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PREFACIO

Vivimos en una era de realizaciones y adelantos
portentosos en las ciencias, en la industria, en la
medicina: radio, television, energia nuclear, via-
jes espaciales, proyectiles dirigidos, aviones de re-
tropropulsion, cerebro electrénico, control de los
microorganismos, produccibn en masa, elc.

La nueva generacion siente la urgencia de avanzar
atin mds. Busca una mayor eficiencia. Profesores,
estudiantes, ejecutivos de industria y comercio,
oficinistas, etc. (trabajadores mentales), lo mis-
mo que los trabajadores espirituales (religiosos,
ascetas, personas dedicadas a la oracidn y vida inte-
rior) y con ellos también muchos trabajadores ma-
nuales aspiran a mejores resultados y con menor
desgaste en su trabajo mental, espiritual o manual.

Sin embargo, nuestro siglo es también una era de
agotamiento, de excesiva fatiga y profunda frus-
tracién entre nuestra élite intelectual. Tras una
hora de trabajo sedentario, muchos sienten calor
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y pesadez en la frente o por las brbitas, o como
un cerquillo que atenaza sus cabezas, o se ponen
nerviosos y tensos; a otros les duele la cabeza, la
nuca o la espalda; se les bace dificil descansar y
luego apenas pueden conciliar el sueiio: 19 mi-
lones sufren de insomnio en los Estados Unidos.
Hemos visto a profesores de fama internacional
fulminados de agotamiento. Distracciones frecuen-
tes disminuyen el rendimiento de muchisimos; les
falla la memoria; preocupaciones o ideas obsesio-
nantes les atormentan. Una semiconciencia simul-
ténea de incapacidad, de esfuerzo, de mal funcio-
namiento del cuerpo y mente, de problemas, de
falta de tiempo, de futuros fracasos, etc., les ago-
ta; y no son pocos los que se sienten aburridos
o frustrados o creen imposible conseguir su ideal
Yy gozar en su ocupacion.

Quisieran conocer mis a fondo el funcionamiento
de sus facultades, para rendir mds, fatigindose
menos. Buscan medios pricticos para mejorar su
atencidn receptora, su inteligencia elaboradora de
nuevas conclusiones vy sintesis, la prontitud y te-
nacidad de su memoria, su interés y entusiasmo;
Y, con ello, el éxito de sus empresas.

También los que buscan la santidad y la unién con
Dios quisieran perfeccionar el funcionamiento de
sus facultades naturales en su actividad sobrena-
tural, sobre todo en la oracidn. Y hoy dia, en que
los avances de la fisiologia revelan detalles inte-
resantes de la interaccién de cuerpo y mente, a
todos interesa una mayor explicacién de cémo el

uso de los ojos, la tensién muscular, la respira-
cion, pueden favorecer o estorbar nuestra eficien-
cia en el pensar, leer o escribir.

A satisfacer esta aspiracién y las peticiones expre-
sadas de varias Universidades, Colegios, Comunida-
des y aun Bancos, donde desarrollé este tema, vi-
nieron las cuatro ediciones de este manual que se
agotaron répidamente. No pretendi en ellas apor-
tar nueva luz a la Psicologia o Pedagogia sino s6-
lo recoger en forma clara, breve y sencilla algunas
normas précticas que estas ciencias y la fisiologia
nos ofrecen para producir mds, con mayor agrado
y menor fatiga, cuando estudiamos, leemos, es-
cribimos, oramos, ensefiamos o planeamos.

En estas dos dltimas ediciones, aceptando suge-
rencias de especialistas amigos, be afiadido mayor
explicacién y mds medios précticos para mejorar
la atencién y la memoria, e insertado dos nuevos
capitulos sobre el hibito y la fatiga, con un epilo-
go sobre la eficiencia sobrenatural.

Ojalé que estas breves piginas aumenten en mu-
chos la satisfaccion intelectiva y espiritual, les
ayuden a triunfar y a ser mis dtiles a los demés, y
sean como un anticipo de la felicidad intelectiva
perfecta que nos espera en el cielo.

Bilbao, agosto 1967.
Jesuitas Extremo Oriente
Apartado 214, Bilbao.
Narciso Irala, S. J.
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INTRODUCCION

Felicidad intelectiva

Todo conocimiento nos enriquece; nos posesiona-
mos de lo que aprendemos. «Aprehenderc» en Latin,
significa agarrar. Encontramos en ello satisfaccién. Por
eso nos gustan los viajes: conocemos en ellos al mundo
y a sus moradores. Nos interesan las noticias y tanto
més cuanto mds importantes y mds relacionadas con
nosotros. Gozamos con el cine y la novela al creer ver
en ellos realidades a pesar de su ficcidn, o al descubrir
el genio y arte del autor. Sentimos satisfaccién mds pro-
funda al entender leyes importantes en las ciencias o las
causas dltimas de los seres en la Filosofia.

Pero sobre todo sienten plenitud de satisfaccién
intelectual el inventor que descubre lo que aumentari
la felicidad de la humanidad, y el santo o creyente a
quien Dios comunica en la oracién algin destello divi-
no, por el que vislumbra realidades infinitas. Todos
ansiamos saber. A todos nos acucia la curiosidad. T
un deseo insaciable en este mundo. El entendimiento
de capacidad ilimitada se apasiona por la verdad. Sélo
la Verdad Absoluta le satisfard plenamente en el cielo

Nos cuentan de un gran cientifico y pensador que,
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preguntado si crefa en el cielo, respondié: «Creo en la
felicidad intelectiva. He experimentado muchas veces
el placer profundo de ver nuevas e importantes leyes
de la naturaleza, desconocidas antes para mi, y el de
descubrir alguna desconocida también para los demds.
Tengo ansias de seguir gozando cada dia de modo pa-
recido o aumentado, pero me lo impiden lo limitado de
mi inteligencia, del tiempo y de mi resistencia corporal.
Creo que tiene que haber un estado donde podamos
satisfacer estas ansias de conocer mejor toda la verdad,
con toda certeza, y sin cansancio alguno».

A esta meta, que la fe propone a los creyentes pa-
ra la otra vida, quisiera yo acercar lo mds posible a
mis lectores en ésta, explicindoles del modo m4s sen-
cillo y claro los factores psiquicos (psique=alma) y
somdticos (soma=cuerpo) que les dan eficiencia o fa-
tiga en su trabajo mental.

Estos factores se derivan de cuatro actividades
vitales:

EFICIENCIA SIN FATIGA EN EL TRABAJO MENTAL
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El agua cristalina del saber, capaz de saciar nues-
tra sed de felicidad intelectiva, viene a nosotros por
cuatro cauces, o es la resultante de cuatro vidas o ac-
tividades vitales: la intelectiva, la volitiva, la afectiva
¥ la organica. Cuando las cuatro trabajan ordenadamen-
te o vierten sus aguas al mismo recipiente, la eficien-
cia o rendimiento es médximo, y la fatiga minima. Pe-
ro si una de estas vidas se desordena o no aporta su
caudal, el fruto es menor y el cansacio mayor.

Al idiota o retardado mental le falla la vida in-
telectiva, y al habitualmente distraido, su utilizacién.

Quien tiene un conflicto familiar o social o un
grave problema econémico o de conciencia, experi-
mentard gran dificultad de concentrarse al querer es-
tudiar o atender a otro asunto. Le estorba la vida
afectiva que se ha desordenado.

El abtlico o inconstante, o el que rechaza todo
esfuerzo, no se ayuda de su vida volitiva.

Del famoso naturalista Darwin nos cuentan que
apenas podia trabajar mentalmente mds de dos horas
al dfa. {Cudnto hubiera podido realizar con una vida
orgdnica més sana!

Sera, pues, utilisimo el conocer cédmo podremos
ordenar cada una de estas vidas o actividades y sacar
de ellas el mayor provecho posible, y ¢cémo su desorden
nos cansa y retarda.

Para ello vamos a ir desarrollando el siguiente
esquema:
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EFICIENCIA SIN FATIGA
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ATENCION

Para los seres dotados de conocimicnto, la aten-
cién es como el sol. Al no atender andamos como en
noche oscura entre tesoros variadisimos o realidades
de belleza, de bondad, de ciencia..., sin percibirlos ni
apropidrnoslos o aprenderlos.

Al atender, este sol espiritual, que es nuestra per-
sona, en cuanto capaz de conocer, se vuelca hacia un
objeto o tesoro, o un conjunto de realidades u obje-
tos: los ilumina, se posesiona de ellos por la mente y
los deja archivados en la memoria,

Cuanto el objeto sea m4s noble y til, cuanto més
potente la inteligencia que lo ilumina y cuanto con
mds profundidad y concisién se fije en él (atienda)
tanto mayor serd el enriquecimiento y la satisfaccion
intelectual.

Por la atencién bien dirigida los sabios han rea-
lizado sus descubrimientos, los artistas sus obras maes-
tras, los industriales y comerciantes sus fortunas y los
santos su perfeccién.

Atender es «estar despierto hacia algo». Presu-
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pone disposicién fisica (ojos abiertos, cierta tensién
muscular, etc.) y preparacién mental o estar a la ex-
pectativa. Es darnos cuenta de lo que vemos, sentimos,
ofmos o leemos.

Implica también seleccién. De entre las muchas
impresiones externas (colores, sonidos, objetos, etc...)
o urgencias internas (necesidades, instintos, inclina-
ciones) que en cada instante [laman a la puerta de la
conciencia, al atender, prescindimos de la mayorfa, se-
leccionamos algo que nos interesa, le abrimos la puer-
ta y le dejamos por un momento en Jo més intimo de
nuestro ser, en el centro de la conciencia.

Hay una atencién espontinea como cuando una
stbita detonacién o un gran resplandor nos sacan de
nuestros pensamientos y nos arrastran hacia sf, o cuan-
do algo agradable o interesante nos atrae sin esfuerzo
nuestro. Es la que predomina en los nifios. Es la que
hemos de desarrollar fomentando el interés y el entu-
siasmo.

Hay otra atencién voluntaria que requiere algin
esfuerzo, porque supone conflicto con otros estimulos
que nos atraian en sentido diverso. Por razén de ese
esfuerzo si se prolonga mucho la atencién voluntaria
puede terminar en hastfo o cansancio; pero educada y
repetida convenientemente, produce el hibito de aten-
der o...

La atencién habitual en la cual cesé el conflicto
y quedé minimizado el esfuerzo. Esta es la atencién efi-
ciente de que vamos a tratar y que debemos procurar
en todos nuestros trabajos. :
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ATENCION PERFECTA SIN FATIGA

Comprende la mente que se concentra en una so-
la cosa o idea (capitulo I),

sin distracciones que la interrumpen (cap. II),

ni ideas pardsitas que la obsesionan (cap. I1I).

Es favorecida por semtimientos positivos de paz,
confianza y alegria que producen interés (cap. VI).

Es reforzada por las emociones positivas que pro-
ducen entusiasmo (cap. VII).

Pero la obstaculizan los seniimicntos negativos:
disgusto, temor, aburrimiento (cap. VI).

Presupone una wvoluntad razonable de aprender
conforme a las posibilidades, excluyendo la voluntad
impulsiva que quiere mds o mejor y mds aprisa de lo
debido, 3.* parte (cap. VIII).

Necesita el apoyo de los misculos en tono o con
ligera tensidén, evitando la insuficiente tensién de la
somnolencia o la excesiva del nerviosismo (cap. X).

Se apoya especialmente en ojos blandos, flexibles
y de frecuente parpadeo evitando los duros y fijos
(cap. X).

Se nutre por la sangre rica y abundante en el ce-
rebro (cap. XI).

Se apoya y nutre por la respiracidn activada, evi-
tando la -excesivamente acelerada (cap. XII).

Cuando la atencién redne todas estas condiciones
sin prolongatse en exceso, y cuando por el hdbito se ha-
ce esto natural y espontdneo (cap. XIII).

Entonces el trabajador mental tendrd eficiencia
mdxima sin peligro de fatiga (cap. XIV).

Nuestra manera de atender puede ser meramente
receptora: cuando queremos enterarnos de algo, cuan-
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do conocemos o nos damos cuenta de objetos, sonidos,
sucesos, ideas, etc., sin afiadir nada nuestro. En ella
aumentan ligeramente las respiraciones, la circulacién
y la tensién muscular.

Suele fluir suave y continuada como la tranquila
corriente de un arroyo con escasa posibilidad de fati-
g3, si no es por exceso de duracién. Es a veces explo-
siva o espasmddica como manantial que sale a borbo-
tones y entonces la posibilidad de cansancio se acentta.

Por esta atencién receptora reunimos los materia-
les del saber. Sobre ella versardn los capitulos I-TT.ITI.

Hay otra nueva atencién refleja, elaboradora o
creadora, discursiva: cuando no contentos con ente-
rarnos de algo, lo relacionamos con otros conocimien-
tos asocidndolos entre si, clasificdndolos y ddndoles uni-
dad, o diferencidndolos y sacando conclusiones o crean-
do nuevos conocimientos.

Entonces la posibilidad de cansancio es menos re-
mota, pues también se acentdan miés la tensién mus-
cular, las respiraciones y el aflujo de sangre al cerebro.

Por esta atencién creadora construimos el «palacio
del saber», capitulo IV.

Finalmente, de estas dos atenciones conveniente-
mente repetidas o de la huella que dejan se beneficia
la memoria, que retiene y reproduce lo conccido: es
decir, conserva el «palacio». Esto abarcard el capi-
tulo V.

Conozcamos estas tres actividades mentales y las
leyes o normas que les dan mayor eficiencia.
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ATENCION RECEPTORA

La atencién receptora puede ser:

Concentrada. Cuando se fija en un tesoro o idea
con exclusién de toda otra. Cuando en la conciencia
no hay ningin otro objeto. Cuando toda la capacidad
de conocer estd enfocada en un solo tesoro.

Esta atencién es la que da verdadera eficiencia y
satisfaccién. Es la raiz de nuestra grandeza. De ella tra-
ta el capftulo I.

Distraida. Es una idea interrumpida. La l4dmpara
con que enfocdbamos un tesoro se nos fue a otra parte
antes de habérnoslo apropiado y gozado por el conoci-
miento.

Sus causas y remedios se exponen en el cap. II.

Obsesionada con ideas pardsitas que no quisiéra-
mos tener. Objetos molestos o figuras temerosas se in-
terponen entre la ldmpara y el tesoro.

Es la causa mayor de fatiga. Cap. III.
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CAPITULO I
ATENCION CONCENTRADA

Tenemos atencién concentrada cuando seguimos
una idea o experiencia con exclusién de toda otra.
Cuando toda nuestra conciencia queda ocupada por lo
que leemos, observamos o escuchamos, sin darnos
cuenta de otra cosa.

Es todo nuestro ser que se vuelca hacia el aconte-
cimiento o tesoro, atraido por ellos o llevado de su pro-
pia inclinacién o voluntad. O bien es el hdbito de aten-
der sin esfuerzo (conseguido por reiterados actos de
atencién voluntaria), que se pone en actividad. Es Ia
lémpara del conocimiento que se enciende y enfoca al-
go concreto; o mejor, es toda nuestra persona que, de-
jando la semi-oscuridad o la inaccién, se ilumina, se ac-
tiva y se vuelve hacia un tesoro o un conjunto de ob-
jetos y los posee o aprende.

Es tomar la calle recta que nos lleva a un térmij-
no sin desviarnos por las bocacalles aunque sean muy
atractivas. Llegaremos mds pronto y casi sin fatiga. ~

Asi también quien, al estudiar un libro o plantear
un asunto, se absorbe totalmente en él, olvidindose de
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cuanto le rodea, de si mismo, de sus problemas y del
funcionamiento del cuerpo y mente, llegard a resulta-
dos sorprendentes y sin fatiga duradera.

Asi el historiador Macauley leyendo por las ca-
lles repetfa de memoria la pégina leida. Asi un filésofo
discutiendo al aire libre su tesis favorita siguié embe-
bido en la disputa sin darse cuenta de la lluvia que cafa.
Asi los nifios enfrascados en sus juegos callejeros co-
rrerdn tras la pelota sin advertir el auto que los arrolla.

Puesto en forma de ecuacidén serfa asi el...

Resultado de la concentracién RC.

Eficiencia y gozo: 100

Fatiga y disgusto: 1

Es decir, rendimiento maximo con fatiga minima.
El desgaste de una o mds horas de perfecta concentra-
cién, sin prisa ni ansiedad, se repara con unos minu-
tos de dejar la mente en suave reposo mediante la re-
lajacién del rostro y de los ojos, o recibiendo sensacio-
nes conscientes, o cambiando de ocupacidn, o haciendo
ejercicios fisicos (1). Un dia de este trabajo mental ot-
denado se rehace con una noche de suefio reposado,
pudiendo asi continuar meses y afios sin peligro de ago-
tamiento, ya que al no violentar la naturaleza, sino se-
guir sus sabias leyes, en lugar de destruirla, la fortale-
cemos.

Ni hay que creer que este trabajo continuado pro
duzca aburrimiento o hastio, sino al contrario. La uni-

(1) Véase el ultimo capitulo.
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dad de la mente concentrada y el enriquecimiento inte-
lectual resultante, son fuentes de verdadera satisfaccién.
«La alegria —dice Aristételes— es el acompafiamiento
de todo acto perfecton.

La base de la grandeza humana de Napoleén Bo-
naparte fue su gran concentracién mental. Cuentan de
él que, al estudiar un asunto, de tal manera se absor-
bia en él como si nc tuviera otra cosa que hacer. Re-
suelto un problema, pasaba a estudiar el segundo, olvi-
ddndose del anterior, de si mismo y del que venia de-
trds. De este modo lograba trabajar mentalmente has-
ta dieciséis horas al dia. Fue extraordinariamente efi-
ciente, y la unidad de su mente daba fuetza y constan-
cia a sus decisiones.

Este desentendernos de todo y podernos concen-
trar en lo que queremos es la facultad nobilisima del
hombre, es la rafz de su grandeza.

Podriamos sintetizar su valor de este modo:

( Talento
Cencentracion = Raiz de Caracter
Santidad

Aplicada a] estudio o negocio, se traduce en talen-
to, ciencia, ampliacién de horizontes, visién de opot-
tunidades, solucién de problemas.

Cuando hay que decidir, la atencién concentrada
permite ver con nitidez el objeto, los motivos para
quererlo y los medios para alcanzarlo. En otras pala-
bras nos da caracter, o fuerza y constancia de volun-
tad.

En la vida de oracién y santidad, la concentracién
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se convierte en luces espirituales que nos aficionan a
la virtud y en fuerza sobrenatural para practicarla.

Mejorar la concentracién. Una vez apreciada co-
mo principal factor de eficiencia, salud y felicidad,
todo lo que vayamos diciendo después ayudard a me-
jorarla:

a) quitando las causas de la divagacién y obse-

sién, II y III;
b) suscitando el interés y el entusiasmo, como
explicaremos en la vida afectiva, parte 2.%
c) ayuddndonos del acto eficaz de voluntad, pat-
te 3.%
d) mejorando el funcionamiento orgdnico neuro-
muscular, sanguineo y respiratorio, parte 4.%
e) formando el hibito de la atencién perfecta
que la estabiliza y evitando la fatiga, parte 5.

f) como ejercicios cientificos para reeducar la

concentracién recomendamos las sensaciones

conscientes (paginas 208-209) que ademds
de proporcionarnos descanso y alegria refuer-
zan la atencién estdtica;

g) los ejercicios del Dr. Vittor, como los des-
cribimos en las pdginas 44 y 45, con que
se reeduca la atencién sucesiva o en movi-
miento;

h) desarrollar el espiritu de observacion, v. gr.:
fija tu atencién por un minuto en alguno de
los edificios, salas, personas, acciones, soni-
dos, etc. con que te encuentras a diario. Re-
pite la abservacién otros dias y verds qué
pronto empiezas a captar detalles y facetas in-
sospechadas.
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CUATRO PERIODOS O FASES

La concentracién no viene de repente. Suele pre-
ceder un primer periodo de «ajuste» en que los ner-
vios y musculos, tal vez sobreexcitados, se van adap-
tando al nuevo trabajo, y la mente, dejados otros pen-
samientos, va adentrdndose en el presente. La rapidez
de adaptarse y engolfarse en nueva concentracién es
muy diversa. Segiin Wiersma es menor en los melan-
célicos y manidticos. Tal vez porque en ellos las ideas
o imégenes que precedieron tienden a perseverar mds
tiempo que en los normales.

Para facilitar esta adaptacién hay que rechazar lo
que nos puede dispersar: a) fuera de nosotros: amon-
tonamiento de papeles u objetos en la mesa, en el cuar-
to; b) dentro: multitud de problemas que resolver o
acciones que ejecutar o ideales que realizar. Tomémos-
los uno por uno.

El que mucho abarca pocc aprieta.

Sigue el periodo de calentamiento progresivo o
profundidad de la atencién, donde vencidas ya las iner-
cias del comienzo y adaptados los nervios y musculos,
«facilitacién refleja sinapsial y tensional», que dirfa Mi-
ra y Lépez, la mente se abstrae mds y mds, entra de
veras en el asunto y se engolfa en él. Esta abstraccién
de lo demds y pronfunda consideracién de lo presente
tiene grados y conforme a ellos serd la eficacia y el go-
zo intelectual.

Tuve un compafiero dotado de admirable concen-
tracién. Lo apasionaban las matemdticas. Después de
desayunar, abria su libro e iban pasando teoremas y pd-
ginas y minutos y horas, olvidado de sf y de cuanto le
rodeaba, sin oir ruidos ni campanas hasta que llegaba
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a despertar de aquella profunda y sabrosa concentra-
cién a las dos, tres o cuatro horas. Cuando fue a la
Universidad, a la Facultad de Ciencias Exactas, llamé
la atencién como el talento ndmero uno que hubiese
pasado por aquellas aulas. Su extraordinario talento
iba parejo con su concentracién profundisima.

Muchos pueden mantener esta concentracién por
una o varias horas con sélo un propdsito general de
atender. En cambio los enfermos o agotados, los in-
constantes y ligeros, los nifios, tienen mcnos constan-
cia de atencidén y necesitan renovar el propésito o el
interés frecuentemente. Después explicaremos cémo
aun a los sanos les puede ser 4til interrumpir ese tra-
bajo cada hora y, si hubiese tensién, aun antes para cal-
matla.

Asi se consigue que la «prefatiga» venga mds tar-
de y con ello se retarda el

Tercer periodo de saturacién «o nivelacién» en-
tre calentamiento y fatiga, en que la atencién se debi-
lita, la evocacién de recuerdos antiguos se hace mds
dificil, la combinacién de ideas y la formacién de con-
clusiones y sintesis exige mayor esfuerzo y empieza a
aflorar el cansancio. Esto sucederia a las 2 horas mis
o menos de atencién seria; sin que ello obste a que al-
gunos individuos la puedan prolongar por mds tiem-
po, y que el mismo sujeto lo pueda hacer en ciertas
materias y circunstancias y en otras no.

Ya S. Ignacio de Loyola en 1550 aconsejaba a
los estudiantes Jesuitas que no pasasen habitualmente
de dos horas en su estudio, sin interrumpirlo por un
corto intervalo.

Los psicélogos modernos se inclinan a aceptar es-
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ta norma, pero algunos, reconociendo que la juventud
estudiosa en las grandes ciudades suele estar sobreex-
citada, creen que convendria acortarles esa duracidn.
¢Serd que las células cerebrales han cedido ya en dos
horas sus reservas de energfa, y nos piden unos minutos
para rehacerse? Ayudémosles cambiandc de ocupaciéu
y de postura y activemos los musculos inactivos, la res-
piracién y la circulacién de la sangre. De no hacerlo a
su tiempo, pasaremos rdpidamente al

Cuarto periodo de fatiga en que progresivamente
declina el aprovechamiento y aumenta el aburrimiento,
el desinterés y aun la inhibicién, o bien el nerviosismo
junto con la molestia del esfuerzo.

Practica. Lénzate totalmente al trabajo con plena
determinacién y confianza.

Coordina el cuerpo y el espiritu: ni una postura
tan violenta o incdmoda que al producir cansancio ¢
dolor cause distraccién, ni tampoco tan comodona que
te haga aflojar los musculos hasta provocar somnolen-
cia.

Ten siempre algiin motivo, algdn fin concreto. Di,
por ejemplo: «Quiero captar lo que dice este articulo
o capitulo sobre...; quiero enriquecerme con esas ideas

..; me servirdn para tal fin». Este deseo y pretensidn,
si significa mucho para ti y se hubiese de realizar en
pocas horas, sostendrd tu atencién por ese tiempo. De
tener ésta que prolongarse demasiado, aquel propdsito
seria insuficiente o ineficaz al menos que lo facilites
tomdndolo por partes. Fija entonces el objetivo para
cada pérrafo o capitulo, porque al sentirlo util y ase-
quible la voluntad lo querrd de veras e impondri la
atencién.
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Es lo que hacemos cuando ldpiz en mano vamos
resumiendo un parrafo tras otro, o cuando subrayamos
lo que encontramos interesante para nuestro fin.

Una vez lanzado, la concentracién vendrd de por
si como el suefio, sin esfuerzo, sin buscarla y sin tener
conciencia de ella. Basta ponerse al trabajo en circuns-
tancias favorables, como pasa a los nifios lanzados ya
a sus juegos.

La musica o ruido moderado ayuda a algunos, a
ottos no. Lo mismo el silbar o masticar. Acostdmbra-
te a resistitr a la curiosidad de saber otras cosas, o lo
que pasa a tu derredor.

En cambio, haz que la ocupacién te interese y en-
tusiasme. Encontrards mds medios para esto en la par-
te 2.5

Empieza con dnimo, aunque no experimentes gus-
to ni progreso al principio. Si por debilidad o cansan-
cio no puedes concentrarte en varias paginas de lectu-
ra o en media hora de disertacién, ejercitate varias ve-
ces al dfa en querer atender de veras; pero sin tensién,
en periodos mds cortos. Que tu Unico empefio sea se-
guir la idea; no precisamente evitar las distracciones.
Si éstas sobrevienen, esfuérzate en volver de nuevo al
tema. Si atiendes bien a una media pigina o a diez mi-
nutos de explicacién cada vez, y sigues ejercitdndote
varias veces al dia y aumentando poco a poco la dura-
cién, pronto llegards a la concentracién normal. Los
ejercicios de las piginas 44 y 45 te ayudardn a lo mis-
mo.

Si te angustia el recuerdo de los asuntos que tic-
nes que ultimar sin tardanza, responde con calma: «Sf,
son importantes, pero pueden esperar, luego les aten
deré».
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Concentracion en la oracion

En el estudio o trabajo mental natural, dos ele-
mentos nos dan la medida de nuestra felicidad intelec-
tiva: lo interesante del objeto o verdad descubierta y
la claridad con que la vemos. Es lo que pasa en la os-
curidad de una cueva con tesoros ignorados, al encen-
der la luz que los descubre: sentimos alegria, y ésta
aumenta en proporcién a la importancia o belleza de
los tesoros iluminados y a la claridad y detencién con
que los percibimos.

En la oracién o trabajo mental sobrenatural, es-
tos dos elementos alcanzan proporciones ilimitadas,
pues el objeto sobre el que enfocamos la atencién es
Dios, tesoro infinito, verdad y belleza total, o algo
relacionado con El, y la luz de la sabidurfa infinita se
afiade al foco limitado del entendimiento humano.

Y si al estudiar, leer o pensar sin plena concen-
tracién no se obtiene eficiencia ni satisfaccién verda-
dera, con mucha mayor razén al tratar con el Ser In-
finito en la oracidn, sin plena atencién, no podemos
dar un paso ni gozar de sus delicias insospechadas.

La vida de Dios en nosotros implica con frecuen-
cia rifagas de luz sobrenatural, oleadas de satisfaccién
sobrehumana, anticipos de cielo, roces de la Divini-
dad... Son luces o inspiracionss, fulgores de luz que
de repente nos hacen ver horizontes y tesoros insospe-
chados con claridad y evidencia casi intuitivas. Son
afectos y consuelos espirituales experimentados con
frecuencia por los santos y aun por los cristianos de
buena voluntad cuando se retiran a hacer ejercicios ©
se recogen de veras a orar. Consuelos y luces sobrena-
turales, que sobrepujan a todas las alegrias mundanas
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y que nadie las puede barruntar si no las ha experi-
mentado. Son mociones, o empujones en la voluntad,
con facilidad para obrar lo dificultuso.

En férmula matemdtica diriamos:
Resultado de la concentracién en lo divino.

= E + G = 1.000.000
RCD F 4+D =0

Eficiencia y gozo: sobrehumanos = un millén.
Fatiga y disgusto: nulos = cero.
Pondriamos también otra ecuacién:

Oraciéon atenta = Raiz de toda santidad.

Pero esos consuelos sobrehumanos, esos destellos
divinos pasan inadvertidos para el alma poco recogi- -
da, o deja de darlos Dios cuando prevé que por la di-
sipacién no van a ser notados ni apreciados.

iSi entrdsemos a hablar con Dios con todo nuestro
ser...! ;Si tuviésemos plena atencién a lo que le deci-
mos aun en una breve oracién vocal...! ;Si escuchd-
semos lo que él nos quiere decir en las intimidades de
la oracién...! Sélo en lo mds intimo del ser habla Dios,
de ordinario; sblo le sentiremos por la perfecta con-
centracién.

En la oracién, lo mismo que en el estudio, la con-
centracién no suele venir de repente. El primer perio-
do de «ajuste» muscular y mental es aqui mds nece-
satio, pues al orar nos vamos a levantar por encima
de lo visible, temporal y humano para adentrarnos en
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el cielo a hablar con el Infinito y a descubrir tesoros
sobrehumanos. Para esto nos recomienda san Ignacio
de Loyola que, ya en el lugar de la oracién, alcemos el
pensamiento arriba por espacio de un «Padre nuestro»
y, advirtiendo que Dios estd presente y nos mira, le ha-
gamos una reverencia.

En las oraciones breves durante el dia, esto se
consigue ficilmente haciendo con sinceridad y respeto
la sefial de la cruz; lo que nos pone inmediatamente
en presencia de la Santisima Trinidad y nos une a ella
(pues eso significa: «en el nombre de»). Por falta de
este «ajuste» muchos no llegan a engolfarse, ni aun a
entrar de veras ¢n oracidn.

Ll segundo periodo de dejar del todo la tierra, de
penetrar de veras cn el cielo y entrar con recogimien-
to progresivo en la audiencia con Dios, tiene varios gra-
dos hasta llegar a abstraerse de lo sensible y sentir a
Dios en el nivel mds profundo de nuestra alma. Séle
¢n lo més intimo habla Dios. Pero como él ansia co-
municarse con sus criaturas, pronto le sentiremos si
ponemos con diligencia los medios humanos y atrae-
mos su ayuda divina por la humildad y confianza. Es-
to lo vi entre los nifios recién convertidos de mi escue-
la en China. Cuando, cerrados los cjos y juntas las ma-
nos, se esforzaban por pensar en lo que rezaban sintie-
ron muchos de ellos tales consuelos que ya sélo ansia-
ban conservar esa felicidad toda su vida y para ello
decidieron hacerse sacerdotes.

Si conversar con Dios, espiritual e invisible, o pen-
sar v meditar en él, se nos puede hacer dificil sin vi-
va fe, tal dificultad queda ficilmente solucionada des-
de que él se quiso hacer hombre. Ahora nos lo pode-
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mos representar como nifio, o adulto, orando, traba-
jando, comiendo, sufriendo.

Aqui, mas que en el estudio, hay grados de abs-
traccién de lo sensible y concentracién en Dios y, con-
forme a esa profundidad de la atencién, serdn nuestro
acercamiento a Dios, la participacién de sus dones y
el gozo espiritual. Es decir, a mayor concentracién, ma-
yor santidad, porque Dios, que no se deja vencer en
generosidad, premia asi de ordinario nuestro esfuerzo.

Esta concentracién puede prolongarse indefinida-
mente cuando Dios ilumina, como en san Francisco de
Asis, quien, empezando su oracién al anochecer, al ama-
necer se quejaba del sol porque aparecia muy pronto,
quitdndole las delicias de su contemplacién.

Para la oracién o meditacién ordinaria, san Igna-
cio sefiala una hora aconsejindonos que la prolongue-
mos un poco cuando la desolacién y aridez nos incitan
a acortarla. Tal generosidad y esfuerzo suelen verse
premiados por Dios, como en san Luis Gonzaga cuan-
do decidié repetir su oracién hasta hacerla sin distrac-
cién alguna. Tuvo que prolongarla alguna vez hasta por
cinco horas, pero alafin logré tal concentracién y fijeza
de su mente en Dios que se le hacfa violento distraer
se con las criaturas.

Interrumpdmosla, sin embargo, en la prefatiga o .

saturacién para evitar el desgaste o cansancio que po-
dria venir, mds que de la oracién misma, de la inquie-
tud de nuestra atencién, de la tensién, mdxime en los
ojos o de una postura violenta prolongada. .
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RESUMEN PRACTICO

AYUDAS PARA LA CONCENTRACION

Apreciarla como raiz de talento y de grandeza.
Quitar obstaculos: ruidos, personas...

Suscitar interés y entusiasmo.

Quererla sintiendo su posibilidad.

Facilitarla subrayando o resumiendo lo interesante.
Empezar con animo y en sitio recogido.

Procurar la profundidad.

Aprovechar el calentamiento.

Interrumpir en la pre-fatiga.

Mejorar Ia funcién neuro-muscular, respiratoria y sangui-
nea.

Medio principal: vencer la divagacion y obsesion, como se
explica en los capitulos siguientes:
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CAPITULO II

SAndar y desandar
Perder el hilo
La lampara se va a otra parte
Desviarse a lo accesorio

DISTRAERSE es

Cuando seguimos una idea con interposicién de
otras innecesarias u opuestas, sufrimos distracciones.
Estar distraido es perder la sensacién de que nos ocu-
pamos de algo. Es como dormirse a lo presente. Es la
l4mpara que estaba enfocando un tesoro y antes de que
lo pudiéramos poseer y gozar se nos va a otras partes.
Es permitir que excitantes inoportunos aparten del
ideal deseado el centro de actividad del alma. Es tratar
de llegar a un punto y desviarnos del camino recto
atraidos por ruidos, luces, movimientos o colores im-
pertinentes. Mientras seguiamos el libro o la diserta-
cién nos fuimos tras detalles insignificantes o bien al-
go de lo que nos rodeaba ocupé el centro de nuestra
conciencia y «perdimos el hilo». Hay que encontrarlo;
hay que volver al camino de nuevo, pero llegaremos mds
tarde y con mayor cansancio. Es un agujero de escape
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en la caldera mental que hace bajar su presién. La efi-
cacia bajard también.

