El genio incontrolado

produce importantes

desajustes internos
y externos.

Diversas técnicas
para reconducirlo

y hacerlo productivo:

autobservacion,
reprogramacion

mental, relajacioén, ...

— De caracter extemo: acontecimientos, situacio-
fies, problemas cotidiones que nos obligan a

resiluamaos.

Ponga un «chip» en su vida

_—————
JdiLo Moya | P. Velaseo

«Formas de encauzar el genio y hacerlo productivos

Nifos: padres yaducadores solemos (en determinadas ocasionas y
frente o estimules internas o extemos) dejamos llevar por unimpul
50 'de descarga que denorminamos "genio”

El memenlo de genio es un eslado psicolégico que hace que el
individuo propenda o reaccionar con furor. con falta de control
sobre los propios impulsos llegando, enocasionas, o conducias
spciaimente desadaptadas.

Erente a un acontacimiento o pensamiento intemo que nos llena
de rablay de genlonuestro cuaerpo reacciona con tension, enrole-
cimenfo, ividez rechinar de dientes, estado de alerta e impulsie
dad,

El genio (el *mal calé" que se dice). se- acompana de ira. fuerte
tension emocional enfodo v un gran deseo de descargo

Podemaos enmabietamaos v enfadamos por multiples motivos:

— De cardctet intemo (cogniciones. pensamiantos. sentimientas,
inferencias).

personales

Estas motivacionas nos invitan, de modo penma-
nante, a unag accicn desconfroloda vy rapidar la
descarga.

El ganio se agcumula en forma de tensidon gue: tien-
de «a ncrementane cuandd elacionamos
hechos. situaciones, acontecimientos. v estable-
cemos. Inferencias o Interpretfamos @ nuestro
modo s diversas situaciones.

Entonces. 8l mecanismo hormenal se dispara y
hace que les musculos: se pongan en accidn
cuanda no estan baje el control de lamente. La
adrenaling nos bulle v el uror s& apodera de nues:
fro inferior

El menviosismo infemo se iIncrementa hasta deter
minado limite en el gueé parece que uno No §e
puade controlar ya mas y estalla: Fr un momento,
todo puede rodar alrifmo dél impulso. Nuestra
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conducta desbocada se toma destructiva, agresiva.
Brutal,

Parg prevenir estas situaciones <de las que siempre
solamos arepentimos cuanda llega la calma y lo ire-
parable esta hecho— “ponga un chip en su vida™,
Entre estimulo ¥ respuesta siempre es posible el filtro
de la reflexion, el autocontrel, la resplracion profunda
y & relajacion, Problema: contralar el impulse inicial,

El genio incontrolado, fuente de conflictos

El genlo puede manifestarse de varios modas:

a) Externamente:

—De forma explosiva; recccion violenta, descarga
fisica conlra personas y objetos:

—En forma de comporamientos de mel humar per-
manente a la horo de dirigise @ los personos. 5
exterionzo €l malestar interior con verbalizaciones
poco pertinentas, sarcasticas. hirentes. desafor
tunadas, Se descarga sobre os Igucles, las hijas;
los armigos. etc.. que desconocen &l mativo del
miclestar, Solemaos decir enfonces gue la persona
flene malds pulgas, se ha levantado con el pie
Zoulierdo, estd de malas, tiens mal humaor.

b) Internamente:

El malestar se vuelve contra s mismo de forma calla-
da, tumiande permanentemente situaciones y tor
nando |d agresividad contra une misme en actitud
deshiuctiva.

Mormalrmente quien maneja mal su genio suele tener
problemias de descarga.
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Dependiendo del grado de madurez, del nivel de

adoptacion o la redlidad y del equiibrio individual, las

PersONGs Yamas ¢ ejercer un mayer o mener confrol

sobre nuestios impulsos,

En este proceso entrardn también en Juego ofras

variables a fener en cuenfal

» El.grada de frustracian subjetivo

= El nivel de erfrenamientao.

» la copacidad de autocontral.

» Bl enfrenarmiento en el uso de estiategias de aulo-
control.

Lo que sl estaelaro es que;

= [nvorigklsments, el genio Incontrolado siempre
suele ser fuente e conflictos socigles o Individua-
les

= Nomaimiente, lo descargo ~vistas 1ds cosas objeti-
vamenle—no suele merecer [a pena. salve para
gue elsujelo quede gparentermente liberado de la
tension y satistecho el iImpulso.

