despertar espiritual me llevó a conocer tanto, tanto más, que pude comprender enseñanzas de diversas corrientes, me permitieron ir armando mi propio rompecabezas, mi propio y genuino saber.
Pasar de aquella rigidez a la persona que hoy soy no fue un cambio que se dio de un solo momento a otro o por un hecho puntual. Fue la suma de pequeños momentos, de situaciones, crisis y conflictos en los que la vida me ponía una y otra vez, aquellos en la que nos invita a tomar el camino del movimiento, de ir profundo, de ir más allá. ¿Podría haber seguido viviendo de la misma manera en la cual estaba acostumbrada a hacerlo? Puede que sí, pero no fue mi elección.
Confiando en ese mismo proceso, llegó la certeza de que estaba preparada para volcar para otros lo que pudiera ser de utilidad sobre mi propia experiencia y aprendizaje. Así como también me nutrí de historias de tantas personas que, como yo, lo están intentando de forma consciente, comencé este sueño de traducir en palabras escritas lo que dentro mío existe.
No es de superhéroe afrontar el camino del cambio, es de personas constantes, perseverantes, que deciden buscar la paz interior, de soltar ataduras para experimentar esa libertad tan anhelada. Ese plantearse incluso desde dónde nacen los deseos, si de una real y genuina intención de expansión o de un lugar meramente de comodidad o acostumbramiento, de comprender el concepto verdadero de abundancia, o desde la desesperación de tapar carencias, de nutrirse y nutrir a otros, o de acumular para no sentir vacíos.
¿Cómo podemos entonces ser material predispuesto al cambio? Básicamente creo que son dos puntos para iniciar: apertura curiosa y convencimiento de que podemos lograrlo.
Imaginemos una hormiga, por su tamaño es literalmente imposible que pueda siquiera comprender el tamaño de una montaña como el Everest, el mundo simplemente le sería imposible de imaginar en esa increíble dimensión, para su pequeño tamaño. Nosotros humanos, sabemos que el mundo gigante existe, que podemos ver una montaña que se llama Everest, ya que incluso, muchos han podido escalarla. Ahora bien, yo los invito a no quedarse en el tamaño hormiga, a no creer solamente en lo comprobable, en lo que nuestros pequeños ojos de humano pueden ver. Si para la hormiga no existe el Everest, porque no lo ve, puede que ese Everest para nosotros, sean mundos aún más fantásticos y maravillosos, que no los veamos, puede que no signifique que no existan. Seamos abiertos, permeables, curiosos, sembremos dentro nuestro una pregunta: ¿Por qué no sería posible?.
Por otro lado quiero tomar las palabras de Alfredo Barragán, argentino que lideró la expedición Atlantis en la década del 80 del siglo pasado. Esta aventura se trató del cruce del océano Atlántico, habiendo zarpado desde Tenerife en las islas Canarias, a bordo de una balsa construída por un número impar de troncos de madera unidos por cuerdas vegetales. Arribaron 52 largos días después y habiendo recorrido más de cinco mil kilómetros, en las playas de Venezuela, probando él junto a 4 tripulantes más, que 3500 años antes de Cristóbal Colón, navegantes africanos pudieron haber tocado accidentalmente quizá, tierras americanas. Con la emoción de haber logrado lo que había empeñado prácticamente su vida, al ser entrevistado en ese momento dijo: “Que el hombre sepa, que el hombre puede.”
¿Se les ocurre frase motivacional mejor que esa? Creer que es posible, nunca abandonar, y tener la perseverancia como bandera, a eso nos lleva la famosísima frase de este valiente y aguerrido aventurero.
Soy una convencida de que el cambio que inicia una sola persona, así como el aleteo de la mariposa, arrastra a muchos otros que estén en ese mismo estado de apertura, para encontrarse en su yo más despierto, más consciente, más equilibrado y más alineado con el verdadero propósito.
Vivir una vida con valor genuino, con autenticidad, en esa búsqueda de recuperar el poder personal, dejar de mirar hacia afuera para bucear en auténtica profundidad, transmutando hechos, descubriendo ese maravilloso valor de la fuerza interna, más livianos, menos prisioneros, es una decisión.
Dejar atrás la repetición infinita que nos llevó a sentirnos víctimas tanto tiempo, ese sistema de sobrevivir en modo piloto automático, a merced de condiciones externas como hojitas en el viento tiene una manera de reescribirse.
Somos todos, entonces, a partir de ahora, páginas en blanco esperando ser escritas, personas dispuestas a ser autores y protagonistas de nuestra propia historia. Comencemos ya este apasionante viaje juntos...

