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PROLOGO

Es un privilegio poder participar del prélogo de
este libro. Bernardo es una de las personas que estd
dentro de mi corazén.

Una de las cosas que tiene esta profesion es conocer
gente que realmente vale la pena, y una de ellas es Ber-
nardo. Una de las cosas por las cuales siento mucho
orgullo es por mis padres, me han ensefiado miles de
cosas importantes, pero también nos han criado con un
montén de frases hechas, que a veces uno quisiera
sacar de su vida personal, como por ejemplo: “si no
comés viene el hombre de la bolsa y te lleva”, “no te
podés tirar a la pileta hasta dos horas después de haber
hecho la digestién”. Pero una de las frases fue la que
me marcé mas, y fue esta: “a los amigos se los conoce
en las malas”. Lo que quiere decir que a veces, en las
buenas, estds muy solo.

Por eso, es muy bueno que aparezca gente en su
misma sintonia y que entiende, se enorgullece y se lle-
na de felicidad con tu éxito y te ayuda a que tu vida sea
mejor. De esa gente quiero rodearme.

Estaba en un momento de crisis personal, donde no
sabia quién era mi amigo, y quién no lo era; en uno de
esos momentos yo queria un cambio, porque realmente
estaba cansado de tener “gente téxica” a mi lado que
provocaba “entociones toxicas”, por lo cual pensaba que
mi vida estaba llena de “fracasos exitosos”. A partir del
momento en que conoci a Bernardo senti que podia
“quererme mds”, y poder disfrutar sin culpa de los
“resultados extraordinarios”.
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HERIDAS EMOCIONALES

Estoy seguro que la persona que lea, escuche o tome
un café o una cena como las que yo he podido compar-
tir con Bernardo, es muy probable que jamds en su vida
vuelva a tener “HERIDAS EMOCIONALES".
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INTRODUCCION

Todos tenemos un pasado y a todos nos han suce-
dido cosas lindas y feas, tenemos recuerdos que nos
sostienen emocionalmente y recuerdos que nos entris-
tecen. Es por eso que en el presente trabajo queremos
hacer un viaje al pasado para ir nuevamente a esas
experiencias tristes que hemos vivido y asi poder
sanarlas. Alguien dijo que si no sands tu pasado, estds
condenado a repetirlo.

El objetivo de este viaje no es deprimirnos, ni hun-
dirnos emocionalmente. Tampoco es recordar obsesiva-
mente todo nuestro pasado para quedarnos a vivir en
él. La finalidad es resolverlo y avanzar.

Robert Neimeyer, un excelente escritor, es autor de
un libro acerca de la ansiedad que presentan las perso-
nas frente al tema de la muerte. Investigd por qué algu-
nas personas “aceptaban” la muerte de una manera
mucho mds tranquila que otras. Y descubrié que esas
personas no tenian temas pendientes. No habia nada
abierto en su pasado, o casi nada. Estas personas, en su
gran mayoria, se habfan enfocado a alcanzar sus metas
y sus proyectos.

El hecho es que no necesitamos esperar una desgra-
cia 0 una muerte para aprender a vivir disfrutando de
la vida, de sus momentos buenos y no tan buenos,
necesitamos aprender a vivir cerrando los temas que
tenemos pendientes con hechos y personas, a fin de
que no nos queden deudas emocionales sin saldar.

Lo que proponemos aqui, en este libro, son técnicas
utilizadas en diferentes tipos de terapia, de ayuda que

13
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se le brinda a aquellas personas que han pasado un
hecho traumatico, una circunstancia de dolor, técnicas
y métodos que son utilizados por profesionales que
aman su profesion y las aplican para el bien y la sani-
dad del paciente.

Cuando sanamos los recuerdos de nuestra vida, el
presente se ve de otra forma.

Este libro, bajo ningtin concepto reemplaza la psi-
coterapia individual o familiar, ni sustituye la ayuda
profesional. El objetivo es brindar algunas herramien-
tas précticas que nos puedan ayudar a cerrar esas his-
torias abiertas que nos han quedado del pasado.

El pasado fue co-construido entre nosotros y otras perso-
nas, pero el futuro es la construccién nuestra, porque somos
los arquitectos de nuestro destino; estamos convencidos de
que si logramos sanar el pasado, cerrarlo, hacer las paces con
él, podremos activar una de las emociones mds poderosas que
existe, que es la esperanza: esperar algo que es el maifiana.

Como en todos los libros, he tratado de ser muy
practico y sencillo, de brindarte ideas conocidas que
nos permitan hacer este recorrido y transformar, sanar
el pasado en el presente.

San Agustin decin que el pasado estaba en el presente, el
presente en el presente y el futuro en el presente. Es el niomen-
to de sanar nuestro hoy y caminar hacia un mafiana mejor.

Nos vemos en la cima

Bernardo Stamateas.



CapiTuLo 1
Transformando
“el recuerdo de una herida
en una cicatriz de victoria

14

1. Bajo en la préxima estacion

A lo largo de nuestra vida todos nosotros tendria-
mos que pasar por cuatro etapas. Cada una de ellas es
como un viaje en tren y al llegar a determinada esta-
cién, el viaje termina. Entonces hay que bajar, tomar
otro tren y llegar a la préxima estacién. ;Cuéles son
esas cuatro estaciones?

La primera es la estacién de la nifiez. Cuando ter-
mina la nifiez, nos tenemos que bajar y tomar el tren
que nos va a llevar a la segunda estacién de la vida,
que es la adolescencia. Una vez que atravesamos la
adolescencia nos bajamos del tren y entramos a otra
etapa, que es la juventud y la adultez. Y al final de esa
etapa nos bajamos y tenemos que tomar otro tren que
se llama vejez.

Todos tendremos que pasar por esas etapas y es-
taciones. Sin embargo, a veces las personas no quie-
ren bajar en la estacién que corresponde, por comodi-
dad o porque donde estdn encuentran mayor placer o
privilegio. Por ejemplo, quieren quedarse en la nifiez
y se dicen: “De acd no me muevo, me encanta esta
etapa en la que todos se ocupan de mi” o eligen per-
manecer para siempre en la adolescencia porque “ser
adolescente es lo mejor que me pudo pasar”. Pero eso

15
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les causara algunos inconvenientes, la vida es un con-
tinuo pasar de una estacién a la otra.

¢Qué pasa cuando alguien no quiere bajar en una
estacion? Puede ser, por ejemplo, uno de esos eternos
adolescentes que con 40 afios 0 méds siguen dependien-
do, para vivir, de los ahorros de sus padres o de la

oportunidad que alguien de su

Vive cada etapa de tu vida familia pueda darles.

intensamente porque el pasado, Otras personas han saltado

pasado es para no suftir estaciones. Por ejemplo: una

por lo que pudo ser. Por eso persona que no tuvo infancia,
disfruta tu vida con energia. porque durante sus primeros

Ivelisse Guerrero afios de vida fue abusada, no

16

validada o porque en el tiempo
en que tenfa que jugar, ir a la plaza, disfrutar sus jugue-
tes tuvo la obligacién de cuidar a sus hermanos meno-
res, de pronto se encontré en el mundo de la juventud.
O una persona que estaba a punto de terminar su nifiez
y entrar en la etapa de la adolescencia no pudo hacerlo
porque tuvo que salir a trabajar, a luchar por su vida y
de pronto se encontro en la etapa de la juventud-adultez.
Cuando nos quedamos demasiado en una etapa o
cuando salteamos una etapa porque no la vivimos o la vi-
vimos mal, la mayoria de las veces queda en nuestra his-
toria de vida una herida que necesitamos cicatrizar. Si te-
nemos heridas abiertas, carencias en nuestra historia, no
podremos seguir creciendo y construyendo un futuro.

La tercera etapa de la vida abarca la juventud y la
adultez. ;Cuando una persona se convierte en un jo-
ven? Cuando deja la adolescencia e incorpora el mafia-
na. Cuando dice: quiero proyectarme en algo. Es decir
que la juventud-adultez es la etapa de la conquista, de
los proyectos, de los suefios. Durante esa etapa quere-
mMOoSs prosperar, queremos sofiar, queremos avanzar,
queremos lograr cosas: tenemos metas. Pero, ;qué pasa
cuando estds lastimado en esta etapa? Entrds en depre-
sion, ya no tenés suefios, nada de lo que esta por de-
lante parece tener sentido, simplemente esperds que la



Transformando “el recuerdo de una herida" en una cicatriz de victoria

vida pase. Sin embargo, esta es una etapa en la que ne-
cesitds afianzarte, sanar tus heridas, para seguir pro-
yectandote a todo lo que estd por venir a tu vida. Pre-
cisamente durante la etapa en que la herida pareciera
estar mds abierta es cuando ne-
cesitds cicatrizarla para que La juventud es el momento
puedas volver a luchar. de estudiar la sabiduria;

Y luego nos encontramos Ia vejez, el de practicarla.
con la cuarta etapa, la vejez. Jean Jacques Rousseau
Podemos considerar que es
simplemente “el Gltimo tren”, o podemos hacer algo
mucho mejor: podemos descubrir que tiene un sentido
y un valor tinico, que es la etapa de la sabiduria.

La vejez tiene mala prensa. En los cuentos, la bruja
(es joven o vieja? Es vieja. Y el hombre de la bolsa, jes
joven o viejo? Es viejo. Pero, como se suele decir, viejos
son los trapos.

(Cudndo te sentiste viejo por primera vez?

* Cuando te trataron de usted.

* Cuando le guifiaste el ojo a una mujer, y ella te dio
el pafiuelo para que te saques la basurita del ojo.

» Cuando los regalos de tu cumpleafios son crema an-
tiarrugas, pegamento para dentaduras postizas, tin-
tura para el pelo o bastén de madera importada.

* Cuando te dijeron un piropo y alli mismo levantds
un monumento y pasds cada tanto para recordarlo.

¢ Cuando en tu mesita de luz tenés remedios, reme-
dios, remedios....

° Cuando tu agenda empieza con Dr., Dr., Dr.

* Cuando cuidés tu jardin porque es la parte mds im-
portante de tu vida.

El fin de In vida no es la vejez, el fin de I vida
es la muerte. La vejez es solo una etapa.

