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Prologo

bismos Insondables Terapia del Pensamiento.
Muchas soluciones médicas y de recreaciéon
psicolégica y terapias, se han inventado para curar el
mal del pensamiento, del dolor espiritual que sélo el
que la padece conoce. Muchos se restablecen
temporalmente. Sin embargo, al menor tropiezo, vuelven a
la angustia, al dolor, al aislamiento. Asi como el naufrago
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busca un madero al que sujetarse
para sobrevivir, al hombre enfermo en su pensamiento, se
le debe, con carifio y constancia, ayudarle a buscar lo
trascendente a qué aferrarse con fe, para que subsista y se
dé cuenta de cémo cambiar su pensamiento y llegar a ser
feliz en el estado y condicion en que se encuentre. Ser feliz
es la meta que busca y define al hombre total. Las
circunstancias permiten vivir para aprender y practicar la
Terapia del Pensamiento Sin mayor reflexién de conciencia,
la gente sigue al que mas les agrada, se rigen por emociones
del momento mas que por reflexiéon personal. Luego, sigue
el descontento.
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La mayor parte de la sociedad, estd angustiada y enferma,
no solo en su parte fisica, sino en su parte animica. La
enfermedad, segin concepto de los médicos, en la mayoria
de los casos, se genera por remordimientos en la
conciencia, por problemas psicoldgicos y por desgaste de su
sentido moral. Este grupo de personas somatiza las
preocupaciones y cargas negativas de la conciencia. Son
enfermos de su sentimiento.

Sin fuerza de voluntad, algunos de los inseguros e
intranquilos acuden a organizaciones que los utilizan y
esclavizan en acciones absurdas. Otros, a consumo de
drogas alucinantes para crearse paraisos falsos que
destruyen las células de su cerebro y terminan como
indigentes por las calles, sujetos a toda clase de peligros y
aptos para cometer crimenes. Estdn enfermos de la
voluntad. Por ideas o por estupefacientes, han disminuido,
agotado su capacidad de decision. Al desestabilizar al
individuo, lo lleva a una extraia e inhumana condicién de



vida que lo hace infeliz. El aumento de la poblacién de este
conglomerado muestra que la sociedad esta enferma.

Pero lo que me parece mas preocupante, ademas, es saber
que entre la gente ilustrada, sobresaliente por sus trabajos
y acciones meritorias, hay también enfermos del
pensamiento, que no estan conformes con lo que han vivido
y se desesperan por lo que conocen, por lo que hacen o no
han podido superar en suimaginario para lograr su ideal de
deseo, de éxito o de accién. Acuden a especialistas
psicélogos y se someten a terapias costosas pero inttiles
que no producen ni bienestar ni liberaciéon alguna. Su
verdadera terapia comienza cambiando la dureza por la
ternura para que se despierten los afecto dormidos en el
corazoén indiferente. El comportamiento humano es una
consecuencia de lo que cada uno sabe, apropia, piensa. Lo
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que piensa y hace, es juzgado por su propia conciencia. No
hay mayor juez que la propia conciencia.

Por su conciencia, cada ser humano tiene la capacidad de
darse cuenta de cdmo es y como actua, y puede responder
del porqué de lo que es, de lo que sabe, de lo que piensa, de
lo que hace. Por sus vivencias y estudio, con el tiempo, se va
llenando de conocimientos. Va acumulando saberes y
reflexiones propias que lo modelan como individuo, en su
proyecto de vida. En el proyecto de vida, fija lo que le
corresponde o piensa que le pertenece, y lo que decide ser
y hacer por el ejercicio de su autonomia. Napoleén decia
que el hombre es lo que debe ser cuando ha llegado a los 20
afios de edad. Hoy, se supone que no todos lo logran. Pero
puede estar sobre fundamentos falsos que lo hacen obrar
en contra del bien comun. Por esto, es indispensable
educarse dentro de lo que es verdad.
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erapia del Pensamiento sin necesidad de
medicamentos. Auto reflexiones y auto
evaluacion de mi pensamiento basadas en mi
experiencia personal como paciente en
tratamiento de los Doctores Harold Meldenson y J.
Terzuoli y su andlisis y practicas conjunta durante el
verano de
1981. Flushing, New York. Parsons Hospital.
El contenido de este libro de caracterr didactico
solamente. Su aplicacién debe ser hecha bajo la guia
por un siquiatra o psiclogo competente o
directamente por su creador el siquiatra,
investigador y fundador de la Terapia Cognitiva, Dr.
Aaron T. Beck. Traduccioén libre del inglés hecha por
el autor de algunos de los textos e interpretacién de
los mismos con el deseo permanente de continuar
ahondando en este tema excitante que es producto
de experiencias personales sentidas durante muchos
afios de lucha por sobrevivir dentro del mundo en el
que me tocé vivir.

inquietudes siquicas de mis lectores, solo espero recibir sus

Si en alguna forma contribuyo a la satisfaccion de las

opiniones y si es posible, establecer correspondencia sobre
el tema que permita el intercambio de ideas creativas sobre
la terapia del pensamiento, terapia indispensable para todo
ser humano asi crea que no sufre de angustia alguna y que

se conoce tanto que no necesita de ninguna ayuda.
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1. Mi pensamiento y la consecuencia de mis
sentimientos

QUIEN NO QUIERE SER FELIZ. Mis sentimientos y la
consecuencia de mis pensamientos. ;Quién no desea
sentirse bien? Cudntas veces nos hemos hecho esta
pregunta solo para encontrarnos ante lo inescrutable de la
respuesta que en muy raras ocasiones es segura y
convincente y en la mayoria de las ocasiones, definitiva y
absoluta excepto cuando por razones psiquicas o fisicas
pensamos —solamente eso— pensamos— que nuestro mal
no tiene remedio, idea esta contraria a la de experimentar
satisfaccién, pero con la duda permanente de que no va a
durar mucho tiempo tal satisfaccion.

Al igual que la sensacién de belleza o de fealdad, toda
sensacion, solo existe en los ojos del que mira y depende de
su propia capacidad de apreciar o despreciar la contextura
estética del mundo que lo rodea. Todo lo anterior no es mas
que el reflejo de nuestra propia mente y al haber llegado a
la compresién indiscutible de que somos lo que nosotros
pensamos que Somos.

Siendo que nosotros somos lo que nosotros pensamos que
somos, se hace necesario penetrar los caminos de la mente
con los instrumentos necesarios que nos permitan
alimentar los canales del pensamiento, irrigar los campos
determinantes de nuestra conducta y encontrar la causa y
el efecto de nuestros actos y el porque de nuestra buena o
mala condicién humana. Debemos entonces establecer la
curva positiva-negativa de nuestra personalidad,
conocernos intimamente explorando casi con sensualidad
los escondites secretos de nuestra mente, llevando en la
mano una luz nueva y fertilizante, exploradora de los
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secretos, inquietudes, anhelos, deseos, frustraciones,
desengafios, pasiones, y reservas del alma y del cuerpo,
para luego poder crear las herramientas curativas
terapéuticas que sin drogas contaminantes nos permitan
ajustar cuerdas y tornillos en forma permanente y
preventiva de futuras amarguras mentales y por lo
consiguiente fisicas.

Antes de continuar, quiero dar las gracias que se merecen y
merecerdn siempre quienes compartieron conmigo los
tantos meses de desolacion y de privacion de la realidad
sufridos durante el largo verano de 1980. Mi madre y mis
hermanos y amigos que supieron entender los silencios, las
lagrimas y las frustraciones contagiosas de mi depresion.
Todos, con profundo amor y diligencia, me dieron su mano
generosa, no solo para recuperarme fisicamente sino para
fortalecer mi vida espiritual. Sin poder hacer nada en
cuanto a la parte clinica se refiere, cumplieron con amarme,
rezar y sobre todo escribirme constantemente, aunque sus
cartas no obtuvieran respuesta alguna.

La mejor recompensa que todos esos seres pueden recibir
de mi, es esta de mi regreso a la Vida, mas por su carifio y
comprension que por la ciencia misma. Fue su amor el que
me abrio las puertas del entendimiento y pude una mafiana
feliz, levantarme y entender la maravillosa sensaciéon que
significa estar enamorado nuevamente de la vida y sentirse
persona en medio de este gigantesco y agitado mundo
neoyorquino.

Escribo agradecido con el Dr. Harold Mendelson y J.
Terzuoli, psiquiatra y psico terapista, a la vez que proclamo
mi eterna gratitud al Dr. Nathenas, Cirujano Ortopedista y
en forma exclusiva al eminente siquiatra Dr. David D. Burns,
padre de la terapia sin drogas, maravilloso descubrimiento
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que hoy se encuentra al alcance de todos los que
experimentan el doloroso y largo calvario de la infelicidad
de los estados depresivos en diario batallar para sobrevivir
el conflicto de existir, simplemente, experimentado coémo la
existencia va y viene sin ton ni son y sin sentido alguno.

2. Abismos insondables

Estos son los primeros pasos de un hombre que acaba de
nacer, muy grande y muy sabido. Nunca perdié la esperanza
de asomar la cabeza al mundo como todo mortal,
sietemesino o de tiempo completo, y crecer como se debe
crecer, desconectado, libre, desenvuelto, parejo con las
incomodidades que a todo engendro esperan. Fue su haber,
llorar, morder pezones frios, hacer lo sucio entre blancuras,
crecer a tropezones, llegar a parvulo, a medio hombre, a
hombre completo-sera su suerte la de todo mortal: regresar
al vientre de la Vida y volver a ser semilla.

No broté de las entrafias incubadoras sin haber sido causa
de su propia hechura, ni vio jamas llegar otra madrugada
que no fuera la de su cueva gestora, ni dio paso alguno por
otros caminos que no fueran las profundidades vaginales,
ni midieron sus ojos senda alguna que no fuera la infinita
redondez de la roja cueva de su engendro, ni le abrigé otra
cosa que no fuera la placenta ensangrentada que le
apretaba las ganas de ser libre.

No fue la carnosa atadura umbilical la que le brindé el rico
jugo de la vida dejandolo vivir y crecer en el laberinto de su
inacabable nacencia. Fueron la fuente de todo su saber, los
enormes senos de la vida con sus cumbres rebosantes de
energia, techado abrigo en el puerperio. Hoy llega para ser
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enjambre de todo lo que tuvo que hacer para no morir de
asfixia, estrangulado por el hilo que le daba la vida,
decapitado en el estrecho canal vaginal que parecia no
querer abrirse nunca, temeroso del paso de tan enorme
criatura, enredo de wuna concepciéon inexplicable,
concupiscencia de algiin fauno de esos que asaltan el caliz
de las diosas, que consumen el rapto y desvarian con el
orgasmo hasta hacerlo venir y concebir criaturas como esta.

Hoy, en su nacencia pura, no es que esté libre de espantos
ni de brujas, ni que no requiera de mimos y ternuras, que
no fue facil su llegada al mundo —solo fue amplisima la
avenida del suefio del fauno que sembro su estirpe —placer
fue el suyo concebir el mito que creci6 en la entrafia de la
mujer que lo sintié y lo pari6— que no fue carga porque
nacié para ser leve como una pluma al viento.

Aunque presentido como un nifio bueno incapaz de hacer
mal alguno, le tuvieron miedo los testigos de su arribo,
porque sonreia mucho y sus ojos despedian miradas que
decian que queria que lo quisieran. Y fue tronco, aunque
nadie quiso verlo asi. Fue por eso que prob6 su temple en
las batallas que tuvo que librar —tall6 sus estrategias en
acero, mordi6 con rabia la serpiente que quiso envenenarlo,
y el mundo supo que era el Amor mismo, solo que nunca
quiso nacer como nacen los demas.

Pasara mucho tiempo para explicar tan prolongada
nacencia, pero nunca se dira que fue feto todo ese tiempo,
ni que fue un pedazo de carne que por haber brotado como
brota todo humano, con huesos y con piel, no sinti6 que era
luz, que llegé con alma, abrié los ojos, hablo, hizo
estremecer el mundo con sus letras, y crecio con temblores
teldricos para darle a saber a los humanos que existia y era
mucho mas lo que sabia.
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3. Una necesidad del corazon

Invierno de 1981, Nueva York, EE. UU.

Necesito hablar, escribir, deshojar sobre el papel los
desperdiciados pétalos de las flores de mayos pasados, no
las de esta dltima cosecha de tristezas porque nada florecié
en mi terreno estéril, dejado de la mano de Dios,
abandonado por mi mismo hace ya tanto tiempo.

Hablar, escribir, porque ello significa dejar de rumiar mi
controvertida existencia dentro de los vericuetos de mi
mente y querer deambular por los rincones de mi alma, por
cada vena y arteria, mientras a flor de piel solo brota un
dolor mudo, un grito silencioso, una lluvia de lagrimas como
piedras, un sordo huracdn que nadie siente, nadie
experimenta, nadie cree que en su vdrtice lleve tanta vida,
tantos suefios tantos y tan profundos desvelos, tantas y
tantas desventuras.

Hablar, escribir, porque también hay muchas cosas buenas
que encubre la tormenta, y ver cémo en esta primavera que
despierta ante mis ojos acostumbrados a las sombras del
reciente invierno, brotan racimos de uvas, frondosas ramas
de arboles en nueva gestacion de colorines, rosas en
floracion con espinas maduras aunque prontas para herir, y
un millar de aves que regresan presurosas y tiernas
convirtiendo en milagro musical el eco melancoélico y
huracanado de las noches largas del deprimente invierno.

Hablar, escribir, porque hace mucho tiempo que se cerraron
mis oidos a las frases tibias del amor idealizado, y se col6 en
mi corazon un viento gélido paralizante y se fueron de los
labios un millén de besos viajeros y se fundi6 en un instante,
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la luz del medio dia con la sombra impenetrable de la noche
triste del adios definitivo.

Hablar, escribir, no ya a nadie en especial sino a mi mismo;
gritar al borde de la montafa salvaje, del caiion de los ecos
y escuchar el regreso del grito como si viniese del cielo,
como si hubiese alcanzado hasta la misma puerta de Dios, y
El, con su eternidad de amor, me hubiese otorgado un
mundo de perdon, de paz, de resignacion, y de fe para sentir
que la vida auin palpita y el amor no se fue y el infortunio
fue vencido y arde una nueva llama iluminando este largo
sendero mio de regreso de una pena, de un amor perdido,
de un destino traicionado.

Hablar, escribir, porque tocaron a gloria las campanas de la
iglesia de mi pueblo, y de repente todo fue sentir una
vibracion jubilosa en la carne misma, en los huesos, en el
alma que por tanto tiempo vio sin ver, escuch6 sin entender,
hablé sin comprender, y sufrioé porque se partieron las alas
de su nave en vuelo sin final sobre la ignota region del
corazon.

Hablar, escribir, porque esa ha sido la razén de mi ser desde
el dia en que mi amada maestra rural, Sofia Ardila, gui6
estas manos mias por los caminos del papel para escribir la
primer frase de mi vida, una frase ya olvidada que naci6 del
alma y que a lo largo de mi vida se convirti6 en poesia, en
cantos nobles a la existencia misma, en versos de pasién a
la mujer amada, en hojas al viento del tiempo sin medida y
al espacio sin limites, hojas ya perdidas en los viejos
archivos de recuerdos de quienes fueron brisa, viento y
huracan, y hoy, son de nuevo la esperanza de volver a
recibir cartas perfumadas, dibujos de palomas blancas y
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versos que como sangre redentora caigan sobre el calvario
en el que yace crucificada a sus recuerdos mi existencia.

Siente felicidad mi corazén porque esta dejando correr el
rio de mis sentimientos por el cauce abierto de mis
nostalgias y hablandole esta al amor que ausente lleva por
el mundo esta angustia intima, este ultimo grito
desesperado de quien de cuesta abajo va nuevamente
cuesta arriba por el sendero que conduce a la catedral de la
esperanza. Llegando estoy de regreso del invierno a
contemplar el panorama de mi existencia con todos sus
recuerdos, tristezas y nuevas alegrias.

4. Laberintos

Rodo6 boca abajo por la angosta pendiente de una superficie
amplia y bien trazada. Una luz natural la pintaba de blanco
rosado- a sus orillas florecian los arbustos... prados verdes
se extendian hacia un horizonte despejado... sentia que
estaba libre de las ataduras que habia sentido minutos
antes..las que creia que nunca desataria..no sentia los
golpes que le causaban los escalones contra los que se
estrellaba su cuerpo- desnudo... parecia flotar.

Lleg6 al fin del descenso ...ante él se abrié como por encanto
una puerta de rejas dandole paso a un oscuro sendero de
herradura. De repente se hallé lejos de la senda aquella
transparente por la que habia llegado... y fue entonces
cuando se encontré observando el interior de lo que parecia
ser un vagon de tren: una caja de carton repleta de restos
de cosas enlodadas ocupaba el lugar; empujado por una
fuerza extrafia, fantasmal que lo apuraba, se trepd al vagén
y se dedic6 a lanzar fuera, a las sombras del camino, aquello
maloliente que parecia contener. Lo hizo con una garlancha
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que aparecié entre sus manos que no supo de dénde
provenia, y recogio las pilas de fango que surgieron del
lugar donde habia estado colocada la caja aquella, y las
arrojé al vacio exterior.

Mientras lo hacia, sinti6 que estaba liberandose de su
propio fango pero se hallé perdido como lo habia estado
muchas veces, abriendo puertas que no daban paso a
ningln lugar, solo a otra puerta y a otra puerta... siempre
buscando algo... siempre sin equipaje, siempre en algun
aeropuerto, en una estacion de tren, en la terminal de buses,
en una ciudad desconocida, en un puerto, ante un barco
enorme, y mucha gente ocupada en varios menesteres.
Nadie parecia verlo, todos seguian de largo, pero él si los
veia, y veia a sus seres amados, los muertos, siempre los
muertos, hasta los que nunca habia conocido, gente famosa,
reyes, presidentes, sabios, y banquetes, y palacios... pero él
no era uno de los invitados; él solo rondaba en las afueras.
De pronto lo llamaban carifiosamente, decian conocerlo, lo
abrazaban..y se desvanecian y de nuevo, corriendo,
huyendo, Siempre huyendo hacia los basureros, hacia las
alcantarillas, las sombras, los vericuetos de los laberintos
subterraneos de una gran ciudad.

Y Ella, su amada, ;Déonde estaba? Fueron incontables las
horas que pasaron buscandola...ella, que siempre habia
estado a su lado, ahora, sentia que se habia ido con otro...
que volvia a ser joven y bella, y él, viejo, demasiado viejo
para conquistarla de nuevo. jOh! Fueron muchas las
lagrimas que corrieron por su rostro... muchos los gritos de
auxilio que lanzo... muchas las noches que despert6 de sus
pesadillas con muchas razones para no querer volver a
dormir... mucha la angustia de ver llegar la demencia. No
acudio a ningun psiquiatra. Nunca lo haria porque él sabia
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muy bien la razén de sus miserias mentales. Habia
aprendido a vivir con ellas, aunque nunca a derrotarlas.

5. ;Qué buscas? ;Para donde vas?

