Como superar los estados de ánimo negativos

Primer Templo de Self-Realization Fellowship en Encinitas (California), 5 de marzo de l939   

No es fácil definir el mal humor, pero todos sabemos en qué consiste. Cuando estas malhumorado, no te comportas de  forma natural, no eres realmente como deberías ser. La consecuencia es que te sientes desdichado. A nadie le agrada sufrir y, por consiguiente, es verdaderamente absurdo ser el causante de tu propia infelicidad. La próxima vez que te encuentres de mal humor, analiza tu comportamiento y comprobaras que eres tú mismo quien, voluntaria y deliberadamente, generas tu propia desdicha. Mientras  tanto, quienes te rodean perciben el desagradable estado mental en que te encuentras. Donde quiera que vayas revelas tu estado anímico, sin necesidad de expresarlo verbalmente, pues las vibraciones del mal humor se reflejan en tus ojos y cuantos te miren advertirán la negatividad reflejada en ellos.  esos oscuros sentimientos reflejados en tus ojos, los demás sienten rechazo y tratan de alejarse de esas vibraciones que los incomodan. Así pues, debes eliminar primeramente los estados de ánimo negativos de tu espejo mental por a poder quitar su reflejo de tu mirada.

Vivimos en una casa de cristal

El mundo en que vives es como una casa de cristal, en la que todos los demás te están observando. Por lo tanto, no puedes adoptar poses artificiales, sino que debes vivir con naturalidad. ¿Por qué no comportarse entonces de modo tal que tu vida sea un ejemplo por a otras personas? ¿Por qué no mostrar alegría en tu rostro? Todas tus buenas cualidades quedan eclipsadas en tu interior a causa del malhumor.

No sólo los demás observan tu conducta tu  también estudias la de ellos. Al fijarte constantemente en la gente que te rodea tiendes a hacer comparaciones, lo cual te puede sumir en un estado de ánimo negativo. También puedes ponerte de mal humor debido a las innumerables dificultades con las que tropiezas en este mundo, pues, a menudo, aquel se desencadena como consecuencia de las influencias del medio ambiente. Cada uno de nosotros se ve afectado de diferente modo por el mundo que le rodea. Sin embargo, no deberías dejarte avasallar por los estados anímicos negativos causados por las condiciones externas. ¿Por qué dejarte afectar por  tu entorno? Hay quienes, como un medio de evitar enfrentarse a sus propios problemas, recurren al mal humor. Pero este no constituye un escape, ni una válvula de seguridad emocional. Es natural, de vez en cuando, caer momentáneamente en un estado de ánimo negativo ¡pero no debes aferrarte a él!
La causa específica de cada tipo de estado de ánimo se encuentra en nuestra propia mente. Para eliminar un estado de ánimo negativo es preciso a eliminar primero su causa. La introspección debe practicarse a diario, a fin de comprender la naturaleza de los estados de ánimo y ver como corregirlos, si son dañinos. Tal vez te encuentres en un estado mental de indiferencia, y nada de lo que te propongan te interesa. Es necesario entonces hacer un esfuerzo consciente por  crear algún interés positivo. Cuídate de la indiferencia, pues paraliza tu fuerza de voluntad y, por consiguiente, impide tu progreso en la vida. Tal vez tu mal talante se deba a alguna enfermedad que te ha sumido en el desaliento y a la suposición de que jamás recuperaras la salud. En tal caso, debes tratar de aplicar las leyes relativas a la manera correcta de vivir -cuya observancia permite llevar una existencia saludable, activa y moral- y orar por a tener una fe mayor en el poder curativo de Dios.