En férmula grifica escribirfamos asi: El resulta-
do de la distraccién RD.

Eficiencia: decrece
RD

Fatiga: aumenta

Es decir, eficiencia menor que en la concentracién y
fatiga mayor. Y, por supuesto, la salud mental no se
beneficia, ni sentiremos profunda satisfaccién. Es que
hay que estar renovando el periodo de ajuste y abunda
més la actividad espasmddica, lo que implica mayor
desgaste y no se goza de la fluidez y rendimiento de la
atencién continuada, pacifica y profunda.

Los rayos del sol dispersos no llegan a prender
fuego en un lefio seco; pero concentrados mediante una
lente, pueden producir un gran incendio, es decir mu-
cha luz y calor. Del mismo modo quien no sabe aten-
der, ni rinde, ni goza en su estudio. No tendr4 esa luz
intelectual que da eficacia, ni ese calor o satisfaccién
del corazén; pero una vez que aprenda a concentrarse
podrd llegar a ser un genio y admirarnos por su ren-
dimiento.

Con frecuencia se nos presentan pidiendo orienta-
cién y remedio estudiantes, profesionales u hombres de
negocios con escaso rendimiento mental, quejdndose de
continuas distracciones.

Para dar un remedio: ante todo hay que averiguar
si las distracciones giran de ordinario alrededor de un
tema o polo fijo, porque entonces habrd que buscar
la causa y el remedio en la vida afectiva, habria que
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descubrir ese polo en los deseos o temores exagerados
que nos roban la atencién de modo obsesionante. De
esto trataremos en el pédrrafo 3 «Atencién obsesio-
nada».

Si no existe ese foco afectivo de atraccién o re-
pulsién, sino que las distracciones van como maripo-
sas, de flor en flor, o semejan a una cinta cinematogr-
fica que reproduce las vivencias del dia, todavia nos
cercioraremos primero si esta atencién deficiente es
general o sélo en algunos asuntos o asignaturas. En es-
te Gltimo caso, cuando en unas materias posee petfecta
concentracién y en otras no, la causa puede ser obje-
tiva: quiero decir que el defecto puede estar en el di-
sertante o en el libro, y no depender tanto del propio
sujeto, a no ser que tenga aversion o temor a esa ma-
teria.

CAUSAS OBJETIVAS DE DISTRACCION

1) Camino y término desconocidos.
2) Via cortada o piso sin escalera.
3) Camino aburrido o molesto.

4) Camino sin descanso.

El conferenciante o el libro tratan de llevarnos
al paraiso del saber, al palacio de la ciencia, pero a
veces el camino o modo es deficiente:

1) Término y vta desconocidos. Si desde el prin-
cipio no nos indican en concreto este fin, o sea, el te-
ma que van a desarrollar, y el camino o modo de expli-
cérnoslo, es ficil que nuestra mente divague. No sa-
briamos en concreto por dénde ibamos a ir. Cuando nos

37



invitan a una excursién, iremos més a gusto si de ante-
mano nos esbozan lo interesante del término y la tra-
yectoria y atractivos del camino. Caso de perdernos,
adn podriamos llegar solos. Lo mismo en una diser-
tacién.

Al tratar de leer o estudiar un libro o un articulo,
preguntémonos primero: ¢De qué trata? ¢Cémo desa-
rrolla el tema? La respuesta nos la dard el titulo y sub-
titulos y, sobre todo, el indice. Cualquier libro, confe-
rencia o disertacién serd tanto mds f4cil de seguir cuan-
to mds especificada y ordenada venga en el programa
o en el indice.

2) Camino cortado ¢ piso sin escalera. Si el te-
ma estd por encima de nuestra preparacidn, o en su ex-
posicién se pasan, sin explicacién suficiente, nociones
necesarias pero desconocidas a la mayorfa de los oyen-
tes, es claro que la mente, al no poder seguir por ese
camino, lo abandonarid con facilidad. El que de una
cosa conocida pasa a otra ignorada sin explicar las nue-
vas nociones y raciocinios es como el que quiere su-
birnos a los pisos altos quitdndonos la escalera.

En nuestro estudio privado no dejemos laguna o
partes importantes intermedias sin haberlas entendido.

3) Camino aburrido. Si la exposicién es monéto-
na, o aburrida, sin comparaciones o ejemplos practicos
que la ilustren y amenicen; si no hay variedad, ni mo-
vimiento, ni puntos que resalten, es natural que nos
distraiga; o si tenemos, por otra parte, prevencién u
odio contra el que explica, es ficil que esta odiosidad
hacia la persona se transfiera también a la materia; y
sabemos que, cuando entra el disgusto o aversién, cual-
quier trabajo se hace mds penoso y dificil.
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4) Camino sin descanso. Para evitar este tltimo
escollo y no prolongar la tensidn en tu atencién, pon-
go esos subtitulos y esquemas.

Segin el doctor Arthus (1) en los adultos la aten-
cién tranquila imperada por la voluntad tendria una
duracién mdxima de veinte minutos. De ahi —dice
él— no se pasa sin esfuerzo ni desgaste. V. gr.: Si tie-
nes que conducir aprisa en camino estrecho de dos di-
recciones y con muchas curvas, deberfas, cada 15 - 30
minutos, aflojar unos instantes tu tensién reduciendo
la velocidad.

Asi también en una explicacién dificil, a no ser
que demos al lector u oyente un pequeiio alivio con
ejemplos, anécdotas o comparaciones, él mismo se lo
tomard por la distraccién. Cuando leemos y el libro no
nos da este descanso, tomémoslo nosotros al pasar la
pagina o en los pdrrafos finales, con un segundo para
extender la vista a lo lejos o respirando mds profunda-
mente, o dejando la mente en reposo. Y tratdndose
de asunto importante, completemos esa laguna del li-
bro procurando nosotros mismos encontrar imdgenes,
comparaciones o casos practicos, que, al aclarar la doc-
trina, la hagan mds amena y mds nuestra.

De aqui la utilidad, en clases o conferencias, de
procurar aliviar la atencién con digresiones, anécdotas,
comparaciones o chistes cada quince o veinte minutos,
y con mds frecuencia si se habla a nifios, mdxime si se
trata de cosas abstractas. Excepto cuando la seriedad o
interés de la materia lo desaconseje.

(1) Henry Arthus, sucesor del Dr. Vittoz en Lausanne
y luego jefe de “L’Institut de Psichologie Apliquée” en Pa-
ris. - Autor de “Vivre”, “I’Attention”, etc., muerto en 1949.
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CAUSAS SUBJETIVAS DE LA DISTRACCION

Debilidad organica.
Vida disipada.

Falta de entrenamiento.
Agotamiento patolégico.
Falta de interés.

U 00 20

Descartadas las causas objetivas de la distraccién,
indiquemos las causas subjetivas:

1) Debilidad orgénica. Si sufres debilidad orgdni-
ca por enfermedad, o convalecencia, o por falta de vi-
tamina B, o simplemente por falta de alimento (como si
trabajas toda la mafiana sin haber desayunado), es ob-
vio que te cueste fijar tu atencién. Pero también se
dan casos de pensadores eminentes con escasa salud y
comida. Fortalece tu salud, aliméntate, no con exceso,
pero si con dieta bien equilibrada, combate tu avita-
minosis.

2) Vida disipada. La vida disipada, con muchos fo-
cos de interés durante el dia ajenos al estudio, hace que
al querer concentrarnos esos focos pugnen por seguir
ocupando el centro de nuestra atencién. Quien se en-
trega con demasiado entusiasmo, asiduidad o preocu-
pacién al deporte, a los espectdculos, a la politica, a la
vida social, dificilmente evitard el que estos pensamien-
tos le asalten y le perturben en su trabajo mental.

El gran pensador y escritor, premio Nébel, doctor
Alexis Catrel, en su libro «La incégnita del hombre»
propugna para la vida agitada moderna el que se for-
men islotes de soledad donde los intelectuales puedan
separarse de los demds para concentrarse en sus estu-
dios. He aqui sus palabras:

40

«La vida moderna se encuentra en oposicién con
la vida del espiritu. Los hombres de ciencia agotan inu-
tilmente sus tuerzas y pierden una buena parte de sus
actividades en buscarse un retiro para sus estudios.
Aun no se ha intentado el tormar, en medio de la agi-
tacién del mundo, islotes de soledad, donde la medita-
cién sea posible. Y esta innovacién se impone cada dia
de modo imperioso».

Las grandes empresas norteamericanas Generai
Motors, General Electric, etc., lo van realizando para
sus investigadores en costosos edificios apartados de la
ciudad entre amenos parques.

Poco después afiade Carrel: «Es muy dificil que
los hijos del mundo moderno gocen de las ventajas que
trae la vida interior. Esa vida, secreto verdaderamente
oculto, escondido, desconocido, incomunicable (izpar-
tageable), es considerada por muchos educadores co-
mo un pecado. Sin embargo, sigue siendo la fuente de
toda originalidad y de todas las grandes empresas. Sélo
ella permite al individuo conservar su personalidad en
medio del vulgo. Le asegura la libertad de su espiritu
y el equilibrio de su sistema nervioso en medio del des-
orden del mundo moderno».

3) Falta de entrenamiento. Ninguna de las an-
teriores causas de divagacién se presentaba en un alum-
no interno que, a pesar de no perder ni un minuto de
estudio, era el dltimo en las clases. Supuse que le fal-
taba entrenamiento. Le llamé aparte para estudiar jun-
tos. El solia leer toda la leccién sin casi fijarse ni en-
tenderla. La volvia a leer y releer hasta poderla repe-
tir como un loro. Le expliqué que para aprender algo
hay que empezar por entenderlo. Le hice leer en vor
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alta el primer parrafo. Le quito el libro y le pido que
me lo resuma. No se habia fijado.

«A ver otra vez». Ahora, como sabia que lo te-
nfa que resumir, tuvo atencién imperada por la vo-
luntad y me repitié una de las ideas principales.

«Escribela en una frase o en una palabra que te
la recuerde». Ley6 el segundo pérrafo; le quité el li-
bro, y escribi6 el segundo resumen. Y asi el tercero y
el cuarto. Al fin, con esos resimenes me pudo expli-
car bastante de la leccién.

Le hice entonces leer de nuevo el primer parra-
fo para ver si faltaban ideas importantes.

—3Si —me dijo con alborozo—, aqui hay una.

—¢Estdé dclante o detrds de lo que habfas es-
crito?

—Delante.

—Pucs escribela delante.

—Aqui hay otra, detrds.

La escribié detrds y fue asi completando su resu-
men. Al acabarlo, me dada perfectamente la leccién,
ayudéndose de sus resimenes. De ahi a darla sin ellos,
fue cuestién de pocas repeticiones. Ya nunca fue el dl-
timo y terminé felizmente su carrera.

iCudntos talentos ocultos brillarfan como dia-
mantes si alguien los puliese ensefidndoles a concen-
trar su atencién! Uno de los mejores métodos serd el
formularse preguntas sobre la materia y tratar de en-
contratles respuestas en la lectura; o también leer, 14-
piz en mano, resumiendo. Y a quien me objete que
asi nunca terminard su leccidn, le diré con los roma-
nos: «Festinabis lente», yendo despacio llegards apri-
sa, pues no nhecesitards tantas repeticiones. Te costa-
rén los primeros ensayos, pero segin se vaya desarro-
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llando tu talento sintético, lo hards con rapidez y ex-

perimentaras el placer de poseer muchas verdades en
ricas sintesis.

4) Agotamiento patoldgico. El «surmenage»
o agotamiento cerebral suele venir por la atencién
anormal; v. gr.: a lo que estudiamos y al problema
que nos preocupa, o por una atencién muy prolonga-
da, o sin suficiente descanso, o por trabajar habitual-
mente con prisa y ansiedad, insatisfechos de lo que
hacemos y preocupados del éxito, o por exigir de nues-
tras facultades y tiempo mayor rendimiento de lo ra-
zonable. Llegard un momento en que el dolor o pesa-
dez, o calor, o tensién en la cabeza o alrededor de las
Orbitas nos moleste y preocupe; bullirdn las ideas tris-
tes y deprimentes; se har4 dificil concentrar la atencién
por media hora y ain menos; sentiremos fatiga.

Entonces el remedio ideal serfa no pensar en no-
sotros ni en esas molestias, sino concentrarnos total-
mente y con paz y agrado en lo que hacemos; ya que
toda sensacién de fatiga se aumenta al pensar en ella,
y por el contrario disminuye y aun desaparece al poner
toda nuestra atencién, tranquila y alegre, en otra cosa.
Pero, ¢cémo conseguir entonces ese olvido de si? Ayu-
dard al principio viajar, o cambiar de ambiente y ocu-
:upacién, o aprender a descansar con sensaciones cons-
cientes (véase «Control cerebral y emocionaly, cap.
ITI, A) y luego practicar los ejercicios de concentracién
que utilizaba en Lausanne el Dr. Vittoz (1).

(1) “Dr. Roger Vittoz”. Traitement des psichonévro-
ses par la reéducation du Contrble Cérébral, 1924.
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No solamente en casos de agotamiento, sino para
la simple divagacién mental podrfan ser dtiles escs
ejercicios, como me lo han confesado muchos que los
han practicado, segiin los vieron expuestos en el mis-
mo capitulo (ITT, B). Para tu mayor comodidad repro-
duciré aqui algunos:

Los que no pueden por esos medios olvidarse
de su obsesién hardn bien en consultar a un psiquiatra
espiritualista.

a) Concentracién visual externa: Si al trazar un
punto pienso dnicamente en él, tendré la concentra-
cién de un instante. Si lo prolongo en una recta, sin pen-
sar en otra cosa, conseguiré una concentracién de va-
rios segundos. Soscgados, pues, los musculos y ner-
vios, trazaré en el aire con el dedo figuras amplias sin
solucién de continuidad, procurando seguirlas con
atencién y naturalidad, haciendo, por ejemplo, cinco
veces cada una de las figuras del grabado siguiente:

A A 8
A8
5@ M =2
B
Se me presenté un estudiante quejdndose de gran
divagacién y cansancic en el estudio, sin un foco es-
pecial alrededor del cual girasen sus distracciones. Co-
menz6 a hacer estos ejercicios unos cinco minutos por
la maiiana, al mediodia, a la tarde y a la noche. A los

cuatro dfas ya los practicaba con naturalidad y sin dis-
traccién. Siguié tres dias més con otros dibujos algo
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mds dificiles y que requerian atencién mds prolongada,
o procuraba trazar en el aire con amplitud letras ma-
yisculas o palabras en que no habia solucién de con-
tinuidad, tratando siempre de seguir con tranquila
atencién a su dedo. A los diez dias de esta educacién
algo artificial, ya podia dejar estas muletas, aplicar su
atencion al libro que estudiaba, consiguiendo fdcilmen-
te resumir parrafos cortos, luego periodos més largos
y media pdgina o una pdgina con una sola lectura.

b) Concentracion visual interna: A veces con-
vendri detenerse en hacer estos dibujos mentalmente
sin la ayuda de la mano como sobre un tablero y ejer-
citarse en ello varios dfas.

¢) Concentracion auditiva: La scfiora de Z sen-
tia gran dificultad en atender a los discursos o confe-
rencias, y al quererse concentrar se hallaba tan nerviosa
y violenta que hubo de abandonar varias veces la sala.
El ruido también la desvelaba de noche, y en la oficina
o en su casa no podia leer o escribir si otros hablaban
o tocaban el piano cerca de ella. Se actud por varios dias
en captar voluntariamente diversos ruidos durante el
dia, luego en seguir el sonido del reloj, diciendo y oyen-
do mentalmente «tic-tac» diez veces sin distraerse; al
segundo dfa llegé a 15 y al cuarto a 20 y mds veces sin
pensar en otra cosa. No dedicd a este ejercicio més de
cinco minutos cada vez, aunque lo hacfa unas ocho ve-
ces por dfa. Obtenida esta concentracién auditiva muy
satisfactoria, pudo pasar a atender voluntariamente a
una lectura o discurso, primero diez, luego quince y
mds minutos, sin miedo y sin distracciones. Si éstas so-
brevenfan, su tinico cuidado era fijar de nuevo la aten-
cién en lo que se decfa. Al mes estaba curada.
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d) Concentracién en la lectura: Tijar nuestra
atencion en lo que leemos hasta el primer punto. Des-
cansar alli unos instantes con sensaciones conscientes
(1). Leer de nuevo hasta el segundo punto y asi hasta
completar una p4dgina, repitiendo este ejercicio hasta
tres veces por dia. Es un excelente medio de reeduca-
cién y el método indicado para frenar la demasiada pri-
sa y ansia de terminar la lectura o escritura que tanta
fatiga causan.

Cuando el cansancio se experimenta sobre todo en
la lectura y no tanto al escuchar una narracién o discur-
so, es muy probable que la causa esté en la tensién y
nerviosismo de los ojos. Véase la explicacién y medios
en el capitulo X «Ojos activos y pasivos». '

5) Falta de interés o atractivo mayor contrario.
Esta es la causa subjetiva mis frecuente de nuestras
distracciones; la culpable de la mayoria de nuestros fra-
casos e ineficicncias mentales. Pero por entrar plena-
mente en la vida afectiva, la dejamos para su lugar pro-
pio en la segunda parte.

Apuntaremos sin embargo una causa y remedio
del «perder el hilo» el orador en un discurso, o el artis-
ta en un recital, canto o pieza musical. Lo que sabemos
de memoria ird saliendo espontineamente con tal de
que otra idea mds fuerte #o ocupe plenamente nuestra
conciencia. Si s6lo la ocupa ligera y rdpidamente, el
«hilo» semiconsciente de la memoria sigue sin rom-
perse.

Esa idea total y mds fuerte suele ser de origen
emocional, suele venir cargada de temor. As{ por ejem-

(1) Véanse los ultimos parrafos del capitulo “Fatiga”.
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lo, clérigos que rezan o cantan imperturbables sin
mirar al libro en circunstancias ordinarias, se equivocan
y tienen que ayudarse de sus ojos en momentos solem-
nes o ante personas de autoridad. Pianistas que en pri-
vado tocan ficilmente de memoria piezas dificiles se es-
tremecen de repente y momentdneamente no saben se-
guir, cuando el pensamiento de un posible fracaso in-
vadié su mente,

El remedio consiste en impedir que esos pensa-
mientos ocupen del todo la mente. Ocupémosla nos-
otros del todo atendiendo mejor a lo que estamos ha-
ciendo. Y sobre todo impidamos que los otros senti-
mientos nos embarguen. Para ello tratemos de sentir
mejor lo que decimos o hacemos. Y, para ir a la raiz,
pongamos en la subconsciencia los sentimientos y ten-
dencias contrarias como explicamos en el libro Controi
cerebral y emocional. Esto no es siempre facil sobre
todo cuando esos sentimientos o tendencias nos vie-
nen de la infancia, de represiones o transferencias in-
conscientes.

Distraccién en la oracion

Distraerse en la oracién significa dejar a Dios por
las criaturas, preferir la nada al Infinito. Siendo como
atenitas en comparacién con la inmensidad de Dios, si
aun esa nada se la escatimamos en la oracién, ¢no nos
rechazarad con todo derecho?

En la audiencia con un gran personaje nos parc-
cerfa infantil dejar de atender a su persona o a sus pa-
labras para curiosear sus muebles, y aun el solo estar
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alli con atencién a medias lo juzgarfamos insensatez y
groserfa. ¢Qué pensaremos, pues, del que va a pasar
unos minutos o una hora con el Dios infinitamente sa-
bio, bueno y poderoso, y apenas pone en ello atencién
o diligencia, o no le da todo su ser por la concentracién?

Los dafios de la distraccién voluntaria pueden aqui
ser incalculables, no sélo por la pérdida del tiempo que
fbamos a emplear en comunicarnos con el cielo y no
nos comunicamos; ni sélo por la ofensa de Dios y des-
precio prdctico de su dignidad infinita; sino también
por la pérdida de esas luces sobrenaturales que nos
transformarfan, y de esos consuelos que nos harfan des-
preciar las bajezas y pequefieces de este mundo.

La distraccién involuntaria no excita la ira de Dios
sino sélo su misericordia, mdxime si la compensamos
con mds humildad y confianza y si procuramos reme-
diatla descubriendo y quitando sus causas.

CAUSAS REMOTAS DE DISTRACCION:

1. Debilidad organica o psiquica.
2. Vida disipada.
3. Vida tibia o pecaminosa.

1) Debilidad: Si ésta existe pongamos los reme-
dios indicados arriba y aceptemos humildemente nues.
tra limitacién. Contentémonos con una oracién afecti.
va sencilla, con un caer en la cuenta de que estamos
ante Dios. «El me mira y yo le miro», podria ser nues-
tra actitud, como la del ancianito del cura de Ars, que
se pasaba largas horas en el primer banco de la iglesia
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sintiendo y gozando esa presencia amorosa. Este hacer
guardia ante el Rey eterno no es perder el tiempo. Re-
pitamos jaculatorias de humildad, confianza, agradeci-
miento, peticidn, etc.

Algunos estdn como embotados y hallan dificultad
en concentrarse en la oracién matutina, pero no duran-
te el dfa; otros, hasta haber desayunado o hasta haber
realizado algin trabajo de atencién mds activa y crea-
dora. Estos hallardn alguna orientacién en el capitulo
IV de la Reflexién.

Este embotamiento y penosa concentracién pue-
de depender de la diferencia en el dormir. Hay unos
que se duermen rdpidamente y alcanzan en seguida la
méxima profundidad de su suefio como lo prucba el
que no se den cuenta de los ruidos. En cambio los oyen
en las dltimas horas por la mafiana en que su sucfio
es ligero. Estos al levantarse se sienten pronto despe-
jados y no tendrdn tal dificultad en su oracién. Otros
en cambio tardan en dormir o en conseguir suefio pro-
fundo en las primeras horas de la noche, pero lo ob-
tienen después. Tal vez sentirdn ese embotamiento por
la mafiana.

2) Vida disipada: Por exceso de pasatiempos, de
actividad externa, o de ambicién por el éxito. Cuando
durante el dia desligamos nuestra actividad de lo divi-
no y eterno, olviddndonos de Dios, o damos excesivo
valor a lo temporal y humano, hacia aqui volardn nues-
tros pensamientos en la oracién. Cuando pretendemos
el éxito, no puramente por amor de Dios, la preocupa-
cién de conseguirlo nos molestard también al orar. Mu-
cho mds si nos entregamos a vanidades, diversiones
excesivas, placeres y sobre todo pecados. De ahi que
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la mejor preparacién remota para orar es el obrar siem-
pre con intencién pura, el vencerse o sacrificarse por
Dios y el procurar no perder del todo el recuerdo de
su Divina Presencia.

3) Tibieza y pecados: La vida de tibieza, de ofen-
sas voluntarias al Sefior, de descuido habitual por agra-
darle, ponen una barrera afectiva a la comunicacién del
alma con Aquel a quien ofende, e impiden que la Ma-
jestad ofendida otorgue sus dones de predileccién; pero
por la contricién y la humildad sincera atraeremos de
nuevo a la Misericordia infinita.

1) Falta de preparacién inmediata.
Causas préximas 2)

de divagacion , Negligeneia al principio.

3) Atencion superficial a Dios.
1) Falta de preparacién inmediata.

Si para la audiencia con un gran personaje prepa
ramos bien lo que le vamos a decir, mucho mds prepa-
rados debemos ir para la audiencia con el infinitamente
Bueno y Poderoso. Hay que llevar bien concreto el tét-
mino o fruto a que pretendemos llegar en esta audien-
cia y el caminc o los pensamientos y afectos en que nos
vamos a entretener. Podemos, por ejemplo, recoger las
ideas en un libro de meditaciones o en una pigina del
Santo Evangelio preparando algunas consideraciones,
afectos y propésitos.

Dicen la sagrada Escritura y los santos que ir a
orar sin esta preparacién, médxime en los principios, es
como tentar a Dios pretendiendo sus gracias de predi-
leccién sin poner los medios a nuestro alcance.
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Aun en la oracién vocal, si tuviésemos un método
concreto, jcudnta mayor atencién y cudnto sabor y fru-
to conseguirfamos! Por ejemplo: pensemos un dfa en la
dignidad y bondad de la persona con quien hablamos,
otro en nuestra indignidad y miseria o en la gracia que
pedimos; o fomentemos un sentimiento de humildad, -
de confianza, de amor, como fondo sobre el cual se des-
licen las palabras que vamos repitiendo. Vemos a me-
nudo que nifios o cristianos sencillos consiguen gran
atencién y sacan mucho fruto y consuelo del santo ro-
sario con sencillas consideraciones sobre sus misterios.

Aqui también el exceso de consideraciones o apli-
caciones preparadas puede ser causa u ocasién de con-
fusién y divagacién. El cazador que pretende seguir va-
rias liebres al mismo tiempo, no matard ninguna. Lo
mismo se diga del que quiere seguir demasiadas ideas
o detalles en su oracién. Por eso muchos que no lo-
gran entrar en intimidad con Dios por la meditacién
detallada, lo consiguen rdpidamente cuando van al fon-
do del misterio o lo consideran en una visién de con-
junto y sobre todo cuando piensan en las intenciones y
amor de nuestro Sefior al realizar aquel acto.

2) Negligencia inicial.

La causa més frecuente de distraccién al orar serd
el no empezar de veras, el no abstraernos por comple-
to de lo terreno, el no caer en la cuenta de que per
un tiempo dado dejamos la tierra y nos elevamos
cielo, el no actuarnos con fe viva de que Dios, con
quien vamos a hablar, no estd lejos ni indiferente 2
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nosotros, sino que estd a nuestro lado y en nosotros
mismos y nos estd viendo, oyendo y amando. Para es
to ayuda mucho la composiciéon de lugar de san Ig-
nacio, cuando con la imaginacién colocamos la esce-
na de la meditacién a nuestro lado y nos colocamos
nosotros al lado de Cristo que va a hablar o hacer algo
expresamente por NoOSOtros.

Si estos primeros actos los hacemos con toda aten-
cién, y si con profunda reverencia y humildad venera-
mos a Dios desde lo mds intimo de nuestro ser, los
restantes actos seguirdn el impulso primero y la gracia
divina nos iluminard y consolard. Esta gracia divina es
lo que va a hacet el 99% de la oracién y de su fruto
en nosotros. Por eso debemos pedirla una y mil veces
y arrancirsela a Dios, por decitlo asi, a fuerza de hu-
mildad, confianza y perseverancia. El estd deseando
ddrnosla y sélo exige que se la pidamos asi, y que pon-
gamos de nucstra parte ¢l 19 que es nuestra atencién
y diligencia.

3) Atencién superficial a la presencia de Dios.

«Pocos llegan a esta intima unién que mi Cora-
z6n les prepara en esta vida», decfa el Sefior a un al-
ma santa. «Tienen que recoger todos sus pensamientos
y afectos y centrarlos en mi que estoy presente en lo
mds intimo de sus almas. Les invito con amor e insis-
tencia a que bajen a lo méds profundo de su ser y alli
se me unan, para nunca dejarme y para identificarse
conmigo. jSon tan grandes las bendiciones que les pro-
meto! Pocos se dan cuenta de que estoy alli, en lo m4s
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profundo del alma y ardiendo en deseos de unitlos a
mi y de hacerlos felices. La razén es porque viven sé-
lo en el exterior de su ser. Si se apartascn de lo sen-
sible para penetrar en lo mds intimo del alma, donde
yo estoy, qué pronto me hallarfan j...y qué vida de
unién, de amor y de luz gozarfan!»
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RESUMEN

DISTRACCION ES: Dormirse a lo presente; perder el hilo;
desviarse a lo accesorio; andar y desandar.

Cansancio mayor
EFECTO: Satisfaccion pequeiia
e Lficiencia menor

'Objetiva  Camino y fin desconocidos
(en el Camino cortado
disertante) Camino aburrido o excesive

CAUSA: Debilidad

%Disipaci(’m
1Sin técnica
Agotamiento

Subjetiva
(en el
estudiante)

Fortificar al débil
Vida recogida
Resumir y relacionar
. Buscar respuestas
Estudiar escribiendo
Reeducar la atencién

REMEDIO:

CAPITULO III

ATENCION OBSESIONADA

Cuando seguimos dos ideas, v. gt.: el libro, lec:
cién o conferencia, y al mismo tiempo no podemos de-
sentendernos de una preocupacién o recuerdo, de una
pasién o conflicto, entonces el rendimiento es minimo
y poco duradero, y la fatiga méxima. La luz del enten-
dimiento empezaba a enfocar un tesoro para poseerlo
y gozarlo, pero otro objeto temeroso o idea pasional
se va interponiendo reiteradamente sin permitirnos go-
zar tranquilamente del tesoro enfocado.

Es el trabajo de la mdquina de escribir cuando se
pulsan dos teclas al mismo tiempo: la escritura sale bo-
rrosa y la mdquina se estropea. Asi también nuestro
cerebro con ninguna cosa se agota méds que cuando
trabaja con ideas parésitas, con preocupaciones u obsc-
siones, con prisas o nerviosismo.

Esta es la causa de la mayoria de los «surmenages»
o agotamientos nerviosos, del «overworky» quc dicen
los ingleses. Un cuarto de hora de este trabajo desor
denado cansa mds que dos horas de perfecta concen
tracién, y apenas se repara con otro cuarto de hora e
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CAMPO DE LA ATENCION

Fran]a con probabi P«aad

(Divagdcw’n)

FocCo

Franja con urgencia
(afznsi.c’n)

Franja con meva

posibilidad ™

reposo. Un dia de esta tensién no se rehace con una
noche de suefio; pues probablemente nos costard con-
ciliarlo, y, aunque durmamos, no serd sin suefios moles-
tos o pesadillas.

Si a la concentracién la compardbamos con el que
va por la calle recta sin declinar a la derecha o a la iz-
quierda, que llega al término con mds rapidez y menor
fatiga, al que trabaja con ideas pardsitas le asemejare-
mos al caminante que encontrase en su camino quien lo
empuja o arrastra hacia otro lugar, o a quien nadando
se metiese en una corriente contraria. O no llega, o
serd tarde y muy cansado.

Tampoco hay paz ni satisfaccién verdadera por
falta de unidad y plenitud; ni la alegria del acto pet-
fecto; ni el gozo de la concentracién reposada; pues fal-
ta el tiempo suficiente para darse cuenta nitida de lo
que se recibe, para sentir el enriquecimiento intelectual
y para dejarlo grabarse en la memoria.

Para entender mejor el mecanismo de la divaga-
cién y obsesibn, representaremos a nuestra mente ela-
boradora de pensamientos por circulos concéntricos. En
el centro estd el foco de la atencién, aquello que ve-
mos con toda claridad, de que nos damos cuenta per-
fecta, que aqui es un libro. Pero al mismo tiempo hay
otras cosas o ideas no directamente enfocadas y vistas
por nuestra atencién, pero de las que tenemos alguna
conciencia. Estdn en los circulos concéntricos, en la
franja o periferia de la atencién, como los objetos que
tenge a los lados de la mesa en que trabajo. Estos es-
tin sélo indirecta y confusamente bajo mi mirada
mientras leo o escribo; pero con sélo mover la cabeza
quedardn directa y claramente ante mis ojos.

En cada instante sélo una idea u objeto o con-
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junto de cosas puede ocupar el foco de mi atencién;
pero puede haber varias en la franja:

a) Con posibilidad de pasar al foco.

b) Con mayor probabilidad y tendencia de ocu- |

patlo.
c¢) Con verdadera urgencia de hacerlo.

Las primeras con posibilidad de entrar, pero sin
urgencia, son las cosas o vivencias mds recientes o mds
reiteradas (r) y las mds cercanas o conexas (c).

Las segundas con mayor probabilidad y tendencia,
pero sin gran insistencia, son aquellas en que inter-
viene la afectividad (a), el interés (i), el gusto o dis-
gusto de que hablamos en el parrafo anterior y que de-
sarrollamos en la 2.* parte.

Las terceras con urgencia para ocupar la mente
son las cosas que mucho afectan al Yo, las que mucho
deseamos o tememos, representadas por Dy T en el
grifico. Estos grandes descos o temores, si existen, es-
tardn pugnando fuertemente por ocupar el centro de
nuestra atencién, la estardn sitiando y asediando (0b-
sidere en latin), de ahi obsesidn.

En su pugna tenaz por ocupar el centro de la con-
ciencia, estas ideas obsesionantes vencen muchas veces
a la voluntad, que quisiera pensar sélo en lo que estu-
dia, y se posesionan de la mente con tanta frecuencia
que nos parece estar siguiendo dos ideas al mismo tiem-
po vy hablamos de la doble atencién. Sin embargo, lo
m4s probable es que se trate de un cambio rapidisimo
de una idea a otra.

En este manual prictico escrito para personas
normales, no pretendemos resolver los casos de aten-
cién anormal debida a causas profundas del incons-
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ciente dindmico como suelen ser a veces las de las com-
pulsiones u obsesiones. La consulta con el especialis-
ta serd entonces aconsejable.

Segdn esto, para evitar esa atencién obsesiona-
da que tanto entorpece el trabajo mental, hay que des-
cubrir primero y luego encauzar y moderar dentro de
lo razonable, o destruir si fuera preciso, esos deseos
exagerados que nos impulsan y esos temores exorbi-
tados que nos deprimen,

Por estas dos vias suelen venir las ideas pardsitas.

A) IDEAS PARASITAS IMPULSIVAS

Ideal exagerado
Emulacién excesiva
Pasion desenfrenada

1) Idedl exagerado o emulacién excesiva. Se me
presenté un empleado quejindose de fatiga cetrebral,
nerviosismo, desaliento y suefio poco reposado. Habia
tomado cuatro asignaturas en la universidad obrera
y asistfa cada noche a dos clases, corriendo de la ofi-
cina al estudio y de su casa al aula, trasnochando y
madrugande y sin diversiones ni deportes.

—¢No tendrd usted un ideal por encima de sus
posibilidades?, le pregunté; porque quicn aspira a 100
y sélo puede dar 50, al querer pasar de ese limite, s6-
lo lo har4 con violencia y tensién psfquica y neuro-
muscular.

Abrié unos ojazos como quien descubre un mun
do nuevo, y me dijo:

—LEso es, padre. Ahora entiendo. No debo pre-
tender tanto en tan poco tiempo.
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Dejé dos asignaturas para otro afio y pronto reco-
bté su paz y su alegria.

Vemos con frecuencia jévenes con carrera termi-
nada que quieren entrar en el Seminario. Suelen ha-
cer varios cursos en uno. Ficilmente les entran nervio-
sismos y prisas en su estudio. Si no las vencen pron-
to, mejor seria que sigan el curso normal, so pena de
acabar agotados. «El modo més corto de hacer mucho
es hacer una sola cosa a la vez», dice Lord Butleigh.