Empezamos la vida corriendo y la terminamos ca-
minando; arrancamos con fuerzas en la infancia, pero
terminamos la vida a paso lento para disfrutar del

17
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paisaje. En esta etapa podés seguir sofiando, aconse-
jando, tu experiencia vale y mucho, podrds compartir
tu historia a tus hijos, a tus nietos, y lo més importan-
te es que estds a tiempo de restaurar tu historia, sa-
narla por completo, no dejar ninguna puerta del dolor
abierta sino cerrar todas aquellas que atin hoy duelen.
‘Cuando sean solo una cicatriz tendrds una vejez ex-
traordinaria, llena de gozos, llena de suefios y de
amistades y llena de sabidurfa, porque cada estacién
va acumulando todas las estaciones anteriores.

Por todo esto te propongo no seguir con ninguna
herida abierta. No dejes “puertas abiertas”. Te ofrezco
técnicas que te ayudardn a cerrarlas, a cicatrizar todas
esas etapas que tuviste que saltear por las circunstan-
cias que te tocaron vivir.

¢Cudl de las etapas de tu historia esta lastimada?

¢ Tu infancia, y atin duele ese no haber podido jugar.

* Tu adolescencia, esa etapa en la que sofiabas que to-
cabas el cielo con las manos, y lamentés no haber te-
nido amigos para compartirla.

* La juventud-adultez, cuando no pudiste conquistar
y te quitaron las ganas de poner en marcha lo que
una vez sofiaste.

* La vejez, porque quisieron robarte la sabiduria, y
te dicen, te sefialan, te remarcan que a tu edad ya
no podés hablar, que no tiene sentido nada de lo
que decis.

Quiero decirte que todas esas puertas que atin estin
abiertas, esas heridas, pueden hacerse cicatriz y ser la
marca de que todo lo que viviste te ayudé para bien,
para seguir creciendo y para seguir adelante; ser la
muestra de que si lo superaste es porque estds total-
mente sano. jYa no sangras por la herida!

N



Transformando “el recuerdo de una herida" en una cicatriz de victoria
2. Ejercicios que sanan
Ejercicio 1: Escribir y renunciar

Te propongo hacer un ejercicio: escribi y luego re-
nuncii. Renuncid a ese recuerdo triste, a ese recuerdo
que ain no te deja avanzar y sanar esa herida.

Tomd un papel y anotd los diez recuerdos mas
tristes de tu vida:

K y asi sucesivamente hasta llegar a diez.

Una vez que los hayas escrito, leé en voz alta cada
uno de ellos y renuncid delante de Dios a cada recuerdo.

Por ejemplo, si tu dolor fue no haber recibido de tu
papa o de tu mama un abrazo en tu infancia, deci:

“Hoy renuncio al dolor que senti al no haber sido
abrazado por mi mamd/mi papd cada vez que los ne-
cesitaba. Hoy renuncio a ese recuerdo porque sé que a
partir de hoy yo seré una persona que abrazard a los
demds, demostrard afecto y recibird amor.”

La técnica de escribir los recuerdos te permitira:

¢ Objetivar las preocupaciones que no te sirven, dan-
doles un cardcter mas concreto.

* No distraerte con tus pensamientos; hay un tiempo
preciso para recordar.

* Pensar en otras cosas, ya que los pensamientos ma-
los estan prohibidos.

* Comprender que tenés cosas mas importantes para
hacer.

Cudntas mas cosas consigas poner en el papel, me-
nos te quedardn en tu mente.
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Ejercicio 2: La carta para los dias malos

Si tenés que cerrar una herida, si sentis que esta
marca, este dolor estd en su fase mas aguda, te invito a
que cuando tengas un mal dia, en un momento en que
te sientas capaz de hacerlo escribas una carta para vos
mismo. En la carta podés expresar tu apoyo, tu solida-
ridad con tu propia persona, y también darte algunos
buenos consejos sobre qué podés hacer para sobrelle-
var ese mal dia o incluso convertirlo en uno bueno; re-
cordar qué acciones llevaste a cabo en situaciones simi-
lares y te ayudaron a sobrellevar heridas y a cerrarlas.

Esta técnica, “La carta para los dias malos” es ade-
cuada si sentis que ya has mejorado y estds en condi-
ciones de identificar qué cosas te ayudan en los malos
momentos.!

3. Preguntas frecuentes

¢ No comprendo por qué la gente me busca para que
yo sea su pafio de ldgrimas, ;eso habla bien de mi?
No todas las personas tienen la capacidad de po-
nerse en el lugar del otro para ayudarlo a revertir y a
sanar su dolor. Si sos una persona que sabe acercar al
otro a una solucién es porque en tus manos, metafdri-
camente hablando, hay una sdbana blanca que sabe
cubrir las heridas de los demds. Sabe decir: “Yo te voy
a tapar. Yo te voy a cubrir. Nadie va a ver las heridas
que tenés”. Seguramente sabés tapar las heridas del
otro y sabés cémo abrazar.

* ;Cémo puedo ayudar a alguien que esta herido?
Nunca hables mal de alguien que esté herido, porque
mafiana puede darte trabajo, y ser quien te ayude a sa-
nar esa herida tuya que atin estd abierta. Lo que tenemos

1. Tomado de 200 tareas en terapia breve (Mark Beyerbach y Marga
Herrero de Vega, Barcelona, Herder, 2010).
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que hacer es usar una tinica blanca. Cuando lo hagamos
siempre vendra alguien a abrazarte y bendecirte.

¢ ;Qué puedo hacer cuando siento que tengo una
herida abierta que no logro cerrar?

Todos necesitamos prepararnos para que cuando
vengan los dias malos, sepamos qué hacer. En primer
lugar, podemos llorar, no hay que reprimirse, hay que
gastar el dolor, llorar es la expresién emocional que
aparece en momentos de dificultad. Llorar.

Cuando mirds el telar, tiene nudos; pero cuando el
trabajo estd terminado tendrds un lindo puléver. Las
crisis te estdn formando, hoy estés llorando, pero por
la mafiana todas las cosas serdn cambiadas para bien,
porque “crisis es prueba” y “testimonio es prueba su-
perada”, todo lo malo que la vida depara, se termina-
ra transformando en un testimonio que serad de ayuda
a los demds. Pasaste por el valle de la dificultad, pero
ya lo atravesaste.

Las crisis van a sacar de tu vida todas las cosas que
no sirven, la mente estrecha, los miedos, la derrota, la
tristeza, porque todas las pruebas que hoy estds pasan-
do serdn cambiadas en tu experiencia de victoria, por-
que cuando las circunstancias o las personas que te
causaron esa herida intentan tirarte, lo tinico que lo-
gran es quitar de tu vida aquello que ya no te sirve.

En 1498 Miguel Angel hizo “La Piedad”, la escultura
de mérmol que esté en la basilica de San Pedro, en Ro-
ma. En “La Piedad” Maria tiene en sus brazos el cuerpo
de Jestis recién bajado de la cruz. En 1972 un loco la ata-
c6 con una maza. La estatua se quebré en distintas par-
tes, pero gracias al trabajo de los restauradores, la gente
puede seguir contemplando esa obra, y se alegra por dos
motivos: primero por la belleza de la creacién y segundo
por la belleza de la restauracién. Cuando la vida te dé un
golpe y algo tuyo se quiebre, alguien vendra a restau-
rarte. Aunque pienses que estds viviendo el peor dia de
tu vida, tiene solucién y sadrds ganando.

21



HERIDAS EMOCIONALES

22

® ;Qué puedo hacer cuando alguien me lastima?

Cuando el enojo dura mucho tiempo, intensamente,
y se dispara por cualquier motivo, entonces tenemos
que tener cuidado, porque el enojo en cantidades exce-
sivas enferma, y trae enfermedades muy graves.

En estos casos es aconsejable utilizar la técnica que
llamamos el “tiempo afuera”, salir de la situacién, dar
una vuelta, caminar, salir de la habitacion donde nos
encontramos, salir de la casa, o sea, tomar un poco de
distancia, porque es bueno expresar el enojo, es bueno
poner limites, pero no tenemos que dejar que se nos
acumule, porque cuando dura mucho tiempo, y es muy
intenso, y se empieza a disparar por cualquier tonteria,
nos puede enfermar.

¢ ;Qué hay que hacer en el dia malo, el dia en que
nada parece alcanzar para que me sienta bien?

Ese dia no juntes amarguras pasadas ni rencor con
lo que estds viviendo.

La gente busca echarle culpas a alguien, muchas ve-
ces a su familia, pero vos no le tenés que echar la culpa a
nadie, ni siquiera en el peor dia de tu vida, porque cuan-
do echds la culpa al otro, te amargds, y un espiritu amar-
gado nunca te va a sacar de tu peor dia, te va a fijar ahi.

No te amargues, al contario, aprendé que hay gente
que no sabe lo que dice, hay gente que no sabe lo que
hace, y a vos te toca perdonarlos.

Jestis dijo: “Perdénalos, no saben lo que hacen”.
¢Por qué? ;No sabian? Si lo colgaron desnudo, le rifa-
ron la ropa, si que sabian. Con esa frase Jests dijo: yo
no voy a dejar que nadie amargue mi corazén, porque
si yo quiero resucitar tengo que generar una atmésfera
de perddn. Por eso, si te criticaron, si te lastimaron, si
abrieron una herida, una vez que puedas perdonar ella
va a cerrar y hard una cicatriz tan poderosa que nunca
mas lo que te hagan te colocard debajo de los que te da-
fian sino que sabrds que podés llorar, enojarte, y des-
pués perdonar para seguir con tu vida.
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Las personas suelen quedarse en el pasado, en el
dolor, u ocupéndose de sefialar con el dedo el fracaso,
el error. No dejes que esa amargura venga, ponela a un
costado y fortalecete en Dios. Si sabés mirar verds a tu
lado gente que te dard &nimo, que tendra tu mismo es-
piritu, gente que a pesar de todo pudo seguir adelante,
y si ellos pudieron vos también podrés. Mird tu maifia-
na con una nueva vision. Y del dia malo, no te acuer-
des, no le prestes atencién, enfocate a construir ese ma-
fiana, y mafiana tendrés todo nuevamente, lo que per-
diste o te quitaron, mafiana serd mejor.