Supongamos ahora que tu mal humor proviene de la convicción de que eres un fracaso y de que nunca podrás tener éxito en nada. Analiza el problema y observa si realmente te has esforzado al máximo de tus posibilidades. Considera el arduo trabajo del presidente de los Estados Unidos, que tiene que complacer a los 48, estados  y también a las demás naciones.
 No podemos menos que maravillarnos ante el hecho de que le sea posible a un hombre entender tantas cosas y asumir tantas responsabilidades. Pues bien, si existe esa gran diferencia entre la capacidad de trabajo de un hombre corriente y la de un presidente, cuanto mayor será la diferencia entre la de un presidente y la de Dios, que esta infinitamente más ocupado! Dios dirige el universo entero, hasta el más mínimo detalle, y nosotros estamos hechos a su imagen. Por lo tanto, no debemos tratar de justificar nuestros fracasos. No temas al trabajo duro, pues jamás ha hecho mal a nadie. No obstante, deberías aprender a trabajar -y a pensar- con calma.

Cuando estas calmadamente activo, tu mente se encuentra despejada y puedes conseguir cualquier cosa que te propongas. La mayoría de  las personas no solo no trabajan con el suficiente empeño como por a alcanzar el éxito, sino que tampoco mantienen la mente lo bastante activa. Dedican demasiado tiempo a no pensar en nada y llaman a eso relajación. Sin embargo, en la verdadera relajación estamos en calma y mentalmente activos: podemos reflexionar acerca de Dios, imaginar una escena hermosa y apacible, o recordar una experiencia agradable. La actividad mental positiva y calmada es revivificante. Sin embargo, muchas personas asocian erróneamente el esfuerzo creativo con la sobreexcitación, lo emprenden con una actitud tensa y nerviosa.

Los estados de ánimo negativos hacen presa de una mente ociosa

El pensamiento creativo es el mejor antídoto contra el mal humor, pues este hace presa de tu conciencia cuando te encuentras sumido en estados de pasividad o negatividad mental. Cuando la mente esta ociosa, ese es precisamente el momento en el que puede volverse malhumorada y, cuando te pones de  mal humor, el demonio aprovecha la oportunidad para ejercer su influencia sobre ti. Así pues, debes cultivar el hábito de pensar creativamente. Siempre que te encuentres físicamente inactivo, pon a trabajar tu mente en algo creativo; mantén tu mente tan ocupada que no te quede tiempo por a caer en estados de ánimo negativos.

Pensar creativamente es algo maravilloso; es como vivir en otro mundo. Cada persona debería desarrollar esta facultad. Por mi parte, apenas pienso en la conferencia antes de venir aquí, pero cuando enfoco mi conciencia en el tema que debo tratar, mi alma comienza a decirme cosas extraordinarias. Cuando pensamos creativamente, no nos afectan ni el cuerpo ni los estados de ánimo, pues estamos sintonizados con el Espíritu.

Nuestra inteligencia humana está hecha a imagen de la divina inteligencia creativa, que hace posibles todas las cosas. Cuando no vivimos en esa conciencia, nos transformamos en un manojo de estados de ánimo negativos. El pensamiento creativo destruye tales estados anímicos y nos permite encontrar so luciones a nuestros problemas, y a los problemas de los demás.

Los estados de ánimo negativos son como un cáncer que devora la paz del alma; bajo su influencia, el ser humano es incapaz de liberarse de sus problemas. Recuerda: no importa cuán mal te haya ido en todo, no tienes derecho a ponerte malhumorado. En  tu mente puedes ser, por cierto, un vencedor. El hombre sujeto a cambios de humor admite la derrota cuando es vencido. Sin embargo, aquel cuya mente permanece invicta, aun cuando el mundo sea reducido a cenizas a sus pies, es un triunfador. ¿Qué quieres ser, un prisionero o un vencedor? Al dejarte amarrar tan estrechamente por tus estados de ánimo negativos, te tornaras incapaz de continuar afrontando la batalla de la vida. En cuanto les permites que absorban tu atención, la voluntad se paraliza y la mente se nubla, disminuyendo así la capacidad de juzgar correctamente y malogrando tus esfuerzos.
Los estados de ánimo negativos actúan como verdaderos frenos en las ruedas de tu progreso