Contando con sélo media hora en un lugar de es-
pera, vi un libro que mucho me interesaba. Pretendi
recoger tantas ideas para mi utilisimas. Lo recorri con
ansiedad y prisa. Quedé deshecho.

¢Por qué a veces nos cansa la lectura del perié-
dico? Es que pareciéndonos pérdida de tiempo el dat-
lo a asuntos intrascendentes y queriendo por otra pat-
te satisfacer nucstra curiosidad de noticias, lo leemos
con ansiedad y prisas. Trabajamos con dos ideas: la
noticia que nos intcresa y la idea pardsita o urgencia
inconsciente de terminar cuanto antes, que nos asalta
continuamente. Este acto psiquico carece de unidad y
de plenitud. No nos deja felices ni satisfechos, ni me-
jora nuestra mente, sino que la estropea. Quien traba-
jase asi habitualmente pronto llegarfa al agotamiento.

Tal peligro acecha a jévenes entusiastas azuzados
por el ideal de formarse muy bien o de realizar gran-
des hazafias cuando no llegan a aceptar sus limitacio-
nes en cualidades o en tiempo.

Muchos noveles religiosos o seglares fervorosos,
deslumbrados por la sublimidad de la oracién, de la
virtud, del apostolado o de la santidad, se lanzan a su
consecucién con tensién y nerviosismo. Quisieran ob-
tenerlas al instante o a fuerza de pufios, olvidados de
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que todo crecimiento es lento y gradual. Encargados
de una actuacién o empresa, vibran con tal intensidad
que no saben reposar ni aun apartar de ella el pensa-
miento hasta haberla terminado. No tienen paz en la
accion,

Suele haber en todos estos casos una sutil inver-
sién en la jerarquia de valores. Pretenden el éxito de
la empresa (valor humano limitado) y pierden de vista
el valor divino de la accidén, que si es voluntad de Dios
o cumplimiento del deber, tiene valor ilimitado, divi-
no. El hombre y lo humano comparado con Dios y lo
divino serfan como el céntimo y el millén. De ahi que
carecen de la plenitud de satisfaccién que se produci-
ria por la conviccién de estar realizando el ideal de la
Sabidurfa Infinita y de estar con ello ganando la mi-
llonada de Dios. Por otra parte, se angustian con an-
sias y prisas por llegar al resultado humano, en el que
no podrdn encontrar esa plena satisfaccién, ya que sé-
lo tiene valor limitado, como de céntimo.

El remedio serd o aumentar las posibilidades o
bajar el ideal. Lo que no es precisamente dejar de as-
pirar a cosas grandes, sino dar ticmpo al tiempo, dejar
de proceder por impulsos irracionales y no deshinnbear-
nos por ideales utdpicos.

Quien estd cumpliendo con su deber, no tiene por
qué tener prisa de terminar para dcdicarse a otra cosa,
pues estd realizando lo mds grande que puede hacer
en aquel instante, lo que Dios quicte de ¢él, y ninguna
otra ocupacién tendrd mds valor ni mds glorin; a lo
sumo valdrd lo mismo.

Aqui estd probablemente una de las causas de
los desequilibrios nerviosos en personas consagracdas a
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Dios. Invirtieron inconscientemente la jerarquia de va-
lotes, por lo menos en su sentir y obrar.

La seguridad y plenitud de su personalidad, que
en el noviciado se basaba en sentirse amados por Dios
y realizando el ideal divino, poco a poco fue perdien-
do su fuerza, se fueron complaciendo y apoyando en
el éxito humano. Cuando finalmente éste fallé por en-
fermedad, ancianidad o circunstancias adversas, se des-
plomé también su personalidad.

Un profesor universitario en Norteamérica, ante
un verdadero montén de composiciones que corregir,
se sentia alocado por lo interminable de la tarea y pron-
to le dominaba la prisa y el cansancio. Hoy pone las
composiciones a su cspalda, saca una y la cotrige con
paz, como si no tuviera mds que hacer; luego otra y
otra, sin mirar nunca a las que quedan. De este modo
las termina todas con naturalidad y sin fatiga.

Quien al empezar la lectura de un libro estd pen-
sando en los capitulos que atin le faltan, o al escribir
una carta se acuerda de las otras que quedan por con-
testar, corre peligro de trabajar bajo el impulso de dos
tendencias y, por lo tanto, con nerviosismo y cansancio.

Algunos, al sentir esa prisa en la lectura o escri-
tura, deciden no hacer ninguna otra cosa durante un
tiempo mayor que el necesario para aquella tarea, fre-
nando automdticamente la prisa, si la decisién fue sin-
cera; otros van tapando las lineas que siguen y descu-
briéndolas poco a poco; o bien, acudiendo también a
la raiz orgénica de este nerviosismo, aflojan mejor los
musculos de ojos y frente, poniendo rostro alegre.

_2) Pasion desenfrenada. Un alumno del cole-
gio de Belén, de 1a Habana, obtuvo cada afio las me-
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jores notas y el primer premio. Su padre, que no enten-
dia de educador, para premiar tanta diligencia, cuando
su hijo cumplia quince afios, le dio en vacaciones toda
clase de facilidades para el placer, incluso el prohibi-
do. El muchacho las aproveché. Al volver al curso si-
guiente era de los dltimos. Su mirada vagaba en clases
y en los estudios. Sus profesores le animaban.

—¢No te da vergiienza? ¢Td, que has sido siem-
pre el primero? Estudia, trabaja.

El callaba. Hasta que un dia, cuando le estimu-
laban de nuevo, rompié a llorar.

~—Padre —dijo—, he vivido en vacaciones como
un cerdo, y ahora no puedo pensar en otras cosas.

Habia perdido la concentracién por el vicio impuro.

;Cudntos universitarios, al recordar su antigua lu-
cidez mental y su tenaz memotia y comparatla con su
actual deficiencia, me han confiado con l4grimas que
esto les vino a rafz de excesos sexuales convertidos en
hébitos!

Con razén dice el profundo y poético Gar-Mar:
«¢Quieres tener entendimiento de 4ngeles? Pide antes
al cielo corazén de dngel. Cuando cl pecho es puro co-
mo el cristal, los ojos se vuelven mds transparentes.
Nada despeja tanto el entendimiento como ¢l olor de
las azucenas».

Por algo el mayor y mds profundo pensador de la
humanidad ha sido también llamado, por su purcza, ol
«Angel de las escuelas».

Tampoco podrd quedar sin cumplimicnto la pala-
bra de la Sabiduria infinita: «Bienventurados los lim-
pios de corazén porque ellos verdn a Dios» (verdad
absoluta).

La moderna endoctinologia nos dice también que
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los valiosos elementos elaborados por las gléndulas se-
xuales se reabsorben por la continencia, por ejemplo,
20% de calcio; 30% de fdsforo; potasio, magnesio,
espermina y colesterina, que actian benéficamente so-
bre el sistema nervioso.

El célebre intelectual y politico brasilefio, Ruy
Barbosa, atribufa la lucidez de su inteligencia a la con-
tinencia de toda su vida y a la abstinencia total de sus
Gltimos afios.

B) IDEAS PARASITAS DEPRESIVAS

Si las ideas pardsitas impulsivas nos impiden la
concentracién, mucha m4ds violencia suelen tener las
depresivas: de temor, preocupacién, inseguridad, duda
angustiosa, etc., ya se reduzcan a una tendencia vaga
de inscguridad, o ya se concreten en un mal temporal,
como la pérdida de la salud, de la fortuna, de la fama,
de la vida, y mds atin si entra en juego un mal trascen-
dente y eterno, fundado o infundado.

En todos estos casos sera muy dificil concentrar-
nos mientras no solucionemos nuestros problemas o
conflictos, o, de ser insolubles, mientras no les quite-
mos la importancia exagerada que les da nuestra emo-
tividad. Una vez valorados en su justa medida hay que
aceptarlos plenamente, haciéndonos felices a pesar de
esa realidad penosa, no tan penosa desde que la he-
mos razonado y aceptado.

Pidiéme consejo en una capital centroamericana
un estudiante que no podifa retener casi nada de sus
lecciones desde hacia seis meses (antes habfa tenido
buena memoria). Acabé por abandonar la universidad.
Habfale impresionado un amigo preocupado por una
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pequeiia deformidad en el rostro. Poco después empe-
z6 €l también a convencerse y a preocuparse de que su
risa tenfa algo de anormal, y esa idea le asaltaba con-
tinuamente,

Al vencer, después de dos meses de tratamiento,
esta obsesion, volvié también a recobrar su concentra-
cién y su memoria y pudo reanudar sus estudios.

Me trajo entonces a su hermana, que en la ulti-
ma prueba escrita habfa sacado cero, a pesar de saber
perfectamente la leccién. Supuse que habria en ella
también una buena dosis de inseguridad y de temor,
pues habia tenido que presenciar desde su infancia es-
cenas de violencia de su descontrolado padre contra su
bondadosa madre. La habia, en efecto, y tal que al en-
trar en la sala del examen, y sobre todo al aparecer el
tema, el temor habfa ocupado toda su mente e inhibido
su memoria, imposibilitdndole recordar y escribir lo
que sabia. Le expliqué la manera de vencer ese senti-
miento de inseguridad poniendo en la subconsciencia el
sentimiento contrario como lo expongo en el libro Con-
trol cerebral y emocional; le ayudé a asociar la viven-
cia de seguridad con la del examen que tanto le per-
turbaba, y quedé muy aliviada y animada. Meses des-
pués su hermano vino a traerme la esperada buena nue-
va: en el siguiente examen su hermana habia obtenido
las mejores notas.

Cuando la inseguridad temporal se convierte en
obsesién angustiosa podrd ser caso de consultar a un
psiquiatra espiritualista, pues puede deberse a una cau-
sa oculta en el subconsciente. Muchas veces ticne su
raiz en la falta de fe o en una supervaloracién de lo te-
rreno, que aparece desorbitado, cuando sc lo separa de
lo celestial y eterno. Si en los problemas mds acucian-
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tes para el hombre, como son su origen y su destino,
nos falta la seguridad, todas las demds seguridades que
dan sin base sélida.

Una vuelta a los valores trascendentales; unos
dias de retiro y de meditacién de estos valores serd el
mejor remedio.

El psiquiatra Dr, Viktor Frankl, israelita, presi-
dente de la sociedad de psiquiatras de Austria y dis-
cipulo de Allers, ha llegado cientificamente y después
de gran experiencia a la conclusién de que la tercera
parte de las neurosis en los hombres modernos provie-
nen de la represién, no del instinto sexual, sino del
sentimiento y tendencia hacia Dios y hacia el destino
supremo. Cuando desenfocamos o suprimimos la vi-
sién de lo eterno y divino, cobran propotciones exage-
radas lo humano y temporal.

Si se trata de inseguridad trascendente, por tener
algo que pesa con responsabilidad moral sobre nuestra
conciencia, en vano buscaremos otros paliativos o tra-
taremos de acallar esa voz intima. Hay que abrir cuan-
to antes esa postema y sacar ¢l pus o arrojar el veneno,
reconcilidndonos con Dios.

La duda intelectual en materia trascendental, cual
es la religiosa, suele también turbar la paz y profun-
didad de nuestra concentracién. Resolvdmosla cuantc
antes, consultando a los especialistas o estudiando en
libros serios los motivos de credibilidad.

En cambio, la otra duda obsesionante que ator-
menta a veces a personas de vida santa, el escripulo,
debe ser combatido con toda presteza por el auxilio
combinado de la psiquiatria y de la direccién espiritual.
(Véase Control cerebral y emocional, Jesuitas Extre-
mo Oriente, apartado 214, Bilbao.)
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RESUMIENDO

‘ Ideas parasitas
ATENCION OBSESIONADA = ({Enfermedad emocional
Fuerte atraccion contraria

Grabacion menos clara y duradera
Fatiga maxima, agotamiento

EFECTOS Nerviosismo, tensién, insomnio, pesadillas e
Disgusto, dolor ST,
Ideas impulsivas ;
CAUSAS v

Ideas depresivas

IDEAS IMPULSIVAS
CAUSAS REMEDIOS

Ideal utopico Ideal razonable

Tiempo posibilidades limitadas | Aumentar tiempo — Ayudas
Competencia excesiva — Prisa | Moderarla — Paz — Plenitud
Pasion desenfrenada Reprimirla — Continencia

IDEAS DEPRESIVAS
CAUSAS REMEDIOS

Inseguridad vaga Vivencias o actos de valor
Conflicto familiar, social | Solucionarlo o aceptarlo

Inseguridad temporal Despreciar lo pasajero
Duda transcendente Aclararla — Instruirse
Conciencia escrupulosa Despreciarla — Direcciéon

Conciencia pesada Aligerarla — Confesién



CAPITULO 1V

ATENCION CREADORA
REFLEXION

Reflexionar, elaborar nuestras ideas, significa que
no contentos con conocer o enterarnos de algo, quere-
mos ver sus implicaciones con otros conocimientos. Es
la ldmpara del entendimiento que ilumina de nuevo una
idea o tesoro, o lo hace con mds intensidad fijindose
en detalles interesantes. Es una atencién no sélo re-
ceptora o casi pasiva, sino elaboradora y mds activa.
Es relacionar o asociar unas ideas con otras diferen-
ciandolas y clasificindolas. Es discutrir, deduciendo
niuevas verdades, creando nuevos conocimientos.

Es escuchar criticando

Es leer pensando

Es mirar observando

Es construir el «palacio del saber».

No basta reunir ladrillos, piedras y cemento para
construir un palacio, hay que disponerlos y compagi-
narlos conforme a un plan. Tampoco basta reunir co-
nocimientos por la atencién para construir el palacio
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de la ciencia, hay que asociarlos y relacionarlos entre
si y darles unidad y orden. «Nunca ledis», decia Scho-
penhauer, «estudiad siempre». Querfa decir que bus-
quemos siempre algo en nuestras lecturas: ideas que
aclarar, dudas que resolver, preguntas que contestar,
conocimientos que relacionar y unificar. La lectura pa-
siva nos deja poca utilidad. Los que se duermen facil-
mente en una conferencia suelen tener sélo atencién re-
ceptora. Si atendiesen elaborando, tomando notas, ha-
ciendo resimenes, etc., dominarfan la somnolencia.

Muchos hilos de variadisimos colores, pero inco-
nexos, no constituyen un artistico bordado; muchos co-
nocimientos y variadisima erudicién no bastan para for-
mar un sabio, un pensador, o un hombre de ciencia.
Pero si estas ideas, segin iban entrando en la mente,
las {bamos relacionando con la que ya tenfamos hasta
ver lo que afiadfan de nuevo a lo sabido; y si esto nue-
vo era accesorio o esencial, y qué puesto tenfan en la
tesis o hipdtesis, entonces s{ que van completando y
perfeccionando el palacio del saber. El exceso de ci-
ne y televisién va anulando esta facultad importanti-
sima, o impidiendo que se forme su habito en los jéve-
nes.

Sin embargo, ésta es la segunda actividad mental
constitutiva del talento, o mejor, complementando el
concepto del capitulo anterior: es la concentracién ela-
boradora; la rafz principal del talento y de la grande-
za humana.

< Grandeza

Concentracién creadora = raiz de
Talento
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AUMENTAR EL TALENTO EN LA INFANCIA

Segtin el Dr. Joseph Hunt, profesor de psicologia
en la universidad de Illinois, un 209% de las habi-
lidades bdsicas del talento se desarrollarian dentro del
primer afio de vida, y quizd un 50% antes de los cua-
tro afios.

Estas habilidades dependen directamente de la
atencién del nifio: atencidn receptora primero a lo que
ve, oye y toca; atencién elaboradora después que or-
ganiza esos conocimientos y saca de ellos nueva infor-
macién o consecuencias.

El cetebro humano es como una mdquina compu-
tadora. Desde que nace el nifio van llegando a su ce-
rebro sensaciones aisladas en los primeros meses: lo
que vio, oyé o tocd. Luego algo mds complejas coinci-
diendo en un mismo objeto visto, palpado y oido.
Empieza a tener nocién de forma, volumen, peso, can-
tidad. Cuando, mds tarde, con sélo oir la sonaja que
cayé de la cuna, el nifio llora por tenerla, eso indica
un gran avance. Tiene ya la imagen mental del objeto;
y cuando pueda nombrarlo podri seguir mandando in-
formacién a su computadora no sélo por lo que ve y
toca sino también por lo que le dicen. Cuanto mds
precisa y completa haya sido esta informacién (porque
la atencién del nifio fue m4s perfecta), tanto mds ca-
pacitado estard para utilizar esos datos en orden a ob-
tener un objetivo o resolver un problema.

La inteligencia en tdltimo recurso serfa esa capa-
cidad de mandar informacién precisa al cerebro y de
elaborarla y utilizarla debidamente.

Si los educadores dan al nifio suficiente variedad
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de cosas que ver, tocar y oir con paz, gusto y nitidez,
le estdn enriqueciendo con valiosa informacién.

Si ademds le inician en la manera de utilizarla
con suficiente libertad para moverse, agarrar, manejar,
experimentar y ver los resultados o buscar nuevos ca-
minos, estdn aumentando su cociente de inteligencia.
Un aumento de 15 unidades en un afio, y aun de 20,
se ha logrado en nifios desde 3 y 4 afios en varios cen-
tros de Estados Unidos. Lo mismo cuando tienen ini-
ciativa y pueden decidir y se discuten sus decisiones y
sus consecuencias. En cambio disminuye ese progreso
si los educadores suprimen toda discusién imponien-
do autoritativamente su autoridad; y también cuando
por exceso de tolerancia se anula el buen orden o la
disciplina.

con nuestro ideal
con lo sabido completindolo

Elabo.r ar con Ia verdad: (cierto? ;hipdtesis?
Relacionar .
lo nuevo causa-efecto = ciencia
" [ parte-todo = unidad
accesorio-principal = claridad

Hay, pues, que relacionatlo todo: 1.° Con nuestro
plan total o ideal o con lo que pretendemos en este es-
tudio (asociacidn intencional). 2.° Relacionar lo nue-
vo con lo sabido, la causa con el efecto, la parte con el
todo, lo accesorio con lo principal; hay que distinguir
lo cierto de lo falso o probable, la verdad probada de
lo que sélo es hipotético, hay que elaborar nuestros
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propios ejemplos, comparaciones o pruebas (asociacion,
intelectiva).

1. Asociacién intencional. Asociarlo a nuestro
ideal. Por eso lo primero que se debe exigir a todo es-
tudiante, investigador u hombre de empresa, es que ten-
ga una gran idea directriz, un ideal, que al mismo tiem-
po que le impulsa y sostiene en sus esfuerzos, sea fa-
ro orientador y encauzador de su atencidn, hacia el cual
relacione sus estudios con gusto.

Esta puede ser la causa por qué en algunas nacio-
nes los hijos de familias opulentas suelen progresar po-
co en sus estudios, y en igualdad de circunstancias me-
nos que los de familias pobres. No tienen, como los
pobres, el ideal de formarse para ganarse la vida, por-
que la cteen ya bien asegurada. Una encuesta reciente,
en colegios integrados del Congo, muestra que los ni-
fios de color aventajan de ordinario a los blancos, més
acomodados, pues encaran sus estudios como medio pa-
ra labrarse su porvenir.

2. Asociacidn intelectiva.

a) ASOCIARLO A.LO YA sABIDO. Antes de poner-
nos a leer un libro, estudiar una leccién o atender a
una conferencia recordemos o pensemos lo que de
aquello sabemos para itlo relacionando con lo que va-
mos a oir o leer, y segiin vamos leyendo iremos rotu-
lando las nuevas ideas y colocindolas al lado de las que
ya tenfamos para corregirlas, confirmarlas o completar-
las. De ahi la conveniencia pedagégica de proponer ¢l
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tema y sus partes antes de comenzar su explicacién.

Para aprender a mirar un paisaje o una obra de
arte habria que cerrar antes los ojos e imaginar men-
talmente lo que vamos a observar. Nos atraerd y ad-
mirard la diferencia. Para aprender a ofr una armonia
o cualquier sonido tapemos antes los oidos e imagine-
mos...

Para aprender a leer cerremos el libro y adivine-
mos. Asi se formé el profundo y fecundisimo Balmes.
Después de ver el titulo y el indice de un libro nuevo
se embozaba en su manteo y trataba de desarrollarlo
por si mismo. Al leetlo, después, podia pasar répida-
mente por capitulos que no le decian nada nuevo y de-
tenerse a saborear los que le ilustraban.

Estudiar no es sélo extraer lo que nos interesa,
sino entresacar de lo que nos interesé lo que nos inte-
resa més todavia.

b) RELACIONARLO CON LOS CRITERIOS OBJETI-
VOS DE VERDAD, no aceptiandolo todo sin discusién, sino
distinguiendo lo cierto de lo falso o de lo meramen-
te probable, la verdad de lo que es adn sélo hipéte-
sis. Muchos psiquiatras, arrastrados por la aureola de
Freud, aceptaron en un principio como ciencia pro.
bada no sélo su formulacién explicita del influjo del in.
consciente activo, sino también sus hipétesis materialis-
tas y pansexualistas, para volver unos decenios mi4s
tarde y después de muchos fracasos e ineficacia a la ver-
dadera realidad y ciencia. En esta nueva direccién se
distinguen en Viena los Drs. Igor Caruso y Viktor
Frankl y los miés insignes psiquiatras europeos.
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¢) RELACIONAR LA CAUSA CON EL EFECTO, LO
ACCESORIO CON LO PRINCIPAL. Asi conseguiremos cien-
cia, que es conocimiento por sus causas. Eso se hacia
en la formacién cldsica y se hace hoy dia en las nacio-
nes més adelantadas y en la carrera eclesidstica. Esto
forma pensadores capaces de plantearse problemas y
hallarles solucién. En cambio, en la formacién enciclo-
pédica, que sigue atin imperando en naciones menos
adelantadas, se multiplican las asignaturas y se sobre-
cargan los programas, atiborrando a los alumnos con
mil nociones y con una erudicién empalagosa, sin que
les sea posible digerir lo que aprenden, ni pensar por
s{ mismos. «Quien mucho abarca, poco aprieta» dice
el refrin.

Grandes empresas en los Estados Unidos, cuando
buscaban un gerente para dirigirlas, de no encontrarlo
técnicamente preparado, preferfan al que tuviese esa
formacién clésica, que le capacitaria para formarse a sf
mismo.

d) RELACIONAR LA PARTE CON EL TODO. Por la
ley de la totalizacidon, al retener el todo recordaremos
también las partes o viceversa, al recordar una parte
evocaremos con facilidad el todo con el cual la habfa-
mos relacionado. En este mismo trabajo, quien recuer-
de el esquema de la vida intelectiva fécilmente podrd
recordar y reconstruir las partes desarrolladas.

Si te parece, hagamos una prucbha que te sirva de
repaso y al mismo tiempo de test de tu atencién y re-
tencién. Recuerda el encabezamicnto principal, vida in-
telectiva y la divisién de la llave (atencién receptora,
creadora y memoria) y trata de ir llenando mentalmente
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todas las otras llaves divisorias hasta las dltimas sub-
divisiones. El resultado te dird lo que ha sido tu aten-
cién, y el capitulo siguiente te indicard lo que adn fal-
ta a tu memoria.

/ Efectos
Concentrada { 4 fases
Medios
/ .. Efectos
Atenci6n { Distraida .
receptora Causas )Objetivas
' [Subjetivas
Vida Efectos
ntelecti { Obsesionada
intelectiva Causas ;Impulsivas
Depresivas
‘ Atendcmn %R elacién Intelectual
creadora Intencional
Memoria

Antes de comenzar a leer un libro, deberiamos es-
tudiar su indice para tener una idea del conjunto y del
lugar que en €l ocupan las partes que vayamos leyendo.

3. Asociacion representativa. Ademds de esta
elaboracién intelectualista, propia del cientifico y pen-
sador, hay otra que predomina en el artista y que tam-
poco hemos de descuidar: es la representativa, ya sea
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sensorial, como en el pintor, escultor o misico, ya sea
afectiva, como en todo artista y especialmente el
poeta.

Al percibir un color o una forma los relacionan
con otros que han visto o ideado. Al oir una armonia
recuerdan otras semejantes o contrarias o conciben
otras nuevas, o se van tras los sentimientos que las sus-
citan o los lugares o escenas en que las percibieron.

En el poeta, sobre todo, un sentimiento le recor-
dard hechos o ideas que le causaron otro semejante, v
cualquier idea cargada de afectividad le hard sentir més
profundamente aquel afecto u otro parecido.

Fruto de la elaboracidn

Quien de esta manera elabora cuanto recibe pot
la atencién:

a) Tendrd ciencia, al conocerlo todo por sus
causas.

b) Tendrd unidad, al referir la parte al todo, y
éste a su ideal o enfoque primordial.

c) Tendrd claridad, viendo cada idea en su pues.
to concreto y relacionada con lo demis.

d) Tendrd alegria, al abarcar de una sola mijra-
da tantos elementos diversos que enriquecen
y aclaran la visién del conjunto.

Cuanto esta unidad de visién abarque mayor ny.
mero de elementos, con mayor nitidez y mayor simplj-
cidad del acto mental, tanto mayor serd nuestra felj.
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cidad intelectiva, y tanto mds nos acercard a la del cie-
lo, en que pesard sobre nosotros en cada momento el
placer de toda la verdad conocida intuitivamente y sin
fatiga ni hastio.

Medios pricticos

1. Papeletas o fichas bien clasificadas. Leer
o escuchar es como viajar para ilustrarse. Si durante el
viaje escribimos lo que nos impresiona, si traemos fo-
tos, objetos, etc., se nos grabard mejor y podremos de-
leitar a los amigos con nuestras memorias. Los apuntes
son las fotos y objetos que traemos de nuestras excur-
siones por los campos del saber.

Conoci al famoso poligrafo P. Vilarifio, de cuyas
obras y articulos se han impreso mds de 73 millones de
ejemplares. Armado siempre de su montoncito de pa-
peletas, en el tranvia, en la calle, en cualquier sitio, en
medio de la conversacién, las sacaba para apuntar algo
interesante, que ofa u observaba. En casa las ponfa en
limpio y las colocaba ordenadamente en su fichero. Al
pedirsele un articulo sobre determinado tema, le bas-
taba revisar lo que sobre esto tenfa en su arsenal, y el
articulo le flufa con amenidad y erudicién.

2. Subrayar. Tratdndose de libros o revistas pro-
pias ayuda también mucho el subrayar al margen
con un color lo que nos va interesando para determi-
nado fin y que queremos volver a estudiar o criticar,
ctc. De este modo, al repasar el articulo, capitulo o li-
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bro (lo que siempre hemos de hacer), no necesitare-
mos leer todo de nuevo, sino sélo lo subrayado. Si to-
do me interesd, lo repasaré todo.

3. Esquemas. Restimenes. Desmenuzar las ideas
hasta reducirlas a pocas palabras o a un esquema, es
una prueba de haberlas entendido. Cuando despojamos
al 4rbol de sus hojas o al esqueleto de sus detalles se
ven mejor su estructura y la armonia de sus partes.

Reflexién en la oracién

La atencién elaboradora es también necesaria cuan-
do meditamos, oramos o leemos un libro espiritual o
escuchamos un sermén.

San Ignacio de Loyola nos lo repite después de
cada punto: «reflexionar sobre nosotros para sacar al-
gin provecho» relaciondndolo con nuestra necesidad
actual, sacando consecuencias pricticas, afectos, peticio-
nes, propdsitos.

Nos da también enfoques diversos para reflexio-
nar en cada paso de la vida de nuestro Sefior. Por
ejemplo: «considerar las personas (dignidad, santidad,
etc.), ofr sus palabras, ver lo que hacen, y pensar que
todo lo hacfa y padecfa Cristo por mi, y qué debo yo
hacer y padecer por él».

Recordada cualquier verdad sobrenatural o ejem-
plo de Cristo preguntémonos: ¢Es eso cierto? Y con-

testémonos con actos de fe. Si eso es asi, squé deberia
yo haber hecho? La respuesta nos llevari a actos de hu
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mildad y de contricién. ¢Qué debo hacer en adelante?
Respondamos en concreto y ponderemos los motivos
de conveniencia, utilidad, honra, agrado, necesidad, et-
cétera, para que la voluntad lo abrace con mayor fir-
meza. La aplicacién bien concreta y acomodada a la ne-
cesidad actual es necesaria para que los propdsitos sean
eficaces y no meros deseos o proyectos de santidad.

En los ejemplos de los Santos, reflexionar sobre
nosotros mismos, como lo hacia el capitdn Loyola en
su conversién cuando repetfa: «¢San Francisco hizo es-
to? Pues yo lo tengo que hacer». En las virtudes de los
Santos vemos las reacciones l6gicas a la doctrina y ejem-
plos de Cristo; lo que nosotros debiéramos sentir y
obrar, y los medios por los que ellos se elevaron a la
perfeccion. Nos animaremos a imitarles y nos humilla-
remos al vernos tan diferentes,

Cuando estamos como embotados para discurrir
nos podréd ayudar el hacer algunas de esas reflexiones y
aplicaciones por escrito, pues al escribir se aviva la
mente y se concretan las ideas. Pero no escribamos todo
el tiempo. Pasemos pronto a los afectos y peticiones.

Aqui también hemos de insistir en que nuestros
actos intelectuales son sélo requisitos para comunicat-
nos con Dijos. Pero que el don de la oracién y la san-
tificacién que produce nos ha de venir de El. «No yo»,
decfa san Pablo, «sino la gracia de Dios conmigo». Por
lo tanto pidamos y confiemos como si todo dependie-
ra de Dios, v pongamos los medios humanos como si
todo dependiera de nosotros.
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RESUMEN

Reflexién, elaboracién intelectual es rotu-

lar, aseciar, relacionar, dar unidad.

Reflexionar, distinguir
Rotular, diferenciar

Elaboracién

intelectual es

Asociar, clasificar
Relacionar, comparar
Dar unidad, deducir

a nuestro ideal
a lo ya sabido
al criterio de verdad

Asociarlo ¢
causa y efecto
accesorio y principal
parte y todo
Elaboracién Colores, formas,

representativa | sonidos, sentimientos

Fruto: Ciencia, claridad, unidad, alegria

Medios

Papeletas
Subrayado
Rest@imenes



CAPITULO V

RETENCION - MEMORIA

Tanto sabemos cuanto conservamos
en la memoria

/{que conserva ideas, ex-
periencias, etc., como

LA MEMORIA Biblioteca propias y diferenciadas
y del error.

Bibliotecaria [ gye 1as reproduce y nos
las presenta.

1) Recuerdo posible.

Los «libros» de esta maravillosa biblioteca son
los pensamientos, raciocinios, sensaciones, actos, senti-
mientos; en fin, las vivencias o experiencias que entra-
ron alguna vez dentro de nosotros por la atencién y de-
jaron alguna huella de si. Cuanto con mds claridad y du-
racién estuvieron en nuestra conciencia tanto mds graba-
das quedardn y con mayor posibilidad de evocarlas. Son
como objetos conservados en el almacén. Constituyen
un posible recuerdo.
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2) Recuerdo pasivo.

De muchos de estos «libross u objetos nos cons-
ta que entraron; aparecen como experiencias persona-
les pasadas; las podriamos diferenciar de todas las de-
mds, pero no podemos por el momento encontrarlas o
recordarlas. Se trata por ejemplo del nombre de tal per-
sona. Lo sabemos ciertamente pero no acertamos a re-
producirlo. Si nos sugieren varios nombres ajenos, los
rechazamos sin vacilar hasta que aparece el verdadero.
Sabfamos que estaba en la memoria, en el almacén de
lo aprendido, pero la ldmpara del recuerdo activo atdn
no lo habfa enfocado. Era un recuerdo pasivo.

3) Recuerdo activo. Reproduccion de lo grabado.

Es lo caracteristico de la buena memoria. Incluye
la habilidad de traer a la conciencia, siempre que lo
queramos, el material aprendido. Es la ldmpara que en
el almacén ilumina el objeto deseado. Es la biblioteca-
ria que nos trae el libro que le pedimos.

CULTIVAR | Queriéndolo: motives aptos
LA { Confiando en mi capacidad
MEMORIA ? Utilizando métodos adecuados
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Utilidad de la memoria

Gran variedad de conocimientos penetra cada dia
en nuestra mente por las lecturas, conversaciones, ex-
periencias, observacidn, reciocinios, etc. El total, al ca-
bo de un afio o de una vida, serfa incontable. Si sélo
recorddsemos la milésima parte, ¢cudnto sabriamos?

Se ha calculado que sélo nuestros ojos toman al
dia 500.000 instantdneas que se transmiten al cerebro,
y que alli, en 1 kilo de sustancia gris habrd 10.000 mi-
lones de células para recibirlas.

De poco nos servirfa haber recogido muchos co-
nocimientos por la atencién y habetlos elaborado y asc-
ciado hasta producir sintesis muy densas y cientificas,
si a los pocos dias o meses todo quedase borrado co-
mo lo escrito sobre arena. Ni tampoco serfa ttil a los
demds si, aunque lo conservdsemos y supiésemos dis-
tinguirlo del error, no pudiésemos evocarlo y expresar-
lo. Inttil serfa una biblioteca donde millares de libros
estuviesen amontonados sin orden ni titulo y sin bi-
bliotecaria que nos los encuentre.

Un gran profesor, doctor en filosoffa, a los 62
afios quedé tan desmemoriado, que no solamente no
podia hablar de su especialidad, sino que, apenas habia
abandonado el comedor, después del desayuno o de la
cena, cuando ya estaba entrando de nuevo, olvidado de
que habfa comido, y salido de su cuarto, no podia vol-
ver solo a él, pues no recordaba dénde estaba.

iQué tesoro tan grande tenemos en la memoria!
Biblioteca y bibliotecaria maravillosa donde miles y mi-
llones de objetos y acciones, de imédgenes y raciocinios,
de sintesis y conclusiones que ocuparon alguna vez cl
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foco de nuestra atencién, la memoria, las conserva en
su misteriosa estanterfa, hace que las reconozcamos co-
mo vivencias nuestras y las distingamos del error, y
sobre todo nos las vuelve a presentar espontdneamen-
te o cuando nuestra voluntad se lo pide.

Si te parece que no tiene importancia el mejorar
la memoria, o crees que la tuya es pobre y dificil de de-
sarrollar, ciertamente no la mejorards. Si un estudiante
dotado de buenas cualidades se persuade (o le conven-
cen) que es tonto, poco adelantard.