Y asi lo que antes fue un dolor ahora es un don.
Aquel abuso, esa crisis afectiva,
ese maltrato, ese intento de sui- Sj tomamos a los hombres
cidio que tuviste, ese llanto, hoy tal como son, los haremos
sanado serd tu don para que peores de lo que son, pero
ahora puedas ayudar a otros. si los tratamos como si fueran
Estds listo para decirle al que es- lo que deberian ser los llevare-
ta atravesando tu misma situa- mos adonde nunca fueron.
cién: “si yo lo pasé vos también Goethe
lo vas a pasar, lo vas a lograr”.

4. Recursos espirituales

Existen personas que no tienen ganas de nada, pa-
reciera ser que han castrado “la pasién”, “las ganas” de
vivir, de luchar por més. Ya no tienen ganas de prospe-
rar, de viajar, de vestirse mejor, de crecer, de cambiar de
casa, de conocer gente nueva, ganas y ganas y ganas
que antes tenian.

Es necesario restaurar esas ganas de vivir, esa pasion
por levantarte cada marfiana. Y para ello necesitds estar
sano, haber curado esa herida, verla transformada en
una cicatriz, una marca que te ayudaré a saber que si la
pasaste, si esa herida ya cerrd, estés listo para avanzar.
Esa herida, hoy cicatriz, es la prueba de la capacidad que
tuviste para transformar toda situacién dificil o dolorosa
en una medalla de éxito, de triunfo, de ganancia.
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en saber ver lo favorable.

Recordd que cada etapa tie-
ne su encanto y que podés dis-
frutar de cada una de ellas. No
hay una etapa mejor que otra.

El arte de vivir esta

Doménico Cieri Estrada
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No es cierto que la adolescen-
cia es la mejor etapa de la vida, tampoco la més con-
flictiva. Todas ellas tienen sus cosas buenas, aprenda-
mos a descubrirlas y a disfrutarlas. Proponete recu-
perar sabiamente las cosas que no viviste en las eta-
pas anteriores.

Sino jugaste mucho en tu infancia, volvé a jugar, re-
cuperalo, tenés que poner tus ganas. Si no tuviste amis-
tades, proponete revisar tu actitud frente a los demds y
sofiar, como dice aquella cancién de Roberto Carlos,
con tener un millén de amigos. Si no tuviste suefios,
volvé a sofar, recuperd esa pasion y conquistd lo que
ain no llegaste a alcanzar. Y sé sabio. ;Como? Segui
creciendo, siempre.

La gente no te va a reconocer pero vos los vas a re-
conocer a ellos, porque los que pusieron un pie en tu vi-
da estaran igual que antes, y vos vas a crecer, y cuando
te vean van a decir: “jNo puede ser! ;Sos ese que antes
lloraba por los rincones, el que tenia miles de heridas
abiertas por todos lados?

Todo aquello que pensaste que no tuviste, Dios lo
va a poner en tu vida. Si sentis que te falté un papi,
pondré otro papa sustituto que te va a dar lo que no re-
cibiste; si fue una mam4, pondré a tu lado una mujer
que te dé carifio de mama. Y cuando vengan los pensa-
mientos del pasado, esa herida que parece que se abre
otra vez, estards listo para decir: “Pensar que ese re-
cuerdo antes me hacia llorar, pero ahora me hace reir.”

Ese recuerdo te encontrara sano y en paz.
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1. ;Por qué a mi?

La muerte es un tema que ninguna persona quisie-
ra tocar, del que nadie desearia tener que hablar. Sin
embargo, en algtin momento de la vida todos tendre-
mos que enfrentar la pérdida de un ser querido.

Los seres humanos somos los tinicos de la creacién
que sabemos que vamos a morir. No importan los lif-
tings, el gimnasio, a todos nos llegard la hora de mo-
rir. La muerte es igualitaria y universal para todos los
seres humanos. Cuando vemos la muerte en televisién
pensamos que le ocurre a otros, pero no a nosotros.
Cuando nos toca, cuando estamos en peligro de muer-
te, nos decimos: “Yo nunca pensé que me podia pasar
a mi”, aunque sabemos que somos seres finitos, y tal
vez por eso mismo, la muerte es algo que siempre pro-
yectamos y ponemos en el otro. Y por la angustia que
muchas veces nos genera el tema de la muerte, en los
velatorios suele haber quienes hacen chistes o bromas,
otros comen, porque hacerlo es una manera de decir-
nos que estamos con vida.

La muerte del otro nos recuerda nuestra propia fi-
nitud. Cuando lloramos a otro, también lloramos por
nosotros mismos, porque sabemos que vamos a morir.

25



HERIDAS EMOCIONALES

26

2. Qué no hacer o decir
frente a la pérdida de un ser querido

La muerte despierta dos grandes miedos: el miedo
al cémo nos vamos a morir y el miedo al “después de
la muerte”.

Muchas personas dicen: “No tengo miedo a morir,
pero me da miedo perder la lucidez, no quiero depen-
der de otros, no quiero sufrir”, porque todos tenemos
el miedo al cémo. Y también estd el miedo al “después
qué va a pasar...”

Pero a pesar de los miedos y de todas las pregun-
tas que surjan, todos nos hemos encontrado, nos en-
contramos o nos vamos a encontrar frente al tema del
dolor que produce el perder un ser que amamos: un
hijo, un hermano, un padre o una madre, un familiar,
un amigo. Alli mismo nos encontramos con el desga-
rro de la muerte, una situacién que nos enfrentara di-
rectamente con el dolor.

En medio de ese dolor, sentimos que nuestro corazén
no da mas, que estd desmayando. Nos sentimos quebra-
dos, angustiados, pareciera ser que nunca mds podremos
volver a sentirnos felices, que nunca mds recuperaremos
lo bueno que pasamos en aquellas épocas que podiamos
compartir con quienes ya no estdn a nuestro lado.

Queremos encontrarle una respuesta a ese dolor, una
explicacién, pero nada nos tranquiliza, nada parece ser
suficiente. En medio de un duelo, “no hay consuelo”.

Al enfrentar esa situacién, algunas personas se di-
cen: “Bueno, tengo que tratar de no pensar, tengo que
tratar de olvidarme.” Sin embargo, tenemos que hacer
justamente todo lo contrario, permitirnos sentir y ela-
borar todos esos recuerdos de la persona que partié
que tenemos dentro.

Solo cuando podemos expresar el dolor,
cuando lo gastamos, cuando lo reconocenos,
es que el dolor empieza a sanarse.

Solo cuando lo atravesamos es que lo curamos.
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Es razonable que al pasar por un duelo busquemos la
compafiia y el consuelo de otros. Sin embargo, las perso-
nas que nos rodean también sufren, quizas no tanto por
el que no estd sino por la persona que perdi6 su ser que-
rido, y tratando de decirnos algo que nos traiga alivio
suelen aconsejar: “Pensd en otra cosa”, “Dios se lo llevg”,
“No llores, tené fe” o “Ya va a pasar, vas a ver”. Y si les
queremos contar algiin recuerdo que viene a nuestra me-
moria, dicen: “Mejor hablemos de otra cosa, no te va a ha-
cer bien”, y una cantidad de frases similares, que muchas
veces suelen entristecer mas a la persona que esta soltan-
do su dolor. En la mayoria de los casos, acompafiar en si-
lencio al que estd pasando por
esa situacién de dolor es mucho Lo que una vez disfrutamos,
mads beneficioso que hablar. nunca lo perdemos. Todo lo

A través de los afios he visto que amamos profundamente
familias completas curarse, sa- se convierte en parte
narse del dolor, solamente por de nosotros mismos.
reunirse todas las noches para Helen Keller
llorar juntos, para poder hablar
una o dos horas, para poder decir lo que sienten. Es ne-
cesario conectarse con la gente correcta, de confianza, en
un lugar donde podamos sentirnos cémodos, tranquilos,
para gastar el dolor, para atravesarlo, para sanarlo.

Algunas personas, frente a la pérdida de un ser que-
rido empiezan a pensar: “Yo estoy vivo, y vos no”. En-
tonces, generan dentro suyo un gran sentimiento de
culpa, lo que se denomina la culpa del sobreviviente: ;Por
qué moriste vos y no yo? Especialmente cuando se tra-
ta de padres que lloran la muerte de sus hijos, las per-
sonas que estdn atravesando este momento comienzan
a lastimarse con culpas profundas.

Surgen ideas como: “A vos te maté la muerte, pero
a mi me va a matar la culpa”. El sobreviviente piensa:
“Yo estoy vivo pero no estoy mejor que vos, si vos no
mereciste la vida, yo tampoco merezco vivir”.

Un historiador muy conocido cita que durante afios la
religién llené nuestra mente con culpa, convirtiéndonos
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asi en personas que no podiamos disfrutar de lo bue-
no que teniamos por delante o de todo aquello que es-
tdbamos viviendo. Es por eso que frente a la muerte
de una persona amada solemos pensar que nosotros
gozamos del privilegio de estar vivos, de poder seguir
viviendo, sentimos que algo le estamos quitando a la
persona que partio.

Estas emociones permaneceran durante un tiempo,
el que sea necesario, hasta que podamos estar listos pa-
ra comenzar de nuevo con

El dolor es, é mismo, nuestra vida, para volver a
una medicina. ocuparnos de nosotros y de
William Cowper aquello que dejamos por un
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tiempo en espera.

3. Sobreponiéndonos al dolor
para empezar de nuevo

La muerte arrebata al ser amado, pero nunca los
recuerdos. El amor y los recuerdos son eternos.
Dice un autor: “La muerte termina una vida, pero nun-
ca una relaciéon.” Y cuando una persona pierde un ser
querido, tiene que transformarse en historiador de
esa persona que parti6. Una forma de comenzar a
elaborar este dolor es pedir a las personas que lo co-
nocieron que le cuenten todo lo referente a él o a
ella, sus anécdotas, cémo era, qué cosas le gustaba
hacer, cudl era el rasgo mas notorio que lo identifi-
caba, qué preferia comer. Es decir, reunir la mayor
cantidad de informacién que sea posible sobre el ser
que tanto ama.