;Cudl es nuestro objetivo en la vida? La busqueda mas
importante del ser es la felicidad; sus proyectos y sus
intenciones se impulsan para lograr ser feliz. El hombre ata
su felicidad a las metas, a los logros y éxitos que tenga,
movido por el motor que lo arrastra que es el deseo. En
realidad, casi toda nuestra conducta conciente es fruto del
deseo. Salvo los actos reflejos, automaticos, aprendidos por
costumbre o usos sociales, 1o que planeamos e ideamos
para nosotros y los que nos rodean y nuestra realidad, es
consecuencia de lo que deseamos.

Pero en realidad, al elegir ;hemos evaluado si lo que
deseamos es posible? Ademas, como el proyecto se da en la
vida de unarelacion, y participan de él nuestros semejantes,
ihemos considerado a quiénes elegimos? ;hemos
considerado cudles son sus propios deseos y si aceptaran
los nuestros? El otro es diferente, tiene sus propios
proyectos y sus propios deseos, y se mueve en
consecuencia, aunque en verdad, tanto nosotros como ellos
estamos dispuestos a considerar, aceptar y concordar los
deseos que nos unan y compatibilizarlos.

Sin embargo, en el fondo del corazoén, seguimos atados a
nuestros deseos; estos aparecen siempre como objetivos no
cumplidos, como carencias, o como faltantes en nuestros
sentimientos. La eleccidon de nuestros objetivos se produce
en el camino de la vida, y estdn contenidos por ella.
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Si bien somos duefios de elegir nuestro destino, estamos
condicionados por innumerables circunstancias, de tiempo,
de lugar, de tiempo histérico, de condiciones sociales,
personales y grupales que mueven el camino y tuercen
nuestro rumbo. De repente nos encontramos transitando
una huella que no hemos elegido, que no sentimos como
propia, y que no deseamos.

Pero estamos alli, no hay escapatoria, no hay otro lugar ni
otro tiempo para vivirla. Es aqui y ahora, y desde el lugar
donde estamos.

La cuestion se complica en las relaciones personales;
elegimos, queremos y compartimos con algunas personas,
en mayor o menor medida nuestra vida. Damos todo de
nosotros, pensando que el otro recibira y dara también en
la misma medida, pero si lo damos desde nuestro lugar, sin
considerar quién es y qué quiere el otro, habremos hecho
mal, y nuestro deseo no se cumplird. Damos esperando ser
satisfechos en igual o mayor medida, y con el mismo criterio
que nos rige.

Ni el otro ni la vida, son nosotros, ni tienen el mismo deseo,
el mismo criterio ni la misma pasidn.

Es posible que en algin aspecto concuerden, pero no es
comun, ni necesario para la vida de relacion.

Nos encontramos solos con nuestro deseo, frente al deseo
de otros, y en especial de quienes amamos y esperamos
reciprocidad.

Si no nos sentimos satisfechos como queremos nos invade
la frustracidn, la tristeza y el desanimo.
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Sentimos que la vida nos coloc6 en un lugar que no
queriamos; pero acaso, ;no hemos querido nosotros colocar
al otro en nuestra vida? ;En qué dimensién debe estar la
relaciéon? en la mia, en la suya, o en la dimensién vital de
aquello que fluye y se va forjando con el devenir en conjunto
de una vida de relacién.

Aquello que buscamos nos hara felices si sabemos verlo
desde el amor, el verdadero, el que busca no la satisfaccion
personal, sino el bien comtn, aquel que permite confluir los
deseos en uno mayor y mas intenso que es el compartir.
Como decia el fil6sofo Spinoza, cuando encuentras a Dios te
das cuenta que siempre estuvo en ti; asi, de ese modo,
cuando encuentras el amor, la amistad, la concrecion del
deseo en el otro, en la comunidad, en la solidaridad, te das
cuenta que siempre estuvo alli, que nunca fuiste td sélo y tu
deseo, sino aquel compartido lo que te hace feliz.

(Para donde vas?

Proyectas construyendo tu camino
a partir del deseo incontenible
crees haber elegido el sino

s6lo tu voluntad lo hace posible.

El trayecto es dificil y escondido

de repente se torna inaccesible

lo rodeas siguiendo tu destino
mas comprendes que ello es imposible.

Entonces de repente estas perdido

no es tu ruta la que esta visible
ya no rige el deseo. ;Cémo sigo?
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Buscas en tu corazon lo sensible,

hallas el amor, compartir con el amigo
la huella se hace nitida, previsible.

Elias D.
Galati Fil6sofo
Argentino

6. Cuestiones Fundamentales
;Basura mental?

Los seres humanos pensamos arazéon de 350 a 700 palabras
por minuto, pero cuando hablamos o escuchamos lo
hacemos solamente con 150... ;Qué quiere decir esto? Que
la mayor cantidad de palabras son las que nos decimos a
nosotros mismos. Ese didlogo interno es altamente
condicionante respecto de nuestra actitud. La catarata de
pensamientos que nos agobia dia a dia determina nuestro
estado animico.

El organismo tiene multiples mecanismos para deshacerse
de lo que no le sirve. Por ejemplo, a través de la orina, las
heces o el sudor el cuerpo elimina lo que es innecesario o
puede ser toxico para nosotros sin que podamos intervenir
de manera voluntaria, porque el proceso se realiza a través
de circuitos automatizados. Sin embargo, la mente no puede
hacerlo. No existe un mecanismo que pueda eliminar los
pensamientos, recuerdos o sensaciones negativas o
"toxicas".

"El inico modo de quitar de nuestra mente lo que nos hace
mal es a través de un acto voluntario, consciente y elegido

por nosotros”, explica la sicéloga Celia Antonini. "De lo
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contrario, los pensamientos que tenemos nos acompafiaran
el tiempo que decidamos conservarlos. Una persona puede
mantener un pensamiento que le hace dafio durante toda su
vida y dejarlo ahi, sin hacer nada con ello". La basura mental
produce insatisfaccion y sufrimiento si no es desechada.
"Algo imposible de lograr, por lo menos desde mi
experiencia clinica" y agrega; "Qué facil seria decirle a un
paciente cuando viene a la consulta que cambie su forma de
pensar. Si los cambios se realizaran de esa forma, no se
necesitaria mas de una consulta para encontrar la solucién".

Para eliminar lo que hace mal, es importante comenzar por
tener una actitud proactiva sobre lo que buscamos desechar
y ponernos a trabajar para limpiar la mente de las toxinas
que conservamos. "Después de tantos afios de atencién
clinica, he encontrado tres abordajes diferentes para
mandar al cesto aquello que no nos sirve", indico la experta
citada: “También he observado que las caracteristicas de
personalidad, las experiencias vividas y los valores y
creencias de cada paciente son determinantes a la hora de
resolver sus problemas. Cada persona tiene su estilo y
encuentra su forma de hacerlo". Las tres mejores maneras
para "limpiar" los malos pensamientos.

"Aceptar es no oponer resistencia. Es no luchar. Es no
intentar cambiar lo que no podemos cambiar, es tomar lo
que sucedio6 de la forma en que fue y no de la manera que
nos hubiera gustado que fuera”, ;De qué se trata?
Primordialmente, renunciar al intento de modificar aquello
que no podemos cambiar.

"No se imagina la cantidad de basura mental que
acumulamos cada vez que tratamos de cambiar aquello que
no se puede. La pregunta que tendriamos que hacernos es
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qué podemos modificar y qué no. No podemos cambiar a los
demas”, "Si tenemos claray bien definida la linea que separa
nuestros deseos de nuestras posibilidades ciertas y reales
de generar un cambio, nos ahorrariamos una importante
cantidad de malestares y a la vez nos podriamos deshacer
de aquellos que ya tenemos acumulados”. El cuerpo puede
desechar lo que no le sirve, pero la mente no puede hacerlo,
concluye Antonini.

Para muchas personas es viable notar si lo que estamos
pensando o sintiendo nos conduce a donde se quiere llegar,
pero, aun sabiéndolo, no siempre es posible modificarlo.
"Eso nos sucede porque estamos apoyados y sostenidos en
una creencia que no nos permite ver las cosas de otra
manera. Quedamos a su merced hasta que decidimos
cuestionarla”. "Las creencias nos condicionan,
independientemente de si estas son buenas o malas, y el
tiempo que las creencias llevan con nosotros no hace la
diferencia. Una creencia reciente o una creencia muy
antigua tienen que ser sometidas al mismo proceso para
poder ser desterradas”.

Entonces, para pensar diferente y eliminar aquellos
recuerdos, sensaciones o situaciones que ain molestan, es
necesario preguntar sobre esa situacion desde una nueva
perspectiva. "Vera como rapidamente comienza a eliminar
un sinfin de pensamientos y malestares que para lo tnico
que sirven es para llenar un cesto de basura". Aunque no
todos los seres humanos estan dispuestos a transitar ese
camino, ya que les resulta casi imposible perdonar,
desarrollan una memoria casi sobrenatural con la cual
mantener vivo su rencor. "No solo no se olvidan de nada,
sino que cada vez que recuerdan, se vuelven a llenar del
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mismo malestar de antes y vuelven a sentir el mismo dolor
o desagrado que la primera vez".

Perdonar significa no mantener pensamientos y emociones
negativas por causa de las acciones de los otros. Eso no
significa haber estado de acuerdo con su forma de pensar o
sentir. Si podemos perdonar, el malestar desaparece
inmediatamente, porque el que perdona se despoja de lo
negativo, de ahi que suele decirse que el perdén es
liberador.

El siguiente pensamiento se atribuye al Dalai Lama. “Si no
perdonas por amor, perdona al menos por egoismo, por tu
propio bienestar". Esto apunta a que el sufrimiento y la
insatisfaccion que sostenemos y soportamos son
profundamente dafiinos para el cuerpo y, de alguna
manera u otra, la redencién de todas las cosas que nos
aquejan es sanadora. "Hagamos el trabajo. Nadie lo hara
por nosotros. Liberemos de nuestra mente aquello que nos
intoxica; de lo contrario, mantendremos vigente lo que nos
hace dafo". ;Qué es lo mas importante que podemos
recordar respecto de nuestra basura mental? Que somos la
Unica persona que puede eliminar la basura mental que
tiene nuestra mente.

Desde su comienzo en el seno materno, la mente funciona
en proporcion a los medios genéticos y ambientales que la
rodeen, y de ello es prueba irrefutable la angustiosa llamada
que hoy se hace a través de la prensa neoyorquina por los
padres adoptivos de Joey Rodriguez, un nifio de 14 afios,
que ha desaparecido de su hogar. Joey lleg6 a este mundo
adicto a la heroina que su madre drogadicta le transmitio
convirtiendo su vida en un pavoroso infierno de sintomas
degenerativos y depresivos que, sin tratamiento, lo llevaron
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a perderse entre el tumulto de tantos seres que recorren la
Gran Manzana como bombas letales destructivas de ellos
mismos y de la sociedad en que vegetan.

La depresion ha sido llamada el Enemigo Publico No. 1 de la
estabilidad mental. En verdad puede decirse que esta
enfermedad es el resfrio de la mente, aunque, contrario al
resfriado corporal, este puede matar. Las estadisticas
indican un aumento creciente de muertes cansadas por los
estados depresivos sobre todo en nifios, jévenes
adolescentes y personas de edad avanzada pese a los
billones de antidepresivos y tranquilizantes que se han
formulado a través de los afos; un cuadro profundamente
desolador e incurable. Sin embargo, yo no estaria
escribiendo este libro si tal cosa fuera cierta y la ciencia no
hubiera hallado los medios de superar la aparentemente
infranqueable barrera de la depresion.

Luego de muchos afios de experimentacion con cientos de
victimas afligidas por la depresion, incapaces de lidiar con
sus problemas mucho menos con los ajenos, se afirma que
a duras penas se ha cruzado el umbral que conduce a una
completa terapia, sin drogas, dada la persistencia de la
condicién y lo crénico de la misma. Sin embargo, es
asombrosa la capacidad que tiene el ser humano para
querer SENTIRSE BIEN* cuando se ha convencido de que su
mal puede causarle la muerte.

;Cudles son las debilidades y cuales las defensas con que
cuento y como entenderlas y ponerlas a trabajar para mi
mismo y para todos aquellos que sin duda alguna se
preguntan: ;CoOmo sentirme bien? He recibido los beneficios
de la Terapia del Pensamiento y no considero inoportuno
hablar de mi mismo y conceder que se me han abierto las
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puertas a una nueva existencia en la que puedo lidiar con
los altibajos de mis pensamientos y con los recuerdos y
sufrimientos sin sufrir las consecuencias de la distorsién de
las ideas y de la realidad.

Cada uno de nosotros hemos experimentado la dolorosa
tragedia de la separacion, de la erradicacion de nuestras
simientes, la ruptura amarga de las arterias vitales por las
cuales parecian circular sin impedimento alguno los
mejores deseos y las mas caras esperanzas. Todo ello, como
resultado de lo que en siquiatria se conoce como las diez
formas de distorsion del pensamiento que, al conocerlas y
entenderlas, me permitieron demarcar los limites de mi
capacidad para sobrevivir mis angustias existenciales, asi
como mi incapacidad para lograrlo.

La depresion es una enfermedad y no necesariamente el
todo de la salud y no tiene por qué convertirse en algo
permanente en nuestras vidas. Uno puede transformar su
manera de ser y establecer lineas de conducta favorables al
desarrollo personal, aprendiendo a prevenir y defenderse
de este enemigo mortal de la felicidad que merodea sin
descanso y tiene tantas oportunidades de atacarnos y
destruirnos si no aprendemos a conocerlo y desafiarlo por
medio de técnicas creativas y evolutivas del organismo o
estructura psicolégica que poseemos y que hoy sabemos
podemos controlar.

Dinamarca, Suecia y Escocia. Cada uno de estos paises
busca, a su manera, acufiar un término que explique su
forma de entender la felicidad. Y de encontrarla. Si ya
hicieron furor el ‘hygge' danés (no castigarse, no negarse
nada, relajarse y sentirse en casa tanto como sea posible);
el lagom' sueco (una oda a la moderacién y a la frugalidad)
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y el ‘cosagach’ escocés (sentirse comodo, protegido y en un
espacio acogedor) el turno en los ultimos afios ha sido para
el ‘ikigai’, un concepto japonés que mas o menos viene a ser
la razén por la que nos levantamos cada dia. Una especie de
brujula que da sentido a la existencia y que permite
experimentar la alegria de la cotidianidad.

"IKIGAI" el concepto japonés que le da sentido a la vida.

En el ‘ikigai’, confluyen varios conceptos. La idea es darles
respuesta a estas cuestiones: lo que uno ama, para lo que es
bueno, lo que necesita, y por lo que le pueden pagar. En el
‘ikigai’, c+ada capitulo va cargado de intenciones: ‘No soy lo
que compro’ (un método para vivir con pocas prendas de
ropa), ‘dejo de lado mis ideas’, ‘adopto la autocompasién’,
‘encuentro mi mision’ e ‘irradio’, entre otros. El libro
también va cargado de ejercicios de visualizacién y juegos
de rol.

No se trata de nada nuevo. De hecho, el primer libro que
aborda el tema lo publicé en 1966 la psiquiatra Mieko
Kamiya. Mas adelante un psicélogo clinico y profesor de la
Universidad de Toyo Eiwa, Akihiro Hasegawa, acufi6 el
término en el lenguaje coloquial japonés. Desde entonces se
han ido sucediendo las publicaciones que abordan el asunto
hasta convertirlo en tendencia en 2017 y 2018. La ultima en
sumarse a esa lista ha sido la escritora Caroline de Surany
con ‘ikigai: Tu programa de 12 semanas para encontrar el
secreto de la felicidad'.

No hay una traduccién directa de la palabra ‘ikigai’, pero los
expertos sugieren que involucra dos términos. ‘Iki', que
significa vida y ‘gai’, valor o mérito. Dan Buettner, autor de
‘El secreto de las zonas azules: come y vive como la gente
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mas saludable del planeta' plantea que el ‘ikigai' esta
directamente relacionado con la longevidad en Japon,
donde viven mas centenarios. De hecho, un estudio de la
OMS publicado en ‘The Lancet' sugiere que en el 2030 el
promedio de vida de los japoneses sera de 88,4 afios para
ellas y de 88 para ellos. Ahora estd en 87 y 81,
respectivamente.

Héctor Garcia y Francesc Miralles, autores de ‘Ikigai: los
secretos de Japon para una vida larga y feliz' (2016) se
dieron a la tarea de encontrar el vinculo entre la longevidad
japonesa y el ‘ikigai'. Los dos autores viajaron hasta Ogimi,
en Okinawa, la zona de Jap6n donde vive el mayor niimero
de centenarios del pais para saber qué le da sentido a la
existencia de sus mayores. Como se alimentan, cémo viven,
cémo suefian... Su conclusion fue que "tener un ‘ikigai' claro
y definido, una gran pasion, es algo que da satisfaccidn,
felicidad y significado a la vida".

En su libro, la psicologa francesa Caroline de Surany,
presenta un programa de 12 semanas que pretende ayudar
a los lectores a encontrar una vida “liviana, alegre y
gratificante”. Pregunta.;Cuando fue la ultima vez que hiciste
algo improductivo? ;Totalmente inutil? ;Cuando te
permitiste el vacio? Y da una larga lista de ejercicios y
consejos.

Lo primero y fundamental es la reconexidon con uno mismo,
que genera un didlogo interno y supone el punto de partida.
Desde ahi, una lluvia de sugerencias: volver a la naturaleza,
caminar con placery curiosidad, acostarse de vez en cuando
sobre el pasto y dedicar tiempo a observar las nubes, cantar.
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Surany cuenta que en Okinawa se anima a sus residentes a
encontrar su ‘ikigai' para poder realizarse. Y no se trata de
éxito social. Los jubilados, por ejemplo, contindan
trabajando en los cultivos de arroz, pero para disfrutar del
aire libre y promover el respeto por la naturaleza.
Simplemente se sienten vivos y utiles. Algo que contrasta
con otro fendmeno que se estudia con frecuencia en Japon,
el ‘karoshi’, que se define como la muerte por exceso de
trabajo.

Si en Okinawa la gente vive relajada y feliz, en otros puntos
del pais los trabajadores mueren por las enfermedades
derivadas del exceso de horas extras (una jornada laboral
en Japon puede ser de unas 15 horas diarias. Desde 1987,
segin ‘BBC Mundo', las instituciones le prestan atencion a
este tema, que es todo un flagelo social. En el 2015 se
registraron mas de 2.000 victimas, aunque se cree que el
registro no oficial puede llegar a 10.000.

;Qué tienen en comun las personas mas felices del mundo?
El camino que debemos seguir hacia la auto estimacion.
Encontrar la razon de ser. —Wabi-Sabi, el secreto japonés
de la felicidad.