Napoleén llamaba por sus nombres a miles de
sus soldados. El deseo de hacérselos més adictos esti-
mulaba su memoria. Los entusiastas del Foot-ball re-
cuerdan con facilidad los componentes de sus equipos
favoritos y los resultados de los partidos. Conoci a un
sacerdote que podia decir inmediatamente los santos
conmemorados en cualquier dfa del afio. De nifio lla-
mé una vez la atencién y fue alabado por recordar los
santos de la semana. Para conservar esa estima siguid
cultivando esta habilidad.

Fomentemos el deseo de una buena memoria, la
confianza de conseguirla y la decisién de emplear los
métodos conducentes y veremos abrirse a nuestra vis-
ta horizontes brillantes.

¢ Tiene limites nuestra capacidad retentiva?

Muchos psicélogos afirman la posibilidad de ir de-
sarrollando, mediante el ejercicio, esta capacidad de mo-
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do indefinido y citan casos admirables como el de nuestro
Séneca, que con sélo oirlas una vez podia repetir hasta
2.000 palabras inconexas; o la habilidad increible de
un joven corso que repitié hasta 36.000, incluso al re-
vés o para atrds, y no superd ese récord porque los que
escribian y le lefan las palabras se cansaron y desistie-
ron de la experiencia. En nuestros dias hemos visto al
gran papa Pio XII, quien con solo repasatlo una vez
pronunciaba a la letra, en las muchas lenguas que po-
sefa, cualquier discurso que hubiera compuesto.
Otros, en cambio, aunque reconocen la eficiencia
de su cultivo y de sus posibilidades de ampliacién y
mejoramiento, se inclinan a ponetle limite en wunida-
des psiquicas. Como una biblioteca de capacidad limita-
a por su estanterfa, si estd llena no podrd recibir nue-
vos libros sino desalojando a otros viejos, asi también,
dicen, la memoria sobrecargada tendrd que olvidar al-
go de lo antiguo para archivar lo nuevo que venga.
Lo que sucede con los ancianos parece confirmar
este aserto. Cuando recuerdan con detalle sus afios ju-
veniles suelen olvidar lo reciente. De existir esta limi-
tacién, el que ello sea en «unidades psiquicas» nos ofre-
ce un consuelo y una leccién. Unidad psiquica es la que
entré formando un todo, que podrfa ser un nombre
o dato desligado, o bien una sintesis muy rica que
abarque en su unidad muchas ideas bien trabadas.
Segiin esto, si mi capacidad retentiva fuera por
ejemplo de un millén de unidades psiquicas, en lugar
de llenarla con nombres o datos sin transcendencia, tra-
taré en mis lecturas y estudios de formar restimcnes,
esquemas y sintesis bien elaborados de cosas importan-
tes; y siendo tan extenso hoy dia el campo del saber,
procuraré cuanto antes deslindar mi especialidad y de-
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dicar a ella, preferentemente, mi tiempo y mis esfuer-
z0sS.

METODOS PARA MEJORAR LA MEMORIA:

1) Aumentar el interés, la decisién y la confianza
2) Recibir con mejor concentracién

3) Recibir por mas vias sensoriales

4) Recibir por el sentido predominante

5) Elaborar por mis enfoques y relaciones

6) Repetir sin fastidio y antes del olvido

7) Recitar a su debido tiempo

8) ¢El todo, o la parte?

Nuestra retentiva serd tanto mds tenaz cuanto mas
petfeccionemos €l modo de recibir las ideas o expe-
riencias y cuanto mejor las elaboremos y repitamos.

1) Se graba y recuerda mejor lo que atrajo mas
la atencion.

Lo nuevo, insdlito, extraordinario, el contraste,
atraen nuestra atencién, y llega a robdrnosla lo que mu-
cho nos afecta. Por eso, al viajar, recordamos mejor las
primeras experiencias; nos impresionaron mds. Por eso
las emociones fuertes de la infancia tienden a perseverar.

Damos mejor atencién a lo que es mds confor:
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me a nuestras aficiones, a lo que nos interesa mds. En
la narracién de un crimen el abogado recordard las
circunstancias que aumentan o disminuyen la respon-
sabilidad, el médico los detalles del dafio corporal, etc.

2) A mayor concentracin, mejor grabacion.

No se graba bien lo que estudiamos con desalien-
to o desgana, o en medio de distracciones, o asaltados
por ideas pardsitas, o lo que apenas estuvo en el foco
de la atencién sino sélo en la franja. Tampoco aquello
que lo tuvimos enfocado, pero no el tiempo suficiente
ni con la claridad debida para diferenciarlo de lo de-
més.

Serfa poco menos que imposible encontrar en la
biblioteca un libro nuevo sin titulo, introducido mien-
tras dormfa la bibliotecaria; muy dificil, si entré mien-
tras ella dormitaba. Lo mismo pasa con las ideas en
nuestro cerebro. Al distraernos nos dormimos a lo
presente, asi que apenas recordaremos nada. Cuanto
con més nitidez percibamos algo y por la perfecta con-
centracién mejor lo distinguimos de lo demds, mejor
grabado quedari.

Atender a medias es grabar a medias. Nuestra
mente es como una maquina fotogrifica. No puede en-
focar al mismo tiempo dos cosas bien separadas o en
distintos planos. Si estds atendiendo a tu lectura y te
vienen a decir el nombre y direccién que buscabas, no
los retendrds a menos que dejes por un momento de
enfocar el libro y te concentres en lo que dicen. Asi
también, si no sabes desentenderte de tus problemas,
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preocupaciones o pasiones mientras escuchas una con-
ferencia o conversacién, poco retendrés de lo que se
diga. Pero si cuando te dan el nombre y direccidn pien-
sas un momento en ellos, si ademds los ves escritos,
aumentards la probabilidad de recordarlos. Es que aho-
ra tuviste verdadera concentracién y ademds hiciste in-
tervenir varios sentidos.

Es imposible recordar lo que no hemos obser-
vado, y es muy dificil observar lo que no nos intere-
sa retener en la memoria.

Sin motivacién y voluntad verdadera apenas ha-
brd recuerdo. La memoria es como un saco en el que
depositamos nuestras observaciones y experiencias. Es-
tas son como granitos de cereales de diferente tamafio,
proporcionado a la impresién que nos causaron, al in-
terés con que las vivimos, a la importancia que les di-
mos, o a las veces que las repetimos. El saco tiene
agujeritos por donde se escapan frecuentemente los
granitos més pequefios. Cada vez que digas o pienses:
«Esto no lo podré recordar» ensanchas un agujero del
saco por donde se perderd esa vivencia. En cambio
cuando te digas: «Esto lo retendré» cierras uno de
€s0S agujeros.

3) Se graba mejor lo que entré por mds vias
sensoriales.

Si ademés de oirlo lo vimos; si lo hablamos o es-
cribimos; si lo tocamos o gustamos; si tomamos parte
activa en ello, se nos grabard mejor. Aqui estd el fun-
damento pedagdgico de los medios audiovisuales en Ia
ensefianza. Lo que entra por varios sentidos, entra ba-
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jo més aspectos, es decir, con mds distincién y clari-
dad, y queda con mds ataduras ligado a nuestros re-
cuerdos.

De ahi la eficiencia del cine escolar para enten-
der y recordar, no para profundizar nuestros conoci-
mientos. Experiencias realizadas en universidades vy
colegios han permitido deducir que se aprende por el
cine unas cuatro veces mds aprisa. El peligro estd en
que las escenas se suceden tan rdpidas que no dan
tiempo para analizarlas con paz. Esto se puede reme-
diar deteniendo o repitiendo la proyeccién para estu-
diar o discutir puntos importantes, o bien combinan-
do con el cine las vistas fijas, lo que constituiria el
método didictico ideal. Cuando los esfuerzos de Holly-
wood se dirijan a facilitar la ciencia, en vez de embe-
llecer el vicio o exaltar el placer, jcudnto podrd progre-
sat la humanidad!

Pocos habrin conseguido un éxito pedagdgico tan
rotundo como el célebre P. Manjén en sus famosas es-
cuelas del Ave Marfa. Utilizé6 magistralmente este mé-
todo. Los nifios vagabundos o abandonados recogidos
por él en Granada, aprenden oyendo, viendo y jugan-
do. Para la geografia, por ejemplo, les hizo en el pa-
tio un gran mapa de Espafia en relieve. El profesor,
sobre el mapa, va de excursién a las sierras que le ro-
dean o a las ciudades y provincias mds préximas, o ba-
jando por el rio llega hasta el mar y va nombrando lo
que encuentra, Otro dia un alumno hard un viaje por
mar trasladdndose a los puertos que el profesor indi-
ca. En historia, la representan teatralmente haciendo
cada nifio el papel de un gran personaje. La clasc s
una diversién para los alumnos y a las pocas semanas
se familiarizan con la asignatura.
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4) Lo que entré por el sentido predominante.

MEMORIA Foto.gt:éfica o0 visual = recuerda’ lo que vio
Auditiva = recuerda lo gque oyé o pronuncié

Unos tienen memotia predominantemente visual;
o dicho de otro modo, cuando piensan o recuerdan lo
hacen con imdgenes visuales; estdn como viendo lo
que piensan. Estos retienen sobre todo lo que ven o
leen o lo que asociaron con algo visto; se acuerdan de
la pigina donde lo leyeron y del lugar que ocupaba
en ella. A éstos les conviene utilizar siempre los mis-
mos libros o apuntes y visualizar y localizar lo que
quieren retener.,

En esto se basa la nemotecnia de los antiguos.
Se tienen de antemano numerados y ordenados en la
mente, 20, 50 o mas lugares bien conocidos, v. gr.:
1) el jardin, 2) la porteria, 3) el recibidor, 4) el come-
dor, 5) la cocina, 6) la escalera, 7) el dormitorio, etc.,
y se van colocando o proyectando ordenadamente en
ellos las palabras o ideas que queremos recordar, pero
en la forma mds llamativa y estrambdtica. Por ejem-
plo quieren que recuerde, y en este mismo orden, las
siguientes ideas: perro, paraguas, silla, gallina, agua,
etc. Si al oir «perro» lo veo amenazador en el jardin,
y al paraguas bien abierto secdndose tras la puerta, y
a la silla patas arriba en el recibidor; si al ofr gallina
me la figuro en el comedor, enorme, ocupando dos
fuentes, y al agua brotando a chorros e inundando la
cocina, etc., al recorrer luego ordenadamente esos lu-
gares en mi mente, recordaré con facilidad esos obje-
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tos por haberlos imaginado en ese lugar y de modo
[Jamativo.

Asi una sefiorita que querfa recordar por la ma-
fiana algo importante lo colocaba mentalmente o lo
proyectaba por la noche en el tocador que tenfa que
usar al levantarse, otra en un punto concreto de la
mesa donde desayunaba. Otra sefiora, al salir de com-
pras, en lugat de escribir los diversos articulos que te-
nfa que comprar, los veia mentalmente en el orden que
los iba a encontrar en el supermercado o en las diver-
sas tiendas que tenfa que visitar, y as{ no olvidaba nin-
guno.

Otros, los musicos ante todo, tienen imaginacién
o memoria predominantemente auditiva, recuerdan so-
bre todo lo que oyeron o leyeron en voz alta. De éstos
era el famoso P. Maldonado, profesor de la Universi-
dad de Paris, a quien no se le grababa lo que lefa sin
pronunciarlo. Estos tendrdn que leer en alta voz o por
lo menos moviendo los labios, pues parece que esta
memoria tiene también fundamento muscular. ¢No se-
rén de este tipo los que al leer en silencio tienen que
mover los labios? Las experiencias del Doctor Edmund

Jacobson en Chicago, de que hablaré en la cuarta par-;

te, dan alguna luz en este punto.
]
i

5) Se recuerda mejor lo mds elaborado. ; o

Cuando entran en la biblioteca libros nuevos sin
tftulo en el lomo y la bibliotecaria no tiene cuidado de
rotularlos y catalogarlos, le serd luego dificil encon-

92




trarlos. Lo mismo sucede a nuestra memoria cuando re-
cibimos ideas, experiencias, etc., sin elaborarlas o ca-
talogarlas. Pero si al leer, escuchar u observar algo nue-
vo lo vamos rotulando, es decir lo vamos relacionando
con lo que ya sabiamos y notamos que lo aclara, con-
firma o destruye, esto si se nos grabari. Si, por otra
parte, vemos la posicién que aquella idea ocupa res-
pecto a las que la preceden o siguen; si nos dimos
cuenta de que era causa o efecto de lo anterior, ¢ par-
te integrante de un todo interesante; si lo enfocamos
bajo distintos aspectos y lo relacionamos con nuestro
ideal; en una palabra, si hicimos algunas de las aso-
ciaciones del capitulo anterior; quedando ligado con
tantas ataduras a algo que ya sabemos, es casi impo-
sible que todos esos lazos se rompan y que no traigan
consigo 2 la revisién de la conciencia la nueva idea
asociada. Con gran razén dice William James: «De dos
hombres dotados de igual memoria y que hayan teni-
do las mismas impresiones, recordard mds aquel que
las pensare bajo més aspectos y que las sistematizare
en una red de relaciones m4s escrechas».

La relacién sistemdtica mds natural y que ayu-
da muchisimo a la memoria es la que clasifica o aso-
cia cosas semejantes. Por eso el botdnico sabe tanto
del reino vegetal: porque ha clasificado por géneros y
especies todas las plantas de que tiene noticia.

Por eso el zoblogo te puede hablar con interés y
erudicién de tan variados animales: porque los clasi-
fic6 y estudi6 por sus especies y familias.

¢Quieres td, por ejemplo, recordar mafiana los
20 articulos distintos que tienes que comprar? Por su-
puesto, los puedes apuntar en una libreta. Pero si de-
seas ejercitar y cultivar tu memoria, puedes hacer una
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clasificacién de ellos. Junta los 10 articulos alimenti-
cios y vete subdividiéndolos: 3 productos de lecheria
(leche, queso, mantequilla), 3 verduras..., 2 carnes...,
2 bebidas... Clasifica los otros del mismo modo: 5
utensilios, 5 articulos de vestir. La ley de semejanza en
su origen o uso te ayudard a recordarlos.

Por la misma ley, si las pones juntas, recordaris
ficilmente palabras u objetos con semejanza en su so-
nido (como martillo, cuchillo) o en su significado (co-
mo anifiado, infantil).

La ley del contraste a su vez te traerd a la men-
te ideas opuestas, como gigante y enano, luz y tinie-
blas, condenado y salvado. Todo esto es elaborar, re-
lacionar, poner ganchos asociativos que sujetardn unas
ideas a otras en tu memoria.

Otra manera de elaborar las ideas y de utilizar
varios sentidos es tratar de expresarlas. Las ideas en
la mente, sin palabras que las expresen, son como uf
tinel excavado en la arena. La expresién de la idea en
sonido, por medio de palabras, ¢ en papel por escri-
to, serd la piedra o cemento que consolide el trabajo
realizado.

Un caso préictico: ¢Te cuesta retener nombres?
¢Es tal vez porque cuando te presentaron aquella per-
sona no ofste con claridad su nombre? No tengas repa-
ro en preguntarlo de nuevo. Tu interés halagard al des-
conocido. Si tu memoria es predominantemente visual,
te ayudard mucho el escribirlo. Trata también de repe-
tirlo después de la presentacién, v. gr.: «Encantado de
conocetlo, Dr. Coronado». Fijate en su significado si lo
tiene y trelaciénalo con la persona; v. gr.: «Coronado
con el dectorado». Busca cualquier otra relacién; cuan
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to més estrambdtica, mejor, v. gr.: imaginatelo con un
bonete descomunal.

6) Lo mejor repetido es mejor recordado.

| Todos los medios anteriores serian insuficientes
sin la repeticién, y por ella alcanzan su mayor eficacia,
pues la repeticién es el «buril de la memoria», como
dice la sabiduria popular.

A)  Memoria intelectiva. Cuando hemos visto la
relacién entre una idea y otra, para recordar bastard
de ordinario una o pocas repeticiones, tanto menos
cuanto mds nos impresioné esa relacién o por lo evi-
dente o por lo inesperado. De ahi la ventaja de estu-
diar resumiendo y relacionando los restimenes o ha-
ciendo esquemas.

B) Memoria mecinica. Para la retencién de pa-
labras o pdrrafos, o para «repetir de memoria», si se
trata de la memoria inmediata. (la que utilizamos al
escribir al dictado o al responder a preguntas), la re-
peticidn es innecesaria, si Ia serie es corta. Un adulto
puede recordar seis o siete cifras del teléfono o «sila-
bas sin sentido» con ofrlas una sola vez, sin necesidad
de repetirlas. Los mejor dotados retendrdn hasta ocho
o nueve (1). Los nifios sélo dos o tres.

En pérrafos provistos de sentido repetimos hasta

(1) TFrobes - Tratado de psicologia empirica y experi-
mental. 1.2 parte, pag. 546.

6

36 silabas con una sola lectura. La memoria inmedia-
ta se desarrolla gradualmente en los nifios para llegar
a su mayor capacidad hacia los 25 afios.

Para poder recordar a largo plazo, la necesidad de
las repeticiones es de experiencia universal. Todos te-
petimos con insistencia lo que queremos retener. Vol-
vemos a mirar el paisaje, el cuadro, el detalle que nos
gustatfa conservar en la memoria.

Relacién entre las repeticiones y el rendimiento.
«Con la repeticién, dice Woodworth, crece el ren-
dimiento rdpidamente al principio, luego mds despa-
cio, hasta alcanzar un limite fisiolégico». La razén de
esta disminucién es que en las primeras lecturas se va

reteniendo lo que es fdcil e interesante (que lleva me-

nos trabajo); lo més dificil se queda para las siguien-
tes lecturas.

De ordinario, al estudiar, procuramos:

1.° Familiarizarnos con la materia, entenderla;

2.° Luego, reflexionar sobre ella, ver sus conexio-
nes y querer apropidrnosla;

3.° M4s tarde tratamos de recitarla y reforzar los
puntos dificiles.

Segtin Poppelreuter con cada una de las repeti-
ciones va adquiriendo mayor grado de claridad en la
conciencia lo que en ella quedé de las repeticiones an-
teriores.

Lo que nos es mds familiar se recuerda antes. Un
pétrafo de lengua extranjera es més dificil de retener
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que otro igual de la lengua propia. En la lectura de
una palabra empleamos tanto mds tiempo cuantas me-
nos veces la hemos usado.

Busemann, citado por Frobes (p. 551), dice que
en experiencias de memorias lo que resulté més fdcil
de retener fueron los sustantivos concretos, luego se si-
guieron en orden creciente de dificultad los abstrac-
tos, los adjetivos y los verbos y finalmente las palabras
o silabas sin sentido.

Segtin las experiencias de Ebbinghaus con sus dis-
cipulos, acabadas de aprender 100 silabas sin sentido,
si no las repasaban, a los veinte minutos ya habfan ol-
vidado 42, en una hora 56, en un dia 66 y en un mes
78. Como se ve, al principio el olvido es mds rdpido,
luego més lento. Pero si se vuelven a repetir al poco
de aprendidas o antes que pase una hora, o un dia o
un mes, se tendrd la satisfaccién de conservarlas casi
todas, sobre todo si se trata de pdrrafos provistos de
sentido. :

De ahi la wutilidad: a) De la anaquefalaiosis o re-
capitulacién que recomiendan los cldsicos al orador al
fin de sus discursos.

b) Utilidad de repetir nosotros al fin de la ex-

plicacién, cuando el disertante no lo hizo. Discutdmos-

lo con otro de los asistentes o expliquémoslo a quien
no lo oyé.

c) Utilidad de que lo practiquemos en nuestras
lecturas o estudios. Por ejemplo, si sélo dispongo de
60 minutos, emplearé los primeros dos o tres en ver
cl titulo, subtitulo y el indice, y me reservaré los cin-
co tltimos para recapitular las ideas.
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d) De ahi la necesidad de recapitular mis veces,
v. gr., cada cuarto de hora cuando se habla a nifios o
rudos. °

e) De repetir hasta quince veces al estudiar una
lengua, para dominar una palabra o frase. El Presiden-
te del Departamento de idiomas en una Universidad
norteamericana recomienda 35 repeticiones.

San Ignacio de Loyola mostré también aqui su
gran intuicién psicolgica al exigir al ejercitante, tras
cada meditacién, un examen de ella para corregir de-
fectos y recoger y conservar las luces recibidas, y reco-
mienda cada dia una repeticién y resumen de lo medi-
tado en él.

Dos escollos que evitar. Si repetimos inmediata-
mente una y muchas veces, hay peligro de aburrimien-
to, y con él, ineficiencia o inhibicién. Si repasamos
cuando ya todo estd olvidado es casi como empezar de
nuevo.

Los repasos han de ir espaciados entre si. Las ex-
periencias de Ebbinghaus nos podrdn servir de norma:
uno dentro de la 1.% hora, otto al terminar el dia y un
tercero al mes o dos meses.

Para las lenguas y para memorizar en general el
tiempo mds adecuado serd el mds cercano al inconscien-
te del suefio, el que le precede inmediatamente, asi no
habrd interferencias de otras ideas que dificulten la
retencién. También el que inmediatamente le sigue,
cuando la mente estd mds fresca, mdxime si logré el
suefio profundo en seguida de acostatse y se levanté
descansado y despejado.

929



Si hemos de dar una hota al dia no tanto a estu-
diar, cuanto a grabar algo ya estudiado, conseguiremos
mds en dos medias horas separadas que en la hora jun-
ta, con tal de no estudiar en el intermedio cosas seme-
jantes, y el resultado serd mejor si esas medias horas,
o por lo menos dos cuartos de hora, son los inmedia-
tos al suefio.

El pronunciar en voz alta y al mismo ritmo, ni
muy aprisa ni demasiado despacio; el oirlo de un mag-
netéfono y pronunciatlo al mismo tiempo que él, ayu-
da mucho para memorizar répidamente.

7) Lo bien recitado se retiene mejor.

Recitar es tratar de reproducir, para si mismo o
para otro, lo leido, sin mirar al libro. Es un género de
repeticién y de tomarnos la leccién que aumenta la me-
moria. Por ejemplo, si antes, cuando no usabas la re-
citacién, necesitabas 30 minutos para aprender una ta-
rea, ahora la aprenderds en 20 minutos si, después de
3-4 lecturas, comienzas a recitarla reforzando con la
lectura lo que atn no se habia grabado. Da a la recita-
cién el doble de tiempo que a la lectura.

Las experiencias de Arthur Gates con nifios de
primaria permiten esa deduccién (1).

(1) “Recitation as factor of memorising” by Arthur

Gates. Archives of psychology.
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8) ¢Dividir o juntar? ¢El todo o la parte?

Ante todo hay que evitar el desaliento que nos
conducirfa al fracaso. Ahora bien, si la leccién es de-
masiado larga, serd imposible dominarla toda de una
vez. Por lo tanto, serd conveniente conseguir primero
cierto conocimiento, aunque imperfecto, de toda la ma-
teria y luego atacar las partes aprendiéndolas uvna por
una y relaciondndolas entre si y con el todo.

Si la tarea es corta hay que optar siempre por es-
tudiarla toda seguida. Aun cuando sea larga pero no
excesiva, la expertiencia da, por lo menos en trozos li-
terarios, que leerla y memorizarla como un todo rinde
mas que dividirla por partes. Un ndmero de muchas
cifras como 385492123 sc aprende mejor presentado
en 3 grupos: 385-492-123. Si tuvieras que leer y apren-
der un nombre vasco muy largo como Iturriberrigorri-
goicoerrotacoechea, te serfa mas facil si lo divides en
grupos de dos o tres silabas segin su significado y
mucho miés ficil si te explican lo que significa; por
ejemplo: Iturri-fuente; berri-nueva; gorri-roja; goico-
arriba; errotaco-molino; echea-casa. Que significa: la
casa del molino de la nueva fuente roja de arriba.

¢Aprender durante el suefio? Se ha repetido la
siguiente experiencia: a 20 alumnos internos les dan
un trozo poético para aprendetlo de memoria. Lo oyen
leer y explicar antes de acostarse. Durante el suefio se
lo hacen oir a 10 de ellos sin que despierten. Al dia
siguiente tienen los 20 unos pocos minutos para me-
morizar la poesfa. Los que la oyeron en el suefio, la
aprendieron mucho mis pronto que los demis.

La técnica consiste en colocar bajo la almohada
de cada uno de los alumnos un pequefio audifono plés-
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tico conectado a un magnetéfono donde estd grabada
la leccién.

El profesor puede conectar los audifonos que quie-
ra y, mediante un volumen de salida tan bajo que pue-
da percibitlo sélo quien tenga la cabeza sobre la almo-
hada, consigue que nadie despierte, pero puede la sub-
consciencia oir lo que se transmite.

«Maravilloso, me dird alguno, para aprovechar el
tiempo muerto del suefio. Pero ¢no serd con detrimen-
to del descanso y del sistema nervioso?»

Cuando hace poco en Washington puse este mis-
mo reparo en Georgetown University, el Ditector del
departamento de lenguas me pidié6 dos afios para po-
derme dar las garantias necesarias. De no seguirse fa-
tiga o suefio menos reposado o desgaste ni en tempe-
ramentos nerviosos, jqué oportunidad se nos ofrece en
este medio, por lo menos para la memoria mecénica,
sobre todo para las lenguas!

Ahora parece que esa seguridad estd garantizdn-
dose por la divulgacién que va teniendo el «dormifo-
no». Este aparato, que puede ser un tocadiscos o un
magnetéfono, nos va repitiendo desde que nos acos-
tamos el disco o la cinta magnética con el trozo que
queremos aprender. En el reloj que lo controla marca-
mos la hora en que decidimos que comience y que se in-
terrumpa la repeticién, que serd de ordinario después
de una hora u hora y media, y la hora en que queremos
que se reanude; por ejemplo: una hora y media antes
de levantarnos, y dejamos las horas intermedias para
el suefio profundo. Asi no hay peligro para la salud.
Con todo, al principio algunos sienten molestia y can-
sancio o bien dificultad de dormir, por uno o varios
dias, hasta que se adaptan a ese trabajo subconsciente.
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Retencién en la oracién

Hay que consetvar los tesoros espirituales reci-
bidos en la meditacién: las luces e inspiraciones que
nos hicieron ver con mds claridad verdades transcen-
dentes y los motivos que arrastraron nuestra voluntad,

Esto se nos grabard tanto mds cuanto mds profun-
da haya sido la atencién con que lo meditamos, y mis
personal la elaboracién de consideraciones y motivos,
y cuanto con mis afecto lo hayamos sentido.

Por eso recomienda san Ignacio que no se tomen
o propongan puntos de meditacién demasiado desarro-
liados, sino que demos a cada uno la oportunidad de
descubrir nuevas consideraciones, aplicaciones o moti-
vos por su propio discurso ayudado de la gracia, por-
que lo que asi descubrimos nos mueve mds y se graba
mejor. Eso dependerd sobre todo del auxilio divino. Aquj
también el factor principal de retencién serd la gracia
de Dios, que se nos dard si la pedimos con humildad.

La repeticién es también necesaria. En los ejerci-
cios espirituales se nos recomienda que repitamos las
meditaciones principales, y al fin de cada dfa las me-
ditadas en él, ya sea aplicando a lo ya considerado los
cinco sentidos, ya sea recapitulando lo que mds nos im-
presiond, o insistiendo en lo que permanecié cerrado
para nosotros.

A esto también ayuda el examen de la meditacién,
que no es sé6lo para corregir defectos, sino también pa-
ra agradecer las luces recibidas y para conservarlas ano-
tdndolas brevemente.
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RESUMEN

RETENCION = MEMORIA

[ Conserva imagenes, raciocinios,
experiencias...

LA MEMORIA /Las presenta diferenciadas del error
! Las reproduce

/Interés y voluntad confiada
Concentracién perfecta, tranquila
Varios sentidos: viéndolo, oyéndolo

Sentido predominante: Si eres visual,
visualiza o escribe lo que oyes
Si eres auditive, habla lo que lees

Aumenta por ( Elaboracién: por mis enfoques
y relaciones

Repeticion, sin fastidio y antes del olvido
Repetir al terminar la tarea, hora, dia, mes
| Repetir al dormir, antes, después, durante

\ Recitar mas tiempo que leer

' En la saturacién: Si ne olvidamos
En lo indiferente, abstracto,

insignificante

Disminuye ) 20 minutos = 42%
19 p—

En los primero )60 = 56%

P ® 11 dia = 66%

. 1 mes = 18%

SEGUNDA PARTE

VIDA AFECTIVA

SENTIMIENTOS
Y EMOCIONES



Sentimientos y emociones

La vida humana sin afectividad, es decir, sin sen-
timientos y emociones, seria mondtona, triste y sin co-
lorido. El trabajo mental sin afectividad, es decir, sin
interés o entusiasmo, pronto se convertiria en aburri-
miento, hastio, pesadez intolerable. Por algo se ha lla-
mado al interés lo sentimental de la atencién. Por al-
go dijo también un gran educador de religiosos: «Li-
breme Dios del seminarista que estudia sélo por amor
de Dios». No es que rechazase la santa intencién, sino
la falta de entusiasmo.

La afectividad negativa dificulta
el trabajo mental

Sin embargo, la afectividad exagerada impide la
verdadera concentracién, como lo vimos en la atencién
obsesionada pot pasiones y temotes. Podriamos afiadir
que toda emocién negativa (1) como la ira, temor, tris-

(1) Llamamos negativa a la afectividad o a la emo-
cidén, no porque deje de ser activisima, sino por el signo ne-
gativo con que se relaciona, con la felicidad. Al temor le
suele preceder una idea de peligro; a la tristeza, el pensa-
miento de pérdida de algo que identificamos con nuestra
dicha. Véase nuestro libro “Control cerebral y emocional”.
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teza, desesperacién, desaliento, hacen lo mismo a me-
nos que las mantengamos en su debido control y encau-
cemos su energia hacia el estudio o el trabajo.

Por ejemplo, quien por vengar a su patria esclavi-
zads se decide a sobresalir en el saber, recibird de la ira
energia y sostén. A quien acosado por la desesperacién
se le abriese el camino de la ciencia, su misma deses-
peracién le darfa un gran empuje inicial. El temor exa-
gerado al examen turba e inhibe la memoria; en cam-
bio, el temor moderado al suspenso activa la atencién
y el empefio.

Pero el sistema nervioso simpdtico activado y las
hormonas liberadas en las emociones negativas tienden
a la sobreexcitacién nerviosa, a la contraccién muscu-
lar y al retardo de los cambios nutritivos, dificultando
la tranquila concentracién en todo objeto que no sea
el foco emotivo. Cuando la tristeza, la preocupacién o
la ira nos dominan, jqué dificil es pensar en otra cosa
y, sobre todo, qué dificil es pensar con paz!

La afectividad controlada
ayuda al trabajo mental

Es su prmc1pal palanca, su mejor punto de apoyo,
el motor que mds actividad y eficiencia le comunica, la
base de su continuidad y perseverancia. Lo hace:

1.° Por el interés, que brota del sentimiento, y

2.° Por el entusiasmo, que corresponderia a la
emocion.
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CAPITULO VI

SENTIMIENTOS - INTERES

SLuceS, colores, sonido
Sensitivo por Movimiento
2Varicdad, contraste

Variedad, contraste

Interés, Imagen clara, brillante
cémo sus- | Intelectivo por ¢ Raciocinio concluyente
citarlo... Solucién de incognitas

: Sintesis claras y ricas

Volitivo. .. Noble, 1til, necesario

Apetitive- 3Fz’wil, agradable
sl

1. Interés. Objeto interesante en si es aquel
que tiene algdn atractivo espontdneo para los senti-
dos, para la mente, o para las inclinaciones o la volun-
tad.

A los sentidos los atraen las luces y colores, el soni-
do y el movimiento; y cuanta mds variedad, intensidad
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y contraste tengan, tanto mds se imponen a nuestra
atencién. En esto se funda la psicologia del anuncio.

A la mente la atraen también la variedad y el con-
traste, la claridad y colorido de la imagen, la fuerza, sen-
cillez y evidencia del raciocinio, la solucién de incégni-
tas o problemas, la grandeza de las conclusiones y de
las sintesis.

Nuestras facultades apetitivas sensibles se mue-
ven ante lo que se les presenta como agradable o ficil, y
la voluntad se inclina hacia donde ve conveniencia,
honra, utilidad, necesidad.

El interés, si no brota espontdneo, lo podemos sus-
citar. Nos lo creé la familia, los amigos, las lecturas,
las empresas. Lo podemos crear en materias que no nos
atrafan si logramos relacionarlas con lo que ya sabe-
mos o con lo que nos gusta o si vemos su utilidad pre-
sente o futura. Cualquier cosa puede ser de interés pa-
ra alguno y podrd también interesarnos a los demds. El
desconocimiento es la causa primera de desinterés. Asi
que aprendamos algo sobre ello y pronto empezard a
interesarnos.

Saber suscitar estos atractivos en nuestro trabajo
o estudio y saberlos adaptar a nuestros oyentes o alum-
nos, serd el secreto de saber estudiar y ensefiar.

Mis primeras experiencias como profesor de len-
guas me demostraron el aburtimiento, el hastio y aun
el odio a la asignatura que un programa, atiborrado
de reglas gramaticales, producia en los alumnos. Era
dificil que apreciasen desde el principio su utilidad.
Tampoco aparecia ficil o atractivo.

Les quité la gramdtica, sustituyéndola por unos
breves apuntes con las reglas mds necesarias para pro-
nunciar y traducir. Les hice ver los centenares de pa-
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labras semejantes a las nuestras que hay en el idioma
que estudiaban. Formamos frases con ellas. Tradujimos
trozos muy sencillos pero con anécdotas interesantes.
Cada dia teniamos unos minutos de teatro, llevandoles
objetos diversos que yo les nombraba y repetia, y ac-
cionaba con ellos diciéndoles en francés lo que iba ha-
ciendo. Luego, sin hablar una palabra en castellano, ni
los alumnos ni yo, ordenaba a uno que los tocase o se-
parase o levantase y me dijese lo que habfa hecho.
Cuadros murales con las escenas de la vida ordinaria
nos ayudaban a lo mismo.

Al mes les pude dar proyecciones de aventuras ex-
plicadas también en francés y al terminar invité a un
alumno, que un mes antes no sabfa nada de este idio-
ma, a que nos las volviese a explicar en él. Quedé gra-
tamente sorprendido al ver que lo habfa hecho con
perfecta correccién reproduciendo casi a la letra mu-
chas de mis expresiones.

Las reglas de gramética las jbamos deduciendo
al ver en las frases que decian y en los trozos que
aprendfan cémo se iban formando el plural, el feme-
nino, etc., etc.