Parte I
Pensamientos
Capítulo 1
Mentalismo: todo es mente
“Y advertí luego que, queriendo yo pensar de esta suerte que todo es falso, era necesario que yo, que lo pensaba, fuese alguna cosa; y observando que esta verdad: pienso, luego existo, era tan firme y segura que las más extravagantes suposiciones de los escépticos no eran capaces de conmoverla, juzgué que podía recibirla sin escrúpulo como el primer principio de la filosofía que buscaba”.
René Descartes, Discurso del Método, Parte IV

Veamos algunos ejemplos
Un día, en un negocio donde vendían milanesas de pollo, estaba pensando que iba a llevar 9, pero me corregí mentalmente y me dije: “No, voy a llevar un número redondo. Voy a comprar 10 milanesas”. En el instante posterior, me pregunta la vendedora: “¿Vas a llevar 10 milanesas?”. Yo no había hablado con ella antes, simplemente surgieron sus palabras como si yo tuviera un cartel en mi cabeza que ella pudiera leer. ¿Casualidad? No lo creo.
A veces funciona al revés: somos nosotros los que aparentemente podemos conectar con el pensamiento de otro y de alguna manera saber lo que está pensando en ese mismo instante. Sin ir más lejos, hace poquito estábamos con mi hija tomando mate en silencio y yo solo le pregunté: “¿Te gusta más este departamento que el otro?”. A lo cual ella me responde: “¿Cómo sabías lo que estaba pensando?”. ¿Veníamos hablando sobre el departamento? No. Simplemente surgió en mi cabeza la idea y se lo expresé en palabras. ¿Telepatía? Puede ser.

¿Qué es la mente?
Vamos a introducirnos entonces al concepto de mente. Este implica entender que su soporte material es nuestro cerebro, encerrado y protegido por nuestro cráneo. Sus funciones son múltiples e incluyen capacidades cognitivas como la percepción, la atención, el aprendizaje, la memoria, el razonamiento y procesos psíquicos más complejos y dinámicos, que incluyen nuestras respuestas emocionales y afectivas (que luego van a desencadenar acciones específicas). La mente también nos permite definirnos a nosotros mismos como individuos y percibir a nuestro entorno.

¿Y qué son los pensamientos?
Los pensamientos son ese conjunto de procesos mentales que pueden existir de manera consciente o inconsciente, que nos permiten procesar información diaria, generar ideas y actuar posteriormente de acuerdo a eso. Cuanto más consciente sea nuestra toma de decisiones, es decir, con base en la información que tenemos, menos reacciones primarias y reflejas utilizamos ante determinadas situaciones.
Ahora bien, ¿la mente se reduce a ese plano material que es nuestro cerebro y su continente? Definitivamente la respuesta es no. Ya lo desarrollaremos más adelante, sin embargo, vamos a explayarnos aquí con algunos conceptos que nos inician en este apasionante conocimiento de la insondable mente humana.

Más allá de nuestros ojos
Albert Einstein, físico alemán (1879-1955) y premio Nobel, demostró que la masa y la energía no son entidades separadas, sino dos manifestaciones de una misma cosa. Es decir que la materia es una forma altamente concentrada o compactada, y ambas, materia y energía, pueden ser transformadas una en otra, como dos caras de una misma moneda. También decía: “El campo es la única realidad, es lo único que existe”.
Por otro lado, el físico cuántico Max Planck, premio Nobel también, proponía: “No existe la materia como tal. Toda la materia se origina y existe únicamente en virtud de una fuerza que hace vibrar la partícula de un átomo y mantiene unido este minúsculo sistema solar del átomo. Debemos suponer que detrás de esta fuerza existe una Mente consciente e inteligente. Esta Mente es la matriz de toda la materia”.