+ Lo persono gue descargo su genio de forma explo-
siva. suele sar primitiva. carente de autonagula-
cion, de madurez suficiente para dejar de lado e
principio;infantil de regirse por el placer Y saber

adaplarse ol principio de la realidad obje-

v, Con gran frecuencia, descargamos

en el rnomento mas ineportuno y con ld

gente menos implicada en el asuntn,

Técnicas para controlar el genio
y hacerio productivo

Las personds disponemos de Eﬂ&fgid& que
movilzamos para disfriutar positivamente de
la vida, pora ocdaptamoes a la redidad, para
huir del dolor, para ichar, para:controlar-
nos, para ser productivos. ste.

Cuando polanzamios o energiad en la viven-
cia de una sifuacién negaliva; dentro ge
nosofros se crea el malestor. la insatistaceion
existencial, la ndusec

Merece o pena poner remedio @ las zonas
oscuras de nuestra persondlidad para llenar-
las de luz. para superar los problemas cofi-
dianos que nos haran vivir felices v con
mayeor colldad de vida.

(Merece lapena ld Irg desbocada? ; Parg que valen
las conductas viclentas? Qué se consigue con las
descargas destructivas?

Hay diversas tecnicas que se han demostrado efica-
ces en el confrol del genio y pueden ayudamos o
canallzar nuestros estados tensionales de forma positi=
va. Veamos algunas:



a) La autobservacion:

Cuando hayamos pasade por alguna-situacion de
genio. analicemos nuestro comportamiento para
intentar cambiarlo.

ANTECEDENTE CONDUCTA CONSIGUIENTE
Suceso, ‘Que pense de LM reacceion
pensamiento,  infmediato. Jvalo- fue primaria?
situacion 16 pros, contras? LCombie la
que genera sintraduje un direcclon de
el problemg fietnoo de pausa: mi respuesta
antes de obrar? desde
LQué mae dije? el control?

Modificando los pensamientos. cambiandeg conse-
cuentemente riuegtias conductas y variands el signifi-
cacio de nNuUestras sensacionas y cogniciones, lograre-
mios Mmayar aytocantrol frente al munde de 1gs hor-
bres y las cosas

b) Reprogramacion mental:

Tras' el andlisis de nuestro propic comportamisnto
arte ur- hacho, serg Importanie gue fromemaos ung
actitud decidida hacio el cambio, delondo ya pro-
gramada nuesira mente para que en ocasionas subsi-
gulentas, entre asfimulo v respuessta, infroduzcamos I
respiracion, la parada de pensamiento y al cambio
menital para la respuesta equiibrada; madura,

¢) La conducta incompatible:

MNos ayudard en el control de la explositn de genio lo
Infroduccion de una respuesta blogueadora o Incom
patible entre sl estimulo v 1 res-
puesto. Este hecho hard gue
podarnas controlar nuestro impul
50 a o descarga con ko programa-
clén de uno respuesta anficipado-
ra incompatible: pararse, reflexio-
nar, hocer un octo inspiralorio que
dilgle el liempo de ‘reqccion,
ralentizar. nuestros movimientos,
recordar un hecho; acontecimien-
1o osituacion previarmente progra-
mada. Estas conducias mediado:
ras harén gue ceda v s& desvie la
intensidad del comporfamienta
explosivo.

d) La relajacion:

Esta técnica, Utilizada como enfrenamiento para con-
trolar y regular lar estructurg muscular y mental, se ha

«Después del
analisis de nuestro * \foy a desear mi objetive final de
propio
comportamiento
anie un hecho, sera
importante que
tomemos una
actitud decidida
hacia el cambio»

dernostrado Ol cuanda se incluyan ejercicios de:

v Respiracion (en su dimendién diafragmadatica),

vV Relojacion tonica (vivencia voluntaria de la tension
y distengion muscular).

V- Anticipacion mental positiva (vivencia anticipada
de acontecimientos futuros en farma exitosa).

V' Reprogramacion v combio cognitive. (desde la
autorreflexion v la tama de conciencia de fallos y
errores. establecer farmulas para gque no se repitan
los comporfamientss desadoptados: propésites
positivos, repeticion de rotulados o frases qua actlr
‘en como anclas de genio incontrolado; y la con-
ducta sea mas odoptada y eficaz en el contexto de
lg vida digria).

&) Visudlizacién:

La visualizacian es una técnica utiizoda en psicologia

gue se ha estimade como Instrumento Gt para:

= Establecer cambios conductuales.

= Evitar o afroniorsituaciones problematcas.

« Controlar situociongs mentales

= Infroducir mejoras en los estados emocionales.

» Descubfir por qué permanecen determinados pa-
frones autodestructivos.

* Aliviar lex tensién muscular

» Reducir el dolor.