Habian experimentado la utilidad de la asignatu-
ra, lo que excité su interés. Hallaron variedad, movi-
miento, amenidad y utilizacién de varios sentidos. El
factor agrado entraba en juego, aumentado luego por
las proyecciones interesantes y més tarde por el pat-
16grafo y magnetéfono. Esto y la facilidad con que, sin
sentir, iban aprendiendo las cosas mis dificiles, les en-
tusiasmé de tal manera que hasta al recreo llevaban los
libros de francés. Ni que decir tiene que, en los exé-
menes, las calificaciones fueron excelentes.

El éxito de las escuelas Manjén se debe al mis-
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mo recurso de suscitar el interés haciendo ficil y agra-
dable la asignatura.

El plasmador de los valientes congregantes ma-
rianos alemanes que se opusieron resueltamente al ma-
terialismo hitleriano, el famoso Padre Mariaux, S. J.,
solfa suscitar enorme interés en sus circulos de estudic.
Proponfa una duda doctrinal o de conciencia 0 un pro-
blema de actualidad, verbigracia el dafio del cine in-
moral, y luego invitaba a los circulistas a hallarle solu-
ciones pricticas. Pronto aparecian muchos pidiendo la
palabra y al fin ofan gustosos el estudio y la solucién
a fondo del problema propuesto.

El profesor que inicia la clase ponderando lo di-
ficil de la leccién, conseguird, si, que algunos superdo-
tados o esforzados busquen la satisfaccién de superar
dificultades y escalar cumbres inaccesibles, pero infun-
dir4 en la mayoria la repugnancia ante el esfuerzo y el
temor y desaliento ante lo insuperable; y cuando se
teme no poder aprender algo, o no se quiere de veras,
clertamente no se aprenderd. El no confiar lo suficien-
te en nuestra memoria, influye en nuestros frecuentes
olvidos.

En la preparacién de una clase o discurso hay que
dar mucho mds tiempo a buscar medios de suscitar el
interés que el que se dio al estudio del tema. Aqui es-
t4 el secreto de los grandes oradores y pedagogos. Ade:
mids de haber visto con claridad la materia, lo que les
permitird hacerla ficil a sus oyentes, han encontrado
comparaciones o imdgenes que la ilustran, ejemplos que
la confirman y la amenizan y sintesis que la ponen en

relieve.
iCon cudntc mds empefio, concentracién y eficien-

cia trabaja el empleado, escribiente, cajero u obrero,
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etc., que, ademds de su salario, sabe va a tener parti-
cipacién en la empresa! Mira al negocio como suyo
Tiene interés personal por su éxito. Cuando este postu-
lado de la sociologia catélica se lleve a la prictica, se
multiplicard el agrado y el rendimiento en el trabajo
y los beneficios de las empresas, como me lo confesé
un industrial amigo, después de hacer a ruegos mios

la experiencia.
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CAPITULO VII
EMOCIONES - ENTUSIASMO

Si tanto influyen los sentimientos en despertar
y sostener la atencién por el interés que suscitan, todo
eso y mucho mds habrd que decir de las emociones, ya
que, segin muchos psicélogos, éstas no serian otra co-
sa que una intensidad mayor en el sentimiento.

Ese interés que tanto ayuda al trabajo mental, aqui
pasa a ser entusiasmo, es decir, mayor vitalidad y energfa,
mayor concentracién de la atencién, mayor gusto y pet-
severancia en el esfuerzo.

Es propio de toda emocién acortar el campo de la
atencién, apartidndola de todo lo demds, para concen-
tratla en el foco emotivo. El que teme algin gran mal,
apenas puede pensar en otra cosa. El amante no puede
apartar su pensamiento de la persona amada. El inves-
tigador que dio con la veta de un nuevo descubrimien-
to siente tal emocidn de alegria y esperanza que apenas
puede distraerse ni apartar de alli su atencién.

Cuando el adolescente sale del egocentrismo de la
infancia, y al descubrir los valores sociales o patridticos
o religiosos, se forja un ideal fuera de si y mayor que él
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mismo, jqué entusiasmo y brios siente por el estudio o
trabajo que le ayudard a realizar este ideal! Es el co-
mienzo de una nueva vida. Es el amanecer de un gran
sol. Todo le parece factible por su ideal. Es la emocién,
que entrd en juego.

IDEAL = EMOCION = ENTUSIASMO

Este trfo viene a ser una misma cosa, o, mejor, no
es mds que la causa ideolégica y fisiolégica con su efec-
to psiquico. A él corresponde este otro:

CONCENTRACION = EFICIENCIA = ALEGRIA

Menéndez y Pelayo, al ver la leyenda negra espar-
cida en el mundo de la historia sobre el catolicismo es-
paiiol del Siglo de Oro, concibié el ideal de defender
a su Patria y a su religién de tantas calumnias, y estu-
dié, y superd a sus condiscipulos en ciencia y en elegan-
cia de estilo, y asombré al mundo con sus libros, y vi-
vié intensa alegria al escribir su maravillosa «Historia
de los Heterodoxos Espafioles». Tuvo profunda satis-
faccién y felicidad.

A Garcfa Moreno el ideal de salvar al Ecuador del
desgobierno e irreligién a donde le llevaban politicos
sin conciencia, le hizo estudiar, aplicarse y sobresalir
en el Politécnico de Parfs.
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Escofamos nuestro ideal

Tengamos, pues, un objetivo grande para nuestra
vida, un fin, un bien nitido, clara y constantemente pre-
visto. Tras esta grandeza del ideal y su clara visién, ven-
drd espontdneamente la tendencia constante, sensible y
espiritual, sumamente intensa, hacia ese bien, que llena
todas nuestras aspiraciones, y con esto se pondrd en mo-
vimiento en nosotros la maquinaria de la emocién don-
de entran a desarrollar extraordinaria energfa el hipots-
lamo, en nuestro cerebro medio, el sistema nerviosc
simpético y las glindulas de secrecién interna con to-
do su caudal de hormonas. Ese ideal noble dar4 unidad,
armonia, vigor y plenitud a nuestra vida, aumentando
la perfeccién fisica y psiquica de nuestros actos. La
unidad de pensamiento y de deseo acaba con las ideas
pardsitas, facilitando la concentracién y dando al tra-
bajo y estudio su agrado y rendimiento méximo.

El monoidefsmo o el trabajar con una sola idea
no fatiga, y siendo agradable ayuda a descansar. Por
eso el ideal que nos hace pensar constantemente en
lo que mucho deseamos, es fuente de descanso y ale-
gria. Por eso, en el agotamiento nervioso «surtenage»
se procura encontrar las aficiones o ideales del pacien-
te para ayudarle a descansar.

Procuremos que ese ideal no sea utdpico, sino
acomodado a nuestras aptitudes y a nuestra persona-
lidad; que no esté en pugna con nuestro bien total, con
el dltimo fin del hombre, pues de lo contrario cansa-
ria, y, en definitiva, serfa un mal; que sea prictico y
realizable en todo instante; en otras palabras: que nos
haga vivir con unidad y plenitud el momento presente,

117



pues en esto consiste la felicidad. Véanse mds detalles

en nuestro libro «Control Cerebral», cap. Tener un
ideal.

Relacionemos con el
ideal nuestro trabajo mental

Un joven preuniversitario en Sao Paolo (Brasil)
me vino a confiar su problema. Habia sido reprobado
tres veces en el examen de latin y odiaba esa asignatu-
ra. Le pregunté: :Tienes algin ideal?

—Si, Padre; yo quisiera ser orador y escritor, pa-
ra librar a mi Patria de esos canallas que la gobiernan
para si solos.

—Magnifico ideal —le respondi—. Pero, ¢no ves
que los mejores modelos de la oratoria y poética los
tenemos en la literatura latina? Ademids, el portugués
es una lengua romance, y nunca desentrafiards sus te-
soros sin conocer la lengua de donde ella procede, el
latin.

Cuando empez6é a iluminar la odiada asignatura
con el brillo y resplandor de su dorado ideal, empezd a
tener interés y aun entusiasmo por ella, y en el siguien-
te examen obtuvo una calificacién distinguida.

Todo educador o pedagogo, todo orador o diser-
tante, una vez sabido lo que ha de ensefiar, deberia
emplear mucho més tiempo en buscar el modo de sus-
citar en sus oyentes este interés y entusiasmo movien-
do sus sentimientos y emociones. Y para uno mismo,
quien acierta a encontrar su ideal y lo concrete y resu-
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ma en pocas palabras y por ellas se lo haga continua-
mente presente, encontrard ahi nueva vida, luz, fuerza,
agrado, constancia y eficiencia,

AFECTIVIDAD EN LA ORACION

Muy variados sentimientos y afectos podemos fo-
mentar y expresar en la oracién: de adoracién y de res-
peto de la «nada» ante la Grandeza Infinita; de hu-
mildad y de arrepentimiento del reo ante el Juez Su-
premo y Soberano; de peticién y confianza del necesi-
tado ante el Magndnimo Bienhechor; de carifio de hi-
jos con su Amantisimo Padre. Sentimiento de dolor por
las ofensas divinas, por los sufrimientos de Cristo, por
las persecuciones de su Iglesia. Alegria por su triun-
fo, por las perfecciones divinas. Temor de su justicia.
Amor a su Bondad. Odio al pecado, etc., etc.

Oracién sin afectos, pronto se tornard 4drida y di-
ficil; para perseverar en ella se necesitard mucha virtud
y aun herofsmo.

Dios quiere darse a sentir a las almas fieles y estd
ansioso de comunicarles su luz, su paz y su consuelo.
Si a veces no lo hace, es por nuestra falta de prepara-
cién y generosidad, o porque prevé nuestra vanidad y
soberbia.

Sin embargo, al hablar de sentimientos en la vida
espiritual, hay que evitar dos escollos: El primero, el
dejarnos gobernar por ellos haciendo o dejando de obrar
segiin los sentimientos o emociones del momento, o el
considerarlos necesarios y medir por ellos la virtud. No
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son absolutamente necesarios y se puede dar santidad
sin ellos. Ni son faro para guiarnos. Pero dan mayor
fuerza a nuestras acciones; nos dan constancia en el ca-
mino de la oracién y la hacen mids fécil y agradable. Son
como el vapor de la locomotora, pero deben ser dirigi-
dos por la razén o la fe.

El segundo escollo es el considerarlos como infan-
tiles y despreciarlos como sensiblerias de mujer, o como
indignos de una personalidad robusta. El reprimirlos,
suprimirlos o aniquilarlos, serfa distorsionar la natura-
leza humana y hacer insipida y dura la vida espiritual.
Serfa cerrar la puerta del alma a los dones del Espiritu
Santo y poner obstdculos en el camino del Sefior, que
se sirve de ordinario de los afectos y sentimientos para
alentar, consolar y fortalecer a sus hijos.

Por eso san Ignacio nos manda pedir en casi to-
das las meditaciones luz para el entendimiento y senti-
miento y mocién para la voluntad y nos dice que nos
esforcemos por conseguirlos. Este esfuerzo puede con-
sistir:

1.° En ver contrastes, como, por ejemplo, en la
Pasién de Cristo ver a la Omnipotencia manijatada, a
la Sabidurfa Infinita burlada, a la Inocencia y Bondad
sin limites condenada, azotada, etcétera. Contraste tam-
bién entre la munificencia de Dios conmigo y mis con-
tinuas ingratitudes y pecados, etc., etc.

2.° Otro medio es sensibilizar con imdgenes y
comparaciones las ideas abstractas, como en las medi-
taciones del pecado «considerdndose como traidor y reo
convicto ante el Juez y Sefior de quien primero recibié
tantos favores»; y
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3.° El expresar externamente con la actitud cor
poral, con las palabras y el tono de la voz, los sentimien-
tos internos o los que deseariamos tener. Pues si el al-
ma influye en el cuerpo, también éste influye en el al-
ma. jCudntas veces estamos duros y sccos al preparar-
nos para la confesién, pero si tomamos una postura hu-
milde y repetimos con tono compungido el acto de
contricién, pronto experimentamos csa compuncién y
dolor! ;Cudntas veces no sentimos al Scfior después de
comulgar; pero, si le decimos palabras amorosas y con
tono de carifio, en seguida se enciende nuestro corazén!
Fl don de la Sabiduria que hace gustar al alma la pre-
sencia de Dios y la abisma sabrosamente en su amor,
en cierto modo viene a ser una espiritualizacién y su-
blimacién del sentimiento.

4° Medio que contiene y corona a los demis:
Orar en clima de amor, mediante la fe viva en el amor
actual de Dios a mi. Entendamos la diferencia entre el
amor y conocimiento universal de Dios y el nuestro.
Nuestra mirada y pensamiento hacia una cosa o perso-
na pierden fuerza y nitidez al abarcar otras muchas co-
sas y personas, v. gr: desde un monte. Lo mismo le pa-
sa a nuestro amor cuando de un hombre concreto lo
universalizamos a todo hombre, o a todos los compa-
triotas o conciudadanos. Pierde de su fuerza y ternura.
«El que mucho abarca poco aprieta», nos dice el refran.

En Dios no es asi. La extensién de su amor a to-
dos los hombres no quita ni disminuye el afecto, ternu-
ra e intensidad de su amor a cada uno. Asf pues, cuando
decimos que Cristo murié por todos, podemos y debe-
mos entendetlo como S. Pablo: «Me amé y se entregé
a la muerte por mi» y lo hizo con la misma entrega
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total por mi como si no hubiera otro hombre en este
mundo.

Ese amor tan concreto y total hacia mi es el que
actualmente me tiene Cristo, con quien me comunico en
mi contemplacién de su nacimiento, de su vida, de su
Pasién y Resurreccién. Es el que me tiene Dios, pre-
sente en todo lugar, y presentisimo (es decir con espe-
cial amor) en mi alma por la gracia.

Y ese amor real infinito y concreto a mi o vol-
ciandose todo sobre mi no ha sido agradecido en concre-
to por nadie hasta ahora. Pero ahora en mi oracién se
me presenta con la misma intensidad para que yo se lo
agradezca y haya entre los dos «intercambio actual de
amor».,

Método sencillo y prictico
de oracién afectiva

Voy a meditar, por ejemplo, sobre Cristo Crucifi-
cado; me lo representaré destrozado, sangrando delante
de mi, me postraré reverente al pie de su Cruz y le
preguntaré: «Sefior, ¢sufris mucho?», y ofda su res-
puesta afirmativa y detallada, procuraré tener un afecto
de compasién y lo repetiré diez o veinte veces.

«Sefior, cuando tanto sufrfais, ¢me tenfais presen-
te? ¢pensabais en mi?», y al ofr que me tenia presente
y que pagaba por mis pecados, dejaré que el afecto de
agradecimiento a Jesucristo, de odio al pecado me do-
mine, y sintetizdindolo en una frase, la repetiré muchas
veces, mudando algo sus palabras, y terminaré con un
acto concreto de voluntad, con un propésito para ser
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ejecutado aquel dia. Cuando ya se me va apagando el
afecto haré otra pregunta: «Sefior, ¢qué pensabais y
esperabais de mi?» «Que siguiendo mi ejemplo, ama-
rias el dolor y la pobreza, enriqueciéndote asi para el
Cielo». Afecto repetido, propésito, etc.

De este o parecido modo es f4cil perseverar media
o una hora en oracién, muy provechosa y consoladora,
sin distracciones y sin fatiga cerebral.

Es de advertir, nos dice san Ignacio, que en el
punto o consideracién en que experimentemos luz, con-
suelo o provecho, nos hemos de detener, sin tener prisa
de pasar adelante. Porque «no el mucho saber harta vy
satisface al alma, sino el sentir y gustar de las cosas in-
ternamente».

Al hacer la presentacién del autor para una con-
ferencia en la Universidad de Illinois, Chicago, un emi-
nente sacerdote confesé piblicamente que este método
sencillo que vio en el libro Control Cerebral es el que
més le habfa hecho adelantar en oracién y més alegria
y provecho le habfa traido.
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RESUMEN PRACTICO
VIDA AFECTIVA EN EL TRABAJO MENTAL

Pasiones y temores nos obsesionan
Desordenada ) g, ociones descontroladas nos inhiben.
estorba
nos perturban o retardan

INTERES = Lo sentimental de la atencién

Quita aburrimiento
Ayuda Da colorido, gusto
Da actividad y constancia

luces, colores, sonidos,

Sensitivo por movimiento, variedad, con-
traste
Suscitar imagenes claras, brillantes
el interés Intelectivo por <raciocinio concluyente
sintesis ricas
Apetitivo - Voli- Sagradable, facil
tivo... si { atil, honroso, necesario

ENTUSIASMO = Lo emotivo de la atencién

La emocidn y | La vitalidad y fuerza
entusiasmo La concentracién
aumentan El gusto y perseverancia

Objeto grande, claro y siempre a Ia vista
Como Tendencia constante y fuerte hacia él1
suscitarlo Ideal acomodado a las posibilidades

Relacionar con él nuestro estudio

TERCERA PARTE

VIDA VOLITIVA


file:///tivo

CAPITULO VIII

VOLUNTAD

Siendo ia voluntad la «reina» de nuestras faculta-
des, donde ella siente su posibilidad y quiere interve-
nir, nada hay imposible.

En el trabajo mental, puede imperar la atencidn, y
por lo menos por unos instantes serd obedecida; re-
petida la orden, se reproducird la atencién. Puede or-
denar el recogimiento mental y apartar las ocasiones
de distraccién. Puede quitar los vicios que obsesionan
y puede acomodar el ideal a la altura de las posibili-
dades.

Si ella quiere de veras, reflexionaremos sobre lo
que leemos y ofmos, y lo relacionatemos entre s{ o con
lo que ya sabemos; y lo repetiremos hasta que se nos
grabe, y tomaremos notas, y haremos resimenes y es-
quemas.

Si ella quiere, buscaremos el medio de que se
nos haga interesante lo que estudiamos, viendo su uti-
lidad y necesidad, o relaciondndolo con nuestro ideal.
Muchas veces bastard que queramos empezar a profun-
dizar una materia para que pronto empiece a hacérse-
nos interesante, al conocer algo de ella.
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Uno de los mayores matemdticos fue suspendi-
do en sus primeros exdmenes de aritmética y geome-
trfa. En lugar de desanimarse, concibié el ideal de so-
bresalir en esa materia, e hizo el propésito firme de
conseguirlo. Y, en efecto, su voluntad férrea lo consi-
guid, superando todas las dificultades y asombrando a
sus profesores y mds tarde al mundo.

Digamos con Lacordaire que «quiero» es la pa-
labra més rara del mundo, aunque la méds usada. El
estudiante con suficientes cualidades que llegue a en-
contrar el sublime secreto del querer saber, aunque hoy
sea el dltimo, pronto aventajard a los demids.

Cémo llegar al «quiero» eficaz

1. Concretar lo que voy a querer. La voluntad,
tan noble, no se lanza a lo desconocido; no se pone en
movimiento sino cuando ve de antemano el camino y
lo siente posible.

2. Sentir esa posibilidad. Esta reina de nuestro
psiquismo no se expone advertidamente a un fracaso.
Si no siente en si esa fuerza a la manera que siente el
atleta la fuerza muscular requerida para un ejercicio,
no se decidir4 al acto. Se contentard con un «quisierax,
pero no dird un «quiero» eficaz.

3. Motivar su querer. La voluntad es una facul-
tad naturalmente inclinada al bien. Si le presentamos
el estudio o trabajo como un bien grande, ttil, conve-
niente, necesario, lo querrd de veras y lo realizara.
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4. Querer de veras, decidirse, decir el «si» con
sinceridad. Cuando nos decidimos de veras, sentimos
que lo que quisimos es ya una realidad no actual, pe-
ro si futura. Nos deja la conviccién de que el objeto
del acto volitivo se ha de realizar. Lo que antes era
un mero proyecto, tiene ya una existencia asegurada.

Poco adelantard en su catrera el estudiante de
familia acomodada que no quiere estudiar o porque le
atraen las diversiones y los placeres y no siente valor
para contenerse, o porque cree que no necesita el es-
tudio ni la profesién para ganar su vida, pues la supo-
ne asegurada en el capital de sus padres.

No repetiremos aqui lo que decimos en nuestro
libro Control Cerebral y Emocional, para reeducar la
voluntad y vencer la indecisién e inconstancia. Hare-
mos sélo una aplicacién al trabajo mental explicando la
organizacién préctica del acto volitivo de querer estu-
diar o concentrarse en una conferencia, meditacién u
oracion.

APLICACION AL TRABAJO MENTAL

1. Concretar el acto. Me imaginaré atendiendo
por 30-60 minutos a lo que dice el libro o el diser-
tante. Si sobrevienen distracciones me imagino volvien-
do a atender de nuevo.

2. Posibilidad sentida. Ese acto que imaginé de
atender tanto tiempo, veo y siento que lo puedo ha-
cer, v. gr., 20-40-60 minutos.

4
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3. Motivos. Para cumplir mi deber, o lo que es
lo mismo, para realizar el ideal del Ser infinito. Pa-
ra robustecer mi cardcter, mejorar mi concentracién y
salir con mi empresa. Para dar gusto a Dios y a mis
educadores y para gozar del placer de la ciencia, etc.

4. Decision sincera. Atenderé tanto tiempo con
empefio, y si me distraigo involuntariamente, volveré
a concentrarme de nuevo. Y lo contrario de no querer
estudiar o de aceptar distracciones, lo hago imposible
para mi por esta decisién.

Quien utilice de este 0 de otto modo parecido su
fuerza de voluntad para el trabajo mental, tendrd re-
sultados admirables.

APLICACION A LA ORACION

Nuestra unién con Dios y transformacién en El
se ha realizado no sélo por el entendimiento, cono-
ciéndole, sino sobre todo por la voluntad, amdndole
y queriendo hacer su voluntad. Por eso no basta re-
cordar en la oracién las verdades divinas y discurrir
sobre ellas sacando consecuencias. No nos hemos de
contentar con sentimentalismos o deseos estériles, o
con afectos que estdn solicitando y moviendo la volun-
tad, pero que no son todavia el acto volitivo. Hemos
de hacer que ésta se ejercite plenamente, que quiera de
veras y que ejecute después sus decisiones deliberadas.
Para eso hay que:
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1.°

2°

3.°

Concretar los propésitos previendo dénde, cudn-
do y cémo se ejecutardn, aunque se presente la
repugnancia instintiva o los obstdculos externos.

Sentir la posibilidad del acto, ayudados de la gra-
cia (para la que nada hay imposible), que cierta-
mente recibiremos, pues la pedimos y pediremos
con humildad y constancia. Para esto podemos
empezar por lo mias sencillo y facilitar lo que nos
parecia mis dificil. Por ejemplo: pretendo rezar
sin distraccién el Rosario, las Letanias, etc. Si
antes de empezar intento hacer un acto de volun-
tad de «no distraerme todo el tiempo», dificil-
mente sentiré su posibilidad, y asi mi voluntad sé-
lo emitir4d un deseo ineficaz. Pero si concreto y
facilito el acto proponiéndome por de pronto:
«En los kyries quiero sentir humildad», o: «En el
primer padrenuestro quiero sentir confianza»,
experimentaré la posibilidad de esto y el acto
volitivo serd verdadero y, consiguientemente, efi-
caz. De hecho, en los primeros momentos tendré
atencién y afecto, los que ficilmente se prolonga-
rédn al resto de la oracidn.

Hay que motivar el propdsito para quererlo con
més voluntad y constancia. Para eso ponderemos
lo raciomal y conveniente que ese modo de pro-
ceder resulta para un hombre dotado de razén,
para un cristiano que profesé seguir a Cristo, y
mucho mds si somos miembros selectos de su
Cuerpo Mistico. Consideremos su utilidad por la
paz y satisfaccién y bendiciones de Dios en esta
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4.°
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vida, y la gloria y felicidad, mds que humana y
sin fin en el cielo. Sepamos descubrir lo ficil y
agradable que nos resultard el propésito con la
gracia divina, y, una vez vencida generosamente la
primera repugnancia, los consuelos que nos repot-
tard, etc., etc. Ponderemos finalmente lo necesario
que ese propdsito puede ser para nuestra salva-
cién y santificacién y los grandes dafios que se
nos seguirdan de no ejecutarlo.

Como la voluntad es una facultad inclinada al
bien, si le presentamos el acto asi concreto y mo-
tivado, ella lo querrd de veras.

Pero como la voluntad es libre y a veces perezo-
sa, hay que activarla conscientemente y no conten-
tarse con el deseo espontidneo o el proyecto de
querer. Hay que llegar detrds de cada motivo al
querer eficaz, a la decisién deliberada hasta sen-
tir que lo queremos sinceramente y que el pro-
pésito tiene ya una realidad futura pero cierta, y
lo opuesto que antes era posible, lo hacemos im-
posible para nosotros por la decisién, ayudados
de la gracia divina.

La verdadera santidad consiste en que estemos,
en cuanto a la voluntad, totalmente en la santfsi-
ma voluntad de Dios.

CAPITULO IX

CLAVE DEL EXITO

Con las normas hasta aqui expuestas para mayor
eficiencia intelectiva, afectiva y volitiva, y a fin de des-
arrollar mds esta tltima saquemos consecuencias prac-
ticas para el éxito de nuestras vidas y empresas.

Podemos definir el éxito como la realizacién pro-
gresiva de un ideal o la consecucidn de un objetivo
digno.

Nuestros objetivos o ideales pueden ser tempora-
les, humanos, limitados (aun dentro de su importan-
cia), como por ejemplo: salir con una carrera, o conse-
guir independencia econémica, o formar una familia
feliz, e influir asi en el bienestar de la comunidad. Pue-
den ser también objetivos trascendentes, divinos, eter-
nos: como adquirir la virtud, la santidad, la salvacién
del alma, Ia felicidad eterna para si y para otros.

Del mismo modo el éxito puede ser:

A) Temporal, meramente humano, con satisfac-
cién pasajera y limitada cuando sélo triunfamos en es-
ta vida o en empresas temporales, y puede ser...
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B) Trascendental, total, eterno, cuando triunfa-
mos en la eternidad, cuando todas las nobles aspiracio-
nes del ser humano quedan satisfechas.

A) Exito en objetivo temporal

Enfoquemos primero la organizacién de nuestra
actividad hacia la realizacién progresiva de un ideal
temporal digno. Las mismas normas nos ayudardn a rea-
lizar el ideal eterno. Unos ejemplos nos servirdn de
guia.

¢Por qué el P. Flanagan tuvo éxito en su «Ciu-
dad de los Muchachos»? —1.° Vio con claridad la efi-
ciencia de una juventud responsable bien organizada,
y la posibilidad concreta de una comunidad de mucha-
chos gobernados por si mismos.

2.° Concibié el ideal de regenerar a los extra-
viados o sin hogar mostrdndoles confianza, alentdndo-
les en sus esfuerzos y ddndoles un hogar propio hasta
colocarlos en puestos respetados de la sociedad.

3.° Empezé inmediatamente con pocos jévenes
y con escasos recursos.

4° Conservé el ideal en su mente, en su cora-
zén y en todas sus acciones, a pesar de mil obstdculos
y de inminentes fracasos.

5° Jamds permitié que el desaliento o la duda
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impusiesen un alto a su esfuerzo, y la «Ciudad de los
Muchachos» es hoy dia un magnifico monumento
al hombre que nunca perdié de vista su grande ideal.

Este serd, pues, el primer paso hacia la eficiencia
y éxito en nuestras empresas: Tener un_ideal claro y
preciso.

1) Concibe con claridad y precisién tu ideal. Con-
centra la atencién (cap. I) en el objetivo, en los motivos
para quererlo y en los medios para conseguirlo, hasta
concretarlos y a ser posible visualizarlos. «Nada se llega
a querer si primero no se lo conoce», nos dice la filo-
soffa perenne. Cuanto més en concreto presentes ante la
voluntad el objeto y sus valores, méds fuerza tendrdn
para atraerla. El P. Flanagan se imaginé siempre reali-
zando su dorado ideal, y esta viva imaginacién se con-
virtié en magnifica realidad.

Concentra, pues, tu atencién en tu objetivo y en
lo que lo hace deseable y consérvate asi a pesar de las
dificultades. El poder del pensamiento tiene horizon-
tes insospechados. Si concibes con nitidez un ideal rea-
lizable y los medios para conseguirlo, y si te compene-
tras con los motivos para quererlo, ciertamente lo rea-
lizards, con tal que perseveres en esa atencién el tiem-
po necesatio.

Nuestra mente se parece al campo del labrador.
Si éste siembra trigo, el campo le dard trigo; si siem-
bra abrojos, de abrojos serd la cosecha. Lo mismo no-
sotros. Si plantamos y conservamos en nuestra mente
un ideal posible, lo realizaremos y cosecharemos éxitos.
Si el propdsito es de llegar a ser cultos e instruidos, lo
seremos. Si es de una vida virtuosa nuestro ideal, sere-
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mos virtuosos. Pero si la mente se detiene frecuente-
mente en pensamientos de duda o fracaso, ciertamente
fracasaremos.

2) Asocia tu ideal a otros objetivos que te atraen,
por ejemplo la felicidad y prosperidad de los tuyos o
de tu patria, o con tu propio bien temporal o eterno.
Como la bola de nieve echada a rodar, tu ideal crece-
rd y se fortificard en proporcién al ntimero e impor-
tancia de los objetos asociados. Asi el suefio del P.
Flanagan se convirtié en fuego avasallador cuando a su
propésito humano de rehabilitar jévenes descarriados,
se unié el ideal divino de llevar sus almas a la felicidad
eterna.

3) Compenétrate de la posibilidad del objetivo.
Si no, la voluntad se contentard con un «quisiera». Nc
dird un «quiero» eficaz. «Pueden porque creen poder»,
decian los romanos.

Permitaseme un caso algo personal. En la indus-
triosa ciudad de Bilbao en Espafia, pude familiarizarme
con el suefio dorado de mi padre, que queria construir
un barrio residencial atractivo y saludable para obreros
y clase media. Fuera de su ideal, D. Juan José, como se
le conocia en Bilbao, sdlo tenia el terreno. Le faltaba
el capital, y los bancos se negaban a adelantarle los
5.000.000 de pesetas (un millén de délares entonces)
que necesitaba.

Las perspectivas eran poco halagiiefias, pero en
vez de desistir de su objetivo, mi padre comenzé a pensar
en otros medios para conseguir ayuda. Pensé en el rey
y, aunque no conocia a nadie en la corte, consulté a
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un amigo: «¢Te parece imposible que yo consiga el
apoyo moral del rey?» —Imposible no, pero dificil
si, contesté el amigo. «Y si lo consigo, ¢me ayudarin
los bancos?» —Ciertamente.

«Entonces, si eso no es imposible y me conviene
para realizar mi ideal, ciertamente lo conseguiré». Y sa-
1i6 para Madrid, y movié resortes, y al mes habfa con-
seguido la audiencia con el rey. Alfonso XIII se mos-
tré tan entusiasta que quiso alli mismo ser el primer
accionista y luego viajé a Bilbao a poner la primera
piedra. Hoy hay alli un barrio sano, atractivo y bara-
to, poblado por 5.000 habitantes. Se llama Iralabarri
en memoria de la voluntad decidida del hombre que
lo concibié como ttil y posible.

4) Da a tu ideal el colorido y calor de la emocién.
Preséntalo asf a tu voluntad. Si es frio o meramente
especulativo no la arrastrard a la accién. Somos espiritu
y carne, y sélo aquellas ideas que desde la altura del
espiritu bajaron a incrustarse, por decirlo asi, en los ner-
vios y misculos son las que la arrastran y se actualizan.
Tal incrustacién se hace por la afectividad.

La energia y firmeza de la voluntad exige dos con-
diciones, o es la resultante de dos fuerzas: idea y sen-
timiento.

a) Idea. Un objetivo en la mente claro, concreto,
posible, intuido con brillantez, que ocupa plenamen-
te la atencién. Es el faro luminoso que da a la volun-
tad su direccién.

b) Un sentimiento fuerte, avasallador, sostenido,
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que se ensefiorea del corazén; pero siempre subordina-
do a la idea. Esto es lo que dard a la voluntad impul-
so, actividad y constancia.

La idea sin el apoyo de la vida afectiva significa-
rd una voluntad perezosa o débil. Es un bote sin mo-
tor. Por otra parte un sentimiento sin idea directriz
producird una voluntad inconstante: una lancha sin
timén. (Recuerda el estudiante del capitulo VII que odia-
ba el latin.) Sélo el ideal claro en la mente y el fuego
afectivo en el corazén te dardn la lancha con timén y
con motor.

5) Conserva siempre esa idea clara y ardiente.
Para mejor recordarla escribela resumida en pocas pa-
labras. Colécala visible en tu aposento y escritorio. Mi-
rala a) levantarte y al empezar tu trabajo. Tu nuevo dia
y ocupacién significardn mucho para ti, y los comenza-
ras con alegria y entusiasmo. No permitas que pierda
claridad y atractivo; que otros objetos intrascendentes,
bastardos o desorientadores distraigan tu atencién del
ideal primordial. El éxito no se debe a intentos espora-
dicos de conseguitr un objetivo, sino a su progresiva y
continuada realizacién.

6) Quiere sinceramente tu ideal. No te conten-
tes con deseos espontdneos, inactivos, ineficaces; o con
objetivos vagos e imprecisos. No obres por sélo impul-
sos. Eso no durard. Toma decisiones verdaderas, de-
liberadas: las que descartan de la conciencia la posibi-
lidad contraria y te dejan la impresién de que aquello
que has decidido ciertamente se hard, es decir que tie-
ne ya una existencia real aunque futura. Esto signifi-
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ca que definitivamente vas a seguir este modo de ac-
tuar para no volver atrds hasta realizar tu ideal. Signi-
fica también que te decides a conservar esa idea en tu
mente y a no permitir que la ocupen objetivos contra-
rios. Ni pretenderlos ni siquiera pensar en ellos.

7) Ejecuta. No te imagines que por haber de-
cidido bien ya vas a triunfar con seguridad. Eso es s6-
lo echar a andar hacia el éxito, es su primer paso. Pe-
to a la verdadera decisién tiene que seguir inmediata-
mente la ejecucién de lo propuesto y ésta es la mejor
garantia y comprobante de la sinceridad del querer.
Si no sientes cierta tendencia o urgencia intima a ac-
tuar, puedes dudar de tu voluntad. La verdadera de-
cisién te dejard cierta tensién de la cual no te libras
sino por la ejecucién o por el abandono del propésito.