Para abordar ese camino se necesita una profunda
investigacion sobre uno mismo. Pero es mas intuitiva que
intelectual. Hay que tomarse el tiempo necesario y
aprender a mirar el mundo con otros ojos. Hay que
aprender a aburrirse, a dejar de tener miedo de perder el
tiempo, a aceptar la lentitud y la calma de la existencia.
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7. Bajo la lupa, Reinventando lo inventado
Verano de 1981 Queens, New York

Ayer nada mas en la plataforma del IRT, Linea No. 7 de
Flushing, una jovencita no mayor de quince afos, se
paseaba angustiada de un lado a otro de la plataforma, con
los pufios cerrados, la angustia reflejada en el rostro y
musitando cosas para ella misma en forma tan notoria que
no pudo escapar ser vista por la gente que a esa hora se
amontonaba en el lugar, entre ellos algunos desalmados
que le gritaban: Salte, salte!l  haciendo gestos de
indiferencia y deshumanizacién, impavidos ante su
evidente estado de locura.

Segundos después, cuando la montafia de hierro
neoyorquina penetré en la estacion, esta desafortunada
muchacha se lanz6 a su paso. Y fue el crujido de los rieles y
el chillido de los frenos de emergencia y —jEIl milagro! La
suicida habia caido entre los rieles y a duras penas habia
recibido leves laceraciones en el rostro —auxiliada de
inmediato, fue conducida en una ambulancia al pabell6n de
Psiquiatria del Hospital Bellevue. Alli se encontraria con
ella misma y se preguntaria: ;Qué fue lo que hice? Y deseara
sentirse bien.

8. Terapia del pensamiento

Sintiéndose Bien. Feeling Good. Dr. David D. Burns M.D.
Profesor emérito adjunto en el Departamento de
Psiquiatria y Ciencias de Conducta de la Escuela de
Medicina de la Universidad Standford.
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No voy a tratar de dar una respuesta que cubra todo el
terreno de la terapia del pensamiento, pero si establecer las
pautas necesarias para el inicio del a veces largo proceso de
recuperaciéon permanente. Hacerlo es una decisién
personal si es que se necesita o no sentirse bien.
Afortunada criatura aquella que pueda contestar que se
siente bien a todas horas. Eso no es posible excepto en la
Paz de la tumba.

Es entonces cuando, incapaz de ayudarse por si mismo, el
ser humano debe, tiene que acudir a la terapia "rapida" de
modificacion de la forma de pensar, por su cuenta en casos
de simple depresion diaria, o con la ayuda de un
sicoterapista en los casos crénicos y debilitantes en los que
falta la voluntad para ayudarse a si mismo.

Digo, una terapia "rdpida” ya que es indispensable saber
que si se esta deprimido no se puede esperar meses o anos
hasta encontrar una solucion. Puede ocurrir que cuando
llegue, sea demasiado tarde y las consecuencias se hayan
hecho sentir irreparablemente en su vida y la de los seres
que lo rodean. Se hace obligante entonces, lograr que los
sintomas desaparezcan lo mas rapido posible, y al mismo
tiempo, trabajar en el desarrollo positivo inmediato de los
medios terapéuticos que ayuden a reducir los peligros de
una repeticién del problema que impida superar esa etapa
traumatizante por los caminos infernales de la depresion.

No es privilegio de nadie la incapacidad de luchar contra la
depresidon, aunque parece que es de las criaturas
aparentemente mas débiles en su exterior, porque son estas
las que tienen, sin saberlo quiza, la fortaleza moral que
necesitan para derrotar el vendaval de la depresion. Ellas o
ellos, mas que los valientes de papel, se arman de valor y
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se enfrentan como David a Goliat, a la razéon de su
desasosiego.

1. Comprension. La clara explicacion de por qué nos
sentimos mal y sufrimos altibajos mentales y qué
podemos hacer para lograr el equilibrio de los sentidos,
existe en la compresion de las causas que originan esos
sentimientos, no todos anormales, y asi poder
diagnosticar y evaluar la severidad de las reacciones
emocionales-Auto-control.

2. Prevencion. Aprender a determinar el verdadero valor
propio y a estimarlo en su debido y apropiado peso
moral y material por medio de una reevaluacién de los
valores basicos y de las actitudes internas que forman la
base de las reacciones emocionales conducentes a las
dolorosas reacciones depresivas.

9. Nunca te Prometi un Jardin de Rosas"

Es una novela autobiografica de Joanne Greenberg, que
abarca con profunda exactitud el drama doloroso de una
jovencita que permanecié tres afios en la oscuridad de la
esquizofrenia, completamente convencida de que no valia
absolutamente nada, y, por lo tanto, lo unico importante
que podia hacer en la vida era destruirse lentamente hasta
sangrar a muerte, gota a gota, por las venas llagadas por las
quemaduras auto causadas con cigarrillos. Aun mas grave
era el constante decirse a si misma: “No quiero vivir, soy
mala, perversa, no me merezco el carifo de nadie".

Tres afios tras las paredes de un manicomio, de un pabellén
a otro, de un intento de suicidio a otro, de una total
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separacion de la vida real hasta el extremo de creer que all3,
"afuera, detras de los paredones y los jardines es donde
florecen los arboles y se respira aire puro en las
madrugadas, no aqui, en este mundo que tanto me gusta, en
donde no tengo que preocuparme de todas esas tonterias
pasajeras porque estoy permanente acompafnada de mis
sombras y fantasmas y no necesito enfrentarme a nadie
sino recurrir a los amigos de mi mente que me poseen
eternamente con una posesion tan honda y apasionante que
no podria vivir sin ellos".

Es aqui donde surge el tema de la jerarquia del
pensamiento. La idea de que la curva de la imaginacién
puede influenciar la conducta humana ha sido descrita por
un gran numero de fildsofos durante los pasados 2500 afios.
Mas recientemente, numerosos siquiatras entre ellos Adler,
Ellis, Horney y Lazarus, han investigado profundamente el
terreno de como los pensamientos pueden definir nuestra
actitud y aptitud para vivir hasta el punto que ya existen
centros de Terapia del Pensamiento en donde se preparan
numerosos sicoterapistas para enfrentarse al creciente
numero de candidatos para esta clase de tratamiento.

El principio fundamental de este concepto es el de que
nuestra manera de ser es el resultado de nuestros
pensamientos. Esto se refiere a la manera de como vemos
las cosas, nuestra percepcion de las mismas, nuestras
aptitudes y creencias mentales, lo que decimos acerca de
algo o alguien acerca de nosotros. Es esencial pensar que
uno se siente como se siente en este momento por la forma
en que uno esta pensando en ese momento.

El segundo principio es que uno se siente deprimido, mal, y
empieza a creer, lo cual es muy cierto, que las cosas son y
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siempre han sido negativas. Bajo este estado de 4nimo, uno
se percibe no solo a si mismo sino a todo lo que lo rodea, en
forma desproporcionadamente dramatica y negativa.

Lo que es peor es llegar a creer que en verdad las cosas son
tan malas como uno se las imagina. Al mirar hacia el pasado,
solo se recuerda lo malo y al contemplar el futuro solo se ve
soledad, vacio y una interminable serie de problemas y
frustraciones credndose asi un sentido negativo de falta de
fe, de pesimismo e incapacidad para funcionar.

El tercer principio es de enorme importancia filosdéfica y
terapéutica: Estd comprobado que las tormentas
emocionales casi siempre contienen distorsiones
disparatadas de los hechos tal y como son. Aunque esas
distorsiones aparecen ser validas. uno debe llegar a
aprender que son irracionales o simplemente equivocadas
y que el pensamiento “torcido” es la causa exclusiva de casi
todo nuestro sufrimiento.

Las implicaciones de los tres principios enumerados
anteriormente son verdaderamente asombrosas. La
depresion no es causada por percepciones reales, sino que
es un producto de lo que podriamos llamar un "resbalén
mental”; la depresién no es una experiencia humana
preciosa, genuina o importante sino una falsificacion
sintética, casi perfecta, profundamente engafiosa. Se hace
necesario en este momento el considerar los efectos
terapéuticos en los enfermos tratados con drogas y aquellos
que han sido ayudados con terapia del pensamiento
exclusiva el uso de anti deprimentes.

Las estadisticas revelan que de 25 pacientes bajo la terapia
del pensamiento y 25 tratados con drogas anti deprimentes
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los resultados fueron de 21 recuperacidén total 2.1 alguna
mejoriay 1 que abandono el tratamiento.

Los datos hablan por si solos, aunque es de esperarse que
algunos individuos no respondan de la misma manera a uno
de los dos tratamientos y requieran de una combinacién de
los dos para obtener los maximos resultados. Pero cuando
se trata de salvar una vida humana de la destruccion segura
por suicidio, la ciencia y los practicantes no se detienen ante
nada convencidos de que todo ser humano puede ser
rehabilitado y convertido en un ser productivo para su
inmediata familia y la sociedad en general.

No podra determinarse con anticipaciéon cual va a ser la
reaccién que un paciente experimente una vez que se
corran las cortinas de inseguridad y de fracaso y que
comprenda, o mejor, vea la realidad de su pasado y sus
actuaciones.

Una mente clara, dicta para bien o para mal lo que espera
encontrar el dia que cruza la frontera de la desesperacion, y
puede salir del frio de su invierno mental, convencida o
preparada para negar o aceptar su condicion y a los seres
cosas que la constituyeron.

;Significa todo esto que un tratamiento como el descrito
anteriormente va a garantizar la no repeticion de los
sintomas?. Obviamente no. Las desiluciones siempre seran
constantes, igual que los altibajos en la personalidad,
sacrificios y situaciones inesperadas, la pérdida de bienes
materiales, despidos del empleo, insatisfacciéon sentimental
y hasta la misma muerte.
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Nadie en la actual sociedad mundial puede escapar las
inevitables consecuencias de las conflagraciones bélicas, ni
el peligro de la guerra nuclear, el crimen organizado y el
horror de la violencia, y, sobre todo, los problemas de
familia. Se trata entonces de adquirir los instrumentos
mentales que nos permitan sobrevivir dentro del caos y de
aprender a vivir con esas "anormalidades", construyendo
interiormente una barrera sicologica que nos permita obrar
con ecuanimidad y con acierto en los momentos mas
dificiles de nuestra vida.

;(Adonde conduce todo esto? Estamos experimentando un
desarrollo crucial en la siquiatria y la sicologia —una nueva
manera de comprender las emociones humanas basada en
una terapia tangible y posible, que da resultados. Un
numero incalculable de siquiatras y analistas estan
dirigiendo sus esfuerzos hacia la autosuficiencia
conduciendo a sus pacientes por senderos donde puedan
vivir como quieren vivir, pensar como quieran pensar,
actuar como quieran actuar, amar como quieran amar, y
odiar como quieran odiar; hasta triunfar o fracasar sin tener
que recurrir al uso exagerado de drogas anti deprimentes o
depender permanentemente de somniferos y anfetaminas
que en vez de aliviar su situacién, solamente la prolongan y
los mantiene en un constante ir y venir entre la irrealidad y
la verdad, la vida y la muerte sin siquiera experimentar un
minuto de paz y de alegria.

La siguiente anécdota puede aparecer como una broma, un
chiste erdtico, pero al analizarla podemos encontrar que
detras de la pregunta que hace una jovencita de quince
afios, existe una profunda necesidad suya de hallar y
experimentar la maxima satisfaccion en todo lo que hace. El
narrador explicaba a una audiencia de parejas recién
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casadas, como quince minutos de amor, amor sexual, eran
suficiente para sostenerse durante toda una vida de
penalidades. La joven pregunté entonces, rapida y
escuetamente: ;Podria usted decirme cémo se hace para
que el acto sexual dure una hora?.

Ante la aparente imposibilidad de responder esta duda,
tendremos que preguntarnos si en verdad es posible ser
felices todo el tiempo. Veamos. Existe una forma cientifica
para determinar lo que en sicologia se llama el Inventario
de Depresiéon Beck™. Es un método que detecta la presencia
de sintomas depresivos y su nivel de severidad o de
posibilidades de aumento o disminuciéon. En este
inventario, su creador nos presenta la oportunidad de
medir el grado negativo o positivo de nuestra manera de
pensar como un primer paso a la manufactura de las
herramientas que necesitamos para poner punto final a las
posibles manifestaciones de angustia y depresion que nos
impiden ser felices "todo el tiempo".

10. El Inventario de Depresion de Beck (DI, BDI-II)

El Inventario de Depresion de Beck toma en cuenta las
situaciones causantes de la severidad de una depresion.
relacionadas con sintomas depresivos, como la
desesperanza e irritabilidad, culpabilidad o sentimientos
de estar siendo castigado, asi como de sintomas fisicos
relacionados con la depresion.

El BDI es bastante utilizado como herramienta de
evaluacion de la depresion por profesionales de la salud y
por investigadores en diversas areas. El resultado del BDI
no es suficiente para realizar un diagndéstico de depresion,
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se necesitan evaluaciones complementarias (entrevista
psicologica/psiquiatrica,  valoracion del  contexto
psicosocial, etc.), pero es una herramienta util en la
evaluacion de los sintomas y soluciones.

Veamos ahora los componentes el Inventario Beck. Consta
de 21 grupos de afirmaciones cuya utilizacion solo debe ser
hecha por un experto analista del pensamiento.
Normalmente este inventario se hace durante un periodo
de 3 semanas, de medicidn escrita de nuestros altibajos. Mi
experiencia personal es de convencimiento de su validez
ante los problemas emocionales que me han sucedido. En
la practica y para que su cevaluacion cumpla su cometidAo
el Inventario de Depresiéon de Beck, IA (BDI-IA), ha
demostrado durante mas de 80 afios tener buenas
propiedades psicométricas Evaluado por la Comisién de
pruebas del Consejo General de Psicologia. La prueba tiene
como objetivo identificar y medir la gravedad de sintomas
tipicos de la depresion en adultos y adolescentes a partir de
los 17 afios. Los items del BDI-II son consistentes con los
criterios recogidos en el DSM-IV para ayudar en el
diagnostico de los trastornos depresivos. El manual cuenta
con abundante informaciéon psicométrica derivada de los
estudios realizados con una muestra de mas de 2.000
individuos con trastornos psicologicos, poblacion general y
estudiantes universitarios. El BDI-IA es una medida valida
y confiable de los sintomas depresivos en personas de
poblacion clinica y no clinica.

Estos son los 21 aspectos de evaluacion de la severidad de
la una depresion que deben swer evaluados:

1. Tristeza
2. Pesimismo

38



Quién no quiere ser feliz

Joseph Berolo

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

Incapaces de formular una respuesta al sinnimero de
preguntas que nos hacemos sobre nuestro destino en la
tierra, debemos analizar el verdadero sentido de la misién
de los actuales dirigentes de la humanidad quienes
posiblemente solo alcanzaran a conducirnos a través de la
jungla salvaje del mundo moderno sin poder asegurar que
son capaces de llevarnos de regreso al Paraiso.

En nada se diferencia el hombre moderno de sus
antepasados en su lucha por obtener comodidades

Fracaso

Pérdida de Placer

Sentimientos de Culpa
Sentimientos de Castigo
Inconformidad

Autocritica

Pensamientos o Deseos Suicidas

. Llanto

. Agitacion

. Pérdida de Interés
. Indecision

. Desvalorizaciéon

Pérdida de Energia

Cambios en los Habitos de Suefio
Irritabilidad

Cambios en el Apetito

Dificultad de Concentracion
Cansancio o Fatiga

Pérdida de Interés en el Sexo

11. Terra Incégnita
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materiales y espirituales. Hoy, se defiende igualmente, pero
como un simio con Master y especializacion en el arte de
sobrevivir.

Sometido a situaciones geopoliticas y escogencias morales
sin precedentes en la historia de la humanidad,
desconocidas para el hombre del Siglo XXI, este se ve
arrastrado por los movimientos de derecha, izquierda y
neutrales cuyo apetito es exclusivamente la exposicion de
ideas politicas, sean estas contrarias o no a sus expectativas
de cambio y mejoria en el desarrollo de su existencia.

La tinica excepcidn es que hoy cuenta con medios que para
nuestros antepasados fueron imposibles de obtener:
agricultura mecanizada, foto sintesis, realidad virtual,
velocidad hipersénica, y medios cientificos y de
comunicaciones tales que ya no queda nadie ni nada en el
universo con lo que no se pueda estar en contacto.

Abandonado por completo en su concepcion moral y
espiritual de su razén de ser, y en convulsiéon extrema por
obtener identidad propia mas que alimento nutricional, el
hombre moderno se ha olvidado el pecado original y no
cree en la posible resurrecciéon eterna a una vida de
privilegios y recompensa por los sufrimientos terrenales.

Algunos humanistas sugieren la posibilidad mas o menos
inmediata de que pronto habremos de experimentar una
especie de paralisis de las extremidades, excepto que los
dedos de la mano deberan ejercitarse en el constante
oprimir de teclados para obtener todo lo que requiere,
transformandose el sudor de la frente en el de un dedo cuasi
mecanico.
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Parece inevitable que semejante evolucién tan solo nos
permita asimilar fragmentos del cambio, ya que una
innovacién conduce casi instantaneamente a otra, y asi, en
reacciéon en cadena posiblemente destructiva de la mente
de quienes a duras penas comienzan a entender los simples
elementos que conforman el proceder humano.

Para los humanos acostumbrados a wuna existencia
tradicional y rutinaria, el cambio es imponderable, tanto
que una super computadora como la de origen chino, 93
petaflop Sunway TaihuLight, capaz de procesar 93,000
trillones de calculos por segundo, no puede descifrar el
enigma de si el cambio va a sucederse para bien o para mal.

Surgen ante dicha evolucién una serie de preguntas
inquietantes. Si el hombre se libera del trabajo manual y de
su lucha contra la naturaleza y aun de ciertas inquietudes
basicas como las de los instintos amorosos nacidos de
idealismo romantico predominante en numerosas culturas,
;(Qué hara entonces? ;Cultivara su mente? ;Mejorara su
sensibilidad? ;Aumentard su comprensién? ;Tratara de
llegar al fondo de las cosas que le suceden y estudiar el
origen y la causa?, o por el contrario, ;Permitira que el
abandono, la incapacidad, la monotonia, la estandarizacion,
la rutina, lo dominen?.

Estamos ante un Homo Sapiens pre condicionado para
elevarse hasta el mas alto nivel de su capacidad intelectual
o descender a los mas profundos abismos de su debilidad
de simio desnudo.

Que tal cosa suceda dentro de la evolucién humana es lo que
hace la probabilidad de su exterminio mucho mas tragica
por el simple hecho de que en el proceso de cambio se
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mezclan elementos de deshumanizacién y conformismo
generativos de ansiedad y depresion al ver nuestra
individualidad convertida en objeto de manipulacién,
nuestras ansiedades explotadas, nuestros deseos mal
interpretados y nuestras vidas arrastradas al vortice de una
desincronizaciéon maxima de todos sus niveles de accién y
ejecucion.

Surge entonces dentro de nuestro ser un profundo sentido
de encarcelamiento y soledad acompafiada. Espectros estos
mas aterradores que la amenaza de una bomba nuclear que
al fin y al cabo representa una tragedia de masas mas que
un problema individual.

12. Terra Incognita II

El mundo actual le ofrece a la humanidad todo o nada. La
posibilidad de ser conducida, mas a un estado de miedo
permanente que de seguridad es mas real que imaginativa,
siendo como son, mas fuertes las penas de la revolucion
moral que los beneficios de la revolucién industrial. Sugiere
Ernest Van den Haag, Sociélogo norteamericano, que,
"primero todo es comprensible, y segundo, que para todo
hay remedio".