¢ Jugaste alguna vez al caleidoscopio?

Recuerdo que mientras estaba en el colegio solia ju-
gar con ese cilindro con espejitos en su interior. Al girar-
lo y mirarlo a la luz, se iban creando distintas formas.

Cuando recolectamos o reunimos la historia de la
persona que partid, vamos viendo que cada uno de los
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seres que lo conocieron, que
formaron parte de su vida,
cuenta su historia de una deter-

. Cesare Pavese
minada manera, cada uno le da

No se recuerdan los dias,
se recuerdan los momentos.

una forma distinta y la va re-

creando de una manera nueva, diferente. Porque cada
historia lleva consigo una emocién, al contarla no sélo
decimos palabras sino que todos nuestros sentimientos
estdn puestos de manifiesto en el relato que nos acerca
a esa vida que estamos recordando.

La muerte termina con la persona, pero nunca ter-
mina con la relacién que hemos tenido con ella ni con
la huella que dej6 en nosotros. Por eso necesitamos
conservar un dlbum de los recuerdos que nos ligaron a
esa persona. ‘

¢ Como hacer para borrar de nuestra mente ese momento,
esas imdgenes que se repitenn una y otra vez?

En una oportunidad, recibi una carta de una perso-
na que habia perdido a un ser querido y que no podia
borrar de su mente la imagen del momento en que tuvo
que reconocer que esa persona fallecida era su mama.

Pareciera ser que los recuerdos feos quedan graba-
dos en nuestra mente, marcados a fuego, regresan una y
otra vez para causarnos mas dolor del que ya tenemos.

La mayoria de los seres humanos tienen algiin re-
cuerdo triste o muy profundo de dolor, que viene a su
vida reiteradamente sin pedir permiso, que parece
haber decidido quedarse a vivir en su interior. El he-
cho es que cuando una persona tiene un recuerdo
triste, el cerebro comienza a generar sustancias que
hacen que ese recuerdo quede marcado como por fue-
go. Y cuando una persona tiene un recuerdo triste,
que queda marcado, a este le sigue otro recuerdo tris-
te, y luego otro, y otro, y asi verd su propia vida llena
de dolor y de momentos que ya no quisiera volver a
recordar mas, los cuales afirmardn que toda su vida
ha sido un calvario.
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Con los recuerdos lindos, con los buenos momentos
no sucede lo mismo. Ellos quedan marcados en nuestra
mente, pero no se repiten intensamente, somos nosotros
mismos quienes decidimos traerlos a nuestro presente.
El hecho es que el cerebro en estos casos no genera tan-
tas hormonas como necesita para asimilar los recuer-
dos tristes o dolorosos.

Teniendo en cuenta el dolor y la causa que dificulta
elaborar un duelo, le escribi a esta persona que me ha-
bia enviado la carta y le propuse hacer un ejercicio:

—Cada vez que ese recuerdo triste que quedo marca-
do en tu memoria regrese, quiero que pienses en un re-
cuerdo lindo, que puedas hacer un esfuerzo desde la vo-
luntad y recuerdes algo lindo.

—Cuando mi mamd me abrazaba —dijo.

Entonces le sugeri hacer la segunda parte del ejercicio:

—Cada vez que ese recuerdo triste, marcado a fuego,
venga a tu mente, sin negarlo, recordd también cuando
tu mamd te abrazaba.

¢Qué significa esto? Que a cada dolor, a cada tris-
teza, necesitamos afiadirle una foto linda, un recuerdo
feliz. Esto no quiere decir que debemos negar el dolor
y repetirnos: “No me tengo que acordar, no me tengo
que acordar més”, sino permitirnos el dolor, ese re-
cuerdo triste, pero a ese momento que vuelve a la
mente, a esa visién que recordamos una y otra vez,
podemos agregarle la foto de

Un buen momento es sentirse aquel momento feliz que pasa-

feliz de nuevo. MOs con esa persona que hoy
Gabriela Mistral ya no estd, podemos sumarle
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ese recuerdo alegre.

- Frente a estos recuerdos que sentimos que nos apri-
sionan, que nunca van a dejar de doler, tratamos de en-
marcar a ese recuerdo triste. ;Qué significa emmarcar el
recuerdo triste? Es buscar algo bueno que dije, hice o
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pensé en medio del momento dificil, o después de ese
momento.dificil. Cuando lo encuentre, ese serd el mar-
co que le pondré a ese recuerdo. No significa negar el
recuerdo triste, no significa: “no voy a pensar”, sino
“voy a pensar en ese recuerdo triste, pero también voy
a ver ser capaz de ver algo bueno en medio de este mo-
mento tan dificil”.

Es también frecuente que ante la muerte por una
enfermedad que la ciencia no ha logrado curar todavia,
surja la pregunta: ;Por qué muri6 é1? ;Por qué no yo?

En una oportunidad, una abuela me envié un mail
para pedirme ayuda en esta situacién:

Mi nieta de 5 afios fallecié hace un mes de cdncer,
me siento desconsolada, era todo lo hermoso que como
abuela se puede sentir, hoy que no la tengo lloro mucho
y la extraiio mucho mds. ;Qué consejo me daria?

Mi respuesta fue:

Estds pasando por un proceso de duelo, permitite expre-
sar el dolor, recordala en ti mente con los mejores recuerdos.
El dolor es un momento que atravesanios para unirnos con
los seres humanos que amaimos, para hablar, para compartir
tiempo y para darnos permiso para poder estar mal.

Una investigacion acerca de personas que habfan
perdido seres queridos, que habian tenido experiencias
tristes reveld, a través de sus respuestas, que su vida
habia girado 180°. Estas personas comenzaron a comu-
nicarse mucho més seguido con los seres que amaban y
a apreciar las cosas mas importantes de la vida.

A todos los que pasaron una pérdida fuerte ya dejé
de importarles la opinién de los demas. Después de ver
partir a alguien, o de haber pasado por algo grave, jqué
importa lo que dicen los demas! En esa nueva etapa de
la vida, después de atravesar un proceso de dolor tan
intenso, las personas se animan a arriesgarse a mucho
mas: se dan cuenta de que uno se arrepiente mds por
aquello que no hizo que por lo que hizo.
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Ahora te animo a realizar algunos de estos ejerci-
cios que te ayudaran a atravesar este tiempo de duelo,
sabiendo que el dolor no desaparece de un dia para el
otro, ni solo por hacer un ejercicio, sino que es un ca-
mino hacia la restauracién y la sanidad de nuestras
emociones.

4. Ejercicios que sanan
Ejercicio 1: El album de los recuerdos

Te propongo hacer este ejercicio: armé un dlbum de
recuerdos que te traigan felicidad, momentos placente-
ros, de disfrute, que hayas tenido con esa persona que
hoy ya no esta.

Es necesario que aprendas una nueva manera de rela-

cionarte con la persona que partid.

Si no esti en tus manos
cambiar una situacion que

te produce dolor, siempre
podréds escoger la actitud con

Esta persona, este amigo, este
hermano ya no estd de la ma-
nera en que querés que esté,
nunca mds vas a poder tocarlo

la que afrontes ese sufrimiento. Y mirarlo, pero va a estar siem-

Victor Frankl pre dentro tuyo. Va a estar en
los recuerdos. Conserva este él-
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bum y miralo cuando quieras
recordar a ese ser querido.

Ejercicio 2: Hacer un homenaje

Lo mejor que podés hacer en dias de dolor y de
duelo es rendir un homenaje, hacer algo que honre la
memoria de quienes han partido.

Si la persona fallecida es tu hijo, busca un hijo, otro
chico de la misma edad que tenia ese hijo, y sembrd en
él una bendicién, un acto de amor, lo que esté necesi-
tando esa persona. De esta forma estds bendiciendo a
alguien y honrando la memoria de ese hijo que partio.

Honremos la memoria de los que partieron.
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En una oportunidad asisti a una mujer que habia
pasado por la muerte de su hijo. Esta madre habia en-
trado en una depresion tan profunda que no queria tra-
bajar, no queria hacer nada. Por lo cual, le dije: Tu hijo
esta dentro tuyo ahora, no estd mds en el afuera, pero
Dios te ha dado el regalo de llevar dentro su imagen, y
esa imagen te va a fortalecer, te va a acompafiar toda la
vida hasta que vuelvas a encontrarte con él. Ahora que
tu hijo fue al cielo le tenés que sacar una sonrisa, hacer
algo que honre su memoria. Ella me respondié: “Mi hi-
jo siempre quiso ayudar a la gente pobre”.

Con el tiempo esta mamé comenz6 a estudiar, se
puso a trabajar, a ganar dinero y a ayudar a los chicos
pobres. No solamente salié de la depresién sino que
empezé a bendecir a los demds y terminé levantando
una honra a la persona que partio.

Un hombre tenia varios globos de colores, los iba sol-
tando y volaban. Le quedaba uno verde, uno blanco y uno
rojo. Una nena se le acercé y le prequinto:

—Seiior, si suelta el globo rojo, ;va a volar?

—Si.

—Y el blanco, ;si lo suelta va a volar?

—S51, porque no es el color sino lo que tienen adentro
lo que los hace volar.

Hacer un homenaje es un acto que significa seguir
con la vida, es ser de bendicién a otros, es honrar la me-
moria de nuestro ser querido haciendo una accién soli-
daria para otras personas que lo necesitan.

Duelo es aceptar que esa persona no estd mds
en el afuera, hecho que nos causa un profundo dolor,
pero siempre estard dentro nuestro.

Recordemos que:

La muerte acaba con la persona, pero nunca
con la relacién que hemos tenido con I persona.

33



HERIDAS EMOCIONALES

34

Necesitamos aprender una nueva manera de co-
nectarnos con esos recuerdos que siempre estaran
dentro de nuestro corazén. Permitirnos esos recuerdos
es lo que nos sana. Si alguien cercano a vos estd pasan-
do por una situacién de duelo, de dolor, poder acer-
carle estos ejercicios o sugerirle que en alguna opor-
tunidad intente hacerlos le serdn de gran bendicién y
de paz para su vida.