B) Eficiencia en el ideal eterno

Triunfar en un negocio, en una carreta, en cual-
quier empresa de este mundo, por importante que sea,
significa dnicamente un éxito temporal, una satisfaccién
limitada que debe subordinarse al triunfo total defi-
nitivo, eterno. El éxito verdadero que lo abraza todo,
es la realizacién progresiva de nuestra perfeccién mo-
ral, la activacién y crecimiento de la vida mds noble que
tenemos o podemos tener cual es la vida divina de la
Gracia (véase el epilogo) y por ella la consecucion en
el Ciclo del ideal de ideales, la unién con el mismo
Dios con eficiencia y felicidad divinas.
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Siendo tan desproporcionados estos dos objetivos,
se comprende que un fracaso en lo temporal, si nos
ayuda a triunfar en lo eterno, deberd tenerse por ga-
nancia y éxito verdadero, pues equivaldria a perder en
el negocio del centavo mientras triunfamos en el del
millén. Por eso Dios en su providencia paternal permi-
tird a veces fracasos temporales si ve que por ¢llos va-
mos a aumentar nuestra virtud y santidad. Asf se com-
prende que Cristo con el mayor fracaso humano de Ia
historia, con su muerte en Cruz, haya conseguido el
mayor éxito.

Millones de cristianos consiguen cada afio este
éxito eterno a lo menos en su punto esencial: la salva-
cién de sus almas en la felicidad del Cielo. Muchisimos
sacerdotes, religiosos y religiosas lo mismo que segla-
res fervorosos, lo realizan con mayor peifeccién a tra-
vés de sus vidas de santidad.

Por ser este ideal espiritual, que trasciende a los
sentidos, v ademds sobrenatural (superior a las fuer-
zas naturales del hombre), se comprende que ofrezca
dificultades especiales y requiera ayuda sobrenatural,
divina. Por eso, a los medios psiquicos esbozados en
el parrafo anterior, habrd que afiadir los sobrenaturales,
como lo hicieron los santos, quienes nos pueden servir
de modelos.

Me voy a fijar en el capitdn Loyola por serme més
familiar y porque en sus Ejercicios Espirituales nos ha
dejado un método claro, razonable y eficaz, tanto psi-
quica como sobrenaturalmente, para conseguir la sal-
vacién v la perfeccién.

Como soldado, el ideal de ser un capitdn esfor-
zado en servicio de su rey le llevé a actos heroicos y
a honores y ascensos militares. Pero cuando vislumbré
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la grandeza de servir al Rey Eterno y conseguir triun-
fos divinos con una vida santa, se esforzé por enten-
derlo mejor, hacérselo mds imperioso cada dia y con-
seguirlo de Dios, por muchas horas de oracién, medi-
tacién y lectura espiritual.

En ellas vio la necesidad y conveniencia de ser-
vir a quien le habfa dado todo por la creacién y habia
muerto por redimirlo; comprendié la utilidad personal
de esta empresa: paz intima y alcgria intensa en esta
vida y felicidad divina en el Cielo, y la gloria de Dios
y salvacién de muchas almas que de clla resultarian.

Al calor del amor a Cristo, puso al rojo este ideal
en su corazén y lo sintetizé en una frasc siempre pre-
sente: «Todo para la mayor gloria de Dios». Y asi el
alma de S. Ignacio de Loyola, en medio de dificultades
y contradicciones, sobreabundé en consuelos divinos y
su vida fue de las mds eficientes de su siglo. En rea-
lidad de verdad los historiadores convienen en que dio
nuevo impulso y direccién a la vida religiosa de Europa.

Sus Ejercicios son un entrenamiento psico-espiri-
tual de 30 dias eficacisimo para organizar una vida de
éxito eterno y de eficiencia sobrenatural. En la prime-
ra etapa se ilustra gradualmente el entendimiento para
concebir con claridad:

1.° El ideal supremo de servir a Dios y salvar-
se y para ver lo razonable, til e imperioso que es.

2. La insensatez de perderlo por el pecado: tres
cuadros histdricos nos lo visualizan y nos hacen pasar
de la vergiienza por nuestro desorden e ingratitud y del
arrepentimiento profundo, hasta el amor mds intenso
a Cristo que pagd por nosotros; amor concretizado en
lo mucho que haremos por EL
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3. La vanidad de las cosas mundanas que nos
pueden desviar a objetivos intrascendentes o peligrosos.

En la 2.* etapa aparece el ideal realizado del modo
mds perfecto por el mismo Dios que se hace hombre
para ser nuestro modelo, amigo y redentor.

En las meditaciones sobre la vida de Jesucristo,
san Ignacio nos ayuda a caldear nuestro ideal con el
amor a nuestro Redentor. Para que la voluntad quiera
de veras lo mejor, se la previene contra la desviacién
ideoldgica, debilidad volitiva e inclinaciones contrarias.
Tras esta preparacién, por la eleccién, concretamos bien
el objetivo de nuestra vida, lo decidimos de veras y des-
cartamos de la conciencia la posibilidad contraria; y
finalmente fortalecemos nuestra voluntad contra las di-
ficultades por los ejemplos heroicos de la pasién de
Cristo y por la gloria de su resurreccién. Y en todos
esos dias y en todas las meditaciones se insiste en pedir
esas gracias sobrenaturales que sélo Dios nos puede dar
y se trata de arrancdrselas, por decitlo asi, por la insis-
tencia humilde y confiada.

Para que la mente pueda compenetrarse mds pro-
fundamente con este ideal, con sus motivos y medios,
los Ejercicios Espirituales se hacen en sitios retirados
donde, apartadas las causas de distraccién, la concentra-
cién se haga mds fécil.

Este programa de san Ignacio (que puede acortat-
se a2 8-5 yaun a 3 dfas) ha venido siendo para muchos
santos y cristianos modernos el medio méds poderoso
para hacerles captar su ideal, entusiasmarse con él, que-
rerlo de veras y superar todos los obstdculos hasta su
plena consecucién. En estos Ejercicios recibieron mu-
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chisimos su impulso inicial hacia la santidad y la técni-
ca y ayuda para perseverar hasta el éxito.

El psicélogo americano William James menciona
como el descubrimiento mds importante de nuestro
tiempo el de «que podemos cambiar nuestras vidas con
s6lo cambiar nuestra actitud mental»., Lo tnico que
necesitamos es obrar como si fuéramos a triunfar, como
si lo que queremos conseguir fuera ya seguro. «Si asi
lo hacemos, dice él, ciertamente se verificard». Proba-
blemente James, como educado en el protestantismo,
no penetrd en el método ignaciano ni en las ensefianzas
de la ascética catdlica donde semcjante doctrina se daba
pricticamente hace siglos. Pero podemos aceptar esta
formulacién concisa y aplicindola a la vida espiritual
dirfamos: Concibe una idea clara de la santidad; por la
oracién diaria, conserva esc ideal en tu mente, en tu co-
. razén y en tu voluntad; obra como si fueras a ser santo,
y ciertamente lo serds.
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CUARTA PARTE

VIDA ORGANICA

MUSCULOS
SANGRE
RESPIRACION



VIDA ORGANICA

Estudiados los factores psiquicos de eficiencia y
de fatiga en las tres vidas: intelectiva, afectiva y voliti-
va, s6lo nos falta explicar los factores somdticcs o cor-
porales, o, lo que es lo mismo, cémo la vida crgdnica
nos puede ayudar en el trabajo mental a tener mayor
rendimiento con menor fatiga.

Nos fijamos sobre todo en el influjo

De los Musculos
De la Sangte
Y de la Respiracién.

MENS SANA IN CORPORE SANO

Esta ha de ser nuestra consigna, es decir, una
mente o psiquis sana, en un cuerpo o soma también sa-
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no. Un gran talento con gran voluntad y afectividad
realizard poco con excesiva tensién, sangre empobreci-
da y respiracién deficiente y mucho con érganos sanos
y de funcionamiento perfecto.

148

CAPITULO X

MUSCULOS

Quien no puede gobernar sus muis-
culos es incapaz de atender bien.

(Mandsley)

Tal vez extrafiard a algunos el que demos impor-
tancia a los mudsculos para el trabajo mental; para el cor-
poral se comprende que la tengan. Mas sin cierta ten-
sién muscular no podemos entender ni retener ideas.

Necesaria para entender y retener
TENSION Mayor en la atenciéon elaboradora
MUSCULAR {1psuficiente en idiotez, somnolencia

Excesiva en prisas, emocion

La tensién requerida para la atencién meramente
receptora (cuando sélo recibimos ideas sin casi elabo-
rarlas o relacionarlas) es muy pequefia. De ahi la posi-
bilidad de, aflojando un poquito mds los musculos, em-
pezar a dormitar.
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En la atencién elaboradora, la tensién aumenta.

El idiota, el retrasado mental y el tipo mongoloi-
de reflejan en sus rostros una tensién insuficiente. El
que est4 dormitando, aquel a quien se le cierran los par-
pados y se le caen la cabeza y los brazos y dedos, aun-
que quiera atender y retener, apenas entiende ni re-
cuerda nada. Si le preguntamos de repente qué dijimos,
s6lo nos podréd repetir la dltima palabra o a lo mds la
ultima frase. No tuvo suficiente tensién muscular.

Por otra parte, el otro extremo de excesiva ten-
sién es adn mds dafioso. Cuando éste existe, la tranqui-
la concentracién se hace imposible. En su lugar sobre-
vienen nerviosismos, prisas y fatiga excesiva; ya que a
esta tensién suele acompafiar una subestimacién del
cansancio, o, mejor, un no caer en la cuenta de que nos
agotamos.

Esta tensién perniciosa se manifiesta en el rostro
y especialmente en los ojos. Por eso hablaremos ante
todo de ellos. Pero abarca también el pecho, los mus-
culos de la nuca, y los hombros, brazos, piernas y dedos.

Ofjos activos y pasivos

Vamos a explicar este punto con mids detencién
por la importancia que tienen los ojos en el trabajo
mental y por depender de su mal uso gran parte de los
cansancios del cerebro, ya que los ojos absorben del
60 al 80% de la energia cerebral.
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 Busca el objeto
Parpadea poco
VISION | Nerviosismo
ACTIVA' Tension, fijeza
( Cansancio, dolor
Hipermetropia

Los ojos o visidn activa se caracteriza por una ac-
titud mental como de quien busca el objeto o la pala-
bra, sin paz, con nerviosismo o prisa, como si temiese
no encontrarlo o perder tiempo en hacerlo. Como con-
secuencia hay tensién excesiva en los musculos, los par-
pados siguen muy abiertos o se cierran con poca fre-
cuencia. Hay dureza y rigidez en todo el ojo. Consi-
guientemente, faltard el placer estético aunque estemos
ante la belleza, y, por el contrario, habr4 hastio, cansan-
cio y hasta dolor de cabeza, y, con el transcurso del tiem-
po, deterioro de la visién. Los ojos del cardenal Mind-
zenty, después del interrogatorio, son de esto un ejem-
plo.

Gran parte de los dolores de cabeza vienen de la
visién tensa o violenta, como cuando leemos con pri-
sa y nerviosismo o cuando estamos ante un foco poten-
te 0 una pared o piso intensamente iluminado por el
sol, que entonces los ojos se encuentran molestos y ten-
sSOs.

Cuando los comunistas rusos se dieron cuenta de
los efectos agotadores de la visién activa, empezaron 2
utilizatla como el primer tormento para rendir a sus
victimas y conseguit de ellas las confesiones més inve-
rosimiles.

Las colocan frente a una luz potente o una pared

151



blanca bien iluminada, prohibiéndoles cerrar los ojos.
Pronto la tensién y el dolor de cabeza se hacen intole-
rables. Al mismo tiempo producen la tensién en los de-
mis musculos, manteniendo a la victima en pie duran-
te veinte o cuarenta horas seguidas.

Al cardenal Mindzenty lo tuvieron ochenta y siete
horas, y al P. Le Grand en China hasta ciento cincuenta
horas seguidas. En ese tiempo, por medio de continuos
interrogatorios, impiden que repose la mente y por te-
mores y amenazas mantienen a la afectividad sobreex-
citada. El resultado es un colapso total o parcial, mo-
mentdneo o duradero de la personalidad, que varia des-
de la locura al automatismo.

Muchos de los casos de miopia o de visién desen-
focada se deben también a esta tensién prolongada, y
se pueden aliviar y curar con la visidén pasiva.

{Reciben el objeto.
Parpadean normalmente.
Blandos, movibles.
Relajados.

Descanso, placer.

0JOS
PASIVOS

Visién pasiva. Cuando dejamos con paz que el ob-
jeto venga por si mismo, sin buscarlo nosotros nervio-
samente, sin hacer esfuerzos por ver, el ojo estd pasi-
vo. Queda blando y moderadamente abierto. Se mue-
ve con espontaneidad. Parpadea con frecuencia: asi se
limpia, humedece y descansa.

Esta visién no cansa la cabeza ni estropea la vis-
ta. Es el requisito indispensable para la observacién
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atil, para el placer estético y para la memoria visual.
Es el medio sencillo para descansar del trabajo mental,
el prerrequisito para aflojar los demds misculos, y de
este modo preparar el suefio tranquilo y reparador.

Cémo descansar los ojos
y disminuir la tension

1. Mirar a lo lejos sin fijar la mirada en un objeto.

2. Mover los ojos y parpadear voluntariamente con
més frecuencia, hasta que adquiramos la nueva
costumbre y lo hagamos inconscientemente con
regularidad.

3. Para ello procurar tener los ojos blandos y me-
dio abiertos, sin esfuerzo para mirar.

4. DPasarlos de un objeto grande a otro pequefio, o
de uno lejano a otro cercano.

5. Cerrar suavemente los parpados. Si ain se mue-
ven, por nerviosismo o por algin ruido, tranqui-
lizarnos mds y convencernos de que no hay na-
da que mirar, sélo oscuridad mayor y mayor.
Sentirnos tranquilos y a gusto. Por este medio
se puede vencer la hiperestesia del oido, que
tantos insomnios causa. Si cuando estamos casi
dormidos algiin ruido nos excita o llama la aten-
cién, notaremos cierto movimiento en los pdrpa-
dos hacia donde viene el ruido. Pero si cn cs-
te instante en lugar de fijarnos en el ruido pro-
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curamos aflojar mds y mds los parpados y el glo-
bo ocular, el ruido dejard de molestarnos.

Tender a levantar suavemente el globo, o figurar-
nos que lo soltamos y lo dejamos que se hunda
por las érbitas o imaginar que la vista esta atrds,
en el occipucio. Poco a poco se siente como si
los ojos se fuesen para atrds. Al abrirlos después
los encontraremos mds descansados y sin tensién.

Masaje alrededor del ojo o en los témpanos.

Palmeando. Sentados cémodamente y cerrados
suavemente los ojos, démosles oscuridad tapindo-
los con las palmas de las manos, pero sin presio-
nar al globo ocular. Apoyar entonces los codos
sobre las rodillas inclinando la cintura, y en esa
postura aflojar mds y mds los ojos, el diagragma
y los demds mdsculos, dindonos cuenta de las lu-
ces que se ven aun con los ojos cetrados. Esto
es sefial de tensién. Tengamos conciencia de la
oscuridad que poco a poco va aumentando e in-
vadiéndolo todo (sehal de relajacién), o pensemos
en cosas agradables, o sintamos el aflojamiento
muscular. Veinte minutos de este descanso, una
o dos veces al dia, benefician a los ojos y a todo
el organismo, y si es antes de acostarse, nos ayu-
dardn a tener un sueflo mas reparador.

Bafios de sol a los ojos cetrados. No los abramos
mirando al sol, que nos podria cegar. Pero cerré-
moslos suavemente, sin presién, puestos de cara
a un sol no muy picante por uno o varios minu-
tos, y movamos suavemente la cabeza para que

10.

11.

12.

13.

los rayos solares activen toda la esfera ocular. La
luz es para los ojos lo que el aire para los pul-
mones. Sentiremos gran reaccidn, incluso lagri-
meo, pero mantengimoslos relajados. Tal vez no-
taremos que se amortigua la tensién y disminuye
la fotofobia 0 miedo a la luz y nos ahorraremos
el tener que usar gafas negras.

Parecida reaccién o activacién neuromuscular se
consigue con bafios de agua fria sobre los ojos ce-
rrados, salpicindolos alternativamente unas vein-
te veces, con el agua fria que cabe en la palma
de la mano.

Si sentimos nerviosismo, prisas y cansancio en la
lectura, tratemos de aflojar mds y més los ojos y
de enfocar en cada linea una letra o palabra has-
ta que se nos presente con relieve y como en ne-
grita. Este enfoque central calma el nerviosismo
y las prisas.

O también descansemos en cada punto mediante
una sensacién plenamente consciente, v. gr., din-
donos cuenta nitida y con paz, de un color, o
forma, o sonido.

Soltemos los otros misculos del rostro. Ya que
todos estdn trabados y relacionados entre si, y
hay tanta interaccién y reflejos entre ellos que
la tensién en un mdsculo o conjunto de ellos im-
pide o dificulta la relajacién de los demds. Por
eso, aflojemos primeramente la frente y entrece-
jo, quitando de ellos las arrugas, y segundo los
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carrillos, las comisuras de los labios y el labio su-
periot tratando de levantarlos suavemente.

Los demdés misculos

Quien al leer o escribir tiene contraidos los dedos
de manos y pies, arrugada la frente o el entrecejo, o
fuertemente apretada la mandibula, o excesivamente
contraidos los brazos y piernas, estd gastando mds ener-
gia de la requerida. Pronto sentird cansancio. Tal el
nifio que saca la lengua y mueve nerviosamente los pies
en un ejercicio de caligrafia.

El doctor Jacobson (1) ha logrado medir esta ten-
sién mediante hilos eléctricos finfsimos en contacto con
los musculos. Estos, cuando cstdn tensos, emiten una
ligerfsima corriente eléctrica, tanto mayor cuanto mds
fuerte sca la tensién. El otro extremo del hilo va a un
aparato eléctrico, donde esa corriente, ampliada, se con-
vierte en luz que vibra en proporcién a la tensién.

Por este medio ha podido observar que para ca-
da proceso mental hay determinados musculos que se
ponen tensos. Pot ejemplo, aquel que al pensar estd
como «viendo» las escenas, pone en tensién los mis-
culos de la visién. El que por el contrario las estd co-
mo «oyendo» o «hablando», utiliza los mudsculos de la
locucién, y tiende a mover los labios.

La experiencia con el que suefia es por demds in-

(1) Edmund Jacobson - Relax.
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teresante. Conectados esos hilos eléctricos con los mis-
culos de la vista o del habla, y tendida la persona so-
bre un colchdn, le ayuda a ir aflojando esos y los de-
mds musculos de pies y manos. Segin lo va consiguien-
do, la vibracién de la luz en el medidor va siendo
menor, hasta que se extingue. Advertimos entonces
que el sujeto, al tener perfecta relajacién muscular, se
ha dormido.

Vamos a intentar hacerle sofiar. Un frasco de esen-
cia descubierto junto a su nariz parece suscitar su sub-
consciencia, pues la luz empieza a vibrar de nuevo. Le
despertamos después de un rato para cerciorarnos de
ello, y, en efecto, sofiaba que habia entrado en una per-
fumerfa, etcétera. Apenas comenzé a trabajar mental-
mente mientras dormia, comenzaron a ponerse tensos
algunos musculos. Quien los tenga todos bien aflojados,
descansarfa aunque no durmiese. ¢No serd éste un me-
dio indirecto excelente para apartar temporalmente fo-
bias, obsesiones o estados deprimentes? Asi me lo con-
fesaba una escrupulosa: «Cuando todos los demds me-
dios me fallan, pongo cara boba y logro descansar».

El secreto de la resistencia de algunos en el tra-
bajo mental podrd depender, entre otros factores, de
éste, de que tienen menor tensién y desgaste muscular.

Del Presidente de los Estados Unidos, Delano
Roosevelt, se dice que con frecuencia durante el dfa,
en ratos perdidos, procuraba aflojar del todo sus mus-
culos, aun tendiéndose sobre un divan o colchén. Esta
relajacién daba mayor aplomo a su voz y a su perso-
nalidad.

Los lapsus memoriae o fallas repentinas en evocar
algo familiar, pudieran tener su origen fisiolégico en
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una inesperada tensién de los misculos de la visién o
locucién causada por el ansia de recordar el dato o por
el temor de su olvido. Esta tensién, muy diferente de
la requerida por las imdgenes visuales o auditivas que
queremos suscitar, haria imposible la reproduccién de
aquellas tensiones, y por lo tanto, también, sin ellas,
1a evocacién del dato o de la imagen.

De ahi que la mejor manera de recordar consis-
te en quitar el excesivo deseo o temor que causa la ten-
sién y dejar asi que el recuerdo venga con naturalidad,
procurando dnicamente reproducir circunstancias afines.

Cémo relajar los demis misculos. Ante todo cuan-
do en el organismo hay falta de calcio, de vitaminas
del grupo B, sobre todo B6 y de vitamina D, hay que
remediar lo deficiente de la dieta, pues este defecto tien-
de a producir tensién nerviosa y muscular.

El calcio por lo menos de un gramo diario nos
permite la méxima tranquilidad nerviosa. Lo adquiri-
remos por tabletas de Calcio, y de modo natural to-
mando queso cada dia o leche integral abundante. Y
como los 4cidos disuelven el calcio, éste pasard a la
sangre con miés rapidez y plenitud si lo acompafiamos
con leches «agrias» como el yogourt, que tiene abundan-
te 4cido licteo. Una cucharada de melaza negra nos da-
14 tanto como medio vaso de leche. Pero para asimi-
larlo bien necesitamos vitamina D, la que se obtiene
de algunos peces y sobre todo del aceite de higado de
bacalao. También la luz solar forma en la piel vitami-
na D (1).

(1) “La dieta lo hace todo” del Dr. Hauser.

158

La vitamina B6 parece ser un buen sedante del
sistema nervioso. Se encuentra sobre todo en el ger-
men de trigo, levadura de cerveza, melaza negra y en
el higado. Las personas tensas, nerviosas y con propen-
sién al insomnio deberian habituarse a estos alimentos.

Cuando existe alguna desviacién en la columna
o en algunas de sus vértebras, lo cual es frecuentisimo,
o por desnivel en las piernas, o por accidentes o caidas,
o por meras posturas antinaturales, habrd que corregir
este desnivel con zapatos acomodados, y esa desviacién
con la ayuda de un experto fisioterapeuta o especialis-
ta ortopédico, o con gimnasia acomodada bajo la vigi-
lancia de los entendidos, mdxime si hubiera que corre-
gir tensiones o desviaciones en la cintura y en la re-
gién lumbar.

Quitada esta causa profunda, el sistema del doc-
tor Jacobson puede ayudar a reducir las otras tensio-
nes.

1. Acostados y cerrados suavemente los pérpados,
pongamos en tensién médxima: v. gr., el brazo de-
echo, levantdndolo, dobldndolo y cerrando el pu-
fio. Sintamos por uno o méis minutos esa tensién
en los dedos, manos, antebrazo, y brazo.

2. Aflojemos un poco, y notemos la nueva tensién
por otro minuto.

3. Dejémosle caer como muerto, soltdndolo cuanto
podamos sin tener en él ninguna actividad ni mo-
vimiento. Sintdmoslo cada vez mds pesado e inde-
pendiente de nosotros: que no lo sostenemos en
ninguna de sus partes.

159



4. Sigamos asi distendidos por una hora si estamos
tranquilos y sin netviosismo: sélo por media hora
si nos sentimos nerviosos.

5. Otro dia hagamos lo mismo con el otro brazo, y
as{ con una pierna y con la otra.

Pero siempre con naturalidad, sin hacernos vio-
lencia por estar quietos; con los ojos cerrados y las ét-
bitas como vacfas de ellos; con la lengua descansando
suavemente sobre los dientes inferiores, y la mandibu-
la suelta; con el cuello sin sostener el peso de la ca-
beza.

Otro método de relajar brazos y piernas. Quere-
mos tenetlos tan flexibles y sueltos como si apenas tu-
vieran conexién con el tronco. Sirvannos de modelo
nuestras manos o mufiecas, tan flexibles por el conti-
suo uso. Agitemos las manos para comprobarlo.

Hagamos girar el brazo, primero en el codo y lue-
go en el hombro. Més tarde moveremos los pies como
lo hicimos con las manos. ¢Verdad que estdn duros?
Cuando consigamos en ellos y en sus dedos parecida
soltura a la de las manos, tendremos perfecta relaja-
cién. Agitemos las piernas con algo de movimiento gi-
ratorio para tener esa soltura en las rodillas.

Y ahora, a descansar para conservar la relajacién
adquirida, para tener una respiracién tranquila y tratar
de descubrir nuestro ritmo respiratorio, como indica-
remos en el capitulo XII.
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El estudio requiere movilidad

Si para concentrarte como deciamos arriba necesi-
tas cierta tensién muscular consecuente a la activacién
nerviosa, pronto también aparecerd la necesidad de dar-
les alguna expresién o salida mediante el movimiento
(liberacién kinética). Si, ademds, tenias temor de no
entender o de no aprender, o temor de que te vas a
cansar y agotar, entonces la tensién es mds profunda
y el nerviosismo aumenta. Desprecia esos temores, qui-
tales importancia y, entretanto que los anulas, da sa-
lida a ese nerviosismo con algin movimiento o traba-
jo manual casi automdtico que al absorber el exceso de
tu atencién consciente te deja la suficiente para seguir
sin tensién la conferencia.

El pensamiento, segun Mira y Ldpez, tiene un
substrato motor. De ahi la tendencia en clases o con-
ferencias a dejar papeles llenos de figuras o dibujos.
Tal actividad de movimiento aumenta con la fatiga y
parece confirmar la teorfa motriz de la conciencia. Por
eso es bueno estudiar donde haya libertad de movi-
miento, o hacerlo a veces paseando. Por eso tam-
bién es recomendable el tomar notas o sacar esquemas
al estudiar o atender a una disertacién.
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RESUMEN PRACTICO

Dificulta la tranquila concentracién
Produce nerviosismo, prisa, fatiga
Oculta el agotamiento nervioso

Hipertensiéon
muscular

Dos modos de mirar

ACTIVO PASIVO
Duros, fijos 0JOS Blandos, movibles
Buscando con ansia OBJETO Recibiéndolo con paz

Escaso PARPADEO Frecuente
Agitados NERVIOS Tranquilos

Vista sana

Descanso, placer

Hi .
ipermetropia 2 EFECTOS

Cansancio, dolor

REMEDIO

Parpadear con mas frecuencia

Ojos blandos sin esfuerzos por ver
Soltar el globo o levantarlo

Con las palmas darles oscuridad

Bainos de sol y de agua fresca

Leer enfocando letras o palabras
Descansar en los puntos con sensaciones

/Si por desviacion vertebral = Fisioterapia

Si por desnivel de piernas = Zapatos, gimnasia
Otras )gQentir tensién mixima, media, minima
tensiones | Continuar como muerto 30-60 minutos

(Flexibilidad en brazos, piernas, mufiecas: .
que giren.

CAPITULO XI

SANGRE

{ Sana
SANGRE ! Movida

)Abundante en el cerebro

\

Deciamos al tratar de la atencién que en toda
concentracién seria la sangre afluye mds abundante al
cerebro. Ella es la que lleva las sustancias alimenti-
cias que han de sostener a las células cerebrales en su
trabajo mental y la que mediante el oxigenc quema
los residuos o deshechos del trabajo, o los arrastra para
ser eliminados.

De donde se sigue que la fatiga sobrevendrd mads
pronto:

a) Si la sangre no es sana y rica con esos elemen-
tos nutritivos,

b) o si en su circulacién encontré obsticulo para
entrar abundante en el cerebro,
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¢) o si no entré con la abundancia requerida, pues
entonces las células cerebrales estdn gastdndose
sin reponerse suficientemente.

SANGRE: a) sana, b) movida, c¢) abundante en
el cerebro.

A) No serd sana y vigorizante la sangre del que
se entrega a excesos sexuales o alcohdlicos, la del que
tiene mala o dificil digestién, v. gr. por exceso de gra-
sas y frituras; la del que lleva una dieta poco equili-

brada.

Desarrollemos este dltimo punto:

1.° Una dieta deficiente en vitaminas del grupo
B suele disminuir la produccién de energia provenien-
te de los azdcares, lo que aumenta la fatigabilidad y
entorpece la atencién. Para remediarlo procura tomar
diariamente media taza de germen de trigo y mezcla
con el jugo de frutas una cucharada de levadura de
cerveza. Pronto notards la diferencia y querrds seguir
con este régimen toda tu vida.

Si tu sangre tiene poca hemoglobina o menos de
5.000.000 de glébulos rojos por em® tampoco llevard a
las células abundante cantidad de oxigeno para produ-
cir energfa y tu fatiga tenderd a perdurar. Afiade hie-
rro y cobre a tu dieta y més calcio y vitamina B6, to-
mando melaza negra, rica en esas sustancias. El azd-
car refinado las pierde.
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2.° La irritabilidad y la tensién nerviosa aumen
ta cuando la sangre lleva menos azicares. Esto suele
acontecer cuando las comidas son excesivamente espa-
ciadas. En algunos seminarios, al afiadir una pequefia
merienda entre las comidas, a media mafiana y a la tarde,
descendié en un 80% el nerviosismo y la fatiga men-
tal de los estudiantes. Muchos confesaron que trabaja-
ban desde entonces con mucha més lucidez y rendi-
miento. Estas meriendas u «onces» (como las llaman
en Colombia) para conseguir fuerzas inmediatas deben
consistir en frutas o jugos de frutas que casi sin dige-
ritse nos sueltan sus aziicares. Para que la energia du-
re varias horas serd bueno tomar pldtanos, pan inte-
gral o alimentos que contengan almidén, los cuales, al
digerirse lentamente, nos van dando poco a poco el azi-
car generador de energia.

B) lo que retarda la #normal distribucién de la
sangre al cerebro pueden ser las tensiones musculares
localizadas en cualquier parte del cuerpo, sobre todo
en el cuello. Esto es frecuente en personas de vida se-
dentaria por la postura antinatural, forzada y prolonga-
da en que mantienen la cabeza.

Para evitarla o corregirla les ayudaran los siguien-
tes ejercicios gimnasticos:

1. Lento movimiento de cabeza a izquierda o dere-
cha, varias veces, o dejdndola caer hacia adelante
y hacia atrds.

2.° Movimiento giratorio medio, inclinando un poco
la cabeza.
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3. Movimiento giratorio completo, inclindndola lo
mds posible:

a) Deja caer la cabeza hasta que la barbilla to-
que el pecho mientras echas todo el aire.

b) Al comenzar la inspiracién del aire inicia un
movimiento giratorio lento de la cabeza ha-
cia la derecha, echdndola hacia atrds cuanto
puedas. ;

¢) Completa el circulo hacia la izquierda mien-
tras arrojas todo el aire y al terminar levan-
ta la cabeza, inspirando de nuevo.

d) Repite el movimiento en sentido inverso.

Apenas se han practicado estos ejercicios por unos
minutos, cuando ya se siente alivio en la cabeza.

, C) No entrard sangre abundante al cerebro cuan-
do ella tiene que concentrarse en otros miembros pa-
ra activar otras funciones vitales; por ejemplo, duran-
te la digestién penosa, en que la sangre se acumula en
el estémago e intestinos. Si después de una comida
sustanciosa queremos hacer un trabajo mental serio,
sucederd una de estas dos cosas: o la sangre afluye al
cerebro, privando al estémago de la abundancia que
necesitaria (con lo cual se perturba o retarda la diges-
tién), o bien el estémago sigue bien atendido, pero el
cerebro queda insuficientemente irrigado, con lo que
se cansa mis ripidamente.
Por algo nos repite la sabiduria popular: «Des-
pués de comer ni un sobrescrito leer».
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Por eso, también inmediatamente después de un
trabajo muscular agotador, es obvio que el cerebro
sienta pronto cansancio, pues la sangre se concentr$ en
otros 4rganos, y todo el cuerpo, incluso la cabeza, que-
daron debilitados.

RESUMEN

Se cansa y agota
El cerebro sin sangre ) No se eliminan sus escorias
sana y abundante No se alimentan y rehacen sus

' células

Sin excesos sexuales o alcohdlicos
Sangre sana Con digestion sin toxinas
Con suficientes vitaminas

La retardan las tensiones muscu-
lares

La tension en la nuca

Remedio: gimnasia del cuello

Sangre movida

No en digestion penosa

Sangre abundante Ne en trabajo muscular agotador
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CAPITULO XII

RESPIRACION

Sin comer ni alimentarnos el trabajo mental a
las pocas horas se dificulta, a los pocos dias se hace
imposible, y prolongados éstos, la vida se extingue po-
co a poco. Sin la respiracién, que nos trae el alimento
mds necesario, ni minutos podemos pasar. Si en lugar
de comer demasiado, causa de tantas enfermedades, res-
pirdsemos mejor, cudnta mayor salud y eficiencia ten-
driamos. Respiramos unas 15 veces por minuto, 900
por hora, 21.000 por dia.

Respiracién completa

La respiracién completa debe ser abdominal, to-
récica, costal, clavicular. La expansién, que ha de ser
hacia adelante y hacia atrds, debe iniciarse mas abajo
del ombligo. Se va sintiendo por la baja espalda lle-
nédndola toda. Llena también el pecho, que estard sua-
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vemente erguido. Llega hasta los hombros, que se man-
tendrdn bajos y echados hacia atrds.

Procede ritmicamente, en tres tiempos: inspira-
cién, espiracién y descanso. Este descanso, mds que in-
terrumpir conscientemente la respiracién, es un man-
tenerse en actitud pasiva de dejar salir el aire adn m4s
hasta que el mismo organismo nos impele a inspirar de
nuevo. Tenemos la impresién que no respiramos, pero
probablemente sigue saliendo aite viciado. La respira-
cién es automdtica o espontinea y suele ser buena de
no encontrar impedimentos de tensiones o emociones.

Efectos de la buena respiracién. Importante en si
misma, lo es més por estar tan intimamente relaciona-
da con la sangre, y por ella con el corazén, higado, intes-
tinos, etc. Ningtin otro hdbito en la vida paga tan altos
dividendos ni lo hace tan pronto como la buena respi-
racién. Se ha calculado cientificamente que nuestra vi-
da media serfa de 120 afios si tuviéramos habitualmen-
te esa respiracién ritmica y completa.