Claro que es preferible que todas las cosas se hagan
comprensibles. Sin embargo, el fendmeno general de la
capacidad o incapacidad de las masas para absorber el
gigantesco torrente de conocimiento y de cambio que
recibe a diario a través de todos los medios de
comunicacién modernos, asusta a unos cuantos, y a otros
los deja relativamente inconmovibles.
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Para aquellos de nosotros que nos conmovemos facilmente
ante el fendmeno de la transformaciéon humana, nos toca
recurrir al andlisis metddico de la razén causa y efecto de
tal transformacién. Nos vemos lanzados al mar de la
inconformidad, incapaces de navegar las tormentas y
dirigir la furia evolutiva que nos ataca. Nos encontramos de
repente hundidos en el desconcierto y la duda,
relativamente superior a nuestra capacidad de
razonamiento sobre todo aquello expresado
anteriormente, de que (sic) todo es comprensible y para
todo hay remedio.

Ante la falta de respuesta que satisfaga nuestra angustia,
nos convertimos en victimas o en victimarios
representativos de hombres y mujeres que viven tragedias
parecidas en la anonimidad de sus calvarios. Ocultos en las
salas de consulta de los psiquiatras, o solitarios por las
veredas de su mundo, millones de seres van crucificados al
dolor de la incomprension y la insatisfaccion. Sin embargo,
pese a lo negativo de su existencia, son vidas cargadas de
ilusiones, aunque no puedan realizarlas. Tienen que
enfrentarse a la verdad y al encontrarla se desmoronan sin
que nadie ni nada quede que pueda sostenerlos, mucho
menos de sostener otras vidas. Se descarta asi una buena
oportunidad de salvacion propia o ajena, por otra menos
propicia, solo para volver a vivir una aurora falsa y un
doloroso despertar en brazos de la fatalidad que es herencia
de quienes, ante lo inalcanzable de sus metas, creen
encontrarlas en el primer despliegue de afecto que
cualquier desconocido les ofrezca.

Al ser humano, trivializado, vacio, separado de su pasado,
de su comunidad y de si mismo, de ese "Yo", tan dificil de
encontrar, le corresponde vencer antes que ser vencido en
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la lucha por encontrar una definicién permanente a sus
inquietudes evolutivas y poder asi consagrarse por entero
ala conquista de si mismo antes que a la dilapidacién de sus
valores en manos desconocidas. Debe aprender a estrechar
y amar todo lo que contenga valor y dignidad moral perdido
en nuestro permanente batallar por asimilar el
controvertido mundo en el que le ha tocado vivir como
bestia "civilizada".

Anécdota. Cuando era nifio pasaba horas enteras en el
parque cerca a la casa donde viviamos, discurriendo entre
la arboleda y creando en mi imaginacién toda clase de
fantasias o imaginandolas reales. A medida que fui
creciendo aprendi lo fascinante que puede ser un
espectaculo de magia viendo surgir de entre un sombrero y
en forma espectacular una bandada de palomas o de una
mano un interminable paquete de cigarrillos, o de un vaso
desocupado una cascada de leche fresca y espumosa, y al
viento, con un simple gesto de magia del protagonista, un
millar de pafiuelos coloreados de lo que antes fuera
solamente una pequeia caja de papeles de colores
desperdigados sin sentido.

Fue alli, viendo el mago Richardini, en el teatro Municipal
de Santafé de Bogota, 1938, que se inicié en mi mente el
proceso de creacion de falsas ilusiones. Afios mas tarde,
quedaria embebido viendo en el celuloide al mago Houdini
y su prodigioso arte de librarse de toda clase de cadenas,
prisiones y amarradijos formandose asi una vez mas en mi
imaginacion, la idea de que no importan cuan fuertes sean
los lazos que nos aten al mundo, seres y cosas, siempre
pueden ser desatados y se puede emprender animosa
carrera por los caminos de la libertad y de la fantasia.
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13. Distorsion del Pensamiento

Traducciéon y comentarios basados en mi experiencia
personal como paciente usuario de este analisis bajo el
tratamiento de los doctores Harold Meldensony J, Terzuoli
y su analisis conjunto durante mi tratamiento en el verano
de 1981 Flushing, New York. Parsons Hospital
Consecuencias desastrosas de la distorsion de las ideas y de
la realidad.

Primera distorsion: Todo o nada

Tendencia a evaluar las cualidades personales en forma
categdrica, en blanco y negro y nada mds.

Nuestra mente funciona en relacién con la efectividad de
nuestras reacciones y aspiraciones. Si no logro realizar esto
o aquello, yo no soy nada. Es asi que se forman las bases del
perfeccionamiento y nace el miedo de que cualquier fracaso
nos coloque en fila con los perdedores y derrotados y alli
permanezcamos sintiéndonos inadecuados e
imposibilitados para seguir y reiniciar la batalla.

Esta forma de evaluar nuestras aspiraciones es
completamente irrealista porque la vida muy raras veces es
completa en una direccion u otra y nadie es completamente
brillante ni totalmente estipido. De manera similar, nadie
es totalmente hermoso ni completamente feo, sucio o
limpio, absolutamente todo o nada. El absolutismo no existe
en este mundo ni en el universo entero. Si tratamos de
forzar nuestras experiencias dentro de este marco
irracional de absolutismo, sera inevitable mantenerse
deprimido y constantemente desilusionado de nuestras
actividades ya que no podemos entender ni sentir que en
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todo lo que es blanco o negro existe también la
descomposicion de colores en diversos grados de luz y de
armonia en permanente transmutacién de efectos y
sensaciones.

Segunda distorsion: Generalizacion

Vivimos predispuestos a creer que todo lo que nos suceda es
porque es uno y nadie mds puede sucederle.

Ejemplo es de encontrar un neumatico desinflado en
nuestro carro cuando estamos precisamente atrasados
para un inevitable compromiso y exclamamos: "Que suerte
lamia" ... A mi es al Unico que le puede suceder esto— o en
otra circunstancia, un dia cualquiera un pajaro travieso
descarga sus excrementos en la limpia ventanilla de nuestro
automovil produciendo la reaccion exagerada de:
"Solamente a mi me puede pasar esto" sin pensar que en
veinte o treinta afios o mas de existencia nunca nos ha
sucedido nada semejante.

De aqui podemos pasar al mas corriente de los casos que es
sufrir el rechazo de una persona a la cual pretendemos y
como consecuencia, la distorsién del pensamiento que nos
hace pensar: "Jamas volveré a intentar pretender a nadie...
yo no soy lo suficientemente atractivo como para esperar
que alguien me quiera”.

Llegar a esta conclusion no puede resultar en otra cosa que
en una total decepcién de nosotros mismos y en una
inutilidad constante para lograr lo que se anhela,
simplemente porque al primer obstaculo estamos
dispuestos a retraernos y generalizar la situacién tal y como
si a nadie pudiera sucederle lo mismo. Si asi fuera no

46



Quién no quiere ser feliz

Joseph Berolo

existirian en este mundo los innovadores, los artistas, los
genios que nos han llevado al espacio ni los investigadores
que después de una larga vida de entrega total a su ciencia,
Pasteur, Madame Curie, Einstein, llegaron a la cumbre de la
montafa luego de haber caido cien mil veces en el abismo
del fracaso solamente para emprender de nuevo la jornada
hacia regiones mas altas del saber y el entender.

Tercera distorsion - El filtro mental

Tomar cualquier detalle negativo y "rumiar” exclusivamente
sobre ese detalle percibiendo la situacién total como negativa
y permanente.

A cuantos de nosotros nos ha sucedido la experiencia
estudiantil tipica de quinceafieros de poner apodos o
calificativos ofensivos aparentemente, desarrollando como
consecuencia en nuestra mente la sensacién de que “todos
los seres humanos son insensibles e inhumanos”. Cuando
logramos entender que con el tiempo y la madurez, dichos
calificativos solo nos causa una sonrisa de conformidad a
los labios o de aceptacion y razonamiento de lo infantil de
la situacidn, y logramos desprendernos de una distorsion
que de aceptarla solo puede a conducimos a situaciones de
depresion puesto que uno de los sintomas de dicho estado
es el de ver las cosas a través de un filtro o un par de lentes
que no permiten filtrar nada que sea positivo permitiendo
solamente que le lleguen a la mente los reflejos de las cosas
negativas hasta el punto en el que todo es negativo.

Drama triste es el que se presenta entre dos seres que el

destino une, solamente para encontrar que en la primera
ocasion de interactividad, que el negativismo les impide la
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creatividad, oscurece su razonamiento y no importa cuanto
puedan hacer por encontrar u ofrecer el lado bueno de la
vida, la contraparte no puede desprenderse de sus bifocales
ni proyectar alegria alguna o positivismo en el desarrollo de
lo que se creia deberia ser una vida llena de supremas
satisfacciones e ideales realizados. El término técnico de ese
proceso es "Abstraccion selectiva” un habito que puede
traernos inmensa e innecesaria angustia.

Cuarta distorsion - Descalificar lo positivo

Una ilusién mental que bien podriamos llamar espectacular
es la tendencia persistente de ciertos deprimidos de querer
transformar experiencias positivas y aun neutrales en
situaciones negativas.

Uno no puede simplemente ignorar las situaciones
positivas y convertirlas en pesadillas destructivas del
espiritu creador de la mente. Siglos atras, los llamados
alquimistas sofiaban encontrar métodos para transformar
metales comunes en oro puro. Hoy, bajo estados
depresivos, uno tiende a hacer exactamente lo contrario:
transformar el dorado placer de la felicidad en simple
plomo emocional, todo ello sin intencion, sin darse cuenta
siquiera del dafio que se esta causando uno mismo y por
consecuencia a los demas.

A diario nos damos cuenta como reaccionamos a la
adulacion, al aprecio por nuestro comportamiento y como
tendemos a descalificar ese aprecio, segin nosotros:
"Inmerecido, pero Gracias de todos modos." De un solo
golpe nos negamos la oportunidad de sentirnos bien,
mentalmente nos negamos a devolver el cumplido,
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lanzamos agua fria a quien nos habla asi y luego nos
preguntamos: ;Por qué mi vida es tan fria?.

Esta es posiblemente la mas destructiva de las distorsiones
puesto que nos coloca en un segundo plano, en clase
inferior, en la bodega del buque de la vida, en el s6tano de
la casa del amor en donde se guardan las cosas viejas e
inservibles, en el botadero de basura. Al colocarnos en dicha
posicion estamos formando las bases de la mas intensa y
destructiva forma de devaluacién personal porque con ello
estamos removiendo de nuestra vida su mayor riqueza que
es la de sentirnos apreciados y beneficiarios de nuestra
manera de ser, colocdandonos en la miserable posicion de
desechos humano, buenos para nada, inservibles y sin valor
alguno.

Quinta distorsion - Arbitrariedad.

Llegar arbitrariamente a conclusiones no justificadas por los
hechos ni la situacion existente o en desarrollo.

Bien sea, leyendo la mente de los demas o como los gitanos,
adivinando la suerte que nos espera. Asumimos que todos
nos miran como algo inferior, convenciéndonos de estar en
lo cierto sin averiguar la razon que puedan tener los demas
para su actitud. Nos preocupamos exclusivamente por lo
que pensamos que los demas piensan, anticipAndonos sin
escrapulos a juzgar sin ver las cosas terribles que nos
pueden suceder o, peor, que nos van a suceder
inevitablemente.

Vemos errores donde no los hay, enemigos en los mejores
amigos, y traspasando el umbral de la depresiéon nos
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encaminamos hacia los peligrosos, caminos de la paranoia
y la esquizofrenia devastadoras de la mas clara
imaginacion, producto de las mas absurdas de las
distorsiones: la adivinacion, el presagio del malo, la ruptura
de la represa que contiene nuestra fe en los demas y la
inundacion total del campo sembrado de esperanzas que
los demas han colocado en nuestras manos. Simplemente
los despreciamos porque creemos o nos anticipamos a la
conclusion de que no necesariamente tienen que ser
siempre iguales a lo nuestro. Ignoramos que llegar sin
distorsiones a la conclusién que mejor favorezca a cada una
de las partes litigantes, es el producto de dos mentes
positivas que racionalizan, discuten, dialogan y aclaran las
dudas que parecen atrofiar el desarrollo de sus deseos
personales.

Sexta distorsion - El truco binocular

Todos conocemos la experiencia visual producida por un
bindculo en su capacidad de permitir que las cosas aumenten
o disminuyan en sus proporciones.

Esto mismo nos sucede cuando vemos nuestros actos bien
sea en forma exagerada o tendemos a reducirlos a su mas
minima expresién. Exageramos el mas pequefio de los
errores exclamando "Por Dios, que cosa tan terrible he
hecho... jHorrible! Esto a extenderse como fuego y todo el
mundo lo va a saber”.

En este caso estamos viendo nuestras faltas a través de un
binocular emocional que las hace aparecer grotescas y
fastidiosamente gigantescas y catastroficas. Todo porque
existe la tendencia a descalificar lo positivo, ya clasificado
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anteriormente, y convertir los eventos comunes en
pesadillas monstruosas. De manera contraria, cuando se
trata de habilidades y fuerzas positivas en nuestro caracter,
tendemos a lo opuesto —mirar por el lado equivocado de
los binoculares a fin de que las cosas se vean pequefias y sin
importancia. Como consecuencia, si aumentamos nuestros
defectos y disminuimos nuestras cualidades estamos
simplemente garantizando nuestra inferioridad siendo que
el problema no estd en uno sino en los binoculares mal
utilizados.

Séptima distorsion - Razonamiento emocional

Tomar las emociones como evidencia de la verdad: Siento por
lo tanto soy.

Esta clase de razonamiento esta mal encausado porque los
sentimientos reflejan nuestros pensamientos y creencias. Si
ellos ya estan distorsionados como ocurre en la mayoria de
los casos, las emociones resultantes no podran tener
ninguna validez. Un razonamiento emocional puede ser:
"Me siento culpable... por lo tanto mi problema debe ser
insoluble.”. "Me siento inadecuado... por lo tanto debo ser
una persona sin potencial alguno”. "No me siento bien ni
quiero hacer nada... me voy a quedar en cama todo el dia...
“Me siento molesto con usted... Por lo tanto, usted debe ser
una persona mala y pervertida que esta tratando de
cogerme ventaja... Lo desprecio...”.

Y asi sucesivamente en muchas situaciones semejantes de
razonamiento emocional. Este elemento juega un papel
principal en casi todas las depresiones. Siendo las cosas tan
negativas para la mente, esta asume que en verdad lo son
sin que se nos ocurra desafiar la validez de las percepciones
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creadas por los sentimientos. Un efecto secundario de esta
clase de distorsion es la procrastinacion. Evitamos limpiar
nuestro escritorio porque "me siento tan mal cuando pienso
en semejante desorden de limpiarlo es imposible" Cuando
por fin se sacan animos por hacer esta labor, descubrimos
la satisfaccion que produce el haberlo logrado y lo
innecesario de seis meses de agotamiento mental sobre la
incapacidad de limpiar un simple escritorio o poner unos
cuantos papeles en orden. Asi nos engafiamos directamente
permitiendo que los sentimientos negativos dirijan nuestra
existencia particularmente en las cosas mas comunes y
rutinarias.

Octava distorsion - Debiera, pero...

El ser humano trata de motivarse diciendo: "Yo debiera... Yo
debo... pero...

Estas expresiones solo producen una sensacién de
obligacion y resentimiento contra uno mismo;
Paraddjicamente se termina sintiéndose apatico y
desmotivado. De acuerdo al Analista Albert Ellis de la
escuela sicolégica moderna, el término correcto para esta
actitud es el de turbacién de la vida. Cuando uno dirige esta
clase de actitud hacia los demas, lo usual es sentirse
frustrado ya que la tal llamada turbacion, usualmente
genera una gran cantidad de resentimiento en nuestras
vidas, vergiienza y culpabilidad.

Cuando la realidad de nuestra conducta no esta a la altura
de las expectativas de los demas o de nuestra distorsion de
la perfeccién, creemos que, si uno no estd siempre a la
altura de las circunstancias o nos fallan nuestras reacciones
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hacia nosotros mismos, lo cual sucede inevitablemente de
vez en cuando, entonces vamos a sentirnos amargados y
convencidos de lo correcto de nuestras reacciones. Uno
tiene en verdad que cambiar las expectativas hacia una
mayor realidad de que los resultados no siempre son los
esperados y de que en mas de una ocasion vamos a
sentirnos dejados de los demas y que otros son los
culpables por su ingratitud, olvido y desinterés.

Novena distorsion - Dar y quitar calificativos

Creacién de una imagen completamente negativa y basada,
en los propios errores.

Detras de esta distorsion del pensamiento esta la
generalizacion de que la "La medida del hombre se toma
por los errores que comete” es el comienzo de esta
irracionalidad del pensamiento... “Yo soy un perdedor”, “un
imbécil”. “Un idiota”, un “don nadie”. Autodesprecio. El yo,
no puede ecualizarse en la accion cometida ya que es un
largo y complejo tejido de ideas y de pensamientos,
emociones y acciones y por lo tanto no puede compararse
con una estatua cuando es un rio que corre permanente por
los altibajos de la naturaleza en direcciéon al mar de la
expansion y de la libertad de movimiento por los azules
caminos de la tierra.

Uno no es un comelén simplemente porque come, ni un
equipo de respiracion simplemente porque respira.
Autocalificarse o descalificarse no tiene sentido y
solamente puede ser una dolorosa experiencia la que
permanezca como resultado de llamarse a si mismo
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nombres inapropiados solamente porque no se siente uno
adecuado para la lucha diaria.

Dar calificativos puede ser ain peor puesto que ello genera
hostilidad en quien los recibe e inevitablemente, cuando
por causa de tal actitud se empiezan a descargar
acusaciones mixtas con calificativos ofensivos, el anico
resultado es el de un continuo conflicto y encuentros
desagradables que miran la relacién humana hasta el punto
de hacerla insoportable o inevitable al menos en la
compaiia de alguien con quien se ha enfrentado nuestra
naturaleza permanentemente hasta convertirse en un vicio:
"dime que te diré", desde todos los puntos maligno y
destructivo en la amistad, el amor, el compaferismo y la
vida comunal de trabajo que todos tenemos que compartir.

Preguntas a las distorsiones del pensamiento.

En esta etapa de nuestra actividad sicoterapéutica,
posiblemente nos digamos "Esta bien”. Entiendo que la
depresion es el resultado de mis pensamientos
distorsionados y que la solucién se hace visible todos los
dias en proporcion a los altibajos de mi personalidad y a las
circunstancias que hacen que cometa los errores de
distorsion enumerados, pero, si mis pensamientos
negativos son distorsionados, ;COmo es posible seguir
engafidndome por tanto tiempo? ;Por qué si me digo que
lo que siento es irracional, lo experimento tan correcto y
perfecto siendo que no lo es?.

