VI

LA ALEGRIA QUE SURGE
DE LA VOLUNTAD

a investigacién en la medicina psicosomdtica, mues-

tra las interrelaciones cercanas entre el cuerpo y la

psique. La inmunidad del cuerpo depende de las con-
diciones emocionales y viceversa.

Esto no quiere decir que autométicamente nos deprimimos
cuando enfermamos, o que desarrellamos un padecimiento fi-
sico después de un choque psiquico. La predisposicién (dreas
débiles) en el cuerpo, que bajo circunstancias normales no
causa problema, puede, bajo estrés psiquico, presentarse como
enfermedad fisica; y la predisposicién en la psique, puede,
bajo fatiga fisica, provocar la depresién.

Toda una familia puede enfermar después de un evento
desafortunado, cada miembro de ella en una drea diferente.
Supongamos que el padre tiene delicado el sistema circulato-
rio; la madre tiende a la irritacién en su conducto digestivo y
la abuela tiene debilidad pulmonar, pero su sistema inmuno-
légico los mantiene bien. Un dia la familia sufre un evento
traumético: la hija se fuga con un compafiero indeseable. Se-
manas mds tarde, el padre sufre un colapso circulatorio, la ma-
dre desarrolla una gastritis dolorosa, y la abuela es llevada al
hospital con neumonfa.

No se puede decir que los sucesos estresantes causan pro-
blemas circulatorios, dlceras estomacales o bronquitis; pero sf
reducen la inmunidad del cuerpo y aceleran la enfermedad a la
que estd predispuesto, aunque no se haya notado. Esto puede
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compararse con un techo de teja que tiene una fracrura tan
delgada como un cabello. La reja logra su objetive en ranto
que el clima sea bueno, pero se romperé durance una tormen-
ta. Aunque ésta no es la causa, porque si lo fuera se romperian
todas, apresura el proceso.

La predisposicién puede estar cambién presente en la psi-
que: las tendencias emocionales innatas se clasifican como
sanguineas, melancélicas, coléricas y flemdticas. Aunque de-
bemos ser extremadamente cuidadosos al tipificar a las perso-
nas, las tendencias existen y varfan en los individuos. En los
casos en el limice entre lo normal y el padecimiento, puede
haber “predisposicién al dafio psicolégico”, que aparece en la
superficie cuando es provocado por eventos fisicos. Las perso-
nas que ripidamente se vuelven ansiosas, enojadas o tristes,
reaccionan emocionalmente si no estdn en buen nivel fisico, 0
si la enfermedad influye en sus estados de dnimo.

Figura 13. Inverrelaciin piicosomdtica
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La figura 13 muestra la importancia de las interacciones
entre las condiciones emocionales y la inmunidad. El dnico
factor bajo control, es nuestro estado emacional. No podemos
hacer nada contra las malas predisposiciones o contra los
disparadores psicolégicos o fisicos.

Muestro estado emocional es influide por muchos factores,
y uno de ellos es la voluntad. Si podemos evirar mayor dete-
rioro de las emociones bajo el estrés, podremos inhibir la en-
fermedad a través de mantener alta nuestea inmunidad. Frankl
sostiene que la medicina psicosomérica puede explicar no sélo
“por qué alguien se enferma”, sino también “por qué alguien
estd bien”. Podemos seguir bien, usando nuestra volunrad
para estabilizar nuestro estado emocional, y asi aumentar la
inmunidad. Igualmente sefiala que si puede provocarse un
estrés en la psique, también puede ser evitado por la psique.

Oimos de personas que fervientemente quieren alcanzar
una meta aunque estén enfermas o moribundas. Su voluntad
de vivir y lograr un objetivo, fortalece su estado emecional y,
por lo tanto, la inmunidad. Viven "mds alld de sus medios
biolégicos”. “Sobregirar la cuenta de la salud”, sélo es posible
si se ven urgidos por una fuerza autotrascendente, Por ejem-
plo, un escritor que quiere terminar un crabajo importante
{como Goethe su Fausto), 0 una madre enferma que quiere vi-
vir lo suficience para ver a sus hijos grandes e independientes,
desarrollan un vigor que nunca lograrfan si estuvieran preocu-
padas, principalmente por sus propios intereses.

La investigacién psicosomdtica muestra cudn profunda-
mente influyen las disposiciones psicoldgicas en nuestro cuer-
PO, y también cémo las condiciones fisicas pueden ser afecta-

Positivamente, a través de la conciencia y un deseo activo.
Podemos estabilizar nuestras emociones, enfocindonos hacia
pecros positivos del mundo que nos rodea.

Esto es 1o concrario a la hiperreflexién nociva sobre noso-
05 ¥ nuestra situacién, creando ansiedad y duda, debilitando
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nuestro estado emocional y, por ende, nuestra inmunidad.
Cuanto mds notemos los aspectos pesitivos en el mundo que
nos rodea, mds ciertas serdn nuestras emociones (alegria), y
mds fuerza retendrd nuestro organismo para seguir sano.

Figura 4. E{ trabajo de fos grupos de devveflexiin
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Desarrollé un grupo de terapia basado en los hallazgos de
la medicina psicosomitica, como se ilustra en la figura 14.
Aunque un disparador afecté adversamente el estado emocio-
nal y existe mala predisposicién en el organismo fisico, enfo-
carse en aspecros positivos en el mundo que nos rodea, esta-
biliza nuestras emaociones ¢ inmunidad ¥, por lo tanto, evita 0
reduce la enfermedad.

En la mayoria de los grupos de rerapia, los participantes
hablan de problemas personales. Esta puede empeorar su esta-
do emocional y aumentar la hiperreflexién, consecuencemente
declinard la inmunidad, y aumentarin las oporcunidades para
enfermedades fisicas o psicoldgicas. Sin embargo, los grupos
tienen ciertas ventajas:
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1. Los participantes aprenden que hay gente con problemas
similares,

2. Al discurir sus problemas enfrente de otros, se desinhiben.

3. Escuchan las ideas de los demds, acerca de cémo resolver
sus problemas.

He tratado de retener las ventajas sin el perjuicio de la
hiperreflexién, en problemas que posiblemente debilitarian
los estados emocionales v la inmunidad. Ya que nos enfoca-
mos en aspectos positivos del mundo que nos rodea. Yo los
Llamo “grupos de derreflexién”.

Cain 21

A continuacién, vemos un resumen del primer grupo de derre-
flexién, conducido hace varios afios. Grupos subsecuentes
mostraron reacciones similares.

En la primera reunién del grupo, formulé las reglas basi-

cas, mds o menos con estas palabras:
"Nos hemas reunido aqui, porgue todos llevamos una car-
ga de la que esperamos deshacernos en estas sesiones. Este es
un grupo especial, un ‘grupe de derreflexién’. En otros, com-
parten sus problemas y buscan mados de vencerlos. En el
nuestro, nos enfocaremos en nuestra fuerza y nuestras capaci-
dades. En lugar de luchar contra lo que estd enfermo y débil,
promoveremos lo que estd bien y fuerte en nosotros. Cada en-
foqne puede vencer el sufrimiento.

“Para lograr nuestra meta, tengo que limitar un poco su
‘libertad de expresién’. Pueden hablar de lo que quieran, ex-
cepto de sus problemas no resueltos, y de las descripciones de-
presivas de su enfermedad.

"No es que no quiera oir acerca de sus problemas, o que
espere que los “repriman’. Sélo les pido que consideren a los
OLros participantes que encuentran dificil enfocarse en aspec-
tos positivos de sus vidas, si constantemente son confrontades
con lo negative. Si tienen alguna duda, por favor, hablen con-
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