Un joven débil, enfermizo, hospitalizado como
candidato a tuberculoso, no acusé lesién alguna en los
exdmenes clinicos, pero si respiracién defectuosa y ten-
sién en los hombros, levantados nerviosamente e in-
clinados hacia adelante. Le recomendaron: 1.° la pos-
tura correcta de bajar los hombros y echarlos hacia
atrds sin violencia, tendiendo a juntar los oméplatos,
con lo cual espontdneamente el pecho se levanta y el
bajo vientre entra; 2.° que tratase de abrir bien las na-
rices ensanchando las aletas nasales (sintiendo atriba,
entre los dos ojos, el aire que entra) y manteniéndolas
bien abiertas en la espiracién. Cuando 30 afios des-
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pués volvieron a encontrarse enfermo y médico, éste
quedé admirado al ver la robustez de aquel hombre
de 50 afios, que antafio parecia una piltrafa de vida,
y se consolé grandemente al saber que la medicina que
le salvé y fortalecié y mantuvo tantos aflos sin enfer-
medades notables, fue la perfecta respiracién adqui-
Sida por aquella postura y ejercicio por €l recomenda-
os.

Ventajas para el trabajo mental

Por la respiracién completa, la sangre enriquecida
con el oxigeno del aire ademds de los elementos de la
nutricién llega a la intimidad de los tejidos y a todas
las células del cerebro y les da la energfa suficiente pa-
ra las actividades cerebrales y para rehacer los desgas-
tes de sus células. De ahi ese despejdrsenos la cubeza
cuando salimos de una habitacién cerrada a respirar
aire puro, o cuando mediante un ejercicio gimndstico
hemos activado la respiracién.

Los efectos de la buena respiracién sobre la con-
centracién son innegables. Sin ella hay un estado laten-
te de nerviosismo y tensién, que a los pocos minutos
se traduce en inquietud corporal y mental con afin de
ir aprisa y terminar. Muchos cansancios de cabeza
producidos por este nerviosismo se curarfan ensefian-
do a respirar bien mediante la relajacién completa. Los
orientales parecen equiparar meditacién o concentracién
perfecta con perfecta respiracién.

Sin buena respiracién tampoco habrd verdadera
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alegria ni serenidad. La falta de oxigeno produce un
estado latente de tristeza y angustia que se alivia con
la respiracién profunda.

La euforia, agilidad de movimiento y alegria que
se experimenta al iniciar un paseo o excursién matinal,
se explicarfan, sin mencionar las causas psiquicas, por
el oxigeno mds abundante que el aite puro y la mejor
respiracién nos proporcionan.

Respiracion incompleta. Con ser una funcién tan
necesaria, son pocas las personas que de ella sacan to-
do el partido posible, pues las de vida sedentaria, o las
que se agitan febrilmente, las preocupadas, tristes y
deprimidas, apenas respitan una mitad o un tercio de
su capacidad normal. El ejercicio corporal se hace ne-

cesario en la respiracién defectuosa, para quitar el es-
torbo de la tensidn.

Cuando andamos con los omdplatos muy separa-
dos, hundimos el pecho y con ello disminuimos la ca-
pacidad del térax. Como consecuencia, entrard menos
aire en los pulmones, y la sangre, insuficientemente
oxigenada, llevard menos oxigeno a las células. Estas,
privadas o no bien provistas de un alimento tan nece-
sario para la produccién de energfas y para la repara-
cién del desgaste, se resentirdn o trabajarin perezosa-
mente. En cambio, cuando acercamos ambos oméplatos,
aumentamos la capacidad respiratoria, ampliamos el
didmetro anteroposterior del térax, hacemos que entre
mds aire en los pulmones, y el diafragma funciona me-
jor, y amplia la respiracién abdominal. Con esto la san-
gre quedard mucho mds oxigenada.

Causas de la respiracién insuficiente. Suele ésta
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radicar: 1) en las emociones y prisas que tienden a
acortar la respiracién abdominal, estorbando la libre
expansién del diafragma, o que contraen y estrechan las
aletas nasales. Un telegrama o telefonazo nos trae la
noticia de la muerte repentina de un ser querido. El
choque emocional embarga y entorpece nuestro pensa-
miento, nos corta la respiracién o la perturba. Calma-
da la primera tensién del pecho, la respiracién sigue
encogida, insuficiente y sin ritmo, hasta que finalmen-
te el mismo organismo nos impele a lanzar un profun-
do suspiro que nos alivia; el alivio del aflojamiento to-
tal de los musculos. Pero al quedar por un momento
sin oxigeno tras el suspiro, nos sentimos deprimidos y
con sentimiento de tristeza. Hasta que, segundos des-
pués, los pulmones exigen aire y se ensanchan para de-
jarlo entrar y llenar todo el pecho y hasta la baja es.
palda. Con esta profunda inspiracién nos sentiremos
reanimados y con la mente serena para pensar en lo
que tenemos que hacer.

Al tratar del control de la ira damos también es-
te medio: de respirar hondo dos veces antes de con-
testar. Esta profunda respiracién nos pone organica-
mente en estado de alegtia y de lucidez mental que con-
trarresta la tristeza y turbacién que nos vienen por la
ira; la cual, por otra parte, se debilita, al carecer de
este apoyo orgdnico, que la respiracién, corta y répida.
le presta.

2) La segunda causa de la respiracién defectuosa
estd en la tensién persistente de los musculos intercos-
tales y de los hombros y oméplatos que impiden la
normal dilatacién del pecho y de los pulmones por de-
lante y por detrds y hacia arriba; y por el contratio, en
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la falta de elasticidad de los del vientre que no tienen
fuerza para retenerlo; éste tiende a salir cuando el pe-
cho se encoge, e impide de este modo la buena respira-
cién abdominal. La vida sedentaria, con poco ejercicio
de cintura, brazos y piernas, y con posturas antina-
turales y violentas prolongadas por horas y dias, hace
que unos musculos estén hipertensos y otros sin sufi-
ciente uso.

3) Influye también mucho en esta respiracién in-
suficiente la tensién de las fosas nasales y en la gar-
ganta, estrechadas por la emocién o por la mala emi-
sién de la voz. Si la primera ventana por donde ha de
entrar el aire se abre a medias, s6lo a medias se abrird
la segunda de la garganta y sélo a medias se llenardn
los pulmones y, por lo tanto, tampoco los musculos
que los gobiernan se ensanchardn y contraerdn a ple-
nitud; pues el organismo tiende a no gastar mds ener-
glas que las necesarias. Junto con esta tensién suele
ir la de las mandibulas fuertemente cerradas, los pé-
mulos y labios caidos con las comisuras hacia abajo, y
la lengua como encogida hacia adentro.

La insuficiente respiracién por tensién en la na-
riz puede ser también causa de la sinusitis y de la ex-
cesiva propension al resfriado, o por lo menos les pre-
para el terreno. Por el contrario, estas molestias suelen
curarse o aliviarse rdpidamente ante una respiracién
mds activa, cuando ensanchamos las aletas nasales y las
mantenemos bien abiertas en la respiracidn.

A conseguir esto ayudari:

1.° Tapar una fosa nasal para inspirar por la
otra mds activamente y luego, tapando esta segunda,
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exhalar por la primera. Hagamos esto alternando va-
rias veces al dia:

2.° Si hay tensién habitual en esa regidn, acti-
var la circulacién en ella mediante el masaje con el de-
do siguiendo desde la base de la nariz por el hueso de
la mejilla hasta el ojo y por abajo de este hueso hasta

la oreja.

3.° Si durante el dia o al despertar nos encon-
tramos con una natiz cerrada o tupida, activemos la
circulacién en el dedo gordo del pie opuesto, median-
te masaje en él y en la parte que le une al segundo.
O mejor, activémosla en todo el pie al acostarnos y le-
vantarnos. Los chinos debieron conocer hace siglos es-
ta relacién de los dedos del pie con la nariz. Uno de sus
refranes dice: «El hombre enfermo respira por la na-
riz, el sano con el dedo gordo del pie».

Ritmo respiratorio

Damos este nombre a los tres tiempos de inspi-
rar, espirar y descansar en que se realiza esta funcién,
o mids especialmente al tercer tiempo del reposo. Sin
esta pausa nos agotarfamos, como se agota el corazén
si se la quitamos o perturbamos, como se agota cual-
quier otro musculo si entre una y otra tensién no hay
un descanso, un momento de relajacidn.

Buscar nuestro ritmo respiratorio consistird en de-
jar el organismo tan libre de tensiones psiquicas y so-
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mdticas, que espontdneamente encuentre la duracién
del tiempo de reposo.

Para eso acostémonos cémodamente; soltemos del
todo nuestros musculos; inspiremos activamente, pero
sin violencia, por nuestras fosas nasales bien ensancha-
das; mediante un suave suspiro soltemos el aire, y no
tengamos prisa por tomarlo de nuevo voluntariamente.
Dejemos que los mismos pulmones se dilaten y lo ab-
sorban cuando lo necesiten. No temamos que ese tiem-
po se prolongue demasiado. Los instantes que cotren
desde que inspiramos hasta que iniciamos la nueva ins-
piracidén constituyen el tiempo precioso del descanso
respiratorio y de una mds completa relajacién muscu-
lar. Probablemente ain sale aire viciado. Si ese tiempo
se prolonga sin pretenderlo nosotros reflejamente, sino
porque hemos quitado los obstdculos de tensién y pri-
sas, entonces tendremos mucha mejor salud, relajacién
muscular, descanso y resistencia emocional.

En la guerra se comprobé que aquellos soldados
que tenian un ritmo respiratorio mds prolongado resis-
tieron impdvidos ante escenas de horror que quebranta-
ron psiquicamente a otros.

Remedios de la mala respiracion

¢Ejercicios tespiratorios? Propiamente no; a no ser
bajo la direccién de un experto. Por la razén indicada
arriba. Esta funcién automdtica cuando tratamos de ha-
cerla consciente se perturba. Muchos han enfermado o

176

empeorado con ellos al hacerlos sin la debida direccién.
Sin embargo para destruir el hdbito de insuficiente res-
piracién serd conveniente ejercitarse por algin tiem-
po en respirar mds profundamente, pero sin violencia,
varias veces y en especial después de una prolongada

atencion.

Nuestro empeflo consistird en quitar obsticulos:

1) Obstdculos psiquicos: la excesiva y persisten-
te emocidn, agitacién o prisa.

2) Obstéculos somdticos: la tensidén e impedi-
mento ante todo en la garganta o nariz. Si mantenemos
bien abiertas las aletas nasales al inspirar y al espirar,
pronto sentiremos el efecto en el resto del organismo
y en una mejor emisién de la voz. Muchos cantantes,
oradores y profesionales de la voz que experimentan ex-
cesivo cansancio al hablar o cantar encontrardn aqui
tal vez el origen de su mal y el comienzo de su remedio.

Soltemos las mandibulas apretadas; dejemos que
caiga suavemente la inferior. Soltémoslas méds y mds.
Abramos bien la boca, como si fuésemos a introducir
una manzana. Conservémosla asi abierta y ensanchemos
mds la garganta hasta que se produzca el bostezo. Este
no es sefial de aburrimiento sino remedio de la tensién
y fatiga. Con €l conseguiremos mayor relajacién muscular
y mejor circulacién en la cabeza. El bostezo plancha las
arrugas del rostro, estimula el diafragma y nos ayuda
a respirar mejor y a cantar y hablar bien. En el bostezo
tenemos la respiracién completa. Sentimos que el aire
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ensancha los pulmones por arriba y por abajo, y nota-
mos la presién en el abdomen hacia la pelvis, en Ia es-
palda hasta su parte mds baja y en los hombros. Al ex-
halar el aire, los grupos de miisculos afectados por la
respiracién se aflojan. Pero si nuestra respiracién ha
sido insuficiente, estos musculos no pueden aflojarse
suficientemente y en ellos se va fijando la tensién. La
respiracién defectuosa afecta primero a los musculos
de hombros y espaldas, que van perdiendo su flexibili-
dad y haciéndose duros como acero.

Hagamos, pues, un pequefio esfuerzo para ensan-
char las aletas nasales, sobre todo su parte superior, y
para mantenerlas ensanchadas no sélo al tomar el aire
sino también al utilizarlo. Si se nos permite una expre-
sién gréfica, pongamos la nariz «como de conejo».

La respiracién es importantisima en todo ejercicio
corporal. Si inspiramos al iniciar el movimiento, v. gr.,
de levantar un brazo o de subir un peldafio, el movi-
miento se hace, como esponténeo, sin ningin esfuerzo.
Si hacemos el ejercicio sin aire, nos cuesta mucho mds.

Para subir una escalera sin fatiga inspiremos acti-
vamente en los dos o tres primeros peldafios y espire-
mos en los otros dos, y asi sucesivamente. Si antes legi-
bamos sin aliento, notaremos en seguida la diferencia.

Al comenzar los ejercicios de relajacién sentiremos
que el movimiento de expansién al respirar comienza
tal vez mds arriba del estémago. Cuanto mds afloja-
mos los musculos y mds perfeccionamos la respiracidn,
més bajo es el punto inicial. Al adquirir la respiracién
completa, veremos que el abdomen se ensancha por la
regién iliaca y la pelvis.

En todo ejercicio gimndstico hay que tener en
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cuenta el ritmo respiratorio y dar esta pequefia pau-
sa entre uno y otro movimiento. Pero como esta pau-
sa no es igual para todos, de ahi que la gimnasia ideal
serfa no la que se hace en comun, sino la acomodada
a cada uno.
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RESUMEN PRACTICO

\ Abdominal-inicia omblige

RESPIRACION ) Costal, Toracica
COMPLETA ﬁﬁ,‘:ﬁ,‘:ar J ‘ QUINTA PARTE
|
{

! Vida - Salud - Alegria
\Concentraci(m facilitada
| Resistencia emocional

{ Control de ira, temor

EFECTOS

RESPIRACION INCOMPLETA

\ Temor, Ira

Emocién , Agitacién, Prisa

Ejercicio )Vida sedentaria
insuficiente | Postura antinatural

CAUSAS ) } Aletas nasales estrechadas
IMPEDL- ' Tension Mandibulas apretadas
MENTOS en rostro Lengua encogida

Labios y pémulos caidos

{ Miisculos intercostales duros
Tension Pecho encogido y vientre
en tronco salido

‘Diafragma tenso

gEjercicios respiratorios - No sin direccién

Quitar } Psiquicos - Control emocional

REMEDIOS ¢ obsticules )Sométicos - Tensiones

\ Positivamente - Buscar su ritmo y seguirlo



CAPITULO XIII
HABITO

FACILITAR LA EFICIENCIA POR
LOS BUENOS HABITOS

Sabes ya cémo obtener el rendimiento méximo de
tu vida intelectiva, afectiva, volitiva y orgdnica. Pero
tal vez te patezca complicado y casi imposible recor-
dar tantas normas practicas: reglas para atender, para
asociar y clasificar lo entendido, para grabarlo y recor-
darlo; reglas para suscitar el interés y entusiasmo, y
para hacer actos aficaces de voluntad.

Serfa ciertamente exigir demasiado a tus recur-
sos psiquicos si para cada una de estas actividades tu-
vieras que recordar lo que tienes que hacer y los medios
que poner en prictica. Mds dificil aiin si para conse-
guir una respiracién completa y una perfecta relajacién
tuvieses que estar atento a tan minuciosos detalles co-
mo hemos explicado arriba.

Por fortuna, el hibito nos viene a solucionat to-
do esto. Una accién bien hecha, por ejemplo tespirar
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bien u orar con atencién, produce una facilidad y agra-
do mayor en su repeticién y deja una tendencia o
atractivo a ejecutarla de nuevo. Por el primer ensayo
se formé una disposicién. Los actos subsiguientes la
aumentan y consolidan.

Nuestro mundo psiquico y orgdnico se parece a
una selva virgen y nuestros pensamientos y actos son
obreros que en eli’a abren un camino. Cuando uno ha
pasado por alli ya le es més ficil pasar otra vez. Asi
pues, para conseguir la mayor eficiencia en nuestras
facultades empecemos por abrir el sendero por medio
de actos ejecutados con la mayor perfeccién posible.
Ensanchémoslo y afiancémoslo por nuevos y mds per-
fectos actos, y pronto, casi sin darnos cuenta, nos halla-
remos concentrados al estudiar u orar, nos sentiremos con
creciente interés y entusiasmo y con fuerza y constancia
de voluntad, y apenas nos reconoceremos al experimen-
tar la euforia que una perfecta respiracién y relajacién
nos dejan.

Los hébitos ya formados sélo necesitan ponerse
en movimiento por la voluntad. Son como el motor
que, echado a andar, sigue funcionando sin que te ocu-
pes de él. Los hdbitos también te llevardn al término
deseado sin que tengas que ocuparte de su funciona-
miento.

La formacién de hibitos orgdnicos implica la aber-
tura o acondicionamiento de nuevas vias o reacciones en
los nervios y musculos y luego su ensanchamiento y
consolidacién que hardn mds espontdneas las transmi-
siones nerviosas y los movimientos de tu cuerpo. Por
ejemplo: cuando tu natural capacidad de respirar ad-
quirié, por repetidas respiraciones perfectas, un fun-
cionamijento completo y ritmico, te has asegurado me-
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jor salud y eficiencia para el futuro. Has conseguido el
habito de buena respiracién. La costumbre de decidir
tras una buena deliberacién y de ejecutar prontamente
te dard caricter y energfa de voluntad. La ecuanimidad
te vendrd por el control habitual de tus emociones. Tu
talento y memoria se actecentardn por los hdbitos de
atender y reflexionar.

Memoria y hdbito resultan ser casi la misma cosa.
Una memoria tan frecuentemente utilizada que ya no
requiere esfuerzo puede llamarse hébito. Cuando obra-
mos en virtud del hdbito pensamos en el acto presente
sin darnos cuenta de que estamos actuando en virtud
del pasado aprendizaje. Al acordarnos, volvemos cons-
cientemente al pasado.

Podemos pues definir el hébito como una habi-
lidad adquirida de obrar con facilidad. Hubo tiempo
en que no sabfas leer, ni escribir, ni nadar, ni conducir
auto. Si ahora lo haces con naturalidad es porque lo
aprendiste con actos repetidos.

UTILIDAD DE LOS HABITOS

El hébito es utilfsimo para la eficiencia personal:

1.°  Multiplica las posibilidades.
Sin el hébito tendrias que atender a todos los de-

talles de cada acto orginico (como caminar) o psfquico
(como hablar y escribir); tendrias que pensar en los

185



sucesivos movimientos y vigilar su ejecucién como lo
hiciste cuando nifio. Quedarfas rendido en pocas ho-
ras. No te restarian energias ni tiempo para los mu-
chisimos actos que realizas a diario. La costumbre ad-
quirida te lo simplifica todo. Ahora basta que quieras
caminar o hablar para que los movimientos se sucedan
con normalidad, dejdndote la mente libre para ocupar-
te de otras cosas.

2.° Da facilidad.

No sé6lo porque te ahorra el tener que atender a
minuciosos detalles y movimientos, sino también por-
que con la repeticién de los actos el organismo queda
mejor dispuesto. Se abren como nuevos cauces en el
sistema nervioso y se establecen nuevos contactos y
los musculos se fortalecen y adaptan al nuevo movi-
miento. La cuidadosa atencidén, casi meticulosidad, con
que escribfas tu 1.* pdgina a méquina, o los primeros
balbuceos al estudiar una lengua extranjera se han con-
vertido en graciosa soltura y naturalidad cuando creas-
te el hdbito. Las palabras te vienen con espontaneidad
v casi sin reflexionar. Lo mismo pasa con las virtudes,
que son hdbitos morales. Los santos son hombres como
nosotros, pero que adquirieron los hdbitos de tedas las

virtudes.

3. Aumenta la habilidad y perfeccion.

Tras algunos o muchos ensayos, tu manera de
pensar o escribir, tu habilidad oratoria o pcética, tu
fuerza de voluntad se robustecen. Lo haces cada vez me-
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jor. San Luis Gonzaga adquirié el h4bito de concen-
grarse en la meditacién, porque se propuso empezar de
nuevo cada vez que se distrajese.

4.° El habito bueno da placer y alegria.

Si has conseguido la costumbre de respirar bien,

de querer eficazmente, de concentrarte en tus estudios,

hallards gozo al ejecutar con facilidad esos actos, y esa
alegria te dard nuevo deseo de actuar. De esta manera
el hibito bueno o malo llega a ser una fuerza domi-
nante para el bien o para el mal.

COMO FORMAR BUENOS HABITOS

A cantar se aprende cantando: es decir, se requie-
re la voz y su ejercicio. Para adquirir energfa y cons-
tancia se necesita ante todo la voluntad (que todos
poseemos) y su ejercicio por repetidas veces y bien delibe-
radas decisiones. Del mismo modo, el aprender algo
pronto y bien depende de la facultad, el entendimiento,
y de su utilizacién por la atencién concentrada y refle-
X1va.

No se necesita motivacién consciente para los hé-
bitos adquiridos en la infancia o inducidos por neccsi
dades fisiolégicas o por el ambiente familiar o social.
Sin embargo para los propiamente psiquicos y educati-
vos, necesitamos motivarlos, y cuanto mayores y muis
duraderos sean los motivos por los que procedemos,
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més duradero serd también el hibito. De ahi que a ve-
ces un solo acto muy intenso y perfectamente ejecutado
puede formar un hédbito: como quien aprende la lec-
cién con sélo una lectura muy atenta, o como quien se
vuelve valiente y decidido por un acto heroico.

Pero de ordinario el primer acto sélo produce cier-
ta disposicién hacia la habilidad o virtud. Por la repe-
ticién se va estabilizando y llega a ser hdbito. Pero éste
no es mero producto de repeticiones, sino que cada ac-
to vence alguna inercia y supera algiin obsticulo, y asf
viene a darnos facilidad, rapidez y perfeccién.

¢Se tarda mucho en formar un bibito?

Depende naturalmente de lo que hay que apren-
der, si es sencillo o complicado; depende de la edad de
la persona, de su disposicién corporal o mental y sobre
todo depende de la diligencia con que se ejercita.

1) Parece que alos 25 afios llega el hombre a su méxi-

ma capacidad de aprender; capacidad que irfa de-
clinando con el tiempo.
Pero esta deficiencia no se ha de atribuir tanto a
la edad cuanto a las disposiciones y actitudes que
la edad induce, como decaimiento en el interés y
entusiasmo, modos de reaccionar desfavorables,
etc.

2) La exactitud y rapidez con que se ejecutan los ac-
tos corporales ¢ mentales tienen gran influencia
en la répida estabilizacién del hébito. Con cuanta

188

mayor concentracién actuemos, cuanta mayor in-
tensidad haya en el sentimiento y mayor energia
en la voluntad, mayor serd la huella que quede en
nosotros. En un bosque o sembrado las pisadas de
un nifio poco rastro dejan, pero los pasos de un
adulto quedardn mds impresos.

Aqui, como en ascética, podemos afirmar
que més vale un acto intenso que mil remisos.
Una sola accién pecaminosa cometida con toda
deliberacién y saboreada con pleno deleite pue-
de dejar tal inclinacién al vicio que haga muy
dificultosa la virtud contraria. Una decisién enér-
gica y prontamente ejecutada nos hace sentir
nuestra fuerza de voluntad, nos da mayor con-
fianza en nosotros y mayor inclinacién a decidir.
Del mismo modo, un estudio con atencién abre
el sendero a nuevas concentraciones agradables
y provechosas. Un acto intenso y sentido de amor
al préjimo por Dios, deja profunda alegria al no-
tar la satisfaccién del hermano y la del Creador,
y abre el camino a la virtud de la caridad. Una
oracién recogida en que se sienta a Dios puede
darnos tal gozo sobrenatural y tendencia a repe-
tirla, que se forme rdpidamente el hdbito. Fs lo
que les pasé a mis Cruzados Eucaristicos en China
(pagina 32).
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Cuatro consejos para acelerar la formacion del hibito |

Para la rdpida formacién de hibitos morales, Wi- |

lliam James recomienda:
1. Lanzarse de lleno.
2.° No admitir excepciones.
3.° Actuar inmediatamente.

4.° Mantenerse entrenado en el esfuerzo.

~ 1.°) Lénzate con decisién total o, lo que es lo
mismo, quiérelo sinceramente. Asi respondfa un santo
4 un novicio que le preguntaba: «¢Cudl es el mejor me-
dio para llegar a la santidad?» —«Queretlo de verass.
Esto significa:

a) Que acumules cuantas asociaciones y circunstan-
cias te ayuden a reforzar los motivos. Mira la paz,
la honra, la felicidad que alcanzards en esta vida
y en la otra; el bien del préjimo, la gloria de Dios,
etc.

b) Que fomentes pensamientos, sentimientos y acti-
tudes favorables y alentadoras.

¢) Que busques cuantas ayudas pueden facilitar tu
decisién: un buen amigo, un director espiritual.

d) Que hagas imposible o dificil lo contrario por com-
promisos publicos o privados.
De aqui les viene a los votos religiosos su gran
fuerza psicolégica. El capitdn Loyola se lanzé a la santi-
dad con decisién enérgica propia de su espiritu noble y
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caballeresco. Rompié totalmente con su pasado munda-
no, a pesar de la oposicién de su familia. Acumulé ideas
favorables y reforzé los motivos hacia su nuevo ideal
por medio de lecturas y de muchas horas de meditacién.
Combatié el pesimismo y el desaliento, y fomenté una
gran confianza en Dios.

El lanzarte de este modo te dard: a) una trascen-
dencia més sentida a tus actos y con ello mayor entu-
siasmo y alegrfa.

b) Mayor probabilidad de que venzas la tentacién
contraria o de que la alejes, y en el entretanto...

c) El hibito se habri estabilizado y el peligro ha-
bra desaparecido. Ser vencedor al principio es el mejor
paso hacia la victoria final.

2.°) No admitas excepcién de ningin género. No
pierdas una batalla antes de haber arraigado el hébito
bueno. Este se encuentra en un platillo de la balanza
y el malo en el otro. Cuando el uno sube, baja el otro.
Son fuerzas antagénicas. Si consientes que el malo ven-
za una vez (el alcohdlico que se permite una sola copa),
habrés destruido los efectos de muchas victorias. Pro-
cura el éxito desde un principio, pues esto aumentard
tu optimismo y valor. En cambio, el fracaso hace difi-
ciles nuevos intentos.

3°) Obra inmediatamente. Aprovecha cualquiet
ocasién para llevar a la prictica tu decisi6n. La nucva
disposicién que tratas de arraigar en ti no durard mu-
cho si tu querer fue frio, o sélo intelectual. Hay que
darle la fuerza y el calor de la emocién. La inclinacién
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racional de la voluntad es como la palanca. El punto
de apoyo te lo dard la decisién enardecida por la emo-
cién. Esta alinea y pone en actividad pensamientos, ner-
vios, musculos y hormonas en la direccién deseada y
dard més fuerza motora a tus actos. Con tal palanca
(querer racional) y tal punto de apoyo (ardor emocio-
nal) puedes cambiar tu vida y el mundo.

4.°) Consérvate entrenado. Mantén vivo el poder
del esfuerzo. La costumbre de querer eficazmente se
arraigard en ti en proporcién a la trascendencia, repe-
ticién, motivacién, calor y energia de tus actos. Tienes
que mantenerla siempre viva, practicando cada dia al-
gln ejercicio de querer de veras, o de vencimiento pro-
pio aunque sea sélo por entrenamiento.

Fl examen particular de san Ignacio para des-
arraigar un vicio o hébito malo y para plantar uno bue-
no o virtud utiliza estos medios y otras ayudas psico-
espirituales. De ah{ su extraordinaria eficacia confirma-
da con cuatro siglos de experiencia.
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CAPITULO XIV

FATIGA

Hasta aqui en los capitulos precedentes hemos
enfocado preferentemente la eficiencia en nuestro tra-
bajo mental, sefialando de paso algunas causas u oca-
siones de fatiga con sus remedios obvios, pero sin en-
trar de lleno en un tema tan confuso y controvertido.
Bueno serd que antes de terminar nuestro manual reu-
namos ordenadamente esos datos dispersos y tratemos
de completarlos en lo posible y de darles algtin orden
y unidad.

Ante todo distingamos la fatiga fisica o corporal
de la fatiga psiquica o mental. En la fatiga fisica obje-
tiva hay inmutacién bioquimica y fisioldgica en el or-
ganismo, con disminucién en la capacidad de trabajo.
El cansancio fisico en los musculos es bastante conoci-
do y tiene fdcil explicacién. En un momento dado las
piernas cansadas de tanto caminar, o los brazos por le-
vantar tanto peso, apenas pueden moverse. Esa dismi-
nucién de capacidad de trabajo no sélo en los musculos
voluntarios, sino también en los pulmones y el corazén,
es producida por la excesiva rapidez o intensidad de
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las contracciones sin suficiente descanso, es decir, por
falta de ritmo entre trabajo y descanso. Los musculos
quemaron el alimento y oxigeno que tenfan, y la san-
gre no tuvo tiempo suficiente para alimentarlos de nue-
vo, y para apartar los desechos de la combustién. Co-
mo consecuencia la produccién de calor y electricidad
disminuye en los musculos, lo mismo que su elasticidad,
y el 4cido ldctico se acumula produciendo la molestia.

La causa de esta fatiga corporal no es el trabajo
en s{ mismo, ni la tensién, sino m4s bien el exceso de
intensidad en el esfuerzo, junto con la insuficiente re-
lajacién, o, mejor, la desproporcién entre el trabajo y
el descanso.

No sélo los miisculos voluntarios, sino también
los pulmones y el corazén, experimentardn esa dismi-
nucién de capacidad de trabajo o esa fatiga si no tie-
nen suficiente descanso entre una contraccién y otra,
es decir, si su ritmo ha sido perturbado. Si el corazén
conserva su ritmo de bombear la sangre y de descan-
sar el tiempo suficiente, podrd continuar asi por toda
la vida sin cansancio.

Una excesiva frecuencia o intensidad en la pertur-
bacién de este ritmo puede causar una enfermedad del
corazoén.

El ciclista o el corredor que encontré su ritmo de
contraer y aflojar sus piernas y pies en el tiempo pro-
porcionado, tedricamente podtia correr dfas y semanas
sin disminucién en la capacidad de trabajo de sus pier
nas. Claro que otras causas, como la falta de alimento
o de sueflo o la tensién en los musculos de la colum-
na y especialmente la atencién muy prolongada o el
aburrimiento o el miedo han de producir fatiga. Lo
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mismo sucede a los obreros de las fdbricas cuando re-
piten continuamente el mismo movimiento.

Esto muestra que la fatiga muscular no es acumu-
lable. No se contraen deudas de fatiga. El desgaste de
una contraccién es compensado por la relajacién que
le sigue. El cansancio de un dia desaparece con el des-
canso de una noche.

Fatiga mental

La fatiga mental debida al trabajo intelectual coin-
cide practicamente con el sentimiento de fatiga o con
el cansancio psiquico. Hay también aqui un desgaste
fisico, pero es infinitesimal. Por eso se hace tan dificil
distinguir la fatiga mental objetiva, fisica, de la mera-
mente subjetiva o psiquica tal cual se nos presenta en
la introspeccién. Por esta razén y para it en seguida a
%o préctico trataremos de ellas como si fueran unz so-
a cosa.

Todo cansancio implica un estado desagradable,
cenestésico o téctil con sensaciones penosas en divet-
sas partes del cuerpo, con entorpecimiento de la acti-
vidad y con sentimientos depresivos de aburrimiento,
tristeza o impotencia.

Después de un estudio exagerado aparece en nues-
tra conciencia algo molesto y desagradable acompaiia-
do de mayor dificultad para seguir estudiando. Se acor-
tan la respiracién y la pausa post-respiratoria, aumen-
tdindose en dos o cinco mds las respiraciones por mi-
nuto. Hay mayor flujo de sangre a la cabeza con pul-
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saciones mds acentuadas en ella, Crece también la tem-
peratura central del cuerpo mientras las extremidades
de manos y pies tienden a enfriarse. En algunos expe-
rimentos de lectura diffcil la temperatura subié medio
grado centigrado y se necesité una hora para que vol-
viese a la normalidad. En dos o cinco minutos de cpe-
raciones de aritmética puramente mentales las pulsa-
ciones aumentaban de cinco a veinte més por minuto
(mwy poco, sin embargo, si se compara con el trabajo
muscular).

Al aparecer la fatiga sentimos calor, pesadez o
presién en la frente o cabeza, o como un cerquillo mo-
lesto que nos atenaza y que a veces causa dolor. Nota-
mos que disminuye la fuerza y el vigor; que el rendi-
miento desmetece en cantidad y calidad; que nuestra
atencién se debilita y aumentan las distracciones. Al
mismo tiempo la percepcién se vuelve mds lenta e im-
precisa, las asociaciones menos coherentes, la fantasia
se empobrece, la memoria falla. Cuanto mds conciencia
tengamos de estos sentimientos deprimentes o de al-
gunos de sus sfntomas, mayor serd la sensacién de fati-
ga y la incapacidad subjetiva para trabajar.

Fatiga central y periférica

Experimentos hechos con el «ergdgrafo» pa-
recen indicar la existencia no sélo de la fatiga perifé-
rica, la que sentimos en los musculos de la periferia
del cuerpo (pies, manos, pecho, hombros, cabeza, etc.),
sino también la central, la de los centros cerebrales.
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Después de repetidas contracciones voluntarias en el
etgdgrafo el dedo se siente casi agotado. Si cuando ape-
nas puede moverse se le excita eléctricamente (con co-
trientes en el nervio correspondiente) se producen arti-
ficialmente nuevas contracciones (1).

Suprimidas luego las excitaciones artificiales, se
nota que son posibles todavia nuevas contracciones vo-
luntarias enérgicas. Es que descansé no el nervio y
musculo periférico del dedo que ha seguido producien-
do el mismo trabajo, sino el sistema nervioso central.
Luego éste se fatiga antes que el aparato periférico neu-
romuscular. Luego, dando al sistema central descansos
espaciados y proporcionados, podemos obtener mayor
rendimiento en cualquier trabajo, evitando o retrasan-
do la fatiga. De ah{ los descansos a media mafiana y
media tarde que se van introduciendo en algunas f4-
bricas. Por 10 6 15 minutos los obreros cambian de
postura, toman café, aflojan sus musculos y su aten-
cién charlandc con sus amigos. Esto va produciendo
excelentes resultados.

Podemos distinguir tres grados en el cansancio
mental:

Como sefial de alarma de que algo no funciona
bien, aparece primero el sentimiento de fatiga, ese es-
tado desagradable con presién y sensaciones penosas
en la cabeza.

(1) Ergbégrafo. Aparato para registrar el trabajo; v.
gr. del dedo medio. Se inmovilizan los deméis y €l brazo.
El dedo medio se inserta en un anillo suspendido en un alam-
bre que sostiene un peso de 2-4 kilos. El dedo tiene que em-
pujar hacia abajo el alambre cada 2-3 segundos, mientras
que una pluma registra automdaticamente los movimientos.
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Segundo. Viene luego cierto nerviosismo y ten-
sién que nos hace subestimar el cansancio mientras tra-
bajamos, y al terminar se experimenta cierta sensacién
mds o menos prolongada de agotamiento.