Muchas veces durante las sesiones con mis terapistas me he
hecho esta pregunta sin esperar de ellos un solo gesto de
aprobacién o desaprobacién de lo que digo. Esto significa
que su objetivo es lograr que yo piense por mi mismo y
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llegue al convencimiento de que mi problema radica en mi
manera de pensar respecto de mi mismo, y que mi
conducta, contrario a la teoria de que son otros los que
tienen que indicarme cémo debo pensar, es el resultado de
mi manera de pensar. Si este no es nuestro razonamiento,
perderemos la habilidad de tomar decisiones por nosotros
mismos y el poder de convencernos que el problema radica
dentro de nuestra propia naturaleza.

Sin pretender ser dogmatico, quiero traer a colacién el
dicho aquel tantas veces repetido por nuestros mayores:
"Ayuddate que yo te ayudaré”. Pero.. ;Cémo puedo
ayudarme si me siento tan desvalido y tan falto de fuerza
para seguir adelante? jEsta pena me esta matando!

Estamos encontrando la respuesta. El solo hecho de que la
decision crucial es la de tratar de ayudarse uno a si mismo.
Este paso habrd de permitirnos encontrar una soluciéon
rapida a nuestros altibajos depresivos no importa cuan
severo sean. La solucién esta dentro de nosotros mismos.
Sin embargo, parece ser que somos inconcientes para
darnos cuenta de las grandes aptitudes que poseemos para
poder atravesar nuestras etapas de amargura y
desconcierto. Se requiere estar conscientes de que el
camino hacia el infierno esta hecho de flores y de pétalos
perfumados mientras que el camino hacia la felicidad esta
saturado de espinas y de amarguras. El problema radica en
que no somos capaces 0 no nos sentimos merecedores de
ser felices sino mas dispuestos a aceptar el infierno de la
desdicha con tal de no sacrificarnos luchando y venciendo
las situaciones dificiles y complicadas. Ignoramos que
solamente en la amargura se forjan las almas grandes, no en
la aparente felicidad que ostentan los poderosos de la
tierra.
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El Siglo XX vio desaparecer entre muchos otros a dos de los
ultimos emperadores de Egipto e Irdn, dejando sus reinos
sumidos en el despotismo y el terror. Murieron en el exilio,
maltratada su grandeza, destruida su gloria terrenal,
convertida en monumento a la futilidad de la grandeza
temporal; infeliz legado fue el suyo de migajas de pan que
solo alimentaron la desesperacion de las masas. Es que el
hombre cuando se eleva, pierde la oportunidad de sentir y
experimentar los sentimientos de los pueblos urgidos de
comprension y satisfaccion de sus necesidades materiales
al igual que de realizacién de sus suefios emocionales.

No siendo emperadores, ni presidentes, ni reyes ni
ministros, sino simplemente seres humanos debemos saber
que nuestra razoén de existir radica en entender un poco a
la humanidad incluyendo a aquellos sobre cuyas cabezas
recae el Poder, y que por arrogancia pierden objetividad
en el manejo del destino de sus gobernados.

Seria incompleto este breve estudio sobre nuestra
personalidad si no tratdramos de comprender nuestros
pensamientos y entender que si en nosotros existe un
permanente deseo de morir, o la idea de que estamos
sufriendo alguna enfermedad incurable, y que nuestra
voluntad esta siendo minada por fuerzas desconocidas
haciéndonos perder nuestra capacidad y voluntad para
enfrentarnos a nuestros problemas, y peor aun, la
desconeccion con la realidad cayendo asi en un huracan
incontrolable de argumentos negativos y deseos excesivos
de desaparecer de la vida y buscar refugio en la tierra de
nadie.

Descontando el factor de que alguna a enfermedad mental
mas seria pueda ser la causa de nuestra situacion, debemos
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pensar que la depresién no es un desorden emocional sino
el resultado de pensar negativamente y la tendencia a verlo
todo envuelto en sombras como si estuviésemos. Esto es
semejante a estar atravesando un largo tdnel sin
posibilidades de encontrar la salida o al menos una luz en
las profundidades abismales de nuestros pensamientos.

La relacién que existe entre nuestra manera de pensary lo
que sentimos es la primera clave para comprendernos y
empezar a solucionar nuestros problemas y medir nuestras
emociones, que son el resultado de la forma como vemos
las cosas. Es un hecho neurolégico indiscutible de que antes
de que uno pueda experimentar cualquier evento debe
existir un proceso mental que le dé significado a dicho
evento. Uno debe entender lo que le esta sucediendo antes
de que empiece a sentir sus efectos.

Si nuestra comprensiéon de lo que estd sucediendo es
acertada nuestras emociones serdn normales. Si nuestra
percepcion de las cosas es distorsionada en alguna forma
nuestra reaccion emocional tendra que ser necesariamente
anormal. La depresion cae dentro de esta categoria. Es
siempre el resultado de las distorsiones estaticas de
nuestra mente. Nuestros malos momentos pueden ser
comparados con los sonidos distorsionados de una estacion
de radio mal sintonizada. El problema no radica en que los
tubos o los transistores estan fundidos o que la sefal radial
esta distorsionada por causa del mal estado del tiempo u
otras circunstancias. Todo se trata de ajustar o sintonizar
apropiadamente nuestro equipo de transmisor y receptor.
Cuando aprendamos a “ajustar” nuestro sistema de
comunicaciones la musica brotara clara y ldcida como una
melodia recibida directamente desde los controles
armonicos de la orquesta de nuestra imaginacion.
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No faltara quien diga: Mis tubos estan fundidos e
irreparables. Estoy plenamente convencido de lo inutil que
seran los esfuerzos para repararme y por lo tanto me voy a
a dormir permanentemente y no voy a intentar ni siquiera
descorrer las cortinas de mi habitaciéon para no sufrir el
impacto de la luz solar en mis ojos acostumbrados a la
sombra ni escuchar los ruidos reales de la gente en camino
a sus trabajos porque con ello no experimente mas que la
agonia de la inutilidad y el pavoroso desosiego de sentirme
muerto en medio de tanta vida a mi alrededor. No puedo
soportar que nadie intervenga en mi en mi vida ni se atreva
a reprochar mi conducta o a pedirme que haga algin
esfuerzo para levantarme y emprender alguna tarea
constructiva. Mis negocios se estan desbaratando
lentamente por mi ausencia, pero ya hace tanto tiempo que
los he abandonado de todas maneras no importa lo que
haga ya me acosan los acreedores ya no puedo poner en
orden las cosas y con toda seguridad que al menor intento
que haga que resumir mis obligaciones voy a encontrar toda
clase obstaculos y me voy a sentir peor, asi que voy a dejar
que pase el tiempo, me voy a morir, no sirvo para nada.

Expresiones son las anteriores de estados depresivos
permanentes y destructivos ante los cuales poco o nada
puede hacer nadie fuera de acudir a toda clase de rogativas,
caminar en silencio, hablar bajito, no interrumpir el suefio
del afligido y esperar a que una mafiana cualquiera nos
sorprenda con una sonrisa, un buenos dias, amable y
generoso y una figura rozagante, erguida y dispuesta a
enfrentarse a la tarea diaria de vivir como los demas y
producir y regresar a los buenos habitos de mejores dias.

De lo contrario, llegara el dia cuando al mirarnos en un
espejo, encontremos alli a un desconocido de rostro
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surcado de lineas amargas y unos ojos sin expresion, tristes
y hundidos y tengamos que preguntarnos: ;Quién Soy?
(Quién es ese que me mira lastimosamente como un
extrafio detenido en el portal de mi existencia?

14. Escala de actitudes disfuncionales

De Actitudes Disfuncionales —DAS por la Doctora Arlene
Weismnan del grupo investigativo de la Terapia de
conocimiento de nuestros pensamientos. Ella ha
seleccionado un nimero de opiniones sobre las aptitudes
de la personalidad, para poder establecer un perfil basico
de nuestros puntos débiles o fuertes en una escala negativo
—positivo.  Esta escala evalia numerosos tipos de
creencias que pueden predisponer a una persona a padecer
algun trastorno psicolégico.

Factores de dependencia de La felicidad

1 Ser criticado hace que la gente se sienta mal.

2. Es mejor que renuncie a mis propios intereses para
agradar a otras personas.

3. Paraser feliz necesito que otras personas me aprueben
y acepten.

4. Sialguien importante para mi espera que yo haga algo
determinado, debo hacerlo.

5.  Mivalor como persona depende, en gran medida, de lo
que los demas piensen de mi.

6. No puedo ser feliz si no me ama alguien.

Si a otras personas no les gustas, seras menos feliz.

8. Sila gente a la que quiero me rechaza, es porque me
estoy equivocando en algo.

N
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Joseph Berolo

Si una persona a la que amo, no me corresponde, es
porque soy poco interesante.

El aislamiento social conduce a la infelicidad.

Para considerarme una persona digna, debo destacar,
al menos, en alglin 4rea importante de mi vida.

Debo ser ttil, productivo o creativo, o la vida no tiene
sentido.

Las personas que tienen buenas ideas son mas dignas
que quienes no la tienen.

No hacer las cosas tan bien como los demas significa
ser inferior.

Si fallo en mi trabajo soy un fracasado.

Si no puedo hacer algo bien, es mejor que lo deje.

Es vergonzoso exhibir las debilidades de uno.
Cualquier persona deberia intentar ser la mejor en
todo lo que hace.

Si cometo un error debo sentirme mal.

Sino tengo metas elevadas es posible que acabe siendo
un segundon.

Si creo firmemente que creo algo, tengo razones para
esperar conseguirlo.

Si encuentras obstaculos para conseguir lo que deseas,
es seguro que te sentiras frustrado.

Si antepongo la necesidad de los demas a las mias, me
ayudaran cuando necesite algo de ellos.

Si soy un buen marido (o esposa), mi conyuge debe
amarme.

Si hago cosas agradables para los demas, ellos me
respetaran y me trataran tan bien como yo les trato.
Debo asumir responsabilidades de cémo se comporta
y siente la gente cercana a mi.

60



Quién no quiere ser feliz

Joseph Berolo

27. Si critico a alguien por su forma de hacer algo y se
enfada o se deprime, esto quiere decir que le he
trastornado.

28. Para ser una persona buena, valiosa, moral, tengo que
tratar de ayudar a cualquiera que lo necesite.

29. Si un nifo tiene dificultades emocionales o de
comportamiento, esto significa que sus padres han
fallado en algo importante.

30. Tengo que ser capaz de agradar a todo el mundo.

31. No creo que sea capaz de controlar mis sentimientos si
me ocurre algo malo.

32. Notiene sentido cambiar las emociones desagradables,
puesto que son parte valida e inevitable de la vida
diaria

33. Mi estado de animo se debe, fundamentalmente, a
factores que estan fuera de mi control, tales como el
pasado.

34. Mi felicidad depende, en gran medida, de lo que me
suceda.

35. Lagente sefialada con la marca del éxito esta destinada
a ser mas feliz que aquellas personas que no presentan
esas marcas.

Como consecuencia, de nuestro nivel de entendimiento
aparecen los siguientes factores de auto valoracién, como
aspectos claves de conservacion de nuestra felicidad:

1. Aprobacion: Medida en la que nuestra auto estimacion
estd basada en relacion a cémo la gente reacciona ante
nosotros y que piensan de uno.

2. Amor: Valoracion personal en funcién del amor de otras
personas. Esto nos generara una extrema dependencia y
una baja autoestima cuando crea no tenerlo o sea
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rechazada. Conoceremos el amor o el desamor si
basamos nuestra felicidad en ser o no ser amado.

3. Ejecucion: Estar extremadamente pendiente de ser
competentes en nuestras tareas poniendo su valor en
manos de los resultados conseguidos, expuesta a las
situaciones que consideremos como fracasos y
excesivamente centrada en el trabajo, olvidando otros
aspectos de la vida como el ocio o la diversion.

4. Perfeccionismo: Estar excesivamente pendiente de no
cometer errores en nuestras actividades, exigiendo
hacerlo todo sin falta, y ante la minima desviacién
valorandonos negativamente, de manera rigida, o a
otros si no cumplen con nuestras normas. Esta actitud
general genera rigidez con poca flexibilidad ante los
cambios de la vida.

5. Derecho sobre otros: Cree de manera egocéntrica
(centrada en si misma) que tenemos unos derechos que
los otros deben corresponder, olviddndose de los
propios derechos y deseos de los demdas que no tienen
por qué coincidir con los personales. Seremos facil presa
de laira.

6. Omnipotencia: Creerse excesivamente responsable de la
conductay los sentimientos de las otras personas con las
que se relacionan, como si aquellas dependieran como
"bebes" nuestros. Olvidaremos y hasta anularnos las
decisiones de los demas. No tendremos en cuenta que
los demas son responsables de si mismos.

7. Autonomia: Creer que nuestros sentimientos son
inmodificables o dependen de las situaciones, por lo que
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estaremos a merced de ellos. No nos daremos cuenta de
que esos sentimientos dependen en gran parte de
nuestra forma de interpretar los acontecimientos y de
las decisiones de nuestros actos, y que por lo tanto
podemos llegar a controlarlos en gran parte.
Dependemos entonces de la aprobacién de los demas
porque nos evaluamos a través de las opiniones ajenas.
Podemos ser facilmente manipulados y sometidos a la
ansiedad y la depresion cuando somos criticados o
alguien esta disgustado con nosotros.

Obtenidos los resultados de las anteriores percepciones,
encontraremos nuestros niveles de satisfaccion o
descontento que constituyen nuestra capacidad para
sobrevivir con o sin la satisfaccion de ver las cosas
realizadas y la habilidad para aceptar el fracaso o el triunfo
positivamente o negativamente.

Necesitamos conocer nuestra capacidad de ser flexibles y
pacientes de establecer estandares apropiados y realisticos
en el desarrollo de nuestras actividades creativas con los
demas. Lo mas valioso en este aspecto es el de que nuestro
positivismo nos permite buscar oportunidades doradas y
aprender a vivirlas en forma humana y agradable para
nosotros mismos y para todos. Dentro de estos elementos
esta el factor de omnipotencia como tendencia a vernos
como el centro de todas las cosas y haciéndonos
responsables de lo bueno o lo malo que suceda a su
alrededor. Nuestra habilidad para aceptar y entender que
no somos el CENTRO DEL UNIVERSO y que no podemos
controlar las reacciones de los demas ni sentirnos culpables
de sus reacciones.
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Del nivel de positivismo o negativismo de los factores
anteriores depende nuestra autonomia para encontrar la
felicidad dentro de nosotros mismos y asumir
responsabilidad final por el resultado de esos sentimientos
porque reconocemos que estos han sido creados
exclusivamente por nosotros mismos. La visiéon de ser
auténomo nos libera de los pequefios confines nuestra
imaginacion y nos entrega a un mundo en el que podemos
experimentar la medida total de todas las satisfacciones,
misterios y excitaciones que pueda ofrecernos el mundo.

Cuando se logra comprender este enorme caudal de
autosuficiencia del que podemos disponer, nos
encontramos ante la mas alegre de las puertas de la vida,
tras de la cual existen todos los placeres imaginables y la
posibilidad inmensa de realizarnos al maximo de nuestra
habilidad de sobrevivir. Aun asi podemos perder o
encontrar la felicidad en cada amanecer viendo nacer en
nuestro terreno nuevas y mejores oportunidades de éxito y
por lo tanto de satisfaccion.

Este estudio cubre un pequefio porcentaje de lo que bien
podria ser un tema interminable. Espero haber podido
contribuir en alguna forma a que mis lectores SE SIENTAN
BIEN consigo mismos. Sin embargo, no depende de mi, ni
de nadie que los resultados sean los que de muy buena fe he
pretendido lograr. Tal y como menciono en numerosas
ocasiones a lo largo de estas paginas, nuestra vida no es mas
que el resultado de lo que nosotros creemos que es y no de
lo que los demas piensan de como debe ser.

Estd en nuestras manos encontrar por cuenta propia o en
casos complicados, con ayuda de la ciencia y de la medicina,
el nivel de conducta apropiada que nos permita realizarnos,
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tema este de permanencia para todos los que piensan con o
sin seriedad en llegar a ser algo en la vida, unos mas, otros
menos, pero todos inclinados al hallazgo de la felicidad, ese
elemento intangible de cuya ausencia o presencia se
derivan todos los efectos comunicativos de alegria o de
desesperanza. Debemos comprender que la felicidad no
existe en forma absoluta ni definitiva como tampoco existe
la tragedia permanente; al igual que no existe el amor en
forma suprema y constante, tampoco existe el odio.

Nuestra vida no es mas que el resultado de lo que nosotros
creemos que es y no de lo que los demas piensan de como
debe ser. Esta en nuestras manos encontrar por cuenta
propia o en casos complicados, con ayuda de la ciencia y de
la medicina, el nivel de conducta apropiada que nos permita
realizarnos, tema este para todos los que piensan llegar a
ser algo en la vida, unos mas, otros menos, pero todos
inclinados al hallazgo de la felicidad, ese elemento
intangible de cuya ausencia o presencia se derivan todos los
efectos comunicativos de alegria o de desesperanza.

Debemos comprender que la felicidad no existe en forma
absoluta ni definitiva como tampoco existe la tragedia
permanente; al igual que no existe el amor en forma
suprema y constante, tampoco existe el odio.

La formula consiste en encontrar el nivel dentro del cual
podemos sobrevivir, un equilibrio apropiado entre el Bien
y el Mal, entre el querer y no poder o poder y no querer, y
entre estas manifestaciones. La capacidad de aparecer
neutrales cuando vemos que una decision positiva o
negativa puede conducirnos a la distorsiéon de nuestros
pensamientos ocasionando serios disturbios emocionales.
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Al llegar a este punto de nuestra actividad sicoterapéutica,
posiblemente nos digamos: "Esta bien”. Entiendo que la
depresion es el resultado de mis pensamientos
distorsionados y que la solucién se hace visible todos los
dias en proporcion a los altibajos de mi personalidad y a las
circunstancias que hacen que cometa los diez errores de
distorsion enumerados, pero, si mis pensamientos
negativos son distorsionados, ;CoOmo es posible seguir
engandndome por tanto tiempo ? Si puedo pensar tan clara
y tan realisticamente como mi vecino, ;Por qué entonces si
yo me digo que lo que siento es irracional, lo experimento
tan correcto y perfecto siendo que no lo es?

Una vez que permitimos que la depresiéon se aposente
dentro de nuestro ser, nuestros sentimientos y accidentes
se confabulan para reforzarse mutuamente en un ciclo
vicioso autodestructivo en el cual empezamos a girar
interminablemente hasta que aprendamos a reconocer las
distorsiones que hacen que nos sintamos tan
profundamente negativos a todo esfuerzo por alcanzar el
positivismo y objetividad de nuestros actos.

No podriamos encontrar satisfaccion en lo leido
anteriormente si no encontramos una solucién adecuada
que nos permita establecer la linea divisoria entre la
realidad y el mito, la verdad y la mentira, la distorsion y el
sentido real de las cosas. Etapa dificil esta, pero no
necesariamente imposible de proyectar en forma
constructiva.

Recordemos que, aunque los pensamientos pueden ser
distorsionados, el poder de la mente es tan grande que es
capaz por si misma de crear un sentido falso de la verdad de
nuestros pensamientos. Los sentimientos no son hechos. La
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cruda verdad es que los sentimientos no cuentan — excepto
como un espejo de lo que uno esta pensando. Si esos
pensamientos no tienen sentido, los sentimientos pueden
ser tan engafiosos como las imagenes distorsionadas en un
espejo de un parque de diversiones. Por ello es que la
depresién es una forma tan poderosa de lo que bien
podriamos llamar “Magia Negra”.