No se trata de no sufrir, sino de que el dolor sea
un camino. No es un pozo, es un camino a recorrer. Y
mientras lo transitamos honremos la memoria de
quienes partieron antes que nosotros. En ese recorri-
do que comencemos, aparecerdn y volverdan momen-
tos lindos, extraordinarios.

La vida te dard una nueva oportunidad, un tiem-
po agradable del cual puedas aferrarte en las situa-
ciones dificiles. Habrd nuevos momentos inolvida-
bles, vas a poder almacenar nuevos recuerdos de ale-
gria y llegard un momento especial en el que tu Cre-
ador te va a tomar de la mano, irrumpird en tu cora-
z6n, en tu alma y comenzaré a sanar aquello que pa-
recfa imposible que pudiera dejar de doler. No pue-
do decirte en qué momento de todo el proceso de do-
lor esto va a suceder, pero sé que en un momento vas
a recuperar la alegria. Volverds a tener momentos in-
olvidables que se fijardn en tu recuerdo y te ayuda-
ran a ponerte nuevamente de pie, a recobrar las fuer-
zas, a volver a sofiar.

Hay en la naturaleza un fenémeno muy intere-
sante que se llama nurse log, que dice que cuando los
arboles viejos caen en la tierra y se van deshaciendo,
los otros arboles, como si lo supiesen, empiezan a
soltar las semillas; éstas empiezan a caer sobre el
tronco viejo, que estd muerto, germinan sus raices se
mezclan con ese drbol y empieza a crecer la nueva
generacion de arboles, con la fuerza del drbol con el
que se han entrelazado.

Es una imagen extraordinaria. Todos los que han
partido antes que nosotros, ahora son la plataforma, el
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piso desde donde nosotros podemos crecer con mas
fuerza, no para deprimirnos, sino para tomar esa fuer-
za, esa savia y decir, has partido antes, pero yo no me
voy a hundir, ahora voy a tomar mas fuerza, voy a se-
guir adelante, voy a sofiar cosas grandes, voy a honrar
tu memoria y voy a vivir los
mejores afios de mi vida. ;No Debemos vivir y trabajar en cada
es eso extraordinario? momento, como si tuviésemos
la eternidad ante nosotros.
En 1949 el agente secreto Gabriel Marcel
de los Estados Unidos Dou-
glas Mackiernan tuvo que cruzar el Himalaya, durante
ocho meses, para salvarse. Recibié una instruccién, que
tenin que seguir al pie de la letra: avanzar sobre las pie-
dras que encontraran en el camino. El hombre salié con
toda su gente, atravesaron el Himalaya, viajaron y llega-
ron a los Estados Unidos.
Cuando este hombre llegé con su equipo a su pais,
prequnto:
— Por qué teniamos que seguir Ins piedras del canino?
Entonces le explicaron algo que lo sorprendio: cada
piedra sefinlaba el lugar donde alguien habia muerto.
Cuando moria una persona que intentaba cruzar, se po-
nia una piedra en su honor y esas piedras terminaron
siendo el camino.

5. Preguntas frecuentes

o ;Cémo se siente una persona si un familiar se qui-
t6 la vida?

Nadie quiere matarse sino matar una situacién que
lo aqueja, esto es muy importante tenerlo en claro. Hay
un mito muy comiin: “Si lo dice no lo va a hacer.” Sin
embargo, no es asi. Siempre tenemos que considerar la
verbalizacién del suicidio como algo real. jSiempre! Es-
pecialmente cuando hay depresién, cuando hay un an-
gostamiento de la vida social (la persona deja de salir,
no le interesan las amistades, se aisla, etc.).
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Tanto los casos de suicidio como las muertes por
accidente generan mucha culpa en las personas que
siguen vivas en el entorno del fallecido. Es lo que se lla-
ma “la culpa del sobreviviente”. Sienten que podrian
haber hecho algo para evitarlo.

Tengamos en cuenta que la culpa es un sentimiento,
no una emocion, y la diferencia radica en que la emo-
cién es mds consciente pero el sentimiento es incons-
ciente, se instala en la persona sin que ella pueda darse
cuenta, durando asi mucho maés tiempo.

¢ ;Como se puede aliviar el dolor?

Cada vez que podemos transformar el dolor en un
don para ayudar a otros encontramos una manera de
darle un sentido: ese dolor se convierte en una forma
de bendecir a otras personas. Y entonces, podemos de-
cir: “Lo que me ayud6 es hacer del dolor una causa pa-
ra ayudar a otros”.

o ;Es posible no temer a la muerte?

A muchas personas les causa miedo pensar que al-
gtn dia van a morir. En lugar de pensar en el dia de su
muerte, las invito a pensar cémo van a vivir hasta ese
momento. La muerte puede servirnos para reflexionar
cémo estamos viviendo cada dia. Es triste recostar la
cabeza en la almohada cada noche, y tener el espiritu
vacio. Estd comprobado que la gente mds feliz no es la
que compra mas cosas sino la que obtiene mds expe-
riencias, invirtiendo en las cosas que realmente valen la
pena para enriquecer su mundo interior. No pensemos
en el dia de la muerte, sino en que estamos vivos y la
vida es maravillosa.

° ;Qué sentido tiene ahora la vida?

Una madre me dijo una vez: “Me parece que la vi-
da no tener sentido sin mi hijo, vivo reprochdndome to-
do lo que hice y lo que no hice también, siento que no
hice lo suficiente.”
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El auto reproche es la bronca contra uno mismo, por
qué hice esto 0 no hice aquello, por qué me pasé esto a
mi. La bronca es parte del proceso de duelo y tenemos
que exprasarla. Podemos enojarnos con nosotros mis-
mos, con el mundo, incluso con Dios. Lo importante es
darnos ese permiso sin transformar la bronca en agre-
sién hacia nosotros mismos ni hacia los demas.

Todo dolor tiene escondido en si mismo una bendi-
cién, y alli podemos encontrar sentido a nuestra vida.
Como ya dijimos, algo pequefio que hagamos por otro
puede ser una gran bendicién no sélo para la otra per-
sona sino para ayudarnos a nosotros también a sanar
nuestra emocion. Esas pequefias acciones contienen
grandes bendiciones.

La Biblia nos cuenta que en una oportunidad, unos
cobradores de impuestos le reclamaron a Pedro, el pes-
cador, que pagara un impuesto que debia al templo. A
pesar de que no le correspondia pagar ese impuesto, Je-
stis le dijo: “Ve al mar y echa el anzuelo. Cuando sa-
ques un pez, al abrirle la boca, hallards una moneda.
Témala, y ddsela a este hombre, por mi y por ti.

Y asi fue, Pedro sacé un pez y dentro de él estaba la
moneda que pagaba por dos. El relato nos cuenta que
un pez comun y corriente tenia escondido en su inte-
rior una doble paga, una doble bendicién. ;Qué pode-
mos aprender de €1? Que las pequefias acciones, aque-
llo que parece pequefio al ojo humano, tiene escondi-
das grandes bendiciones de Dios.”

Cuentan que en una oportunidad un avién britdni-
co cruzo el espacio aéreo para atacar a ln Alemania na-
zi. Fue interceptado y le dispararon gran cantidad de
proyectiles. Sin embargo, no exploté; el piloto y el copi-
loto regresaron sanos y salvos.El avién volvié a Gran
Bretaiia. Al revisarlo, con gran sorpresa, se descubrie-
ron en el tanque de combustible cinco balas. Cuando
las abrieron para tratar de entender por qué no habin
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explotado, comprobaron que no tenian pélvora. En una
de las balas encontraron un papel que decin: “Somos
prisioneros polacos, nos obligan a trabajar en la fibrica
de munciones y cuando se distraen armamos balas sin
pélvora. Diganle n nuestra gente que estamos bien.

Esta anécdota también nos permite ver el enorme
valor que puede tener una pequeiia accidn:

Un forastero lleg6 un din a un pueblo. Nadie quiso re-
cibir al desconocido hasta que una mugjer le ofrecié algo
para comer y un vaso de leche. Pasaron los afios y esa
mujer se enfermd del corazén. En un hospital ln operaron
y salié todo bien. La mujer no tenia dinero ni una obra
social que se hiciera cargo del costo de la operacién. Pero
al recibir la factura, leyé: “La operacion fue exitosa, feli-
citaciones. EI costo ya fue pagado, hace 22 afios, con un
plato de contida y un vaso de leche”.

Unas balas vacias, un vaso de leche, salvaron vidas.
Una pequefia accién puede bendecir a alguien. Una
sonrisa, un abrazo, puede tener escondida una moneda
que Dios puso alli para sanar ese dolor por el que hoy
estds pasando y que a la vez te sostendrd tanto, que
cuando menos lo pienses serds vos quien esté dando
consuelo a otra persona que ahora lo necesita, como
vos lo necesitaste en algtin momento.

Lo que necesitamos para el viaje de Ia vida
es una cafia de pescar, para acercar a 110so0t1os
las mejores personas, que nos traerdn
Ias mejores bendiciones.

6. Recursos espirituales

Todos los que han partido antes que nosotros son
piedras en el camino que nos estdn guiando, nos estdn
dirigiendo, nos estdn bendiciendo. Cuando ya pensabas
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que nunca mds volverias a refr, que nunca mds seria fe-
liz otra vez, cuando pensabas que la vida te habia juga-
do una mala pasada y te habia dicho jaque mate, vas a
poder decirle: “No es jaque mate, es jaque solo, porque
hoy agoté mi dolor, lo lloré, lo puse en palabras, lo sen-
ti en todo mi ser, y volvi a renacer, a creer”.

Es uno mismo el que le dice a la vida: “Jaque mate”,
yo soy el dltimo en jugar, porque supimos que después
de un gran dolor siempre habré un espacio nuevo para
pisar, una ventana, una puerta que se va a abrir, una
persona que llegard a nuestra vida, y que hard que
aquello que parecia interminable, ese momento de do-
lor, tal vez, el mas dificil de todos, se haya convertido
en un recuerdo que ya no duele.

En algiin momento de la vida, todos nos vamos a ir,
pero recorda que jNo es jaque mate! La partida sigue
todavia. Y la proxima jugada que te toca a vos, jva a ser
maravillosa!
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CAPiTULO 3
Transformando
“el recuerdo que nos hizo
llorar” en paz interior

1. jTodo el tiempo esta llorando!