Tercero. Prosiguiendo en el trabajo desordenado
aparece por fin la neurastema 0 un agotamiento nervio-
so mds duradero.

Causas de la fatiga mental

El trabajo mental bien ejecutado debe excluirse
como causa de fatiga. Muchos doctores como Paul Du-
bois, Brill, etc., no se atreven a atribuirle ni un solo
caso de agotamiento de los muchos tratados por ellos.

En cambio, el mal funcionamiento del organismo
o del psiquismo durante el trabajo explicaria los efec-
tos del cansancio.

Las experiencias del doctor Woodworth en sf
mismo o con estudiantes de primaria y con universita-
rios permite la misma conclusién. Woodworth, después
de multiplicar 7 horas cantidades de cuatro cifras, no
mostté ninguna disminucién de rendimiento en la oc-
tava hora.

Un organismo gastado o debilitado por el insom-
nio, el dolor de cabeza, o por cualquier enfermedad, si
ofrece terreno abonado a la fatiga mental. Aunque
también conocemos grandes artistas o genios de la cien-
cia y de la industria con cuerpos enfermizos.

Pero la causa real es casi siempre psiquica; a ve-
ces muy profunda, radicada en algunos de los mecanis-
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mos del inconsciente dindmico. En este caso serfa del
especialista el descubritla y corregirla. Otras muchas
veces la causa es mds superficial, debida a una falla en
la atencién o conciencia, en la afectividad o en la vo-
luntad. De esto trataremos aqui.

1. Falla en la atencidn o conciencia

En el trabajo mental, por la atencién voluntatia,
tenemos que evocar y seleccionar los pensamientos o
imdgenes en que queremos pensar y que han de ocu-
par el centro de nuestra conciencia, segiin el fin que
nos proponemos, y tenemos que excluir los indeseados
que no hacen a nuestro propdsito. Estos se presentan
a veces espontdneamente traidos por los sentidos, por
las emociones o por la costumbre, o bien tienden a im-
ponérnoslos los excesivos temores o deseos. Si este bus-
car o rechazar se hace con violencia puede llevar a la
tensién y fatiga.

Otras veces, junto con esta atencién voluntaria a
la tarea, queda en la conciencia algo que quita claridad,
paz, unidad y alegria a nuestro pensar o discurrir. Es
cierto caer en la cuenta o cierta:

a) Conciencia de otra cosa v. gr. del tiempo: «¢Cudn-
do terminard esta tarea desagradable?» «¢Cudndo
empezard la que me gusta?» «¢Cudndo aparecerd
la fatiga?»

b) Conciencia del esfuerzo o del funcionamiento no
tan espontdneo o natutal del cuerpo o de la men-
te, con sensacién de incomodidad.

199



c) Conciencia de problemas (personales, sociales, re-
ligiosos, etc.) o de incapacidad real o imaginaria.

En todos estos casos la concentracién, que deja
de ser perfecta, y un exceso de S. T. H. (la hormona
somatGtropa de la hipdfisis) van a producir fatiga. Los
ojos estardn tensos sin fijacién central o enfoque per-
fecto y con poco parpadeo.

Cuando estaba yo sufriendo de surmenage, el
sentimiento de fatiga solia aparecer a los 15-20 minu-
tos de lectura. Recuerdo que solia ir precedido de un
pensamiento o sentimiento sutil de dificultad y de es-
fuerzo, de una conciencia vaga o temor de que me iba
a cansar y de una tendencia a apresurarme para ter-
minar en seguida. Pero cuando ayudado por el famo-
so psicélogo P. Laburu me convenci de que cinco mi-
nutos méds de trabajo no me podrian hacer ningin da-
flo, pude vencer ese temor y eliminar esa conciencia
de esfuerzo y con ella la tensién en los ojos, y pude ir
aumentando el tiempo de concentracién sin fatiga.

2. Falla en la afectividad o sentimientos.

a) Por falta de sentimientos positivos: Cuando no
hay suficiente alegria, seguridad, amor y paz en el tra-
bajo. Cuando trabajamos sin interés ni entusiasmo, por
ignorar la utilidad o conveniencia de la empresa, o por
olvidar o desestimar nuestro ideal.

b) Por exceso de emociones depresivas, como frus-
tracién, desaliento, tristeza, indecisién; o cuando bro-
ta el aburrimiento por lo monétono o prolongado del
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trabajo sin aliciente verdadero. Entonces también ha-
brd dificil concentracién y exceso de S. T. H. Suele
haber mds_gente cansada por la ociosidad y el aburri-
miento, que por el trabajo mismo.

Es tipico y muy repetido lo sucedido a aquel ge-
rente retirado. A los 60 afos le convencieron sus fa-
miliares que se jubilase y descansase gozando de una
buena pensién. Lo hizo, pero para empezar a los po-
cos dias a sentir fatiga, dolor de cabeza, insomnio, etc.
Apenas podia leer y caminar mds de 10 minutos sin
sentirse agotado. Después de 2 afios de initil y costo-
so tratamiento, un nuevo doctor logré entusiasmarle
por una obra social muy necesaria. Se lanzé inmedia-
tamente al trabajo por 8 ¢ 10 horas al dia y siguié asi
varios afios sin experimentar el menor cansancio.

c¢) Por otra parte las emociones agresivas, como
ira o disgusto en casa o en el trabajo, el excesivo te-
mor al fracaso, o al jefe, o a los accidentes, la angus-
tia de no poder con la tarea o no poderla terminar a
tiempo o con el acabamiento deseado, etc., pueden pro-
ducir demasiada tensién mental y muscular con exceso
de ACTH (la hormona adrenocorticotropa) y mayor
dificultad para una concentracién pacifica. El temor
moderado v. gr. al examen, lejos de hacernos dafio, es
un buen estimulante.

3) Finalmente una voluntad perfeccionista con
la urgencia impulsiva de hacer mds, en menos tiempo
y con una perfeccién por encima de nuestras posibili-
dades, causard tensién y falta de naturalidad y satis-
faecién; lo que nos llevard finalmente al cansancio.
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Cualquiera de estas causas obliga a los centros ce-
rebrales a un esfuerzo o violencia que no harfan espon-
tdneamente o les exige una excitacién o rapidez anot-
mal en su trabajo, o les mantiene sin suficiente des-
canso y recuperacién de energfas.

Del estudio de estas causas y de los efectos que
producen en nuestro aparato visual, muscular, respi-
ratorio, circulatorio, etc., y de los demds sintomas men-
cionados arriba deduciremos muchos de los medios pa-
ra evitar o aliviar la fatiga y para reeducar a los que
sufren de ella. Ahora comprendetemos también el por-
qué de los medios para descansar insinuados de pasa-
da en los capitulos anteriores.

Remedios:

a) Para evitar la fatiga. .

b) Para descansar.

Remedios preventivos

1) En tiempo de enfermedad orgénica, convale-
cencia o agotamiento general fisico no exijamos a nues-
tros centros cerebrales la misma actividad y eficacia
que cuando estaban sanos. También ellos se debilitaron.

2) Al estudiar o atender a alguna tarea seria
evitemos la prisa, la tensién, el temor, la angustia. Al
combatir las distracciones hay que ser positivos fijén-
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donos, no en estar evitdndolas, sino en aumentar el in-
terés. Este crecerd si comprendemos la utilidad o ne-
cesidad para nosotros, para los demds, y para la gloria
de Dios, de lo que estamos haciendo. El trabajo que-
dé divinizado por Cristo.

3) Demos variedad a la ocupacién para alejar el
tedio. Las experiencias de las fdbricas textiles son por
demds aleccionadoras. En las fdbricas de seda los obre-
ros aparecen con frecuencia cansados. Es que la hebra
de seda apenas se rompe. Su trabajo, sin variedad, es
de una penosa y abrumadora monotonfa. El algedén
en cambio se rompe con mds frecuencia. Sus obreros
estdn suficientemente entretenidos. Ninguno se queja
de fatiga. Pero tratdndose de la lana que se rompe a
cada paso, muchos obreros reaccionan con ira o con
angustia y aparecen con frecuencia agotados. En nues-
tro trabajo mental alternemos la lectura con la escri-
tura, las ciencias con la literatura, etc.

4) Trabajemos con gusto v alegria.

Para eso: a) Hay que escoger una profesién de
acuerdo con nuestras aptitudes e inclinaciones. De ahi
la necesidad de la orientacién profesional.

b) Hay que rodear el trabajo de cuantos atrac-
tivos externos podamos: buena luz, colores agradables,
musica suave, habitacién y muebles limpios. Noté estos
atractivos introducidos recientemente en la oficina cen-
tral de una gran firma importadora en Monterrey,
México. Hasta plantas y flores variadas formaban la
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divisién de los departamentos. Su gerente, el Sr. Eli-
zondo, me aseveré que la eficiencia de los empleados
habia mejorado notablemente.

A muchos estudiantes les ayuda un suave fondo
musical. Los que tienen algo de claustrofobia estudian
mejor ante un panorama o espacio amplio donde expla-
yar la vista. Los nerviosos lo hacen con mds paz pa-
seando a ratos al aire libre.

c) Sobre todo rodeemos nuestras ocupaciones de
atractivos internos. Démosles el calor y el brillo de un
ideal humano o divino. El disgusto de las amas de ca-
sa por sus quehaceres domésticos ha producido muchos
cansancios, dolores de cabeza y aun ceguera en esposas
descontentas.

En un test de trabajo mental un joven sumd
20.000 nimeros en 100 minutos sin ninguna fatiga.
Otro dia al hacer el mismo trabajo pero sin el interés
de la novedad, sélo sumé la mitad en el mismo tiem-
po y quedé exhausto. La presencia en la oficina de la
persona odiada y antipdtica, o la rudeza, descortesia y
desplantes del jefe, se reflejan con frecuencia en aumen-
to de cansancio en sus empleados. Por el contrario
la madre que trabaja con amor por sus hijos no ex-
perimenta esta fatiga.

d) Pongamos también incentivos divinos en nues-
tras empresas. El creyente que descubre en su ocupa-
cién la voluntad de Dios o lo que es lo mismo la rea-
lizacién del ideal divino, estard muy lejos de la fatiga,
pues sentird plenitud de satisfaccién y alegria. El gran
escritor y doctor de la Iglesia San Pedro Canisio, en-
cargado de los oficios domésticos como batrer, fregar
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o cocinar, se sentfa tan satisfecho al pensar que hacia
la voluntad de Dios, que hubiera seguido en ellos to-
da su vida sin el menor asomo de tristeza o fatiga.

e) No llevemos al estudio o a la oficina los pro-
blemas de la familia o nuestros temores o preocupa-
ciones personales. Hallémosles solucién cuanto antes.
Si no la tienen, dejan de ser problemas; serdn situacio-
nes penosas, que dejardn de molestarnos cuando las
aceptemos como sufrimientos que permite nuestro Pa-
dre Celestial para traernos mayores bienes. Que se que-
den también fuera la timidez, el desaliento, el senti-
miento de inferioridad o cualquier otra emocidén nega-
tiva. Si entran, traeran consigo un exceso de S. T. H,,
de tensién muscular y de sobreactividad de los centros
cerebrales.

5) Lancémonos alegres y totalmente al trabajo,
desentendiéndonos de cualquier conciencia sobre el tiem-
po, €l éxito, el esfuerzo o el funcionamiento del cuer-
po o mente. Cuanto menos pensemos en nuestras fa-
cultades, mejor funcionaran. Esta es la ley de todo habi-
to adquirido. Arranquemos de rafz cualquier ansiedad
sobre posibles fracasos, inseguridad, tiempo, etc...

6) Simplifiquemos nuestra ocupacién. Hagdmos-
la lo més facil posible para evitar el desaliento y au-
mentar nuestro interés. Periodos mds cortos de aten-
cién ayudardn a conseguitlo. El debido descanso dia-
rio y semanal aumenta la produccién. Lo confesé Hen-
ry Ford al admitir que habria adelantado 6 meses su
modelo «A» con sélo haber prohibido a sus ingenieros
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trabajar los domingos. Les llevaba una semana el co-
rregir los errores cometidos en el dia de descanso.

7) Menciondbamos arriba, como causa principal
de la sobreactividad y tensién, la actitud impulsiva y
perfeccionista que un ideal por encima de nuestras po-
sibilidades nos impone. As{ pues, sin descartar un
buen ideal, hay que ser realistas y acomodarnos a los
medios con que contamos. Hay que reprimir la exi-
gencia exagerada por producir mds, mejor y en menos
tiempo, y hay que aceptar de buena gana cualquier real
limitacién en nuestras cualidades, ayuda de otros, tiem-
po, etc.

Remedios orgénicos

Atendiendo a las manifestaciones orginicas que
suelen acompafiar a la fatiga, serd bueno evitar la ten-
sién del rostro conservdndolo sin fruncimientos ni arru-
gas, sin apretar las mandibulas; con ojos blandos, pa-
sivos, que reciben (no buscan ansiosamente) las pala-
bras u objetos, que parpadean con frecuencia, que tien-
den a la sonrisa. Hagdmosles enfocar nitidamente al-
guna letra o palabra de cada pérrafo, si lefamos con
nerviosismo. En cualquier pausa natural tratemos de
respirar mejor, es decir, mds profunda, lenta y ritmi-
camente. Activemos también la circulacién en el cue-
llo, especialmente con movimientos giratorios de la ca-
beza.

Este cuidado de evitar las causas de fatiga o de
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poner los medios para alejarla no ha de ser tal que in-
terfiera con nuestra concentracién (que serfa convertir
el remedio en ponzofia). Tengamos ese cuidado antes
de empezar, o en las pausas naturales. Pero al traba-
jar, enfrasquémonos totalmente en lo que hacemos, ol-
viddndonos, como deciamos arriba, de nosotros mismos
y del funcionamiento del cuerpo y mente.

Contra las sensaciones vagas e insconscientes fuera
del trabajo, fomentemos durante el dia las sensaciones
y actos conscientes. Permitasenos reproducir aqui lo
que recomendamos en el libro Control Cerebral.

Recibir sensaciones conscientes comprende no so-
lamente la simple excitacién de los sentidos por el rui-
do, color, dureza, etc., y la consiguiente transmisién de
las corrientes nerviosas hasta los centros cerebrales, si-
no también la vivificacién de las sensaciones, la con-
ciencia de las mismas y el dejarlas archivadas en la me-
moria.

Tales sensaciones, de fuera para adentro, no frus-
tradas por la distraccién, ni alteradas por pensamientos
subjetivos, son tonificadoras del cerebro y del sistema
nervioso; producen paz, alegria, tranquilidad y reposo.
Es dejar obrar a la naturaleza. Es el mundo objetivo,
creado por Dios, que entra en nosotros con todas sus
bellezas.

Si sabes recibirlo en tu interior, te alegrard
y apaciguaré el azul del cielo, la paz de la
noche estrellada, la hermosura y variedad
de las flores, la frescura del aura matinal,
el susurro de las fuentes, el silbido del vien-
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to, el verdor de los campos, el trinar de los
péjaros, los cantos de los nifios inocentes.

Muchas personas, médxime los nerviosos, preocu-
pados, y casi todos los psicdpatas o enfermos psiqui-
cos, rara vez tienen sensaciones nitidas. Viven en su
mundo subjetivo, triste e irreal. Salen poco al mundo
exterior, hermoso y alegre, como creado por Dios, y
cuando salen, modifican sus sensaciones con pensamien-
tos subjetivos extrafios, exagerados.

Reeducacion de la conciencia receptiva

Para reeducarse procuren aplicar la vista, por unos
cinco, diez o veinte segundos, a un paisaje, a un objeto, a
un detalle, con atencion tranquila y casi pasiva, sin prisa,
sin fijar el pensamiento en otra cosa, sino dejando que
el objeto entre dentro de ellos tal cual es, sin esfuet-
zo, sin modificaciones subjetivas. Mirar como mira un
nifio de pocos afios.

Aplicar el oido a un ruido préximo o lejano, tam-
bién por pocos segundos. Dejarse penetrar por el so-
nido, con naturalidad, sin discurrir sobre el hecho, ni
sobre su causa. Ser un mero receptor del ruido, y per-
cibirlo con placer y descanso. Para hacerlo mejor, ayu-
darfa el cerrar suavemente los ojos.

Aplicar al tacto, palpando los objetos, sintiendo
el frio o el calor, la dureza, etc.
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Sentir los propios pasos, la silla en que descansa,
la puerta que abre.

Sentir la propia respiracién, el aire que entra, el
pecho que se llena, etc. La primera sensacién percibi-
da serd la mds consciente.

Cuidar al mismo tiempo de que los musculos de
la frente y de los ojos estén sueltos y relajados, pues
cuando hay tensién neuro-muscular, ficilmente habrd
también tensién psiquica y, con ella, falta de paz en la
sensacién; y al revés, si los musculos se aflojan, tam-
bién el espiritu tiende a aliviarse.

Ejercitarse en estas sensaciones varias veces por
la mafiana y por la tarde, por ejemplo en cinco ocasic-
nes distintas, empleando en ello unos tres minutos ca-
da vez, recibiendo cinco o mds sensaciones por cada
sentido. Realice en lo posible el «age quod agis», es
decir, que se dé cuenta de lo que estd haciendo.

Pero hay que hacer todo esto con alegria y gozo,
como un deporte o un entrenamiento Wtil, sin ansiedad,
preocupacién o tristeza. Que lejos de recordarnos nues-
tra fatiga nos ayude a olvidarnos de ella y de nosotros
mismos.

En pocos dfas se notard mayor paz y alegrfa. El
mundo aparecerd mds hermoso, ya que nos impresio-
nara tal cual es en si, sin las modificaciones tristes de
nuestro inconsciente descontrolado.

Asi me lo afirmaba una persona muy deprimida:
«Después de dos dias de sensaciones conscientes me
siento otra; el mundo me parece alegre y hermoso».
Es que antes lo miraba bajo el prisma de sus pensa-
mientos ttistes, o tal vez lo miraba, pero no lo vefa.

Con este solo ejercicio se han curado muchos ner-
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viosos y han adquirido mds paz y dominio muchos
3anos.

Son casi mil las visitas y cartas de agradecimicn-
to que he recibido por este capitulo, sobte todo en Es-
tados Unidos.

El resumen préctico que sigue nos recordard es-
tos y otros medios para evitar el cansancio y conseguir
el descanso.
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CAPITULO XV

RESUMEN PRACTICO

Para mayor comodidad de los que hayan leido es-
tas pdginas y quieran recordar en breves lineas lo miés
prictico de ellas, pondremos aqui un resumen en for-
ma de

CONSEJOS PRACTICOS PARA EL
TRABAJO MENTAL

Concentracion

Atendamos plenamente a lo que hacemos, oimos,
leemos o rezamos. Esto nos dard més salud, alegria y
rendimiento.

Empecemos con dnimo, pero sin violencia; la con-
centracién vendrd, como el suefio, sin buscarla.

Resistamos a la curiosidad de saber lo que pasa a
nuestro derredor. Desinteresémonos de todo otro asunto,
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mientras estudiamos o meditamos. M4s atin, convenzamo-
nos de la necesidad o utilidad propia o ajena de nuestro
trabajo, hasta sentir interés o entusiasmo.

La misica o ruido moderado ayuda a algunos, a
otros no.

Aprovechemos sin interrumpirlo por una hora el pe-
riodo de «calentamiento» o profundidad en que la men-
te se engolfd en el tema.

A los 30-60 o mds minutos, antes de sentir la fa-
tiga, interrumpamos nuestra concentracién en la «pre-
fatiga», por 5 minutos o mds.

En la interrupcién cambiemos completamente de
ideas y de postura, practicando lo que indicamos algo
mds adelante en «Descansars.

La mejor preparacién para una nueva concentra-
cién serd la gimnasia, en especial la del cuello, el mo-
vimiento o ejercicio que active la circulacién y nos ha-
ga respirar mejor, los ojos suavemente cerrados y ale-
gres.

Condiciones favorables

1) Buena salud: vista, oido, dientes, nariz, etc., sin
defectos.

2) Buena luz: que venga de la izquierda, sin brillo
ni reflejos molestos.

3) Estudie en el mismo lugar y a horas fijas.
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4) Con el fin de entender y recordar y para... (un
motivo).

5) Antes de nueva leccién, recordar o resumir la an-
terior.

6) Vista general de lo que se va a estudiar y su unién
con lo precedente.

7) Elaborar sus propios ejemplos que aclaren reglas
y leyes.

8) Interrumpir en pausa natural y dejando sefial.

Distraccion

No aceptemos distracciones voluntarias.

Contra las involuntarias luchemos no directamen-
te, v. gr. «no quiero distraecrme», sino indirectamente,
queriendo volver en seguida al tema.

Quitemos las causas: debilidad orgdnica, disipa-
cién, falta de interés.

Leamos resumiendo mentalmente, o, mejor, ldpiz
en mano.

Hagdmonos preguntas sobre la materia, y al leer
o escuchar busquemos las respuestas.

Evitemos la ocasién: ruido, gente, ventana hacia
la calle, fotos, periédicos, otros objetos en la mesa de
estudio.

Si algo nos preocupa, hallatle cuanto antes solu-
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cién, o tranquilizarnos con que luego lo pensaremos y
arreglaremos.

Si no tiene solucién, aceptemos cuanto antes lo
penoso que se nos impone y descubramos su utilidad
para esta vida o para la otra.

Renovemos el interés, recordando la utilidad, ne-
cesidad, etc.

Hagamos el acto volitivo de querer atender por
tanto tiempo. Si lo sentimos posible, y lo queremos de
veras, lo realizaremos.

Retencion

Querer recordar y confiar en su memoria.

Cuanto con mayor concentracién se estudie, me-
jor se grabard, y mucho mds si se lo asocia o relacio-
na con lo ya sabido.

Después de cada pirrafo importante, reflexionar
y tratar de repetirlo o de resumirlo.

Terminada la tarea, relacionar entre sf los restime-

nes o parrafos. Ver su interdependencia y su unidad.
Hacer un esquema general.

Utilizar varios sentidos, verlo, ofrlo, hablarlo. Bus-
car comparaciones o ejemplos que lo ilustren. Explicar-
selo a otro o repasarlo con él.

Utilizar, sobre todo, el sentido o memoria predo-
minante: la vista o el oido.

Si se trata de lenguas o de memorizar, aprovechar
el tiempo antes y después del suefio. Leer en voz alta,
no muy lenta y sin muchas interrupciones.
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Después de 3-4 lecturas comenzar a recitar.

Volver a repasar dentro de la hora, del dia y del
mes.

Mantener el interés renovando los motivos: utili-

dad, necesidad, ideal.

Circunstancias desfavorables

1) Irregularidad en los periodos de estudio y de des-
canso.

2) Abusos deportivos, alcohélicos o sexuales.

3) Actividades interpoladas: cuanto mds semejantes
sean a las que estamos memorizando, mds estor-
ban. Por lo tanto, en los intervalos en que no me-
morizamos, estudiemos cosas muy diferentes.

4) Desarreglos de salud y de suefio, excesivo cansan-
cio corporal.

5) Emociones intensas: amor, temor, ira, a no ser que
vayan encauzadas al estudio.

6) Pérdida del entusiasmo, del interés, del gusto, o
por haberlos puesto en otras actividades, o por
creer dificil, intdtil o fastidioso el trabajo.
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Nerviosismo, tension, prisa

Quitemos la causa: temor, preocupacién, pasién
desenfrenada, ideal por encima de las posibilidades.

Dar tiempo al tiempo y no pretender en tiempo de
examenes hacer la tarea de un curso, ni en una hora
la de cinco.

No trabajar con ideas parésitas, ni querer atender
a varias cosas a la vez.

Contra las prisas, si estoy cumpliendo mi deber,
pensar que estoy ganando el millén al realizar el ideal
infinito. Si lo que hago es baladi o indebido, dejarlo en
seguida.

Determinar el tiempo que voy a dedicar al estu-

dio, pero no prefijar la tarea, a no ser que sea propot-
cionada o inferior a ese tiempo.

Si adn persiste la prisa, aflojar los musculos, em-
pezando por los ojos. Dibujar en ellos la sonrisa. Leer
enfocando una letra o palabra en alguna linea o pérra-
fo. Tener la visién pasiva, parpadeando con frecuencia
y dejando que las palabras vengan de por si, sin andar-
las buscando.

Interrumpir el trabajo con unos minutos de gim-
nasia y de buena respiracidn.

Estudiar paseando. Cambiar de postura cada 15-
30 minutos.

Si atin persiste, tomemos 20 minutos para el ejet-
cicio del Palmeado.

No estudiar en seguida de las comidas fuertes o
de las emociones intensas, hasta haber calmado los net-
vios con 20 minutos de pensar en otras cosas.
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Tampoco tras un ejercicio agotador, hasta que los
misculos se aflojen y las células se rehagan.

Evitar el exceso de alcohol, café, tabaco.

Hacer estudios breves y frecuentes, o con otros.

Alimentarse bien con dieta equilibrada. Tomar vi-
tamina B.

Evitar el exceso de suefio, lo mismo que su falta.

Descansar

Evitar la fatiga interrumpiendo a tiempo. Nadie,
ni los m4s robustos, deberfan pasar ordinariamente mds
de dos horas de concentracién sin 10, 15 o mds minutos
de interrupcién.

La norma para la mayoria serfa interrumpir a la
hora, y aun cada media hora los mds débiles.

En la interrupcién:

a) Cambiar por completo de ideas o dejar !a mente
en reposo (1), o que vague espontineamente por
cosas agradables, o tener sensaciones conscientes,
o cambiar de ocupacién.

b) Cambiar de postura. Que se ejerciten los muscu-
los inactivos y se aflojen los tensos: gimnasia, de-
portes, trabajo manual.

(1) No que se quede sin ideas (lo que parece poco pro-
bable) sino que por la relajacién muscular apenas se per-
ciban.
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¢) Que se active la circulacién y la respiracién: gim-
nasia, etc.

d) Que descansen los ojos, mirando a lo lejos, o ce-
rrindolos suavemente y soltando el globo como
si se fuera adentro por las érbitas, o ddndole oscu-
ridad por el Palmeado (pig. 154).

El que sintiera sensacién de fatiga, como calor o
pesadez, en la frente o por las érbitas:

a) La aumentard pensando en ella y preocupindose;
la quitard distrayéndose.

b) Que corrija lo defectuoso de su atencién: prisas,
preocupaciones, disgustos, temor del cansancio, y
que acorte la duracién de su estudio.

¢) Que procure mejor enfoque central cuando lee.

Podemos descansar de la lectura, escribiendo, y
de las ciencias con la literatura, o vicevetsa; cuanto
mds diferente sea la materia, mejor.

Podemos descansar de la concentracién activa, por
las sensaciones espontdneas conscientes, o por los afec-
tos suaves de la amistad, carific familiar, oracién afec-
tiva, etc.

Tener un «hobby», una aficién o chifladura don-
de acogernos en los momentos de fatiga; algo que atrai-
ga totalmente nuestra atencién.

Descanso completo en 5 minutos: paso gimndsti-
co con el pecho suavemente levantado, hombros hacia
atrds y bajos; omdplatos tendiendo a juntarse; inspirar
activamente durante 3-5 pasos; espirar lentamente du-
rante 5-10 y descansar los pulmones durante 2-4-6. La
circulacién se activé. La sangte recibié mds oxfigeno, lo
distribuyé mejor y nos libré de toxinas. Los miisculos
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inactivos se ejercitaron. La mente se distrajo del estu-
dio y se rehizo (1).

CONSEJOS PRACTICOS PARA ORAR

No empieces tu oracién aunque sea vocal sin abs-
traerte de la tierra, cerrando los ojos, y sin penetrar por
la fe en el Cielo, o en tu interior, donde te espera Dios.

Tampoco entres en la iglesia sin renovar el acto
de fe de que alli estd Cristo, tu gran bienhechor, pal-
pitando de amor por ti y cargado de gracias deseando
le quites ese peso. Asf hards la genuflexién con respeto.

Al empezar por la sefial de la Cruz, ofrece lo que
vas a hacer a la Santisima Trinidad que te estd miran-
do y amando. Esto te infundird reverencia.

Cuando estés orando, no dejes al Infinito por una
naderfa; no interrumpas la audiencia, que te produce
millones, por distraerte voluntariamente a los centavi-
tos de la tierra.

Por el contrario procura abstraerte mds de todo lo
visible y recogerte mds en tu interior, pues sélo en lo
mds fntimo del alma habla Dios.

Si tus distracciones son involuntarias, quita sus
causas, acepta tu Jimitacién e insiste en la humildad
y confianza.

(1) Véanse méas remedios para descansar en nuestro li-
bro “Control cerebral y emocional”, cap. VI “Saber des-
cansar”.
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No pienses ni discurras demasiado, sino cuanto
antes expresa los afectos y sentimientos que te vienen
o que desearfas tener.

Repite una peticién o una jaculatoria procurando
sentirla, y sobre todo adora y ama a tu Dios, pues esto
va a constituir tu felicidad sin fin.

Procura sacar siempre algin propdsito préctico
que se haya de ejecutar ese dia: corregir un defecto,
practicar una virtud, etc,

Pide continuamente el don preciosisimo de la ora-
cién que suele ser fruto de la misma oracidn.

¥
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EPILOGO

EFICIENCIA SOBREHUMANA

Grande es el gozo y rendimiento de nuestra vi-
da intelectiva, gobernada por una voluntad vigorosa,
impulsada por una afectividad equilibrada y 'sostenida
por una vida orgdnica sana.

Pero ademds de la vida animal y racional hay en
nosotros otra vida mds sublime: la vida de la gracia que
recibimos en el bautismo. La fe nos la descubre.

Elevacién divina

Cristo dijo: «He venido para que tengan vida (no
sélo humana, de que ya gozaban) y la tengan mds abun-
dante» (1). «El que no renaciere del agua (bautismo)
y del Espiritu (gracia) (es decir, el que no tenga este

(1) San Juan, 10, 10.
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nuevo nacimiento sobrenatural), no puede entrar en el
Reino de Dios» (1). «El que no come mi carne... no
tiene vida en si» (es decir vida que valga la pena) (2).

S1, por el bautismo renacimos a una vida divina;
se nos injerté algo divino; nos introdujeron en la fa-
milia del Cielo; fuimos «llamados y hechos hijos de
Dios» con capacidad de actuar y de gozar no sélo co-
mo hombres sino también como Dios.

Si a una hormiguita la elevdsemos a la dignidad
humana y le diésemos capacidad de entender, amar v
obrar como hombre, jqué elevacién tan grande e inde-
bida! jQué eficiencia tan por encima de su capacidad
natural! Nuestra elevacién por la gracia es infinitamen-
te mayor. «Que tengamos participacién en su naturale-
za divina» (3).

La conservacién, aumento y activacién de esta vida
divina es la sublime razén de ser de nuestra existencia
en este mundo. La posibilidad de desarrollo y los fru-
tos de esa actividad sobrenatural apenas tienen limites.

EFICIENCIA Y CRECIMIENTO ILIMITADOS

Un grado inicial de gracia, por ejemplo: la gracia
que se nos concede en el bautismo, nos hace hijos de
Dios y herederos del cielo. Si muriésemos entonces, bri-

(1) San Juan, 3, 5.
(2) San Juan, 6, 53.
(3) 1II San Pedro, 1, 4.
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llariamos por siempre como diamantes engastados en:
la corona divina, glorificariamos a Dios y gozariamos.
de El de un modo, no sélo humano, sino divino. Un so-
lo acto, movido por la fe y brotando de esta vida divi-
na, agrada a la Sabidurfa infinita mds que todos los
inventos y realizaciones puramente humanas. Un solo
nifio con esta vida sobrenatural atrae mds la mirada de
Dios que todos los hombres, por mds grandes y sabios.
que sean, con sola su vida natural.

Es que la naturaleza y acciones del que estd en
gracia son de un orden y dignidad sobrenaturales.

La vida y capacidad humana del nifio se desarro-
llan poniendo en actividad sus potencias y sentidos. La
vida divina de la gracia crece también con cada acto so-
brenatural, aumentindose al mismo tiempo la compla-
cencia divina en nosotros y nuestra capacidad de agra-
darle y gozarle.

Finalmente, el grado de nuestro perfeccionamien-
to humano depende de la intensidad y perfeccién de
nuestros actos; asi también nuestro crecimiento en la
vida divina tiene relacién con la intensidad y perfec-
cién de nuestros actos sobrenaturales. Mds atin, segin
tedlogos de mucha autoridad, la vida divina en nos-
otros se duplicaria cada vez que ponemos en actividad
toda nuestra capacidad sobrenatural, es decir, cada vez
que obramos con todo fervor (no con violencia).

Seglin esto (si se nos permite medir con matem4-
ticas humanas las sublimidades divinas), un cristiano
en gracia que ora y obra habitualmente con fervor con-
seguirfa muy pronto millones de grados de gracia o de
santidad, y al llegar al cielo glorificaria a Dios como
el conjunto de millones de almas salvadas con un solo
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grado de gracia. Por la misma razén su gozo serfa tam-
bién millones de veces mayor que el de cada una de
cllas, en cualquier punto de la eternidad en que le sor-
prendamos.

Asi se comprende la afirmacién tantas veces re-
petida por los misticos de que un alma santa glorifica
a Dios y consigue de El mds que miles de almas vul-
gares.

Asi tienen sentido sublime las palabras del 4ngel
a Marfa: «La llena de gracia», plenitud de gracia reci-
bida de Dios y plenitud de crecimiento, por su fideli-
dad o cooperacién. Asi se comprende que «el Sefior
esté con Ella» complacidisimo, y que sea la «Bendita
entre las mujeres». Asf se apreciardn mds los sacramen-
tos; ya que son medios divinos para conseguir o au-
mentar la gracia de modo extraordinario.

Ante tan sublime posibilidad de eficiencia sobre-
humana, la vida en este mundo cobra un valor extraor-
dinario. Realmente vale la pena de seguir viviendo y
se puede vivir asf con plenitud y alegria aun en medio
de sufrimientos y privaciones.

Cuando Mons. Fulton Sheen propuso a Henry
Ford 11, el magnate de los autos, un negocio de mag-
nitud muy superior al de los mil millones por él ma-
nejados, atrajo su interés por tan importante asunto;
y cuando después le fue explicando y probando esta
eficiencia divina de la vida de gracia, le atrajo a la fe.

Con panorama tan dilatado, los consejos de este
libro cobran una transcendencia casi infinita; pues del
buen uso de nuestras facultades humanas, elevadas al
rango sobrenatural, dependerdn también la dignidad y
el valor eterno de nuestras acciones.
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