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La obsesién por la limpieza in-
tenta evitar ese grado de sucie-
dad inevitable; la del orden, ano
perder nada o a no sentirse per-
| Wy dido... Las manias, esos compor-
JoREssa tamientos que nos hacen pare-
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tamos desprendernos huyendo

de la ansiedad, de las incomo-
didades o de los problemas. La
solucién siempre pasa por admi-
tir estas sensaciones y compren-
der que la vida también incluye
un poco de malestar.
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lamamos manias a aquellos ac-

tos y pensamientos obsesivos que,

aunque pequenos, menoscaban

nuestra calidad de vida y la de las
personas que nos rodean. Evidentemente,
no me refiero aqui a las manias patolégicas
que sufren las personas con ciertos trastor-
nos sino a aquellas otras, mucho menos ob-
vias, que pasan incluso por “‘normales” de
tan habituales que resultan.

Aunque se cree que las personas mas pro-
clives a las manias son las personas mayo-
res y las que viven solas, lo clerto es que es-
tan arraigadas en una gran variedad de
personas. Cualquiera de nosotros puede “ca-
zarse” en pleno “ritual maniatico” cuando
menos se lo espera: exigiendo un orden ex-
cesivo, una limpieza e higiene exageradas o
tomando medidas de seguridad despropor-
cionadas y poco ajustadas al peligro real.

OBSTINADAS E INSIDIOSAS

Si hay un rasgo que se repite en todas las
manias, sin excepcién, es el de la rigidez: una
obstinacién y dureza que nos lleva a con-
vertirmos en verdaderas marionetas al ser-
vicio de nuestros inflexibles hébitos y de las
creencias que los sustentan, bien sean es-
tas conscientes o inconscientes. Porque si
algo tienen en comun las manias con las
creencias es que tienden a:

» Ser muy resistentes a los cambios. Cuan-
to mas tiempo practicamos una determina-
da mania, mayor es la resistencia a abando-
narla, pues las personas preferimos adaptar
la realidad a nuestros esquemas mentales
antes que adaptar nuestros esquemas y cos-
tumbres a la realidad. Parece infantil y ego-
centrista, pero solemos hacerlo porque es

mas comodo controlar nuestro pequernio
mundo exterior que replantearnos nuestra
forma de pensar y de actuar.

» Generalizarse. De ahi que, normalmen-
te, nuestras manias vengan acomparnadas
de otras similares. Por ejemplo, no es que
nos mortifique el hecho de que todas las per-
chas de nuestros armarios no estén coloca-
das en el mismo sentido, sino que también
sentimos la necesidad de aplicar esta regla
a las toallas, las corbatas y los discos. Por-
que el orden, el perfeccionismo, es algo es-
tupendo para muchos. Pero cuando necesi-
tamos actuar mas alla de nuestra propia
voluntad para calmar no sabemos qué ex-
trana ansiedad, no solo estamos perdiendo




una parcela enorme de libertad sino que ge-
neramos en.los demas una inquietud que
surge por el intento de aplacar la nuestra.
« Retroalimentarse. Asi como un nuevo ci-
garrillo apaga la ansiedad que el anterior ge-
nerd, cumplir con el ritual de una mania
también reduce la inquietud provocada por
una determinada situacién previa. Una cir-
cunstancia de la realidad que, sin duda, va
a volver a repetirse y a través de la cual va-
mos a ahondar en el circulo vicioso.

Y es que abandonar un hébito compulsi-
VO parece que amenaza nuestra estabilidad
y nuestro equilibrio, cuando lo que de ver-
dad nos crea la sensacién de inseguridad es
precisamente nuestro entramado fijo de

creencias que limitan y empobrecen nues-
tra visién de la realidad y nuestras relacio-
nes con el mundo que nos rodea.

Pero, jpor qué tenemos manias? Por la mis-
ma razén que mantenemos el resto de habi-
tos de nuestra vida: porque cumplen alguna
funcién. Y aunque la lista de posibles razo-
nes para cada tipo de mania podria ser in-
terminable, podriamos reducirlas a una fun-
damental: la necesidad de control de lo
externo en un intento fallido de compensar
desajustes internos.

Para superar nuestras manias, podemos
apoyarnos en tres pilares basicos: la dis-
ciplina o estado de concentracion, la dis-
traccién o estado de dispersion autocon-
trolada y el sentido del equilibro o estado
de autodominio personal.

SOMETERSE A LA DISCIPLINA

El autocontrol, el esfuerzoy la disciplina son
conceptos actualmente muy denostados
porque tienden a identificarse con su extre-
mo mas radical: la autorrepresion. Pero la
disciplina es a la persona lo que el molde al
barro: es lo que le da forma.Y dado que so-
lo somos competentes en aquello que prac-
ticamos, la disciplina se convierte en la es-
pina dorsal que vertebra nuestro podery
nuestras capacidades: una herramienta in-
dispensable para ejercitar nuestra voluntad.