Puedes conquistar tus estados de ánimo negativos, no importa cuán terribles puedan parecer. Toma la determinación de no dejarte atrapar  por ellos nunca más y si, a pesar de tu resolución, te asaltan, analiza la causa y haz algo constructivo por a eliminarla. No continúes haciendo las cosas con indiferencia-si esa es tu actitud-, pues la indiferencia es el peor de todos los estados de ánimo. En tales ocasiones, recuerda que no eres tu propio creador; es Dios quien  te ha creado y quien  dirige este universo por a ti. Sea cual sea tu tarea, desempéñala con entusiasmo, realízala por a Él.

Mantente ocupado en actividades creativas, pues Él te ha dado un poder ilimitado. ¿Cómo te atreves a convertirte en una persona mentalmente fracasada solo por dar rienda suelta a los ponzoñosos arranques de mal humor? Libérate de esos devastadores estados mentales que actúan como verdaderos frenos en las ruedas de tu progreso. A menos que quites los frenos, no podrás seguir adelante. Cada mañana, recuerda que eres un hijo de Dios y que sean cuales sean tus dificultades, dispones de la capacidad para superarlas. Como heredero del poder cósmico del Espíritu, ¡eres más peligroso que el peligro!

A un joven inteligente no le interesa resolver problemas simples, pues lo que le atrae es el desafío que representan los difíciles.

Muchas son las personas, por  el contrario, que temen a los problemas de la vida. Personalmente, yo nunca les he temido, pues Siempre he orado: «Señor, incrementa tu poder en mi…mantenme en la conciencia positiva de que con tu ayuda seré Siempre capaz de superar las dificultades». Frente a un problema determinado, piensa constructivamente hasta agotar todas las opciones. Cuando trato de resolver un problema abarco hasta la enésima posibilidad, cubriendo el abanico completo de las alternativas de solución, hasta que puedo decir: «He hecho ya todo lo posible y no puedo hacer más". Luego me olvido del asunto. Las personas que conservan en su conciencia la preocupación por un problema, se vuelven malhumoradas. Evita que esto te suceda. Cuando surja un problema no permitas que te abrume; busca, en cambio, todas las vías de solución posibles. Si nada se te ocurre, compara tu problema con aquellos similares de otras personas y aprende a discernir, a partir de sus experiencias, que caminos llevan al fracaso y cuales conducen al éxito. Elige las medidas que parezcan lógicas y prácticas, y luego esfuérzate en aplicarlas. La biblioteca entera del universo esta oculta dentro de ti. Todo cuanto deseas saber esta en tu interior para ponerlo de manifiesto, debes pensar creativamente.

Él efecto mágico del amor sincero
Los estados de mal humor embotan los sentimientos y la comprensión, haciendo imposible que la persona se lleve bien con los demás. La vida domestica debería ser un templo celestial, pero el mal humor puede convertirla en un inferno. Un  marido que regresa a casa y encuentra a su esposa de pésimo humor no puede razonar can ella. Y cuando el vuelve con el ceño fruncido, es ella quien  no puede razonar con él. ¡Cuantos inconvenientes causan a la gente los estados de ánimo negativos! Si alguien en tu familia arde de ira o está totalmente sumida en la indiferencia, de inmediato te ves afectado por su estado de ánimo. También puede suceder que, rebosante de alegría, te acerques a alguien pero lo encuentres irritado y dispuesto a reñir hasta tal punto que, finalmente, te propine una bofetada. Entonces tu alegría se desvanece al instante y deseas desquitarte. No te contagies del mal humor ajeno. La Biblia dice que si alguien nos abofetea la mejilla izquierda, deberíamos presentar la derecha. ¿Cuántos son capaces de hacerlo? ¡Es mas frecuente que la persona abofeteada  quiera responder a su agresor con doce golpes, y tal vez un puntapié, o incluso un balazo!
Es fácil devolver golpe por golpe, pero responder con amor es la forma más sublime de intentar desarmar a quien  te ataca.