Somos una antena viviente
Podemos entender entonces que el pensamiento no es algo inexistente, definitivamente tiene una entidad y es energía en una frecuencia vibratoria diferente a la materia. Sabemos que nuestra actividad cerebral es medible mediante distintas técnicas, por ejemplo, a través de un electroencefalograma. ¿Por qué? Porque se mide su actividad eléctrica. Es decir que nuestros pensamientos son electricidad, emiten una determinada frecuencia de onda más allá del cerebro físico o material.
Teniendo en cuenta estos conceptos, que sea una sustancia más sutil que los cuerpos físicos, no significa que no tenga existencia, sino que su vibración es invisible para nuestra percepción visual, pero está entre aquellas partes del espacio que parecerían vacías para nuestro ojo humano. Nuestro pensamiento, entonces, al ser una onda electromagnética medible, podría de alguna forma propagarse por esta sustancia no visible y explicar nuestra conexión no verbal con otros, y con la naturaleza misma que nos rodea.
Dice la frase popular: Lo que crees, creas. Nuestros pensamientos diarios, que son incontables, van generando un estado mental. Por tal motivo, aquellos que alimentemos van a proliferar y dominar nuestro clima mental. Tener el conocimiento del funcionamiento de la mente nos va a permitir cambiar y pasar del estado pasivo de estar a merced de nuestro cerebro y nuestros pensamientos, a tomar un rol activo de poder dirigir esos pensamientos y ponerlos a trabajar a nuestro favor.
Lo que ocurre en nuestra vida diaria no es un suceso de eventos ajenos a nosotros, no es mala o buena suerte, ni somos más o menos queridos o favorecidos por un Dios juez. Fuimos dotados de ese regalo invaluable y poco atendido que es nuestro cerebro y su poder de imaginación.

Conozcamos la teoría sintérgica
En relación a este concepto, voy a contarles sobre un neurofisiólogo mexicano llamado Jacobo Grinberg, nacido en México y que se encuentra desaparecido, aún sin explicación desde 1994. Motivado por el fallecimiento de su madre a causa de un tumor cerebral, dedicó su vida al estudio de la mente humana y desarrolló el concepto de la “Teoría sintérgica”. En esta teoría, Grinberg expone que todo es un continuo espacio de energía, una matriz energética universal, un tejido fundamental que se compone de energía pura. Él la llama “laticce”, es infinita, holográfica y contiene toda la información del cosmos.
Un holograma es una imagen u objeto óptico que se genera mediante luz y que parece completamente tridimensional (con profundidad, relieve y perspectiva), es decir, puede ser visto desde diferentes ángulos como si fuera un objeto real. Es interesante saber que si un holograma se rompe en pedazos, cada fragmento individual contiene la imagen completa, solo que tiene menor resolución.
Según esta teoría, cada ser humano crea su propia realidad, mediante la interpretación de una parte de ella: sería nuestro proceso mental de construcción a partir de un aspecto de esa lattice. El cerebro decodificaría o traduciría información a través de la interacción de ese campo neuronal propio de cada individuo con el de la lattice, y así se conformaría la realidad cotidiana de cada persona.
Él habla de sintergia, que es la fusión de dos palabras: síntesis y energía. Esta se refiere al estado de máxima coherencia, integración y organización de la información, y a la energía dentro de un sistema, que en este caso sería nuestro cerebro. A menor sintergia, el mundo es percibido como entidades separadas, solo teniendo en cuenta lo que es materia y sin incorporación del concepto espacio-tiempo. A mayor sintergia, mayor coherencia y unidad cerebral. La lattice se percibe de manera más pura, sin distorsión, la vivencia es en conexión total con el universo.
¿Por qué hablo sobre Jacobo Grinberg en este capítulo? Primero porque su teoría sintérgica me resulta una manera coherente y distinta de explicar lo que ya veremos a lo largo de este libro, como qué puede entenderse como universo y la manera en que funciona desde diferentes ramas o creencias. Segundo porque él desarrolla un interesante experimento que demuestra la posibilidad de conexión y comunicación mental no verbal o “telepatía” entre dos personas.