Una vez mas, debemos enfrentarnos a una prueba de
personalidad que nos permita determinar con amplitud y
certeza nuestra curva individual de conducta y de
distorsion del pensamiento y nos muestre graficamente
donde y cudles y en qué grado son nuestras habilidades o
incapacidades para resistir los embates tormentosos de
nuestra condiciéon de seres humanos y como aprender a
reconocerlos con ojos creativos y completa generosidad
hacia nosotros mismos. Nos preguntamos: ; Es seguro tratar
de recuperarnos por nosotros mismo misma usando los
métodos descritos hasta ahora?.

15. Cerezos en flor

Celebro con la transcripcion de Cerezos en flor escrito para
este libro por la eximia maestra colombiana Cecilia
Lamprea de Guzman, gq.e.p.d. 2.2.2022.

Hay dos festividades en Japén que resumen bien la esencia
del ‘ikigai'. Una es el ‘hanami’, que en primavera celebra los
cerezos en flor. La otra es el ‘momijigari’, que se trata de
‘cazar’, con deleite, hojas rojas en otofio. De eso va este
asunto: de tener un ‘hanami' y un ‘momijigari' metaférico e
individual. En cualquier época del afio. Lo que nadie le
asegura es que encuentre la felicidad.
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"Ser feliz". Estd inscrito en la médula del alma de todo ser
humano inteligente, libre y conciente de su identidad y
misién sobre la tierra durante su existencia. Eso busqué
desde cuando llegué a la edad del uso de razén y lo consegui
y lo disfruto a mis 85 afios, gracias a que conoci principios
sélidos de la causa de la felicidad que una persona vino a
definir hace mas de dos mil afios.

Tuve la oportunidad de conocer muchos y variados estilos
de formacién para escoger el mio y vivir mi vida, feliz y
comunicativa, en el espacio que ocupa mi cuerpo, de la
manera mas sencilla: —aprovechando los recursos de cada
lugar; —aprendiendo de cada persona lo bueno, lo util, lo
bello que da la naturaleza y aprovecha el hombre de
acuerdo con su cultura; —alimentandome con lo que
prepara la gente en cada sitio; —atendiendo
oportunamente mis enfermedades y accidentes que me
llevaron a estar varios dias en el hospital.

A este respecto, mi padre, Antonio Lamprea Lopez, hombre
generoso, sabio, honesto y piadoso, con gracia decia:
"Cuando el cuerpo necesita descanso, se enferma". De igual
manera, mi madre, Maria Luisa Rodriguez de Lamprea,
quien me mostré el camino para encontrar de los principios
que he seguido en mi vida, cuando estaba yo en cama,
moribunda, al filo de la muerte, me decia: —"El dolor te
hace fuerte y el tiempo de estar enferma puedes destinarlo
a pensar en la dignidad de tu vida y de un premio de eterna
felicidad que hallaras después de tu muerte, si todo lo
ofreces a Dios, por Jesucristo".

Durante mi preparacién académica, lei muchos libros. Entre
los que mas me llamaron la atencién, estan: 1) Historia de
un alma, escrito por Teresita de Lisieux: cuenta que, para
ser feliz, debemos sentirnos como un nifio pequefio en los
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brazos de Dios, porque nos ama desde siempre y El no
cambia nunca. 2) Confesiones de Agustin de Hipona, en el
cual el autor describe los confusos pasos que dio para ser
feliz, hasta el momento en que dice: —"Yo te buscaba
fuera... y Tu (principio y providencia que mantiene el orden
del universo) estabas dentro de mi jOh belleza siempre
antigua y siempre nueva!". 3) Vida, escrita por Teresa de
Avila, que llega a definir lo que una persona necesita para
ser feliz: tener una seguridad para obrar el bien ético. Como
poeta, lo define asi: nada te turbe/ nada te espante / todo
se muda / Dios nunca cambia / la paciencia todo lo alcanza
/ Dios solo basta. 4) Seeds of Contemplation escrito por
Tomas Merton quien afirma: —"la montafia con ser
montafia, el rio con ser rio, la piedra con ser piedra, el
animalito con ser animal, 1a hoja y la flor. con ser lo que son,
dan gloria a Dios. Solo el hombre se atreve a no ser lo que
debe ser y va desorientandose con idolatrias y esclavitudes
que cada vez lo hunden en vicios y maldad que destruyen la
dignidad de su propia vida. La felicidad se encuentra en la
identidad de ser, sentirse y actuar, como hijo de Dios". En
este momento en que escribo, me siento feliz. Estoy
feliz.Cecilia Lamprea de Guzman. g.e.p.d.

16. Alternativas a la Impotencia y la Tristeza

“Nosotros, los que pretendemos apoyar, luchar y enarbolar
banderas de cambio y de resistencia creativa, tenemos que
participar en la creacion de nuevas formas, teorias
hipotéticas y practicas que conduzcan a la busqueda de la
"diferencia que haga la diferencia". "Manifiesto Alternativas
de Resistencia Congreso SIGLO XX, celebrado en Buenos

Aires a mediados del otofio de 1999”,
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Somos testigos actualmente, de incontables
manifestaciones de resistencia en todos los frentes del
proceder humano. El Manifiesto de Buenos Aires, define
tales manifestaciones como "el comienzo de wuna
contraofensiva, después de largos periodos de duda,
destruccion de fuerzas alternas”. Sin duda alguna que lo es
y de su realizacion se han encargado "las fuerzas de un
renovado neoliberalismo y capitalismo encaminadas a la
destrucciéon de buena parte de lo construido en ciento

cincuenta afos de luchas revolucionarias".

De acuerdo, los que pretendemos apoyar, luchar y
enarbolar banderas de cambio y de resistencia creativa,
tenemos que participar en la creacién de nuevas formas,
teorias hipotéticas y practicas que conduzcan a la busqueda
de la "diferencia que haga la diferencia". "Vivimos un
periodo marcado profundamente por la tristeza. No solo la
tristeza propia del género humano, sino, por encima de
todo, la tristeza de la impotencia". jOh, la Impotencia!
aparente golpe final a todo lo bueno que nos brinda el amor,
la vida, el dinero, las comodidades —Impotencia que llega
inevitablemente, mas temprano que tarde, para
arrastrarnos con su llegada hacia una especie de limbo
terrenal de condiciones punitivas tales, que no me atrevo ni
siquiera a imaginar.

"El hombre y la mujer de nuestra época,” declara el
manifiesto "vive en la certidumbre que la complejidad de la
vida es tal, que lo Unico que puede hacer, a riesgo de
complicar atin mas su situacion, es someterse a la disciplina
de la economia, los intereses serviles y el egoismo" Es
precisamente dicha incertidumbre, 1éase, Impotencia y
Tristeza, lo que nos conduce al sometimiento forzado y
aparente aceptacion v de sistemas restrictivos de nuestra
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auto eficiencia, potencialidad, capacidad decisoria y
ordenamiento personal— no siempre dirigido a gusto de
nuestro destino individual y colectivo. "La tristeza social e
individual nos agota y nos convence de no tener ya mas a
nuestra disposicion los medios para vivir una vida
verdadera; por lo tanto, nos sometemos, cargados de
tristeza, al orden y a la disciplina de la supervivencia",
agrega el manifiesto citado.

Supervivencia. Palabra definitoria de la triste condicién de
la humanidad en este largo amanecer del llamado Siglo de
“Prosperidad y Tecnologia". Dadale enormidad del tumulto
humano, atribulado ante las plataformas demenciales de los
terroristas de todo talante, posiciéon e investidura, los
beneficios de la "Prosperidad” tienden a desaparecer y se
hace previsible augurar nuevas y mas horrendas tiranias
instigadoras de mayor tristeza e impotencia. "El tirano
requiere de la tristeza de las masas porque en tal condicién
cada uno de sus miembros esta aislado e impotente en su
propia celda de amargura dentro de un mundo virtual e
inquietante... Desgraciadamente el hombre, a su vez,
necesita al tirano para asi poder justificar su tristeza”.

Es indispensable y vital reflexionar sobre la impotencia
causante de la tristeza, cuando es percibida, sentida y
sufrida ante la presencia de fuerzas externas
aparentemente superiores a nuestra capacidad de
resistencia. Aun mas, el tema es obligante cuando la
impotencia se vuelve animicamente dolorosa, y por lo tanto
escurridiza, en su caracter sensual-sexual, precisamente
por la represion obligante o instintiva que de nuestra
potencialidad hace el terrorismo incapacitindonos para
hacerle el Amor a esa hermosa mujer que llamamos Paz. —
Pareceria por los hechos sucedidos el 911 del 2001 y la
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horrenda escalada de infamias, atrocidades y amenazas a
nivel mundial, que nada nos conmina a acciones erradicado
tras de tanto mal que nos aflige; ni la amenaza de una guerra
sin cuartel y por cualquier motivo. LA VIOLENCIA sin rostro
nos aflige y desconsuela el Terror globalizado. —;Dénde
estan los Ben Laden del Terror? Muerto el cabecilla, viven
otros mas feroces, y en buen estado de salud.

Propicio es nuestro tiempo, pese a nuestros esfuerzos por
cruzar el puente de la Paz, para el debilitamiento de nuestra
fuerza espiritual y de casi toda otra capacidad intelectual y
fisica para actuar ante el terrorismo omnipresente y
destructivo que cunde sin limite ni tregua por todos los
rincones del universo.

Nuestro es el momento de recuperaciéon de nuestra
voluntad de reconquista del bien perdido. Dada la posicién
defensiva, por no decir terrorista, en la que se colocan
ocasional o permanentemente los movimientos rebeldes y
grupos de alternativa, se hace obligante el combatir tales
posiciones y tendencias, a través de la creacion de
situaciones de resistencia contrarias a las de la belicosidad,
que produzcan la diferencia que haga la diferencia”.
Victimas o testigos "sobrevivientes" del horror globalizado,
nos corresponde utilizar como respuesta, la declaracion de
manifiesto de Buenos Aires, en su aparte inicial que llama a
"la creacion de vinculos de solidaridad total que conduzcan
al derrocamiento de toda forma de aislamiento y
confinamiento de nuestra existencia en celdas de miedo y
de tristeza".

Al romper tal aislamiento y despejar de tiranias todos los
reductos donde tejen la diabdlica red de terrorismo y de
conspiraciones macabras contra la humanidad, podremos
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cumplir el compromiso que tenemos como poetas y
escritores de fomentar un activismo propio y decidido que
nos conduzca a operar no en "contra" sino mas bien a favor
de "La Vida". Nuestras son las posibilidades de resistencia
creativa que nos permitan el desarrollo visible personal y
colectivo, de un activismo verdaderamente transformador
de nuestra precaria condicion humana.

17. ;Y que de la felicidad en la paz?

Lugar: el recién fundado monasterio de Lunigiana: ;Qué
desea? Le pregunta un fraile al visitante: jPAZ! contesta
Dante Alighieri. —;Y quién no?.

Haciendo eco al sentimiento del Padre Arias, S.J. en su
seccion "Hablando de Paz" —The Nuevo Herald, (Mayo
8.2002)— ante los hechos sangrientos ocurridos en la
atormentada tierra de Israel y la Palestina, me pregunto:
;Como terminara el asedio a la Basilica de la Natividad?
¢Moriran alli frailes, monjas, nifios judios y palestinos, bajo
las ruinas del templo mas sagrado de la cristiandad?.

No. No moriran. En este mismo dia, posiblemente antes de
publicar este escrito, abandonaran-- sitiados y sitiadores —
el Templo de Belén, después de mas de treinta dias entre la
Vida y la Muerte. Pese al horror de la contienda
judeopalestina, ni uno ni otro bando se ha atrevido hasta el
momento a convertir el interior del templo en campo de
batalla, mucho menos a propiciar la muerte de los asilados
bajos su proteccion.

No asi en Colombia. En la iglesia parroquial de Bojay3, en el
Choco, las FARC y los paramilitares cruzaron esa barrera

73



Quién no quiere ser feliz

Joseph Berolo

sagrada, y al hacerlo, las fronteras al genocidio
premeditado, en el acto mas barbarico nunca antes
registrado en los anales de nuestra sempiterna violencia.
"Nos dieron con todo" —dicen los testigos y sobrevivientes,
contemplando desde Vigia del Fuerte, al otro lado del
Atrato, la columna de humo de la muerte elevada sobre la
tumba abierta por los monstruos demenciales de las FARC
—y explican: "El Cilindro destruyd la iglesia... murieron
entre los escombros, nifios, mujeres, ancianos...".

Ante semejante masacre, nos preguntamos: ;Algo mas
siniestro podra volver a suceder? Muy posiblemente.
Nuestros asesinos no descansan. Ya han anunciado, entre
otras barbaridades cometidas, la muerte envuelta en papel
de regalo, repetida en cadaveres de niflos amortajados con
explosivos, arrojados a la puerta de los cuarteles, que es,
dicho en otras palabras, a la puerta del propio corazén de la
Patria.

;Terroristas? No. Aun no. Asi lo declara la Comunidad
Europea, en un ultimo gesto de apoyo a una posible nueva
ronda de conversaciones con las FARC... jSimplemente
infame! Propugnar tamafio empefio, seria como conducir a
la ya muerta en vida —segun piensa y siente Margarita
Osorio, madre de Ana Maria Angel, q.e.p.d. —(asesinada
recientemente en Miami, Fl.) —a conversar en son de paz
con esos monstruos asesinos de su preciosa hija llamados
—aunque se manchen estas lineas —Cesar Antonio Mena,
Joel G. Lebron Victor Manuel y Héctor Manuel Caraballo y
otro, un menor, no por ello, menos culpable.

En Ana Maria Angel, Colombia ha vuelto a morir una mas de
sus infinitas muertes. En Angel, sus asesinos supieron
atinar a nuestro propio corazon de colombianos en el exilio.
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Ante el horrendo final de Ana Maria— arrodillada, con sus
manos en oracion por su vida; violada, golpeada, vejada a
los pies de sus verdugos— ante la masacre de Bojay3; ante
la muerte y el secuestro de todos y cada uno de nuestros
hermanos colombianos, inclusive, el de una pobre bestia
maltratada, nos enfrentamos a la mas horrenda de todas las
suertes: la de tener que seguir viviendo en el infierno en que
se ha convertido nuestro mundo. Con Margarita Osorio —
sintiendo como ella siente— anhelando para nosotros su
propio ruego de dolor, nos atrevemos a decir: "Oh Dios del
cielo, ya que no tuviste compasion con Ana Maria, no la
tengas con nosotros y llévanos cuanto antes".

Pero {No! No podemos pensar asi. Con Margarita, y por ella
y por nosotros mismos, debemos creer que su dolor y el
nuestro dolor tiene alivio. Al respecto, el recuerdo me lleva
a la estampa renacentista de una doncella que sostiene
sobre sus virginales senos una paloma con sus alas
abiertas, casi que espirituales. Quise creer entonces que era
el ave mensajera de su paz y amor de adolescente, al borde
mismo del abismo de su mundo y de su época.

Al igual que la clasica doncella, debemos atrapar con
valentia nuestra paloma de la paz, aunque todo se despeiie
a nuestro derredor. Debemos creer, aunque todo indique lo
contrario, que el derrumbe de nuestros valores, leyes,
principios y creencias, es parte de la lucha obligante—
cuando ya las palabras no obran ni el dialogo conduce a
parte alguna.

“LA VERDADERA PAZ SOLO EXISTE EN EL HOGAR DE
DIOS".
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De acuerdo al padre Arias, la palabra sagrada nos recuerda
que "Cristo mismo tuvo que conquistar la Paz en cruel
batalla”: No llegd nuestro redentor a la mafiana de la
resurreccion en carruaje tirado por angeles sino bafiado en
sangre “Nos queda transitar nuestro propio Calvario y
aceptar el sacrificio que nos impone la Guerra y como
Cristo, morir por la Paz para poder gozarla en las regiones
celestiales”.
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gual que una nave en ruta por el inmenso mar de su
ultimo destino, este barco mio se detiene después de
haber zarpado hace mucho tiempo, de un puerto que ya
no existe, para soltar su ancla en la ensenada de la historia
y dejar flotar la boya que marca su paso aventurero.
Comenzado un dia de 1950 en algin lugar del Caribe
Colombiano, este poemario, afiejo esta hecho de eslabones de
risas y de lagrimas repetidas un millén de veces en eterna
andanza literaria por todas las estaciones de la vida. Febril
andanza es todavia por rumbos de amores consagrados, de
olvidos y desvelos, de suefios y pesadillas, de heridas y
engafios de juventud desprevenida, de abandono de la vida
misma, de renacer de las cenizas, de abarcar las cumbres
tormentosas del placer y la victoria y agonizar en los abismos
del olvido, envejecer prematuramente, conocer todas las
bondades, sentir maldades indecibles, descubrir la sinrazén
de los honores, la soledad acompafiada, el adiés definitivo a
la inocencia, el atardecer de la esperanza y el regreso
nuevamente de la aurora redentora de espejismos. Eslabones
son también de la historia germinal de mediados del Siglo XX
cuando moria el romanticismo y germinaba la semilla de una
nueva manera de pensar la Poesia. Este es un viaje de regreso
al pasado, al pueblo de la nacencia, a la patria atormentada, a
la eterna revolucion moral y material de la humanidad. Quiso
ser un viaje al futuro para dejar grabada la hora de “haber
tocado el hombre el rostro de los dioses”.
Joseph Berolo
Cada mente llega a su propia Isla y tiene sus inesperadas
vivencias. Se conmueve el ser en Isla donde naufragé la
barca de su vida y la mente alucina otras realidades y
desciende a regiones tenebrosas e inexploradas de sondear.
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Esta capacidad de crear y recrear mundos y presentarlos
para que otros penetren en ellos, asciendan y desciendan,
giren y rueden en vertiginoso torbellino, contemplen el
horror y la belleza de las formas increadas, la tienen
solamente los genios que alguna vez surgen de la lampara en
nuestro camino, para conmovernos y sacarnos de la rutina de
lo conocido, para hacernos traspasar ese horizonte infinito y
transparente que se aleja de nuestros pasos pero insiste en
atraernos y que resulta casi imposible alcanzar.

Teresita Valcheff, Escritora. Argentina

Bazar Persa de Vanidades, voy a la feria contra viento y
marea, pues hay un pedazo de alma muy viva que desea
seguir viviendo no sélo en la corpérea concupiscencia de lo
fatuo, sino en la alta llamarada del Amor encendido como luz
de los tiempos pasados, presentes y por venir... jA disolver
estatuas de barro y polvo! jA demoler colinas de
exhabruptos! jA allanar caminos ahuecados! A enderezar
senderos sinuosos o desviados! jSabrosos son los Caminos
del Sefior y los de los Hijos de la Luz!

Adridn Escudero Fildsofo. Argentina
iVarada estd mi alma en Isla, ni roca
ni arena, ni viento, solo Isla en un agujero de
veleidosos tiempos!