Aunque el resultado no fuese inmediato, esa persona jamás podría olvidar que a cambio de su agresión recibió amor. Ese amor debe ser sincero; cuando surge del corazón, el amor es mágico. No deberíamos esperar resultados. Incluso si tu amor fuera despreciado, no Le des importancia. Entrega tu amor y olvida el incidente; no esperes nada y veras entonces el mágico resultado. 
¿Has advertido que en tu interior, en el alma, existe un magnifico jardín? Un jardín maravilloso formado por tus pensamientos y colmado del aroma del amor, la bondad, la comprensión y la paz; un jardín cuya belleza supera a la de las flores terrenales. Cultivaste, en verdad, un fragante capullo cada vez que alguien, encolerizado, te malinterpretó y tu, a pesar de ella, Le seguiste prodigando tu amor. ¡No es acaso el perfume de ese amor y comprensión más perdurable que el de las rosas? Así pues, considera Siempre tu mente como un jardín y cólmala con la hermosura y la fragancia de los pensamientos divinos; no dejes que se convierta en una ciénaga pestilente, llena de detestables estados de ánimo negativos. Si cultivas las celestiales y perfumadas flores de la paz y el amor, la abeja de la Conciencia Crística
, se adentrara sigilosamente en tu jardín.

Así como la abeja busca sólo aquellas flores que poseen la dulzura de la miel. Así Dios acudirá a ti solamente cuando tu vida se haya dulcificado con la miel de los pensamientos armoniosos. Toma la determinación de no permitir que la cizaña de la ira invada tu jardín de nobles cualidades Espirituales. Cuanto más cultives las flores de las cualidades divinas, más tangiblemente te revelara Dios su secreta omnipresencia en tu alma.

«Aquel que permanece igualmente sereno ante amigos y enemigos, al recibir adoración e insulto, y al experimentar calor y frio, placer y dolor, [...] es para Mí una persona muy querida »
. Si brindas constantemente amor a quienes te son hostiles, paz a quienes se encuentran acosados por las preocupaciones, dulzura a quienes están amargados, gozo a quienes se sienten abatidos por el sufrimiento, y si continuamente das buen ejemplo a aquellos que siguen el sendero del error, estarás destruyendo los estados de ánimo negativos mediante tus esfuerzos por mantener a la mente creativa ocupada. Si no puedes estar activo exteriormente, mantente constructivamente ocupado en tu interior.

Vive en un mundo lleno de maravillas

A menudo digo: «Si lees durante una hora, escribe dos horas, si escribes dos horas, piensa durante tres y si piensas durante tres horas, medita todo el tiempo». Dios es la fuente de toda felicidad y puedes establecer contacto con Él en la vida diaria. Sin embargo, la gente se ocupa principalmente de perseguir metas que conducen finalmente a la infelicidad. La meditación es el mejor medio por a destruir los estados de ánimo negativos y vivir en un mundo lleno de maravillas un mundo como el que conocía el gran rishi Narada cuando exclamó: «Señor, cantaba tus alabanzas y me perdí en Tí. Al regresar a este estado de conciencia, vi que había abandonado mi viejo cuerpo y que ¡Tú me hablas dado un cuerpo nuevo!».

El temor invade nuestras vidas cuando excluimos a Dios
Hay tantas cosas maravillosas que conocer acerca de la vida y de la muerte; y la meditación es el camino que conduce a ellas. Aprende a vivir en este mundo como un hijo de Dios. La muerte aterra al hombre porque ha excluido a Dios de su vida.