¿La telepatía es posible?
En la Unam (Universidad Nacional Autónoma de México), Grinberg realizó una experiencia en la cual se demostró lo que él denominaba “potencial transferido”. Este término se refiere a la capacidad de dos cerebros humanos de sintonizar sus actividades eléctricas de manera que lo que es provocado en uno de ellos puede reflejarse también en el otro, aun estando físicamente en habitaciones separadas, y se logra establecer un campo de energía unificado y percibir cambios neurológicos simultáneos.
En este experimento, Grinberg ubicaba a dos personas que previamente se habían familiarizado entre sí, pero no desde la charla verbal ni el intercambio físico de ningún tipo, sino desde el haber permanecido sentadas frente a frente en una habitación tranquila por al menos 20 minutos. Durante este tiempo debían permanecer en silencio absoluto, mirarse fijamente pero de manera relajada, sincronizar la respiración y buscar calma mental como en un estado meditativo, sentir la presencia del otro desde un lugar intuitivo y una conexión empática profunda.
Luego eran separadas en dos jaulas de Faraday, que son las que bloquean y no permiten el paso de ninguna señal electromagnética, y a uno de los participantes se le emitían estímulos visuales como destellos de luz, lo que obviamente producía una actividad cerebral, que era registrada con un electroencefalograma. Lo que se encontró es que la segunda persona, no expuesta al estímulo de luz, mostraba una actividad eléctrica similar o idéntica a la otra persona que sí estaba expuesta a la luz.
Esto demostraría que las mentes humanas son capaces de lograr una sintonía no solo entre ellas, sino también a través de esta matriz universal.

Ley de mentalismo
Si buscamos otra rama de información, muchísimo anterior incluso al nacimiento de Jesucristo (siglo III a. C.), podemos hablar de Hermes Trismegisto, que es el nombre griego de un personaje helenístico legendario, significa “el tres veces grande”, y se asoció a la fusión de dos ideas: la del dios egipcio Thot y el dios griego Hermes. Es el supuesto autor de los Hermética, una serie de textos antiguos y medievales que contienen las bases de varios sistemas filosóficos con información acerca de las leyes del universo, que son conocidos como hermetismo.
A principios del siglo XX un autor no identificado recopila y da forma a un libro que se llama El Kybalión, en el cual se explican los siete principios fundamentales del hermetismo y, con ellos, las conocidas como Leyes Universales.
Una de esas leyes es el Principio del Mentalismo, que nos dice que “Todo es mente, el universo es mental”. Se entiende entonces que el Todo es la realidad primera detrás de todas las manifestaciones y apariencias que nosotros conocemos como universo, materia o energía y todos los fenómenos que de su interacción surgen. Es decir que todo lo que es pasible de ser captado por nuestros sentidos humanos es energía en diferente estado. Puede explicarse como una mente infinita, universal y viviente; nosotros seríamos una creación del TODO, en cuya mente vivimos y existimos como lo conocemos. Somos en la mente del Todo, es por esto que se dice que el universo es mental.
Conociendo esta ley, lejos de ser víctimas de ella o usarla simplemente por casualidad, sin conciencia o entendimiento real de cómo funciona, podemos aprender a utilizarla para nuestro mayor bienestar y vida plena. Dice la Biblia que hemos sido hechos a imagen y semejanza de Dios, es decir, que si esta Inteligencia superior o Todo es creador a partir de esta máquina creadora que es la mente, podríamos nosotros también, a nuestro modo, ser Cocreadores de nuevas realidades.
Conociendo o entendiendo este principio, que aunque lo creamos o no, nos rige como todas las leyes universales, tendríamos una llave, herramientas para lograr comprender y poner a trabajar a nuestro favor la naturaleza de todo cuanto nos rodea, ya que todo es energía en eterna vibración.

La Matrix es una creación mental
En 1999 apareció una muy famosa película llamada Matrix que deja muchos puntos por analizar, pero hay una escena específica en la cual un niño le dice a Neo, personaje principal de la película, cuando intentaba doblar una cuchara de metal con su mente: “No intentes doblar la cuchara, eso es imposible. En vez de eso, solo procura comprender la verdad... que no hay cuchara. Entonces verás que no es la cuchara la que se dobla, eres tú mismo”.
En la película se trata a la Matrix como una ilusión, se habla sobre la flexibilidad de la realidad tal cual la conocemos, de cómo depende de cada percepción individual y de nuestro control mental. Es decir que no comienza el camino intentando cambiar el mundo físico, sino que es, por el contrario, un camino desde el mundo mental hacia lo externo. Primero cambio mi percepción desde mi interior, desde mi mundo mental, lo que impacta directamente en mi mundo emocional, y desde ahí mi realidad externa comienza a cambiar. La mayoría de las personas esperan un cambio en su vida física para comenzar a creer, sin entender que primero es creer, y luego lo exterior llega en consecuencia. No al revés.