No lo creas... todo esta latiendo abajo... pasa que el vuelo del
poeta sea muy elevado y tal vez desde alli vea lo que se hace
aisladamente. Pero se hace, se siente ruido, hay movimiento
de germinacion...
Martha Golubenko Ferreyra.
Escritora Argentina
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iIsla!

Llegué a Isla una madrugada antes del viento;
el trueno despertaba
el rincén de la estancia, las proas
apuntaban al infierno abismal
de las aguas crispadas de Isla.

Marinos borrachos temblaban desnudos
sin ancla alguna,
su orfandad de horizontes, su gemido largo
sus silencios secos
cruzaban el enredo
de las palmas tronchadas.

Tropecé con la puerta del encierro, el crujido oxidado
de los goznes viejos, la dolencia del arbol derrumbado,
el ataud de los proyectos agotados,
la desolacién de los pueblos bombardeados, el dolor de la
guerra perdida, un reguero de esqueletos
entre el agua y la piedra.
iOh! Callado llanto aquel temprano sentado a la puerta de un
despojo,
solo Isla, sin alcobas, ni cocinas, ni salas de espera,
ni un balcon al ocaso
ni una ventana al alba... jsolo Isla!

El frio aquel de pena en Isla cortaba tajos largos rojos
en la escamosa piel reseca

de la luna quebrada en un hastio.

La tonada de una cuita larga exhalaba susurros
tendida entre caracoles muertos; en vaivenes
apestosos trabajaban la noche
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con trabazén de remos entre las algas mustias las
mareas negras
de la noche larga.

Una hilera doble de cuchillos devoraba gaviotas
abatidas; el sexo ya violado
viajaba sabanas saladas; bafiistas amanecidos
marcaban altibajos rubios
entre atajos de espuma y bajamar.

El viento no llegaba, la noche sentada en la alborada, el
dia atravesado en una estaca
de angustias en una garganta seca,
[sla asediaba los parpados abiertos, la partida de una espera
de tedio,
..muerto yo, caminaba en despoblado la playa
de Isla.
El funeral alargado de la sombra de
rocas remontado en un faro
de herrumbre y arena;
el cinturdén apretado de la angustia,
la cintura quebrada,
la hembra vencida,
el espiral truncado de la entrafia, region de celdas
merecidas,
cadena rota de un naufragio,
en extrafio terreno desolado.

iIsla! ...frenesi de encuentros clandestinos, sepulcro de besos
tallados en castillos de arena
para un espasmo corto;
reguero de suefios escarbados por los perros.
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iIsla, parador de suicidas en vilo de dudas,
largo trecho de anunciadas brumas, jIsla donde saberse
muerto!
iIsla, desolada esquinal,
jAlli refa la noche esperando sentada la madrugada!,
ultima jornada,
pedazo muerto de continente habido, campo santo de cruces
que jamas se alzaron,
ni lapida siquiera a lo acabado,
ni un rezo por el alma de lo ido!

iIsla, lo tenebroso de haber llegado a lo mas tenebroso
de todo lo alcanzado!
iIsla, lo triste de haber andado tanto, lo amargo de
haber bebido tanto!
iIsla, la soledad del desengafio, el clavo en la
cruz del traicionado!

iIsla, poniente y levante de viajero
atribulado,
impotencia de obstinado,
negro archipiélago de dudas, playa de
vendavales,
orilla de monstruos marinos
en atropello de centauros arenosos!

iIsla, vencimiento de voluntades recias en absurdos
desatinos de facultades muertas!
iVarada estda mi alma en Isla, ni roca ni
arena, ni viento,
isolo Isla en un agujero de veleidosos tiempos!

Temor...
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...al borde de un triste devenir, la espera de un
fugaz ardid,
el dolor de un amor perdido, la muerte...
sentirse herido.

Temor del porvenir del mundo abrumado por
tantas cosas viejas, del lento gotear de los
segundos en un tiempo de mundanas quejas.
Temor de ver llegar el dia que alumbre la
espesura...
iQué Ironia! ...Cuando la Vida asoma siempre poblada
de ternura.

Adios a la tristeza

Es decir, hasta pronto a la esperanza
de ver brotar de nuevo la confianza
Pastor que cuidas con esmero tu rebafio
con el tibio manantial
de ambrosias celestiales
“tu alma desvelada acompanada va
de la esencia de los lirios”

. descansa en noble suefio y un lucero
alumbrara el estado de tu alma
enamorada del amor”
ingiere de nuevo el elixir de la vida
"aleja "tus desvelos" hazle muecas
a la noche de tu angustia
y "recibe la belleza de otras almas"

kkkkk

Busca asi el poeta la paz de su conciencia, la Vida vuelve al
corazoén vacio,

85



Quién no quiere ser feliz

Joseph Berolo

un mundo pleno de amor y de confianza, un nuevo efluvio de
su dicha desprendido.
Alborada

Sano, feliz, esperanzado, necio, consentido, precoz, andariego
con fe, con luz. con vida, con la poesia en todo su esplendor...
sin descontento alguno...

Ya siento desprenderse el dia de
la noche que en su lecho lleva ya
muriendo mis tristezas. Deshojado
al viento va el poema que me
brinda un nuevo aliento;

Deshojados van los versos sobre
el dolor de todo hermano...
en fuga audaz de voluntad sin tacha, crece
sobre la espina que lo causa.
Queriendo convertir en beso tierno el
osculo fatal de la metralla,
marchan los poetas al averno de
todas las batallas.

Buscan desatar cadenas,
despliegan luces de esperanza en
la noche larga

de la humana indiferencia.

Por fin el eco del poema en
vuelo de firmeza soberana,
traza la queja del aeda...
jVamos Poetas!
Vamos a proclamar auroras, revivir la Poesia
defenderla contra todas las mareas,
cubrir de amores buenos las fronteras
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y hacer vibrar lalira en el seno de la tierra.

iNo fue en vano el descontento aquel que me
agobiara...
iCrecio la audiencia de los buenos y los
justos!

Albores de un Nuevo dia

Dejad que llegue la estacién de las sonrisas con su
destello tibio de nuevas alboradas a poblar de luces la
existencia y de brisas suaves el rumbo de todos los
mananas.

No olvidéis mirar partir ese ayer que muere en el palido
reflejo de las cosas que trajera
ni creer que nada queda de su paso ni sugiere
regresar—ijtodo queda y nada queda de su era!

Revivid todo lo vivido, nada en vano fue, abrojos quiza—y
los recuerdos—el aliento de la llama,
el silencio que abrum¢ la soledad, el vano arrojo de los brios,
el esquivo abrazo de la dicha vana.

iDejad que asome el dia y canten las alondras! Que, si el ayer
fue triste y se llené de sombras, la Fe, el suefio, la vida, sus
retofios, sus ardores, todo ES y habita en este amanecer de
amores.
Andanza

Va mi alma apurada por la senda de la paz jFeliz
madrugada! lo que eres para mi.
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Leyendo voy tus rumbos mi entusiasmo se desborda y te
abrazay te inunda de fe y de confianza

Que, aunque otros
"se estan olvidando" de lo que somos
este que canta contigo, luchando va pensando
no dar un solo paso atras.
Aunando desvelos por el mundo vamos tejiendo
suefos
para alcanzar la paz y que se cumpla el destino que
queremos.
Amanece

Para mi el dia de tu dia, tiene el fulgor de tu
presencia, y es de querer con alegria que
deje de ser ausencia.

Que el rumbo nuevo sea de llegar a tu
ventana
y quedo saludar con Poesia esta, tu feliz
mafana.

Siento ya de las aves su trinar, el canto alegre
de lavida
por doquier emana de tu lar,

y el amor te da su bienvenida.
iOh! las cumbres de tu alma,
iOh! tu vuelo en la montafia,
iOh! la Musa que te calma,
iOh! tu dia para avivar tu llama.

iSalve! jHermano en la luz de nuestros suefios!

Amanecer alegre. Contigo, amor

Cauteloso va mi paso por tu ardorosa piel buscando estoy
abrigo para mi andar cansado, prendido estoy al tallo de tu
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flor y de tu miel, troncos son de mi azarosa vida en
despoblado.

No sera ya el trepidar de mis viejos devaneos ni el
estallido de mis venas en tus venas, que la hora es de
ternuras y consuelos,
alborada de mi noche, desvelado por las penas.
iVen conmigo a transitar la vereda de lo eterno!
que brote alli de nuevo el volcan de nuestros suefios y
vuelen fumarolas en la cumbre amanecida.

Que se eleven como del mar las olas y abarquen las
playas de toda nuestra vida.
seremos dos, entonces, amor, a solas.

Amaneceres

Es de Madrugada— en el silencio que resuena con su eco
de nostalgia
escucho el tuyo que llega cadencioso y se anida entre mis
dulces suefios.

Los cuatro tiempos de la vida al dia, la primavera esta
llegando pronto, presiento del verano el mediodia y muy
lejano el viento del otofio.

Amanecen tu eco con mi eco alegres en festival de suefios, es
de amores
que celebran afnos de querer quereres.

van de rumba por todos los albores,
y son de nuevo magos que convierten lo que suefio en
carrozas imperiales.
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Amarte es

Amarte es la dicha de mi ser, vivir en el idilio de
quererte y en luz envuelto ascender
la cumbre donde pueda poseerte.

Amor de madrugada eterna es el suefio que me abarca
y es el nido que la luna llena
cubre con su luz devota.

En el placido remanso donde tiemblan los deseos
se refleja el amoroso abrazo.

que circunda nuestros suefios y es entonces la mafiana
la que llega y nos halaga.
Lo que amo de ti

Amo la luz de tu mirada y ese aroma puro de mujer que
entre risas y tonadas
sabe siempre lo que es querer.

Nada mejor que la esperanza de volver al fuero del amor y
poblados de confianza
respirar de la vida su candor.
Yo soy aquel que nunca muere aunque en agonias se debate
y en necios pasos se detiene,

que, de todo y todo, es vate de la vida y sus quereres
y del Amor su fiel amante.

II
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Amo la luz de tu mirada y ese aroma puro de mujer que
entre risas y tonadas
sabe siempre lo que es querer.

Nada mejor que la esperanza de volver al fuero del amor y
poblados de confianza respirar de la vida su candor.
Yo soy aquel que nunca muere aunque en agonias se debate
y en necios pasos se detiene,

que, de todo y todo, es vate de la vida y sus quereres
y del Amor su fiel amante.

I11

Amo la vida
porque en ella
has sido concebida para ser estrella.

Flor de primavera en mi jardin florecen a una, y en
espera,
tu aurora y mi atardecer.

De ti se desprende la luz que me acompaiia hacia el
poniente,

y de mi, la mafnana de mi esperanza de vivir en tu
regazo.

IV

De todo aquello que cayera de mi arbol en su invierno, de
sus dejos de primavera queda la tuya de consuelo.

Amo tu calor en mis raices, el temple de tu vida bella,
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el oro de tus tallos y tapices
y el brillo de tu estrella.

Tt no fuiste engafio que en el sendero queda el
encanto de tu amafio

a pleno sol, con luna llena, el bosque en verde y rosa, y del
amor, la esencia primorosa.
Anhelos

Hallegado ya la primavera y en el alma de las cosas
la ternura crece y es aroma en el caliz de las rosas.

Hoy las musas amanecen vestidas de sutiles verdes,
en el aire sus amores crecen
y es dichoso su querer querer.

Ya no mas el duelo de lo frio ni la ausencia de calor humano
ni el saberse solo y desvalido
ni querer dormir sin un amafo.

Ha llegado la dulce primavera a despertar los duendes,
ya se escuchan las palomas ronronear entre la gente.
Antes del Olvido Definitivo

Viendo pasar del siglo la parada cruenta siento el azaroso
barajar del naipe artero que me birla la suerte de lograr la
vuelta al mustio pez6n abandonado de mi fuero.

;Como? INo lo sé!. Mas de mi noble gente su rumbo buscaré,
la forma de su anhelo,
lallave de su puerta, su afiorado ambiente, las cosas que dejé,
el sentir de su desvelo.
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En este ocaso amargo de ciegos timoneles, ruptura de
brujulas, carnaval de abismos, solo queda el dulce manantial
de mieles

del amor aquel que una vez nos dimos,
antes del olvido, el otofio de las frondas, la ignorada carta y,
esto de sufrir a solas.

Aquellos viajes por las regiones de los blancos velos

"las sombras, el cortinaje raido, el tiempo aquel cuando vivia
en el frio...”

iOh, Aquella nieve en pleno
dia! tu voz, tu paso que partia,
aquel despojo de la piel en el
cerco de los lobos,
el aullido cruel de la manada; aquel
sordo
gemir de pinos
arafiando las colinas
en su dolor de rama seca; el
aterido cuerpo
en la region del frio,
los crujientes huesos el
maletin de cuero,
las perlas de las lagrimas
colgadas de un balcon de vidrio.

iOh aquel invierno!

aquel querer volver a una
llama

93



Quién no quiere ser feliz

Joseph Berolo

en una esquina a
media noche sin
ningun vigia.
Hay un tren parado en un patio blanco,
una calle larga
de altos pinos...
yo venia del frio,
de regreso del viento ...
soy aquel de aquel tiempo de nieve, de
esquina,
de balcones de vidrio.

A una musa que se llama ausencia

jOh! Las cenizas del destierro cubren la pira donde mueren
mis suenos--
Prendido estd el desvelo...;SE FUE MI SIGLO!

Ay Amor... jComo llueve!
Calcinadas hace mucho tiempo las palabras que
jamas llegaron.

Vacio el nido donde amaron el encuentro aquel
de viento
que se torno en olvido.

Que fueron horas negras esas de cuchillos tasajeando
mil destinos, de sangrientos tajos de vilezas
en un tronco de indémitos caminos.

iQue llueva! Que siga lloviendo y en gotas se
diluyaaquella pena
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que agoto la dicha del encuentro y nos dejé
llorando.
iOh Dolor! Ya no surten los panales las mieles del halago
y la sonrisa,
ni la lluvia tintinea en los cristales
ni mi pluma tiene paladear de brisa.

Solo abunda la hojarasca. jOh Mujer! de rondas sin final
en tus cascadas--
por las rocas de mi abismo puedes ser
la que talle mis aristas con tonadas.

iOh Mujer! No avives mi apagada hoguera con safia ni
amargura. jSé faro de ternura! No incineres del todo lo que
queda, j Salva tu la luz de nuestra hechura!

Al antojo voy de tus rumbos siderales, tu rastro de musa
en el azul deslumbra que tu vas por senderos espaciales
libre al fin de maldades y penumbras.

Yo ya no soy aquel de ausenciasme sirvio la noche de
las fieras,
su negra oquedad de indiferencia
y el aullido de muerte de las hienas.

Soy lluvia de amor en la negrura y un torrente de luz
en el sendero,
mendigo en el portal de la amargura aqui te dejo el mar de
mis requiebros.

Tuya es la inmensidad... Sin in este bardo que en su afan de
ayer por ser el tuyo
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se convirtié en fantasma, agudo dardo, trueno fue cuando
solo quiso ser arrullo.
Aqui

Estoy contemplando mi vida cruzando el infinito puente
que me lleva hacia la fuente
que en su corriente lleva mis heridas.

Buscaré el néctar de tus besos para calmar mis
agonias y en el placido embeleso
de tu aliento dejaré mis dias.

Y seran las horas pasajeras, el viento se llevara mis
penas y seré de nuevo ave viajera.

En el espacio azul me detendré y sera entonces el
universo el telén donde escribiré mis versos.
Augurio

Navegaras por el mar de nueva orilla y en la arena
de otro andar veras posada la gaviota
que en su pico lleva algo de mi alma
el suefio que sofié que nace nuevo
para ti paloma mia de viaje... jde viaje!
Vuela, vuela mujer hacia la dicha
que del dolor nacié y en la espera se convirtio en lucero.
La Hora del Reposo

Suspendido en el tiempo y el espacio, adormecido, un
suefio convulso y agitado se llena de siempre remotas
alboradas, naufraga en rocas de impavidos silencios.

Es el suefio de todos los que amamos de una hora ya
lejana la esperanza,
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y en medio de la mar abierta naufragamos
de un puerto a otro puerto en afioranzas.

Es la historia aquella de jévenes amores que nos habla
de intrépidos leones
por lados de incégnitas almenas, cantaores de sus locas
ilusiones y sus rotos corazones.

Es la vida con sus largos caminos madrugados que dormita
a veces a la sombra vespertina y se tiende en el aire de
pasos acabados
a musitar recuerdos de imagen peregrina.

En medio de esa hora semiabierta, siento los pasos de una
brisa suavizante que se acerca a las flores de mi huerta por
entre el suefio aquel suspendido y vacilante.
Rumbos

Rumbos largos de pasion serena son estos
cargados de melancolia
que trazo con destellos de luna llena en el inmenso
telon de mi osadia.

Es la voluntad de Dios la que sefiala el paso y todo
lo que llega con los afios que de cumplirse todo lo
que halaga
no se trata, mas si sofiar que amamos.

Caminos misteriosos, Dios a su manera, mi mano por
las letras apurd, y tu pintura, para crear el todo de una
bella primavera y por vivirla en suefios, invierno no
sera.
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Destinos divergentes, paralelos van pacientes haciendo
mucho ruido en las veredas para que quien los ve pasar
vibrantes
sepan que solo quieren alegrarse mutuamente.

Di adids a la melancolia, adids a la inconciencia, ven paloma
blanca al jardin que yace frio,
come galletitas y bebe de mi mano la paciencia que mi ser
demanda para vivir sus desvarios.
Madrugadas

Hay madrugadas de sol y de brisa en que la vida
larga y azarosa
se torna calida y llena de sonrisas y sutil como las
leves mariposas;

Madrugadas de luz y de contento en que las hojas
susurran melodias y el profundo azul del
firmamento
copia la silueta de afioradas lejanias;

Madrugadas de paz para el engendro humano;
Madrugadas en que se olvidan sus pesares y se lleva con
piedad cogido de la mano,
un mundo de suefios y un ramo de azahares.

Son estas madrugadas las de mi nifiez pasada las que afioro
melancoélico y sombrio,
cuando me pierdo en las negras alboradas del fatidico
invierno de mis amores idos.
Semblanza

Soy el presagio del regreso, lo cierto de lo ausente, el
remanso que tiembla en cuitas a la luna en alto.
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Soy velero en marcha bajo el abrigo del levante, soleado
rumbo para arrullar un suefio de basalto.

Soy la llanura, las colinas, el susurro de viento, el rincén
que guarda lo que me deja el mundo. Viendo alli pasar
callado el implacable tiempo, imagino siglos el lento tic-tac
de los segundos.

Soy playa en recdndita ensenada. La huella espero de mi
paso perdurar en devenir de arenas.
En trance de aurora, al final de los desvelos, con las olas,
enhebro los hilos de las penas.

Soy un cofre repleto de recuerdos. jQué ironia! estan alli
durmiendo como estan los muertos... cenizas son para
lanzar al viento con las mias.

Semillas para sembrar en el celeste huerto.
Bosque y Luna

Bosque soy talado. yermo en la extensién de un
viento helado;
de soledad estoy sembrado,
penoso invierno vivo bajo la sorda capa
de palida hojarasca.