Lal visualizacion pueds proveera las personas de un
adecuado feed-bock, de ku perinente retrogimenta-
cion para permitires positivar sus vidas. generando
altemativas hacia el «cambior. El proceso no es com:
plejo. Visualizo mentalmente (con el mayor nimero
de detalles) mi persona en ios siguientes pasos:

1) Prepardndome para conse-
guir la meta propuesta

la programacion. No voy a calcu-
lar el estuerzo Onicamente M
objetiva lo voy a tener presente
&n il mente con nitidez,

« Creo firmisrngnte que si programo
mi menfe de forma positiva pon-
go losmedios para el éxito:

2) Durante el esfuerzo hacia el
objetivo

« Anficipo el resultado de la progra-

macion y considero que yo se ha dlcanzado el

objetiva sin preccuparme por los medios que $e han

empleado para conseguirto. No es que ~el fin justif-

que los medios”. Na. Lo imporante es gl recortido

personales
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gue llevo a cabo. el esfuerzo del camine y vivir &l
restlfado como s lo hubieramos alcanzada, A esto
se llama despertar la expectacion: Expeclacion es

mentates ne son magicos, No puedean ser mofivio de
autodecepcidn sine de autadireccion superadong,

esparar alge con gran intensi-
dad e Infencién, Tdanto, que ya
&s comosllo hubleramos conse-
guido: Actuar de este modo
potencia nueshros senfimientos y
nuastras emociones en dirac-
cién ol éxito vy d las metds pre-
viamente fijodos

» Formulo mi programa de forrma
afirmativa: fratando de avitar
las negacionses. El cerebre
entiende mejor las informacio-

«La creencia en el
eéxito inspira éxito.
Por el contrario: el
miedo al fracaso, la
duda sistematica, es
la causa de inseguri-
dades que generan e
impiden alcanzar
metas propuestass

= Mi glegna es und forma de autorrefuerzo mental

Desde esta escena de éxito, ali-
mentc mi menfe con mensajes
positivos, me doy animos, me
transmite energia.y el deseo de
congquistar o meta propuesia Yo
puedo conseguirc desde el
asfuerzo superador

Pasteriormenle, ¥ @ medida gus
se ganahablidad vy velocidad en
la relgjacion yeen la visualizacion,
pusde ampliase e tiempo de
concentracion visualizadora par

nes que lé llegan en forma gro-
matical  afimaliva  gue: an
negativa. Midispesicion pasitva hende a generar
ung actitud también activa y onentada positiva-
mente,

» Deseo, |legado & momento, sentirme como 2n la
situacion, oy a utiizar los recursos y estrafegios que
dormine para fiunfar; para conseguir mi meta

3) Habiendo conseguido el éxito

= Me alegre porlos resultados conseguidas. Disfruto
cemo st ya estuvieraagul, Al Implicarmis emociones
y'mis sentimientos doy mas fuerza a mi lucha por los
objelivos prograrmnados, porgue precisamente esto
es la programacion: una declaracién clara v con-

creta de:lo que deseo conseguir. Los imagenes,
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mds espacio, combinanda con
actividades de automensdjes
mentales activadores,

f) Lucha por el éxito:

A veces: las cosas resultan ser del color del
cristal con gue se mirg. Yung diria: "fode
depende del modo come nesofros mirames a
los cosas y no.de lasicosas en st rmismas”.

Desde Otra perspectiva: [as personds fenen
capacidad de persuadirse o s mismas, por
medio de resortes imaginativos. cognilivos.
visualizadores y anficipadores de aconleci-
mientos, de alcanzar metas posibles

Lo creencla en el éxite Insplra éxito, Por &l
contrario, el miedo al frocasa, la duda siste-
madtica, €5 lg causa de Inseguridades gue
generan e impiden alcanzar metas propuses-
tas: Bl éxite es e copacidad de alcanzar
nuestros propios objetivos. Bs un estade men-
tal El éxite recuiere un prapdsite, una finali-
dad. un objetivo clarg. Preciza, igudiments,
de I geeion, de los pasos convenientes parg
avanzar en lo direccion plonificada. Exige
constancia; superacion de los frustraciones y
lracasos. reconshuccidon de nuestta determinacion
Implacdble de conseguir la meta aungue seccon Ins-
frumentos gostados

Las personas se hablan permanentemente a sl mismas
conimagenss mentalesy palabras. S reprogramamaes
restra rmente en forma positiva, si nuestros autamen-
sajes dejan de ser negalivos v desilusiondnfes y perse-
veramos, el control surgird dia a dia fronsformando la
energio colernco en uufocontrol productivo. Il