Pongámonos creativos, invitemos a nuestra mente
Mi propuesta es conectar los conceptos que vamos desarrollando con procesos artísticos, y mostrar cómo la creatividad me ayudó a ir integrando mis conocimientos en este camino de despertar y aprendizaje. Lo que mi mente iba almacenando como lecciones, yo lo fui poniendo a través de mis manos y mis sentidos en procesos de creación, en proyectos artesanales que fueron cambiando sin darme cuenta, en cada etapa que iba transitando.
Recuerdo que en la época en la cual leí mucho sobre estos temas de autoexploración, aprendizaje y evolución había empezado un proyecto para trabajar con resina. Este material requiere de paciencia y tiempo, ya que se trabaja en etapas en las que se debe permitir el secado en “capas”. Se debe mejorar el trabajo eliminando burbujas y se pueden introducir elementos tan variados como imágenes, joyas, pigmentos, purpurina o recuerdos de todo tipo. En ese momento yo elegí secar flores, lo que me llevó a muchos traspiés, mientras aprendía cómo o cuáles podía utilizar, cuáles perdían sus características con el paso del tiempo, cómo mejorar las técnicas de secado, entre otras cosas. Todo esto hizo que en ese momento, mi casa se volviera un taller.
Hoy pienso todo este proceso por el cual comencé a entender mis pensamientos, darles el valor y el lugar de importancia que deben tener, hacerme consciente de la capacidad de transformación que tienen en mi vida, lo fundamental de su cuidado, su potencial evolución de imaginación intangible a hechos concretos en mi mundo material... y me hace comprender que no fue casualidad mi proyecto artístico en aquel momento. Así como la resina puede pasar de líquido a sólido, mis pensamientos también tenían esa capacidad de transformación.
Voy a dejarles por aquí imágenes de mis creaciones, los invito a aprender a utilizar este material y a experimentar las múltiples opciones de crear con él.
[image: Colgante circular de resina con una flor amarilla en su interior.][image: Colgante circular de resina con flores rosadas en su interior.]
Capítulo 2
Rumiación/Pensamientos intrusivos
“Sería mucho mejor si pudiera dejar de pensar. Los pensamientos son las cosas más aburridas. Más aburridos que la carne. Se estiran y no tienen fin y dejan un sabor raro en la boca. Luego están las palabras, dentro de los pensamientos, palabras inacabadas, una frase esquemática que vuelve constantemente... Va, va... y no tiene fin”.
Jean Paul Sartre
Introduciéndonos al tema de este capítulo, quiero contarles la historia de una persona de mi familia que pasó mucho tiempo con un tipo de pensamiento del cual no se podía desprender. Ocupaba su mente y traía con ella emociones muy negativas, como tristeza, angustia y a la vez ansiedad. Pensaba muchas veces al día en esto, que luego se convirtieron en semanas y meses. Su planteo giraba en torno a si hubiera podido evitar la muerte de un ser muy querido para ella. Repasaba mentalmente la escena y volvía al momento en el cual ella consideraba que se había iniciado el principio de la enfermedad que había llevado a esta persona al fin de su vida.
Esta idea reiterada claramente la dominaba y no la abandonaba en ningún momento. Incluso, pasado un tiempo, llegó a provocarle consecuencias en su propia salud. Es decir que esta conducta repetida acabó causándole secuelas físicas. Así de influyentes y esclavizantes fueron sus pensamientos intrusivos.
En mi propia vida, también puedo identificar épocas en las cuales me sentí presa de ese tipo de pensamientos, como creo seguramente nos ha pasado a todos. Recuerdo puntualmente uno que me persiguió por más tiempo del que hubiera deseado, porque era tan repetido que llegó a provocarme un agotamiento extremo y un deseo de inventar una “tecla mágica” que lo apagara.
Revivía constantemente los detalles del final de un vínculo muy hermoso en mi vida. Repetía hechos sucedidos y les agregaba posibles giros que me llevaban a nuevos finales, sacaba cosas que había hecho o dicho y las cambiaba. Estos pensamientos llegaban sin ser llamados, se armaban como un espiral, e incluso muchísimas veces aparecían en forma de sueños, lo cual no dejaba de sorprenderme porque habían pasado muchos años ya desde aquel final. Me sentía atrapada como un hámster girando en su rueda, sin llegar a ningún lugar más que ese, hasta que un día cualquiera en este camino de aprendizaje, finalmente llegó el alivio de salir de esa rueda, y seguir caminando con la experiencia y lección ya incorporada, de la manera que a continuación voy a contarles.