Hay un cuento bellisimo de un hombre
que se compadece de una mariposa que es-
ta tratando de salir de su capullo. El pobre
sefior, en su ignorancia, le facilita la salida
del capullo cuando, para su sorpresa, la ma-
riposa se queda postrada en el suelo, con las
alas y las patas encogidas. El hombre, con
su mejor intencién, queria privarle de su »
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“problema”y de lo que finalmente le privé
fue del esfuerzo que le fortaleceria para
afrontar la vida una vez fuera del capullo.
Asi, las resistencias que nos impiden supe-
rar las manias y limitaciones no se vencen
solo siendo conscientes de ellas sino, sobre
todo, activando nuestras fuerzas y compren-
diendo que el esfuerzo nos fortalece.

De manera que, para superar nuestras ma-
nias, hemos de actuar, paraddjicamente, co-
mo si ya las hubiéramos desterrado de nues-
tra vida. Asi que no lo dudemos y forcémonos
ala practica, desoigamos nuestras resisten-
cias y hagamos aflorar el poder de nuestra
intencién, a empujones si es preciso... Y una
vez que obtengamos beneficios, el lado bue-
no dela disciplina saldra alaluz; yes quela
disciplina también es un habito.

LA DISTRACCION CONTROLADA

A veces tenemos tanto interés por conocer-
NOoS a NOSOtros Mismos que Vivimos excesl-
vamente pendientes de los desplazamien-
tos milimétricos de nuestro estado de animo.
Sin embargo, para que nuestra casa sea co-
moda, no podemos llenarla de espejos: tam-
bién necesitamos ventanas.

Distraerse noimplica quitar importancia,
sin mas, a las limitaciones que tanto nos ha-
cen sufTir, pues a todos nos cuesta dar la es-
palda a aquello que nos hace sentir vulne-
rables —e importantes—. Delo que se trata es
de ser conscientes de que nuestras peque-
fas obsesiones son solo la manera que tie-
ne nuestra mente de dominarnos. No son,
por tanto, nada verdaderamente real; uni-
camente son reales para nuestra mente, por-
que ella les presta atencién, energia y, por
tanto, consistencia de realidad.

Nuestra atencién es como el foco de un tea-
tro, que da protagonismo a aquello queilu-
mina. Pero no podemos olvidar que somos
nosotros los que estamos detras del foco.
Y, en cualquier caso, de poco sirve, a nivel
practico, tratar de iluminar constantemen-
te el origen y el porqué de nuestros males.

Mas vale centrarnos en el para qué y ver
qué funcién cumplen las manias en nues-
tra vida: enredarmos y dejarnos dominar por
el exterior, sentirnos importantes, desaten-
der asuntos esenciales, llamar la atencién
de los que nos rodean... A veces, las mani-
as sirven, incluso, para entretenernos, espe-
cialmente en el caso de las personas muy
observadoras y analiticas.




Cuando nos confesamos a nosotros mismos
las razones que alimentan nuestras mani-
as, las desenmascaramos y empezamos a
destronarlas, pues, aungue el resultado no
es inmediato, una vez que se ve laluz es im-
posible continuar negandola evidencia. Con
la toma de conciencia y comprensién de
nuestro proceso, damos el primer paso.
Pero, como decfamos, también hemos de
distraemnos. Distraerse no es perder el tiem-
po entreteniéndonos con cualquier cosa. La
distraccién es un arma enormemente pode-
rosa contra las manias: cuando nos sinta-
mos desbordados por ellas, no nos resista-
mos, pero tampoco nos demoremos
contemplandolas y dirijjamos nuestro foco

de atencién a cualquier actividad que nos
absorba minimamente, de manera que
transformemos toda nuestra energia obse-
siva en energia creadora.

Dado que combatir frontalmente nues-
tras manias es inadl —pues cuanto mayor es
nuestra lucha, mayor es también nuestra
resistencia—, utilicemos muchas dosis de
mano izquierda. Convenzamonos de que, al
dejar de dedicarles tanta atencién, termina-
ran perdiendo fuerza, como le ocurria al pro-
tagonista de Una mente maravillosa: sus fan-
tasmas y sus miedos no desaparecieron
magicamente, pero se adueno de ellos cuan-
do les arrebatd su poder y su credibilidad,
su consistencia de realidad.

EL SENTIDO DEL EQUILIBRIO

Y, por ltimo, acudamos a nuestro “sabioin-
terior”. Nadie mejor que nosotros para Co-
nocernos, para reconocer con amor y hu-
mildad qué perseguimos -0 qué evitamos-
con nuestro comportamiento y para saber
que nuestra existencia es demasiado sagra-
da para despilfarrarla inutilmente con pen-
samientos circulares y conductas obsesivas.