Fui bosque viajero de altas cordilleras, mis
sendas verdes
bordaron con trenzas de pinos y abedules
las colinas de pueblos y ciudades....

De todo aquello, la llama de una pena se

encargo...
y fue largo y seco mi lamento.
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La luna compafiera de mis noches, ya sin espejos ni amorios,
ya sin Sol
ya muy fria se murié
y el frio de la tumba
al recoger su rostro congelado, de su frio se extraio.
Pinta mis tristezas

Pintalas simulando la sonrisa de un poeta que se agota solo
contemplando sus tristezas en su caer en su abandono.

Pinta corazones lujuriosos y una rosa de sus venas
y tiende un velo de piropos
tibio y luminoso de poemas.

Pinta mis locuras y mi otofio y en el fondo de la escena
el Tiempo silencioso, lleno
de cadencias y de estrellas.

Quiza me vea transformado en un cometa que se aleja
y en el confin de lo pasado un algo ya de mi, sin quejas.
Perdido

A mi madre
4.23.2004

En la honda espesura de la noche de duelo que
en mi perdura
sin hallar consuelo,

busco alguna luz
para mis sombras,
sostén para mi cruz, alas de paloma,
compafiia para las penas.
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Mi madre, habitante de lejanos mundos,
su rumbo caminante. la que fuera risas,

viajera de mafianas, alivio a mis pesares,
busco dando tumbos.

En hondo desconsuelo alivio raro encuentro
en mi dolor pensando
que mi madre el ruido tenebroso de la tierra
ya jamas escuchara, ni el rugir de fieras de la
yungla humana, ni dolor de perseguidos, ni
ruegos de plagiados, ni agonicos latidos

de parias extraviados,

ni gritos de yihad
ni rifles despiadados

ni gemidos de orfandad,
ni estruendos desbocados.

Libre, Libre en calma

Toda tu existencia,
Dije rota el alma y desafié tu ausencia,

te declaré en vuelo
eterno hacia la Nada del infinito hielo,
y fuiste luego alada.
En hondo desconsuelo alivio raro encuentro
en mi dolor pensando que mi madre el ruido tenebroso
de la tierra Ya jamas escuchara.

A veces pienso, muerta mi madre nunca esta que siempre
escucha a quien desde aqui la busca.
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Imaginacion

Es posible atin de lejos
sentir el calor de los deseos
el carifio sin palabras
el deslizar de las manos
por la afiebrada piel, ser amado ser amada
revolcar el lecho
ver correr el vino

beberlo de los senos, y al oido, sin palabras,
solo el roce de los labios. MUY CERCA, MUY CERCA de la

perla de los suefios.
Cosas mias

Amo el ayer con todos sus desvios. la siembra y la cosecha, lo
mio, lo tuyo, lo nuestro y el sendero

que juntos recorremos con esmero.

Amo el verso que nos une y la jornada larga y el
perfume de las trovas y el encanto
de los suefios! jAh! y los espantos. Tantos son que hasta
acobardan cuando de querer el bien se trata los hay que
asustan el venero.

A tu pluma de sentires hondos mi paso llega quedo y
llano y mi carifio y todo lo que amo.
Dibujantes de mafanas

;Como estas? Qué del verano...
qué de penas en silencio,
qué de trazos del nuevo afio en el lienzo de los
suefos?
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Vamos a tomar retratos a pintar de azul las
horas
y enjuagar nuestros reclamos en el rocio de la aurora.
Vistamonos de mil colores calcemos sandalias de
peregrino emprendamos viaje sin temores
sembremos rosas a lo largo del camino.

Otro afio nos habita y llena y nos atrae y nos
encanta
y con promesas nos engafa ingenuos somos... le creemos.
Confia en mi

Repican las campanas en lo alto de mi torre y en el aire
baten sus alas las palomas
que de fiesta esta mi alma y es de bronces el derecho de
cruzar valles y montafias. Hay en mi un cierto alivio en la
bonanza de la tarde sembrada de fértiles trigales y es mi
paso de hortelano, andanza de pastor por los placidos
eriales.

Amiga mia, en el rigor del frio mueves el viejo pincel por
recordadas telas que en tu afan de prédigos ayeres
dejaste el pabellon de tus quereres trazado por el suave izar
las velas
de tu noble nave y la mia de avatares.

Conformidad

Tristeza no sintais al enfrentar la inevitable
arruga,
las amarillas hojas en las ramas, el débil tronco ya
doblado
el viento de los dias otofiales.
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Recuerda que todo lo que asoma al escenario de
esta hora,
palido, envejecido, remedo de un ayer solo es la piel
quemada del actor que en su verano todo lo gozara.
Que, si el alma habita mente bendecida, y
mucha paz y amor le sobra ain
por aquello de haberse comportado,
¢Qué de los afios sino un pasar errante en
dulce reclinar del alma en trance
sobre un amanecer de paz constante.!

Pausa

No digais que me he cansado ya de la jornada ni en que
en dudas y veremos esta mi pluma inerte,
o sorda yace en el portal sombrio de la misma Nada
pensando en que le llegue la inevitable muerte.

Si a veces solo voy cual rumiando necias amarguras y en
el sobrio silencio de alguna tarde sin premura,
apoyado yazgo contra recio tronco en sé6lido encinar...
creer debéis que solo es pausa en mi eterno caminar.

Mas no digais que fatigado ya el corazén desmaya.
Es que, talvez para las nuevas y préximas jornadas, el
reposar es sabia holgura mientras el alma ensaya
el recobrar la calma entre el pasado y el mafana.

Por ello este reclinar del hombro, breve y sin alarde, para un
hondo respirar profundo del ultimo verano,
que, a pesar de tantos lustros, aunque parezca tarde, esta
nave mia un nuevo viaje debe comenzar temprano.
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¢Decir adios a la existencia? jImposible! No lo permite la

Vida en su eterno trajinar. Se crece o se perece.

La porfiada pluma en su lirico quehacer persiste, imperiosa

urgencia tiene de nunca, nunca detenerse.
De tantas luchas bien se sabe... y el temido ocaso las

sombras de la noche larga, el esperado olvido.

Mas no por ello naufragar se puede ni dejar al paso sombras

que acudan a sepultar el nido.

Si a veces solo voy cual rumiando necias amarguras y en el
sobrio silencio de alguna tarde sin premura,
apoyado yazgo contra recio tronco en soélido encinar...
creer debéis que solo es pausa en mi eterno caminar.

Paisaje

Sobre el album de todas nuestras vidas trazo los
recuerdos que aun palpitan
de aquellos tiempos de incontables dichas
que se recuerdan con amor y nos habitan.

Aun siento el reloj en la sala dar las horas y la
chimenea arder como ardian ilusiones
despidiendo alegres chispas a compas de las
canciones que todos entonaban.

Fue de nuestros padres el generoso alarde de su paso,
su rica primavera, su noble invierno, y en el bosque
que plantaran, la sangre de su raza corriendo fértil los
senderos.
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Fue el enjambre de los hijos y los nietos y el decir
sonoro de tantas cosas buenas que a todos
ocurrieron; fueron vientos de paz y de bonanzay
hasta de penas luego.

De fiesta parece que siempre fuimos y el mafiana nunca
lo pensamos, nunca.
Hoy, al vernos, pensamos lo que hicimos y las sonrisas
brotan, y nada mas hablamos.

Volvemos al ayer como en aquel entonces, alegres, risuefios,
mas ya con canas todos, del album de la vida sus hojas
recorremos

y vivimos para gozar amando los recuerdos.

No fue en vano

No fue en vano el transcurrir del tiempo que
entre versos y armonias le dimos a vivir
y a los amigos, nuestros suenos.

No es haber vivido del halago ni de hablarle al
viento necedades sino haber sido de verdad leales
a lo largo del tiempo y de los afios.

Fue haber estado siempre cerca del instante del
dolor y la alegria y haber sido siempre amables
y haber sido brazo para andar la via.
Fue haber crecido repartiendo el pan de los
carifios, sin medida,
y haber gozado todos los instantes
y haber vivido de otros sus caminos.
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No fue en vano del amor el viaje si en la hora de este
virus del demonio...

Fue haber logrado ser con ellos sembradores de todos los
amores
compartido los anhelos descuidados y haber vivido
nacencias y partidas.

No fue en vano del amor el viaje si en la hora de este
virus del demonio nuevos rumbos emprendemos
y de nuevo vamos a buscar a los amigos.

No fue en vano el transcurrir del tiempo que
entre versos y armonias le dimos al vivir
y a los amigos nuestros suenos.

Plenitud

Yo vivo bajo el fulgor de una estrella despegado del corto
camino terrenal

prendido al carifio de la vida verdadera en el mistico lecho
de la eternidad.

Las horas fueron del tiempo consumido, solitario paso a
mundos de quimeras vanas, sendero ya trazado a destino
presentido
donde la rumba de esta noche acaba.

De vanas prosaicas ataduras libre, el alma su infinito viaje

sin reparo emprende-
mas alla de tanta pena y tanta muerte,
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solo busca poder en bienhechora calma ser de la Paz su
paloma mensajera, que en algun lugar del orbe |Dios
espera!
Por los senderos de la inspiracion

Hoy, Siempre, preciosa flor que en mi camino crece, tu, rosa
a quien aguda espina herida
causa; tu, senda mia de sedosa piel, destino
de toda mi alegria, td, amanecer de toda vida,

T, eres todo lo que nadie nunca ha dicho— de la angustia
de querer como un guerrero, el goce de serlo en desorden y
entredicho, pelear, vencer, llegar, GRITAR: ;Yo quiero!
Somos lo que nadie es porque otros somos de un mundo
propio hecho para todo hacer.

No me importa ya pensar en cuando y como,

que solo hay tiempo para simplemente Ser
terco, audaz, rumbo a donde estés, primero, rumbo, rio, mar,
final de mi viaje marinero.
Poema de la Ausencia

Te escribo ardiente, sentido, repentista,
con grito que ensordece mi sordera.
Te escribo de adentro, desde mi abismo
de cuevas amatorias,
de pensamientos nuestros, solo nuestros,
de conciertos al viento
compuestos por el viento, para el viento.

Te escribo a donde quiera que estés en este instante, para

llegar,
si es que llego a tiempo.
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Se que estoy perdiendo la dicha de tu playa,
el sabor de tu vendimia,
el fuego de tus intimos anhelos.
iOh distancia cruel! Largo caminar el mio sin
poder llegar al rio para calmar la sed!
Sin poder llegar a ti, no habra viento, ni brisa,
ni ecos del amor
en su gestante nido, ni rondas,
ni paisajes,
ni balcones a tu verde valle,
ni rumbos a la plaza de tu pueblo,
ni palomares en el parque ni alboradas claras
ni brazos alzados al cielo.

Te escribo para quedar alado,
para tocarte desde el fondo de mi alma...
sentirds mi pluma resbalar
por tus laderas
de palma y serrania... en donde quiera que estés.
Preocupaciones

Estas que me acosan por instantes cuando reverbera el
corazon de dudas
cuando nada sé de los amigos caminantes cuando voy
sediento entre las dunas.

Preocupaciones que no debieran suceder porque querendén
mejor no sé quién es
ni mas constante en eso de querer querer
y a todos dar un poquito de mi ley.

Con fe voy de largo por la senda que a tu vera llega,
sofiando fiestas y de oleos y poemas y leyendas un
festin de reyes y de reinas .
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Sofiando estoy que soy el consentido de una musa cual
ninguna en esta tierra que pinta cuando quiere sus deleites
y no cesa de pintar pinturas bellas.

Tierra de promision...

Retrasado estoy como el viento que esperan ver llegar los
caballos del inmortal Rivera. En esta nuestra Tierra de
Promision, tan violenta como la suya, de caucherias citadinas,
me pregunto como él. "Oh Selva, esposa del silencio, madre
de la soledad y la miseria, ;qué hado maligno me encerré en
tu carcel verde? En esa carcel y la roja del concreto, la
estampida es de fieras y la selva es urbana. Arde
Koyaanisqatsi...Hiroshima explota...

Vengo de la Gran Jornada por

la region del viento,

la tempestad, la desolada
patria y de su nuevo aliento.

Alli, entre la bruma fria de
la montafia agreste crece un
rio de corriente tibia,
en sus ondas mi soflar se mece.

Corre hacia mi valle verde, altiplano
de retazos de oro,
alli del cielo las estrellas tienen.

un cercano ardor y es tesoro

el camino hacia un rincén hermano donde
ya nada pueda hacernos dafio.
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Gracias por llegar a mi vereda en la Nacién de las Letras, a
seguir cultivando la palabra que nos concede la mas rica
cosecha espiritual que solo los seres de buena voluntad
pueden alcanzar. “Nuestro entendimiento puede aceptar o
asentir a una verdad. Primero, porque ve inmediatamente la
verdad, Segundo, porque deduce la verdad a partir de
principios de por si evidentes; Tercero.—porque es movido
por la voluntad, Santo Tomas de Aquino. En este instante 01.-
13-2022,12:02-18 a.m. de la poblacién del mundo 7 951 488
953 3.875.334.3267 estan ocupados en usar la internet de
alguna manera. Entre ello, nosotroa todos creyewndo porque
queremos creer que nos leen, nos entienden y nos
corresponden. Es...

Acto de Fe

En el escenario del inmenso Teatro Web
actua el prodigioso bardo en concierto de
arpegios tocados en la infinita red

tendida en el ambito virtual del universo.

La mera sensacion de la divina gracia inspira
al concertista su propia partitura-
entre Razon y Fe, creyente es de su proeza. jEnorme
gesta ante invisible audiencia!

Ejercicio sensorial, voluntad de hacer el Bien,
"Creer en el querer creer"”, confianza es para
saber ser. Acto de suprema fe,
deduce la verdad, su corazon acepta fiel.

Es tan grande la oferta cibernética no
menor que las cosas ofrecidasestrategia veloz es la
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compra de ciclos de campanas, la produccién se
acaba pronto, renovacion demanda.
Nada nuevo hay en el Teatro de la Vida, nada clasico se
crea, todo pasa, todo muere,
jActo de Fe!, del bardo su esperanza anima para poder llegar
sin jamas desfallecer.

Si todo nace ya gastado, nada puede retener, corta su
existencia, fatigado andar lo espera.
Remontar la cuesta, Acto de Fe jQuerer creer! Las letras en
Nova Terra, sobrenatural esfera.

Que amanezca la palabra que decimos todos-
Paz en los foros en extrema consonancia, poetas somos,
punto com, enlazados vamos,
sobresalir queremos, que seamos resonancia.

iActo de Fe! Producto del alma. Bondad de Dios, Cervantina
percepcién del alma de las letras. Es de vieja talla para
grandes fortalezas para poder llegar sin jamas desfallecer.
Transitamos caminos de locura existencial

Ayer, éramos de alguna parte...
Hoy... (No sabemos de donde somos!
Alguien removio sefiales, aquellas que nos
guiaban... Solo quedan suefios, imagenes
borrosas,
el eco ya distante de un jilguero,
la soledad acompafnada de leves mariposas...
No es el mejor momento...
pero es de un nuevo viento de alborada pura
para todas las criaturas
es la hora de buscar a Dios para derrotar
las sombras y todos sus entornos.
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Deforme esta la mente humana... deformes sus entrafas
y en trance de cavernas
el alma de la gente...
Desequilibrio amargo natural del corazon que late
a borbollones...
se atropella y busca la salvacion del alma.
Los poetas, las musas, son la lira que rompe los
silencios,
su aletear, la paz hecha brisa... Mis versos y
tus versos, son derrame de proezas
que del pecho acobardado
brotan negando su flaqueza...
Por mares de esperanza
navegan buscando la esperanza. Si todo mal en la
negrura asoma el Todo de la Luz que nos ampara brilla
en el confin de la mafiana

De todo y todo, la temprana aurora que entre luces crece
aflora de una roca que de sed padece.
Cerca entonces de la Paz lograda, los aedas todos de la tierra
en intencién de eterna madrugada
volaran de Dios la eterna paz.

Tu jornada

Amada viajera, van mis suefios en la nave que te lleva
alegre,
sin mi no vas, que soy tu duefio. {Vaya! si lo creo, !SOY EL
AIRE!

Vuelve de tu andanza volandera al parque de la vida que
te llena y en tu equipaje una primavera
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que florezca aqui, de rosas plena.

Que se acaben los afanes esos que te ocupan y me dejan
solo y que en luces y destellos se diluyan los tantos
desconsuelos.

Va pareja la fuerza del verano que te llena de esperanzas
y es suave compaiiia lo que amo y quiero en tu camino
deshojar.

Son las hojas de mi calendario que se llenan con tus pasos
y es dichoso y de perlas el rosario
que desgrano en mil abrazos.

Tu mundo

Habitas el mundo de tus suenos con una cierta calma de
marino que en silencio va dejando ecos de impaciencia en su
camino.

Acudes con nostalgia inmensa a los recuerdos de tu vida
y en letras de paz y de esperanza trazas tu destino y tu
salida.

Vas soflando un mundo nuevo, tan callado a veces, que no
se sabe si quieres ser bandera, o sefiuelo solamente de tu
humilde nave.

Me parece que solo eres brisa que en la tarde corre sin

veremos, porque sabe quiza que es perenne tu pasar por la
senda de lo eterno.
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T, mi destino

Voy a ti como el naufrago que en la ola yace
de un mar amargo que en tumbos lo deshace.
Voy a ti espejismo de playa
verdes trigos
nido donde vivir un poco mas aurora
de mi temprano ocaso agua para mi sed
alivio en mis desmayos de bardo dormido en el olvido..
Tu, incitante sexo
Aun en el invierno, a ti
a ti bendigo en la hora
y el minuto
y el segundo
este de quererte como te quiero a MI MANERA a MI
MANERA.

Quiza te quiera mas que nadie te

quisiera quiza eres mas mia

que nadie lo creyera quiza te
quiera

mas que quien te quiere mas —quiza no lo
sepas...
No hace falta.. Lo

sabras..

YO

iYo! Bardo, creo, de auroras y atardeceres que
recorre los caminos de querer querer, loco atado a
mil designios y a tantos seres que ya no basta con
decir que anhelo SER.
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iYo! Quijote suelto por la Mancha de mi haber, me
empefio en atacar molinos y pendencias, muchas
emprender y enredos destorcer
y ver de armar las armaduras de las ciencias. jYo! no
sé si hago bien lo que propongo de volver al fuego y
atizar la llama y ver
las chispas y saltar con ellas muy orondo y mucha
lefia amontonar para el hogar
y en el calor de la tertulia chimeniana, amar
lo bello, lo bueno y lo util de sofiar muy hondo.

Y seré Ave Viajera
Contemplando estoy mi vida-
Cruzando va el infinito puente que me lleva hacia la fuente
que arrastra mis heridas.
Buscaré el néctar de tus besos para calmar mis agonias y
en el placido embeleso

de tu aliento dejaré mis dias.

Y seran las horas duraderas, el viento se llevara mis penas
y seré de nuevo ave viajera.

En el espacio escribiré poemas y sera entonces el
universo el telon donde leeras mis versos.
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