_DESARROLLO PERSONAL

Reciclaje
psicologico

A veces, las vivencias del pasado se interponen en el
presente y dificultan nuestro desarrollo como personas.
Hacer una buena limpieza psicolégica nos permite

convertirnos en adultos sin traicionar al nifo interior.
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0S Principios que rigen nues-
tros esfuerzos por dejar una tie-
rra saludable a nuestros descen-

dientes son de aplicacién también a
nuestro crecimiento personal. Cada
ser humano es un sistema ecologico
interdependiente y delicado, cargado
con residuos, incluso con los de ge-
neraciones anteriores. Esta «basura
psicologicar, si se esparce, también
puede dafiar nuestro ambiente y el de
las generaciones venideras.

Muchas veces es solo con el paso
de los anos cuando uno se da cuen-
ta de que algo en realidad ha sido t6-
xico, y aun después de haberse dado
cuenta puede ser arduo identificarlo
como el origen de nuestros proble-
mas. Por ejemplo, muchas personas

buscan cambios en su vida, pero no
se sienten capaces de llevarlos a cabo.
Les cuesta expresar lo que sienten, sus
emociones discrepan de sus ideas o
sufren de una insatisfaccion personal
prolongada que quizi les atormenta
solo en sus suefios, pero puede tam-
bién contaminar su vida cotidiana.
Otros experimentan lagunas en su
historia personal o no saben cémo
interpretar las sefiales de su cuerpo.

Elorigende los problemas
Desde mi doble posicion de psicote-
rapeuta y colaborador de iniciativas
ecolégicas, me sorprende como per-
sonas que aceptan la idea de que los
signos de deterioro de cualquier sis-
tema ecologico son inexplicables si
no se tienen en cuenta el contexto y
los antecedentes pueden pensar que

¢Qué es el reciclaje psicologico?

e hacer inocuo

a compania sueca Sell-

bergs, unade las empresas
de reciclaje mas prestigiosas
del mundo, propone seis ope-
raciones para dar a cada resi-
duo el tratamiento que preci-
sa. Si a esta clasificacion ana-
dimos la idea de que recursos
que son utiles en un contexto

pueden ser contaminantes en
otro, y viceversa, obtenemos
un modelo aplicable a las dife-
rentes partes de nuestra he-
rencia psicologica y social:

e reutilizar

e reciclar

e extraer energia de

e someter a tratamiento

e guardar definitivamente

Por ejemplo, algunas personas
dan sentido a su propio pasado
colaborando con organizacio-
nesque luchan contra los malos
tratos. Extraen energia de suin-
dignacion para contrarrestar la
sensacion de impotencia.
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sus problemas personales no tienen

nada que ver con su herencia social
y psicologica. Sin embargo, las mis-
mas personas manifiestan en sus re-
laciones personales, por ejemplo en
conflictos de pareja y todavia mds en
la relacion con sus hijos, mecanismos
que no tienen que ver con el aqui y
ahora. Es decir, que estdn condicio-
nados por experiencias del pasado.

Por supuesto que no todo es basu-
ra en la herencia de una persona, pe-
ro ocurre lo mismo que con los re-
siduos fisicos;amontonados irreflexi-
vamente forman un conjunto que, a
la larga, hace peligrar el flujo de la vi-
da. Sin embargo, una gran parte de
los mismos ingredientes, separados y
reciclados de una manera conscien-
te, podrian llegar a ser recursos de
mucho valor.



Recuerdos y emociones

La capa mas accesible y deseable de
nuestra herencia psicologica son los
recuerdos gratos (conscientes o in-
conscientes) de nuestro entorno pri-
mario, por L‘jmnp}o un trato carino-
s0 y respetuoso. Podemos reutilizar
estos modelos directamente en nues-
tra vida adulta. Las otras capas ya pre-
cisan un enfoque «ecologico». Su-
pongamos, por ejemplo, que mi ma-
dre me asfixiaba en mi adolescencia
tratindome como si yo fuera todavia
un peque: este tipo de carifio ya no
es reutilizable tal cual, sino que ten-
dré que reciclarlo.

En las capas atin mas problemati-
cas tropezamos con emociones que
nos perturban con su carga energé-
tica impactante o porque la cultura
las remite a la sombra de nuestro ser,

como por ejemplo la ira. A veces la
«mala leche» es la reaccion al trato re-
cibido hace tiempo vy, por el contra-
rio, un exceso de mansedumbre es
producto de la prohibicion de la ira
como modelo de comunicaciéon. De
la ira se puede extraer energia, siem-
pre y cuando sea dirigida contra per-
sonas o situaciones con las que real-
mente tiene que ver.

En muchas personas adultas, se da
la circunstancia que los problemas se-
xuales no solo son residuos de un am-
biente y de los conceptos enrareci-
dos que rodeaban la sexualidad en su
infancia, sino también de abusos di-
rectos. En este caso habria que so-
meter a tratamiento la vivencia de la
sexualidad que la persona, marcada
por aquella experiencia, ha incorpo-
rado a su personalidad.

Herencia
grata

Los recuerdos
gratos de nuestro
entorno primario,
por ejemplo el
carino

y los buenos
momentos que
nos brindaron

de pequenos,
conforman la
parte mas
accesible de
nuestra herencia
psicologica. Mas
dificil es ahondar
en lo que nos
causo dolor.

Padres e hijos

onde mas se nota la carga de los
D residuos de nuestra historia per-
sonal es en la relacion con los nifos.
Por mucho que les responsabilice-
mos de «dar guerra», somos los adul-
tos los que inconscientemente repe-
timos lo que nos hacian de nifios y
que entonces nos prometiamos no
hacer nunca a los mas pequenos.
Todo eso suele dar la vaga sensa-
cion de que, aunque hayamos olvi-
dadoytraicionadoa nuestroninoin-
terior, nos cuesta ser adultos. Estas
sefiales indican que ya es hora de
abrir el recipiente de nuestra propia
historia y prestar atencién a nues-
tras reacciones corporales e incons-
cientes frente a ella. Asumirla nos
permite vivir nuestra vida emocio-
nal como adultos y, a la vez, no ha-
cer dafo a otras personas.

La fuerza (fisica, verbal o psiquica)
puede ser una expresion auténtica de
la persona, pero también puede bro-
tar de una necesidad temprana de
ocultar o compensar su debilidad.
(Dice el filésofo Theodor Adorno
que «verdaderamente amado eres so-
lo en una relacion donde puedes
mostrarte débil sin provocar fuerzan.)
El trabajo de asumir la propia histo-
ria en lugar de descargarla en otros
puede llevar a una persona a, en par-
te, tener que hacer inocuo su impul-
so de fuerza.Y si este impulso llega al
extremo de intentar resolver conflic-
tos con violencia (fisica —que puede
ir de cachetes a palizas— o verbal o
psiquica) el tratamiento a aplicar se-
ria el que merecen los residuos ra-
dioactivos en el mundo fisico: guar-
dar definitivamente. Una vez dado
este paso pueden tratarse las expe-
riencias personales precedentes que
pueden motivar o explicar —pero en
ningun caso justificar— la violencia.

Huimos del dolor

:Suena sencillo? Entonces ;por qué
no cambiamos? ;Por qué repetimos
actos que en su dia nos han hecho
dafio? ;Por qué no nos damos cuen-
ta de que en nuestro interior existe
una habitacién donde guardamos las
tramoyas del drama de nuestra infan-
cia? O, si la intuimos ;por qué actua-
mos como si hubiéramos perdido la
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