Aceptemos que en el universo hay espa-
cio para todo y que nada humano nos es aje-
no: el desorden, la impuntualidad, la sucie-
dad, la inseguridad, los nervios, la fatiga...
todo ello forma parte de la vida y no pode-
mos controlarlo directamente.

Pero siempre podemos adoptar una ac-
titud 16gica, realista y equilibrada en la con-
viccién de que, para convivir realmente en
libertad tanto con nosotros mismos como
con los demaés, se hace precisa cierta flexi-
bilidad: recordemos que un paraguas solo
es util porque puede abrirse y cerrarse.
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escrupulosar?

El siguiente test desvela hasta qué punto te obsesionan
las pequerias eventualidades de la vida o en qué
medida puedes vivir tranquilo en medio del desorden.

magina que te dejan, por primera vez,

al cuidado de un cachorro. Solamen-

te seran unos meses, pero como tu ca-

sa es muy pequena, te planteas cémo
educarle para pasar esa temporada de la
mejor manera posible.

1. Lo primero que necesita el cachorro es un
lugar donde estar. ;Qué estancia de tu casa
eliges: el barfio, la cocina, el salén, tu habi-
tacién o el balcén?

2. El perrito, en su vitalidad y aburrimiento,
comienza a destrozar cosas mientras ti no
estas en casa. ;COmo reaccionas? ;Le sigues
de cerca cuando estas con €l? ;Le dejas ata-
do todo el iempo? ;Tiras sin mas las cosas
rotas y compras otras nuevas?

3.1lega la hora del paseo. ;Qué medidas de
seguridad adoptas: no le quitas la correa o
se la quitas solo en lugares controlados?

4. Durante el paseo, el cachorro, emociona-
do, comienza a lamer sin control y a mordis-
quear a otros perros. ;COmo te slentes: aver-
gonzado o crees que es algo normal?

JLIes una

5. El duefio de otro perro que has conocido
en el parque es adiestrador y te propone en-
trenar al cachorro. ;Qué le respondes?

6. Llega el momento de devolver el perrito

a su dueno. ;Como vives ese momento: ape-
gado, porque te encarinaste, o aliviado, por-

"que tu casa es muy pequefia para los dos?

VALORACION

El animal en esta metéafora es la parte ins-
tintiva e incontrolable de tu personalidad.
El hecho de que sea un cachorro significa
la vulnerabilidad que experimentas hacia
las manias, como una parte especialmen-
te sensible y desprotegida de tu ser. Por otro
lado, la razén de que el cachorro no sea tu-
yo da a entender que tus manias no son en
realidad algo estructural de tu personali-
dad sino algo que adoptas del exterior.

1 El lugar que le asignas indica tu toleran-
cia alas incomodidades fisicas que algunas
circunstancias te ocasionan. Quiza tu ha-
bitacién no sea el lugar mas indicado pa-
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ra satisfacer las necesidades del perrito, pe-
1o si has elegido el balcédn, es posible que
tus manias relacionadas con este tipo de
incomodidades sean excesivas.

2"[11 respuesta refleja tus manias en rela-
cién con el orden y el valor del dinero. Si no
dejas al perrito ni un instante solo, proba-
blemente soportas con dificultad el desor-
den de los demas. Si conservas los objetos
que el cacharro ha destrozado, tal vez seas
una persona a la que le cuesta desprender-
se de los objetos inutiles, incluso cuando es-
tos no tienen un valor sentimental. O tal vez
te cuesta gastar, porque consideras que el
dinero es algo que hay que acumular en pre-
visién de catastrofes futuras.

3 La manera de cuidar lo que consideras
débil ilustra tu modo de percibir el mundoy
la forma en que te expones a ti mismo a sus
posibles peligros. Puede que seas excesiva-
mente precavido y que eso reste esponta-
neidad y cierta aventura a tu vida.

4‘ La expresién de la emoci6n del cacho-
rro refleja tu tolerancia respecto a temas mo-
rales. ;Eres demasiadoinflexible con las fal-
tas de conducta ajenas? ;Piensas que podrias
mejorar tu comprension de los errores de
los demas y que esto, al mismo tiempo,
redundaria en una mejor aceptacion y li-
beracién de ti mismo?

5 En este caso, manifiestas tus particulari-
dades relacionadas con el recelo a delegar
tareas en otros. ;Sientes que no puedes con-
fiar en nadie porque crees que la mejor for-
ma de hacer las cosas es la tuya? ;Te irri-
tas facilmente cuando los demas novenla
solucién a un problema?

6 El momento de devolver el animal expre-
sa tu relacién con tus manias. Puede que te
apegues a ellas y que hayan casillegado a
formar parte de tuidentidad o, al contra-
rio, tal vez estas en proceso de abandonar-
las, pues comprendes que No tienen cabi-
da en tu proceso de crecimiento personal.