En una oportunidad me contaba una joven que siem-
pre lloraba, por todo, a lo que su abuela le decia: “Si se-
guis llorando vas a necesitar el agua de un océano para
vos sola”. Se calcula que las mujeres no lloran menos de
30 veces por afio, mientras que los varones lo hacen 6 ve-
ces por afo; y hasta los cuatro afios los chicos lloran
aproximadamente cuatrocientas veces por afio. Ahora
bien, ;quién dijo que los hombres no pueden o no deben
llorar, porque llorar es de mujeres?

Esta es una fortaleza cultu-

ral que ha llevado a que el A las mujeres les estd bien

hombre esconda sus emociones /lorar. A los hombres, recordar.

en lugar de expresar lo que en Tacito

realidad siente. El llanto es
también una forma de comunicarnos con el otro y de
poder decir cémo nos sentimos o qué estamos viviendo
en cierto momento.

Para muchas personas el llanto tiene que ver con un
sistema de comunicacién, es la primera forma de co-
municarse que tiene el ser humano. Cuando un bebé
llega al mundo “llora”, muestra sus primeros signos de
vida a través del llanto y sigue dependiendo de él para
alimentarse o para manifestar alguna necesidad.
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Sin embargo, la comunicacién a través del llanto no
puede perdurar en el tiempo, es solo para una etapa de la
vida, no podemos perpetuarle. El llanto no puede ser la
tinica manera de expresar emociones. Las personas que
lloran casi por cualquier cosa son hipersensibles, y a ve-
ces podriamos decir que un poco infantiles.

No estda mal llorar por momentos de angustia, para
descargarse de una bronca, de una injusticia, por un
dolor emocional o fisico. Pero existen también tres as-
pectos por los cuales el llanto se expresa de una mane-
ra negativa o patolégica. Veamos:

1. El llanto manipulador. Las famosas “ldgrima de
cocodrilo”, que se utilizan para victimizarse y obte-
ner ventajas.

2. El llanto religioso. En la Edad Media se ensefiaba
que cuanto maés lloraba una persona, mds cerca de
Dios podia estar. Es decir, el dolor, el sufrimiento y
el llanto estaban asociados a la espiritualidad.

3. El llanto cultural. La cultura ensefia que los varo-
nes no pueden llorar, es algo que solo estd admitido
en las mujeres.

Hay gente a la que le cuesta expresar lo que le su-
cede en el plano afectivo, presentan un bloqueo no so-
lamente en el llanto sino en todas las gamas emociona-
les, mientras que otros sienten que la bronca los des-
borda, rompen en llanto, y los que estdn a su lado di-
cen: ;pero qué le paso, si estaba bien? Y la realidad es
que no estaba bien, estaba “soportando” la bronca con-

tenida, esforzdndose por no

No hay mayor causa de llanto llorar hasta que pudo expresar

que no poder llorar. lo que le estaba pasando.
Lucio Anneo Séneca Si llegamos a tal estado de
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sensibilidad, es aconsejable pe-
dir ayuda a un amigo, a un mentor, a un terapeuta que
pueda guiarnos, sugerirnos alguna actividad o ejercicio
que nos permita dejar salir aquello que por mucho
tiempo nos estuvo lastimando.
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2. Ejercicios que sanan

Ejercicio: La silla vacia

En este punto te propongo un ejercicio que te per-
mitird expresar a solas tus emociones.

Sentate en una habitacién, a solas, con una silla de-
lante, imaginando que alli enfrente estd sentada la
persona que causé tu dolor, tu bronca, tu frustracién o
bien la persona que extrafids. Y hablale con libertad,
permitite expresar todo lo que sentis.

Técnica de la silla vacia

Llorar es terapéutico, descarga tensiones y alivia.
¢Cuéndo solemos llorar las personas?

* Cuando perdemos a un ser querido, cuando estamos
afrontando un duelo. Este llanto es sanador. Cuan-
do hay una pérdida, necesitamos llorar. El duelo
es parte de la vida, es energia, es dolor que hay
que gastar. ;Cuanto tiempo hay que llorar? Lo
que sea necesario. Eso es lo bueno, que podemos
estar cerca de Dios y llorar. Llorar no implica no
ser una persona de fe ni ser una persona que no
cree en Dios.
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® Cuando estamos dejando una etapa de nuestra vida,
cuando cumplimos un ciclo y comenzamos uno nuevo,
uno diferente; frente al cambio las personas suelen lorar.
Por ejemplo, lloramos frente a las etapas conclui-
das, la escuela primaria; la despedida de los com-
pafieros y amigos de secundaria; cuando nos casa-
mos, cuando tenemos un hijo. El llanto suele mani-
festar la incertidumbre, la ilusidn, las ganas que nos
despierta una etapa nueva, un nuevo tiempo que
estd anunciando un cambio.

* Cuando descubrimos algo nuevo de nosotros nismos,
una faceta propia que no conociamos. Frente a un nue-
vo logro, a un reto, a un éxito también podenios mani-
festar nuestra emocion a través del Hanto. Este llanto
descarga la tensiéon acumulada y de alguna forma
es terapéutico.

Muchas veces el llanto es una demostracion de que
aun hay un tema sin resolver o una herida abierta. In-
voluntariamente aparece en el momento menos pensa-

do, para dar el indicio de que
El llanto es a veces el modo hay algo que tiene que ser sa-
de expresar las cosas que no nado y restaurado.
pueden decirse con palabras. En otros casos las personas
Concepcién Arenal sienten deseos de llorar sin un

44

motivo aparente, podemos de-
cir que estdn angustiadas. Al decirlo le damos a la an-
gustia el significado de ser una expresién subjetiva de
la ansiedad, es decir, la ansiedad estd acompaiiada de
sintomas fisicos. Es muy importante darse permiso.pa-
ra expresar esa angustia y poder identificar su origen.

Cuando la tristeza es continua, cuando las personas
parecen vivir en un estado de permanente tristeza, se la
llama melancolia.

Todas las emociones que se guardan, que se encapsulan
sin ser sanadas terminardn enfermando nuestro cuerpo.
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Por todo esto, recordemos que el llanto forma parte
de nuestra vida. Es una herramienta que tenemos para
recuperarnos.

3. Preguntas frecuentes

° Una amiga tiene un problema familiar y no me
animo a hablarlo con ella porque cada vez que lo
hago, llora. ;Sera cuestién de tiempo?

Cuando un problema estd sanado, se lo puede re-
cordar sin tristeza, sin llanto. Pero cuando tocamos te-
mas sensibles y se genera el llanto o la tristeza significa
que ese tema todavia se estd procesando, que el con-
flicto no esta resuelto.

No importa cudnto tiempo haya pasado, para la
mente, para el inconsciente, no hay tiempo. Un hecho
doloroso sucedido hace 45 afos, puede recordarse de
una manera intensa en el presente.

¢ Lloro después de tener sexo, ;qué me pasa?

Ese llanto es absolutamente normal y es la descarga
del sistema nervioso auténomo, es una descarga instin-
tiva, por lo tanto, ja no preocuparse! Tal vez nuestro
compafiero sienta o piense que nos ha lastimado o que
no funcioné bien. Sin embargo, el llanto en estos casos
es solo una descarga de nuestro organismo.

¢ Tengo ganas de llorar y no sé por qué, ;qué puedo
hacer?

Es muy importante poder darte permiso para ex-
presar esa angustia y tratar de identificar de dénde
viene, si solo es una forma de expresarse o de comu-
nicarse o una manera infantil
de llamar la atencién. Necesi- Las ldgrimas derramadas
tamos crecer para poder ma- son amargas, pero mds amargas
nejarnos en otro plano, y si re- son las que no se derraman.
almente en ese llanto hay es- Proverbio irlandés
condidas emociones que atn
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no han sido sanadas, necesitamos profundizar en re-
conocer qué es lo que nos impide reirnos mads, en lu-
gar de llorar.

o Siempre que lloro mi madre se enfurece, como si
me odiara, jtengo que evitar el llanto?

Hay familias donde determinadas emociones es-
tdn prohibidas: el llanto, la ternura, el abrazo, la tris-
teza. Hay que identificarlas y darse permiso para
mostrarlas porque todas las emociones que guarda-
mos, las encapsulamos, y en algiin momentos se con-
vertiran en una amargura mayor, que ademds puede
enfermar nuestro cuerpo.

° Mi papa estd en otro pais. jPor qué cuando me acuer-
do de él o escucho cualquier cancién que me recuer-
da el lugar donde vive me dan ganas de llorar?

Este llanto es absolutamente normal, es la tristeza
por el deseo de estar nuevamente con tu papé, jdate
permiso! Obviamente el recuerdo puede estar acompa-
fiado de un poco de tristeza, por la lejania del ser que-
rido. Cuando no podemos ver, abrazar a las personas
que amamos es normal que expresemos nuestras emo-
ciones a través del llanto.

Lo que nos trae paz es saber que después del llanto
viene el si, el si al viaje que tuviste que posponer una y
otra vez, al negocio que todavia no se dio, a todo lo que
estabas esperando, porque cuando sembraste con lagri-
mas, con esfuerzo, recogerds lo que estabas esperando
con alegria, con disfrute, y tendras en tus manos todo
aquello por lo que venias luchando.

4. Recursos espirituales

. Elllanto es parte de la vida, como se ve en los nu-
merosos dichos que lo incluyen, como por ejemplo:
“Llorar sobre la leche derramada”, “Soy un mar de
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lagrimas”, “Los hombres no lloran”. Ante un hecho
dificil, una circunstancia de dolor, lo primero que te-
nemos que hacer es llorar, gastar nuestras emociones,
dejar que todo el dolor salga, toda la bronca. Pero una
vez que lo hacemos, no podemos quedarnos deteni-
dos en ese momento. Necesitamos que ese dolor, ese
llanto, esa queja se transforme, porque de otro modo
serfia una preocupacién mds. Tenemos que buscar, pe-
dir aquello que necesitamos, arrebatar lo que nos fal-
ta para poder terminar esta etapa de lamento. Cuando
el llanto se va comienza la etapa del enojo, de la furia,
de no aceptar ni permitir que esto que trajo tanto do-
lor, tanto llanto, nos siga perturbando, quitdindonos
los mejores dias de nuestra vida.