Amamos el mundo sin comprender su misterio ni su propósito y, por eso, todo cuanto es doloroso nos atemoriza. Pero cuando contemplamos a Dios en todas las cosas, ya no tenemos nada que temer. Constantemente "nacemos", tanto en la vida como en la muerte. La palabra "muerte" es un término erróneo, ya que la muerte no existe; cuando te cansas de la vida, simplemente te quitas la vestidura de carne y regresas al mundo astral.
La muerte significa un final. Un automóvil cuyas piezas están completamente gastadas esta muerto; ha llegado a su fin. Lo mismo ocurre con el cuerpo físico en la muerte. Pero el alma inmortal no puede morir. Cada noche, mientras  dormimos, el alma vive sin conciencia del cuerpo físico; sin embargo, no está muerta. La muerte no es sino un sueño más profundo, en el que el alma vive en el cuerpo astral, sin la conciencia del cuerpo físico. Si la pérdida de la conciencia del cuerpo físico significara la muerte, entonces el alma moriría cada vez que dormimos. Pero cuando nos encontramos dormidos no estamos muertos; y tampoco estamos completamente inconscientes pues al despertar podemos recordar si hemos dormido bien o mal. Asimismo, en el estado posterior a la muerte, no estamos muertos.

Quienes permiten que su mente se anquilose están realmente muriéndose. Para descifrar el misterio de la vida has de renacer cada día. Esto significa que debes esforzarte diariamente por mejorar en algún aspecto. Sobre todo, ora pidiendo sabiduría, pues poseyéndola tendrás todo lo demás. No te dejes gobernar por los estados de ánimo sino por la sabiduría, y utilízala para desarrollar el pensamiento y la actividad creativos. Mantente ocupado en actividades constructivas para tu propio mejoramiento y para beneficio de otros, pues quien  aspire a entrar en el reino de Dios deberá también tratar de hacer el bien a los demás cada día. Si sigues esta línea de conducta, sentirás la dicha que disipara todo malhumor, la dicha de saber que estas progresando física, mental y espiritualmente. Así alcanzaras infaliblemente a Dios, pues ese camino conduce al reino de los cielos.

Esfuérzate continuamente por superar los estados de ánimo negativos, pues tan pronto como te dejes avasallar por ellos, estarás cultivando las semillas del error en el fértil suelo de tu alma. Entregarse al mal humor es morir poco a poco; si, en cambio, tratas diariamente de estar alegre, a pesar de las experiencias adversas, experimentaras un nuevo nacimiento. Mientras  el nacimiento humano no se transmute en el elevado nacimiento Espiritual, no podrás «nacer de nuevo"
 en Dios. 
Los estados de ánimo negativos son «contagiosos y, en épocas de depresión general, pueden afectar a un gran número de personas. El ser humano no debería tomar tan en serio las experiencias desafortunadas de la vida. Es preferible reír un poco, que hacer una tragedia de cada infortunio.

El Guita enseña: «Aquel que no siente regocijo ni aversión ante los aspectos placenteros o tristes (de la vida fenoménica), que se halla libre de deseos y pesares, que ha desterrado la conciencia relativa del bien y del mal, y que me busca con intensa devoción, es para Mi muy querido»
. Resulta provechoso y constructivo mantener una actitud optimista y tratar de sonreír, pues cada vez que expresas cualidades divinas, como el valor y el gozo, estas naciendo de nuevo; tu conciencia se renueva al manifestar la verdadera naturaleza de tu alma. Este es el renacimiento Espiritual que te permite «ver el reino de Dios»,
� Todos los artículos  del curso de BE, que tienen fecha y lugar, se basan en el libro “La búsqueda Eterna”  que consta de la recopilación de conferencias públicas del maestro Paramahansa Yogananda.


� Alaska y Hawái no eran aun estados en la época en que Pamahansaji  hizo  esta observación. (Nota del editor).


� La omnipresente inteligencia de Dios y la fuerza de atracción de su amor  manifestadas en  la creación.


     


� Bhagavad Guita XII l8:l9





� El que no nazca de nuevo no puede ver el Reino de Dios.  Tenéis que nacer de nuevo» (San Juan 3:3-7).





� Bhagavad Guita XII  17
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