¿Qué son entonces los pensamientos intrusivos 
o rumiantes?
Son los que viven libremente en nuestra mente, son viejos conocidos, son lugares seguros aun cuando no tienen una connotación positiva en nuestra vida ni nos llevan a ninguna resolución. Parecería que son como el dicho: Más vale malo conocido que bueno por conocer. Nos agotan y drenan la energía, en su enorme mayoría no son optimistas ni favorables, sino que están asociados a ideas negativas o fatalistas. Son aquellos que nos llevan a autosabotearnos.
Así de fuerte nos aferramos los seres humanos a tener el control de las cosas. ¿Y cómo logramos esto? Pues volviendo una y otra vez a esa parte de la mente que aloja los pensamientos asociados a vivencias que han sucedido en algún momento de nuestra historia.
Todos en mayor o menor medida hemos buscado seguridad, confort, certeza en nuestros pensamientos. El control es una manera de protegernos y lo buscamos incansablemente. Los pensamientos rumiantes son parte de ese sistema, ya que cuando se tratan sobre eventos vividos en el pasado, no son inciertos o desconocidos. Son hechos que podemos conocer en detalle como historias.
Aunque podamos reconocer que esos pensamientos nos estancan, que nos dominan, que pueden incluso sentirse como una cárcel mental, muchas veces ni siquiera somos capaces de identificarlos porque justamente son parte de nuestra estructura y surgen espontáneamente ante cada situación cotidiana.
¿Cómo son los pensamientos rumiantes?
La característica fundamental del pensamiento rumiante es que no es el tipo de idea que puede llevarnos a la resolución de la crisis o conflicto. En general tiene que ver con situaciones pasadas que tuvieron su curso, como por ejemplo: ¿Qué hubiera pasado si hubiera actuado diferente? ¿Cómo sería mi vida si hubiera podido decir tal cosa? ¿Cómo sería mi vida actual si no me hubiera cruzado con esa persona? ¿Por qué no estudié aquello que quería en ese momento? ¿Cómo sería mi vida hoy si hubiera aceptado ese trabajo?
O incertidumbres sobre el presente que nos llevan a repetir actos de manera continua en bucle, como por ejemplo: ¿Cerré la puerta? ¿Apagué el horno? ¿Si no voy por este camino que tomo siempre me puede pasar algo malo? ¿Voy a poder dormir hoy o volverá otra noche de insomnio?
El pensamiento rumiante toma un curso libre e iterativo, pero no necesariamente busca una solución o respuesta concreta a la situación alrededor de la cual gira. Puede incluso afectar nuestro sueño, porque la mente no toma vacaciones en la noche, sino que continúa su trabajo de diferente manera y, básicamente, con otras áreas de nuestro cerebro.
Nos mantiene en un pantano mental del cual no avanzamos ni logramos salir hacia ninguna acción concreta. En consecuencia, el colapso o agotamiento mental ocurre por esa imposibilidad de “desenchufar” nuestra mente y, en cambio, mantenerla en modo alerta o en espera por muchas horas en nuestro día, sin una calle de salida clara.
Formas fallidas de evitarlos
Como método de defensa ante tal situación que nos mantiene atados, podemos oponer resistencia. Sabemos que lo que se resiste persiste, por lo tanto, el hecho de tratar con fuerzas de que no aparezca puede conducir a darle aún más entidad, a agrandarlo cual bola de nieve. Más resistencia
¿De qué manera nos afectan en nuestra vida?
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Carina Cevallos nació en Rosario y estudió Medicina en la Universidad Nacional de Rosario. Desde segundo año de la carrera se desempeñó como ayudante de cátedra en la materia Anatomía Normal y llegó a ser jefa de Trabajos Prácticos en esa misma asignatura. Se recibió el 5 de marzo de 1999 y, en mayo de ese año, ingresó a la residencia de Tocoginecología en el Hospital Roque Sáenz Peña de la ciudad de Rosario, donde obtuvo la especialidad en 2002. Al finalizar la residencia, se desempeñó durante dos años como jefa de Residentes.
Ejerció su profesión tanto en el ámbito público como en el privado y continúa haciéndolo en la actualidad. Hace algunos años incursionó en la acupuntura y cursó dos niveles en el Instituto Imada de Buenos Aires.
Curiosa por naturaleza y lectora desde siempre, se interesa especialmente por el arte y concibe la vida como un amplio abanico de intereses. Para ella, la ciencia y el arte forman parte de un mismo equipo.
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