Si antes nos preocupabamos por cosas que real-
mente no tienen sentido, en nuestro hoy seamos sabios
para vivir inteligentemente.

iNaciste para vivir cosas grandes! Ahora buscd la
persona, el contacto, la relacién que traiga el favor, el
beneficio, la respuesta que estabas esperando. ;Sabés 1o
qué es favor?

e Favor es recibir lo que pedis.

* Favor es que te abran una puerta.

° Favor es aquello especial que hace que te elijan a
vos entre miles.

° Favor es que te digan: “No sé por qué, pero yo elijo
darte esto a vos”.

La respuesta a lo que sembraste en otro tiempo lle-
gard a tu vida. Es una ley, que se cumple siempre.

Y recordd que en medio del dolor, del llanto, vas a
descubrir cosas de vos mismo, capacidades y fortalezas
que te sorprenderdan. Si por la noche llorés, al despertar
encontrards en tu interior las fuerzas para comenzar a
disfrutar nuevamente de un dia espectacular.

47






CapiTuLO 4
Transformando
“los recuerdos dolorosos”
en un don para ayudar a otros

1. Todo me pasa a mi

Frente a un gran dolor, a una muerte, a un acciden-
te, se genera dentro de la persona un sufrimiento, un
dolor y solamente el que sufre sabe lo que es ese dolor
aunque haya personas que pasaron por su misma si-
tuacién o sintieron algo similar.

Este dolor nos hace atravesar diversas emociones: la
bronca que nos genera el tener que estar atravesando ese
momento, esa situacién, junto con las cientos de pregun-
tas que nos hacemos frente a él (por qué a mi, por qué

Dios no intervino), por tristeza,

por la negacién. Frente a una No hay razén para buscar

desgracia el sufrimiento es ex- e/ sufrimiento, pero si éste llega

plicable, ya que nos ha sucedi- y trata de meterse en tu vida,
do algo muy fuerte, que ha gol- no temas; miralo a la cara

peado nuestra vida. y con la frente bien levantada.

Sin embargo, si bien este Friedrich Nietzsche

sufrimiento es real y es normal
generar estas emociones frente a un hecho doloroso,
hay personas que sufren por sufrir. Si realmente nos
ponemos a pensar, la enorme mayoria de nuestros su-
frimientos son intitiles: se deben a que nos adelantamos
a hechos que nunca suceden o bien sufrimos por causas
o circunstancias que en absoluto lo justifican, pero asi
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es la vida, hay personas que no tienen grandes proble-
mas y sin embargo, sufren por todo.

Detengdmonos un poco aqui y veamos a qué me re-
fiero al decir que hay sufrimientos que realmente nc
merecen la pena.

1. Sufrimos inttilmente cuando nos preocupamos por
“el otro” mas de lo que “é1” se preocupa por si mismo.

Cuando te preocupds, te enredéas en el dolor del
otro. Por ejemplo, te cuentan algo que pasé, una injus-
ticia, y querés hacer algo por esa persona mientras que
ella no hace nada por si misma ni por resolver ese pro-
blema. Es el tipo de persona que delega el problema en
el otro para le arregle la vida. Te dice: “Aca estd mi do-
lor” y te hacés cargo, sofids con el problema, pensas to-
do el dia en cémo ayudar, sentis esa carga como una
obligacién, sin darte cuenta de que la persona solo
quiere que nos hagamos cargo de su vida.

Sufrimos inttilmente cuando “remamos més de lo
que el otro rema”.

No te preocupes més de lo que el otro se esté preo-
cupando, jno pierdas tu energia!

2. Sufrimos inttilmente cuando nos angustiamos
por lo que le sucede a los demas.

Hay gente que enciende la televisién y llora, ve el
noticiero y llora, mira la telenovela y llora. Pero la per-
sona que estd sufriendo no necesita nuestro sufrimien-
to, no necesita que sufras con ellos, sino que esté espe-
rando tu compasién, tu presencia, tu oido, una palabra
de sabiduria; porque si los dos

Cualquiera puede dominar

sufren no estaras en condicion
un sufrimiento, excepto 9€ poder ayudar. )
el que lo siente La persona que estd atrave-
William Shakespeare Sando por un dolor no necesita
de tu dolor, de tu sufrimiento,
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jle basta y sobra con el propio!.
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En cambio, necesita una palabra de consejo, de sabidu-
ria, de fe.

3. Sufrimos inttilmente cuando nos torturamos por
nuestros errores.

Nos decimos: “jQué barbaro! ;Qué hice?” “;Cémo
pude hacer eso?” Todos nos equivocamos y tenemos
que aprender de nuestros errores, pero cuando nos em-

ezamos a torturar por el error que cometimos, sufri-
P
mos inttilmente.
Frente al error que te caus6 ese dolor, aprendé de él,
q
olvida los detalles y segui adelante, jno te tortures mas!
Perdonate a vos mismo y no sufras intitilmente.

Cuenta una historia que un hombre transportaba
" agua en dos grandes vasijas colgadas a los extremos de
un palo que llevaba sobre los hombros. Una de las va-
sijas era perfecta y conservaba toda el agua al final del
largo camino que tenin que recorrer a pie, desde el
arroyo hasta la casa de su patrén, pero la otra tenia va-
rins grietas, cuando llegaba solo tenin la mitad del
agua. Desde luego, la vasija perfecta estaba muy orgu-
llosa de sus logros, pues se sabia perfecta. Pero la po-
bre wvasija agrietada estaba muy avergonzada de su
propia imperfeccién y se sentin miserable porque solo
podia hacer Ia mitad de su trabajo.

Transcurridos dos ajios, la tinaja quebrada dijo ast
al aguador: “Estoy avergonzada y me quiero disculpar
contigo porque debido a mis grietas solo puedes entre-
gar la mitad de mi carga y solo obtienes ln mitad del va-
lor que deberias recibir.

El aguador, apesadumbrado, le dijo compasivo:
“Cuando regresemos a la casa quiiero que te fijes en las
bellisimas flores que crecen a lo largo del camino”. Asf
lo Iizo Ia tinaja, y vio muchisimas flores hermosas a lo
largo del trayecto, pero de todos modos se sentin apena-
da porque al final solo quedaba dentro de si In mitad del
agua que debin llevar.
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El aguador le dijo entonces: “; Te diste cuenta de que las
flores solo crecen en tu lado del camino? Siempre he sabido
de tus grietas y quise ver su lado positivo. Sembré semillas
de flores a lo largo del camino por donde vas, las regué to-
dos los dias y con esas flores decoré el altar de Dios. Si no
fueras exactamente como eres, con todo y tus defectos, no
hubiera sido posible crear esta belleza para Dios.

Nuestras grietas, nuestros sufrimientos parecieran la
mayoria de las veces no tener sentido. Tal vez pienses:
“i¢A quién puede ayudar una

es un fracaso, pues siempre

persona como yo, que estd su-
friendo, luchando cada dia para
sobreponerse a sus penas?” Sin
embargo, la experiencia te hard
ser mucho més fuerte de lo que

Una experiencia nunca

viene a demostrar algo.
Thomas Alva Edison

pensds que sos, y tu valentia por
salir adelante serd de inspiracién y de camino para otros
que estan en esa misma buisqueda.

4, Sufrimos inutilmente cuando no hacemos nada
para salir del sufrimiento.

Frente a un determinado sufrimiento, por ejemplo, el
de sentirnos solos, tenemos que preguntarnos qué es lo
que estamos haciendo para dejar de sentirnos de esa ma-
nera. Hagamos algo y dejemos a un lado el sufrimiento.

Si hay algo que te trae dolor, hacé algo para vencer-
lo, superarlo y aplastarlo, no te quedes quieto. Si te sen-
tis infeliz hacé algo para ser feliz, si tenés depresion,
jhacé algo!

5. Sufrimos intdtilmente cuando no le encontramos
sentido al sufrimiento.

(Estds sufriendo por un hecho real, por una difi-
cultad, porque te despidieron del trabajo, por que pa-
s6 algo inesperado? Tenés que buscarle sentido a ese
sufrimiento.
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¢Te acordas de aquella circunstancia, aquel momen-
to dificil del cual pensabas que no podrias salir? Y sin
embargo, después de un sufrimiento volviste a ordenar
las prioridades en tu vida de otra manera. Seguramen-
te te diste cuenta de que te preocupabas por cosas va-
nas pero a raiz de lo que te pasd, ahora te preocupan so-
lo las cosas importantes de la vida.

El sufrimiento nos tiene que llevar a algo, tiene que ha-
ber un sentido y tenemos que descubrirlo.

Personas que tuvieron acci-
dentes, que perdieron familiares Sélo la propia y personal
de repente sin una causa, han experiencia hace al hombre sabio.
podido sobreponerse a ese dolor Sigmund Freud
y le han encontrado un sentido.

No sufras por cosas inexplicables, tal vez después
del dolor puedas ver mds alld de las circunstancias y
puedas ayudar a otros con tu experiencia.

6. Sufrimos initilmente cuando inviertimos maés
tiempo de lo que la situacién requiere.

(Alguna vez pensaste en una determinada situa-
cién mads de la cuenta, le diste vueltas al tema, lo anali-
zaste una y otra vez? Seguramente, jsi! y es alli, en es-
tos casos, cuando tenés que decir: “jBasta! Me pasé es-
ta desgracia, voy a llorarla, a pensarla, pero hasta ahi.”

Tiene que llegar el momento de plantarse con fir-
meza, de lo contrario, no podrds pasar a recibir todo lo
bueno que hay por delante. Quedarte a llorar en el do-
lor nunca te traera beneficio.

2. Hablar bien es simple

Nuestra manera de pensar y hablar es la causante
en muchos de los casos de nuestro sufrimiento. Mu-
chos de los sufrimientos que tenemos son consecuencia
de lo que decimos, provienen de nuestra confesion. Es
necesario saber que:
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e La mala confesién siempre trae sufrimiento

En el sur de la Florida, en Estados Unidos, se incen-
dié un bosque y se necesitaron mil dotaciones de bom-
beros para apagarlo. Descubrieron que para fumar un
cigarrillo una mujer habia en-

Los labios sinceros permanecen

mentirosos sélo un momento.

cendido un fésforo, y después
lo tird y se fue.

Un fésforo incendié todo
Libro de Proverbios U bosque, algo semejante pue-
den hacer nuestras palabras.

para siempre, los labios

Tan pequefias e inocentes como lo puede ser un fésfo-
ro son nuestras palabras. Las palabras que soltamos libre-
mente, si caen encendidas, pueden destruir una familia,
una generacién, un hogar, la paz. Hay confesiones que lo
Unico que traerdn a nuestra vida es sufrimiento. Por eso,
es importante escuchar lo que decimos en primer lugar de
nosotros mismos, para que después no nos lamentemos
diciendo: “Todo lo malo me pasa a mi”.

* Las exageraciones y las mentiras traen sufrimiento

La mayoria de las personas suelen exagerar una di-
ficultad, un problema: un mosquito es como un leén,
un lunar es sinénimo de cancer. Pero sin darnos cuen-
ta, cuando deformamos la realidad, no solo estamos
exagerando sino también mintiendo.

Una cosa es mentir —decir algo con la intencién de-
liberada de engafiar— y otra cosa es compartir una in-
formacién que pensabas que era verdad y luego te ente-
raste que no lo era, sin la intencién de mentir. A veces pa-
samos datos que entendemos

Las mujeres mienten para. que €quivocadamente, y esa equivo-

otros se sientan bien, €acién puede ocasionar un su-
y los hombres mienten frimiento, puede tener conse-

para quedar bien. cuencias negativas.
Anénimo Pero bajo ningiin concep-
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incorpores la mentira. Si lo hacés, ella anexard a tu
vida una cuota de sufrimiento que no vale la pena.

o El chisme trae sufrimiento

La persona chismosa divide
a los buenos amigos. Donde
entra un chismoso entra la di-
vision. No te juntes con la gen-
te que habla de maés: si los es-
cuchds, ellos mismos, mafana, hablardn mal de vos.
Asi es como viven, asi es como se mueven en la vida.

Los chismosos moriran el dia
que mueran los oidos chismosos.
Marcos Witt

o Hablar por demas trae dolor

Un negociador norteamericano dice: “El que ha-
bla primero y demasiado, sale perdedor de toda ne-
gociacién”.

El que habla de mas se identifica con las palabras
que emite y entonces pierde credibilidad. Sé sabio, hay
un tiempo para hablar y un tiempo para callar, y un
tiempo para distinguir y para saber a quiénes incluirds
en tu circulo intimo, en tu intimidad.

¢A quién estds dejando entrar en tu casa?, ;lo co-
nocés?

¢Con quién vas a firmar ese contrato?, ;lo conocés?

¢Con quién estds acordando irte de vacaciones y
compartir tu vida intima?, ;1o conocés?

Con los dichos que salen de nuestra boca, nosotros
mismos nos enlazamos con lenguas lisonjeras, mentiro-
sas, engafadoras, que parecen ser simples corderos pe-
ro en realidad, estdn esperando parecer tus amigos pa-
ra luego mostrarse tal cual son.

No saber con quién estamos, quién nos estd acom-
pafiando en las diferentes dreas de nuestra vida, no sa-
ber en quién hemos depositado nuestra confianza, en
algiin momento sumara un sufrimiento, que si apren-
demos a manejarnos sabiamente podremos evitar.
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3. Ejercicios que sanan

Ejercicio: Ayudar al otro

Te propongo que pienses en el peor dia de tu vida,
en tu hora més dificil, en tu momento més doloroso, y

decidi sanarlo hoy. Renuncid
Para sanar... ahora a cada sufrimiento que ha-

tiene que doler primero. Yas atravesado en tu vida y

Anénimo cuando lo hagas, transforma ese
dolor-en un don.
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o Hacete esta pregunta:
¢Qué podria hacer yo para que en el presente me
ayude lo que sufri en el pasado?

¢ Proponete hacer una accién a favor de otra persona
que esté en una situacién de dolor, cada dia duran-
te una semana.

¢ Cuando finalices, preguntate:
¢Mi sufrimiento siegue teniendo el mismo poder
sobre mi vida y mis emociones? Seguramente el do-
lor habra menguado o ya no te dominara.

Cuando bordamos un tapiz, vemos los nudos del
lado del revés. Pero una vez terminado lo vemos her-
moso. Algo semejante pasa con las crisis, las situacio-
nes que nos hacen sufrir y parecen no tener una res-
puesta que las justifique: cuando terminan, cuando su-
peramos ese dolor, ese momento de dificultad, en el
mafiana serd un testimonio de que pudimos vencerlo,
que lo traspasamos y que a pesar de todo lo vivido pu-
dimos volver a ponernos de pie, a sofiar y a no darnos
por vencidos.

El libro del Génesis cuenta la historia de José y sus
hermanos. José era un joven de 17 afios que conoci6 el
dolor, las situaciones dificiles, y supo que ellas no eran
su limite sino todo lo contrario.
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En una oportunidad José le conté a su padre un sue-
flo que habia tenido: “Soiié que gobernaria el mundo”.

Aungue él no lo sabia, sus hermanos estaban escu-
chindolo. Los hermanos notaban que su padre amaba
mds a José que a sus otros hijos, por ello lo aborrecian y
mds crecid su odio al conocer el suefio que José habia te-
nido. Furiosos, decidieron matarlo y lo tiraron a un pozo.
Pero a dltinmo momento cambiaron de idea y lo vendieron
como esclavo por veinte piezas de plata.

José fue llevado a Egipto. Allf, debido a la calumnia
de una mujer, fue encarcelado. Pasaron varios afios y
desde la cdrcel José logré interpretar unos suefios que el
faradn de Egipto queria comprender. Y fue tan acertada
su interpretacion que el mismo faraén lo lonré con un
cargo en su corte.

Cuenta In historia que cuando José se convirtié en
funcionario del faradn, sus hermanos, que lo habian arro-
jado al pozo y lo habian vendido como esclavo, vinieron a
él para pedirle pan, porque habia hambre en su tierra. Ha-
bian pasado veinte afios. José reconocié a sus hermanos,
y dijo al faraén: “La casa de mi padre ha venido a mi”.
Les dio de beber y de comer, y lo suficiente para que car-
garan sus animales y 1o pasaran estrecheces.

Todo lo que viviste, todo lo que pasaste durante
afnos, te serd recompensado. Siempre habra alguien dis-
puesto a darte el abrazo, el carifio, el lugar que otros
quizds no pudieron o no supieron darte. Todas las
puertas que te trajeron sufrimiento se volveran a abrir,
no para traer nuevamente ese pasado doloroso, sino
para que vuelvas a pasar por alli, ahora sano, fortaleci-
do, porque el sufrimiento no maneja mas tu vida, por-
que hubo alguien que sané tu dolor y te restauré y hoy
podés dar de todo lo bueno
que una vez recibiste. Esos re- La manera de dar vale mds
cuerdos que antes te hacian llorar, que lo que se da.
hoy te hacen reit. Pierre Corneille
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4. Preguntas frecuentes

o ;Tiene explicacion el sufrimiento?

El sufrimiento no tiene una explicacién, es parte de
la vida de todos los seres humanos. Somos nosotros
quienes tenemos que encontrarle un sentido a nuestro
dolor para poder transformarlo de manera tal que no se
convierta en un enojo o en una depresién profunda que
termine enfermandonos. De toda situacién siempre po-
demos rescatar algo que nos ayudara para bien, ya sea

para nosotros mismos o para

Una experiencia bien realizada aquel que lo necesita.

es siempre positiva. Muchas veces no tenemos
Gastén Bachelard respuestas para dar cuando
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una persona estd sufriendo.
Frente a una persona que nos dice: “Mis papds murie-
ron cuando era muy pequeiia, quisiera explicarme por-
qué tuve que vivir esto, y no encuentro la explicacién”,
desearfamos encontrar una razén que les lleve paz o los
deje tranquilos, pero en la mayoria de los casos no la
hay. Sin embargo, no pasaremos por un dolor, por una
situacién que no podamos sobrellevar, a todas ellas po-
dremos sobreponernos y cuando lo hagamos compren-
deremos también que no siempre hay una respuesta
que nos conforme frente a! dolor.

¢ ;Como animarse a intentarlo, después de sufrir
tanto por amor?
¢Qué hace que una persona una y otra vez sufra
por amor? ;Serd que no aprendimos de las malas
elecciones que hemos hecho y volvemos a elegir el
mismo estereotipo de persona? Cuando una persona
es rigida verd todo blanco o negro, si o no, jtodo o
nada! Seamos flexibles, veamos qué de nuestra elec-
cién nos ocasiona ese dolor, abrdmonos y analicemos
qué podemos aprender de ese dolor que pasamos, de
ese hombre manipulador que elegimos, de esa infi-
delidad que atravesamos, para que podamos cons-
truir asi un futuro més sano.
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Muchas personas suelen reprimir el pasado, pero
también hay quienes reprimen el futuro, y no se ani-
man a volver a empezar por

miedo a sufrir otra vez. Sin em- No existe cosa mds arriesgada

bargo, para ganar, hay que que no arriesgarse.
arriesgarse, pero siempre to- Anonimo

mando riesgos inteligentes.

¢ ;Tiene sentido sufrir por otros?

Miés de una vez oi decir: “Cuando veo que otras per-
sonas sufren, enseguida me pongo mal y tomo su pro-
blema como si fuera mio, pero después termino siempre
igual, ellos se ponen bien y yo sigo con un malestar den-
tro mio del cual me cuesta muchisimo reponerme”.

Necesitamos saber qué es lo realmente valioso. Se-
ria muy triste intentar subir una escalera toda la vida y
una vez en la cima descubrir que la apoyamos en la pa-
red equivocada. La vida se compone de muchas cosas:
de nacer y de morir; de sufrir y de ser feliz; de sembrar
y de cosechar; de alegria y de luto. Pero de cada una de
ellas nos corresponde hacernos cargo personalmente.
No tomemos mochilas que no nos pertenecen.

e Cometi un error. ;Cémo supero el miedo de volver

a equivocarme?

No te detengas en el error, pensé positivamente pa-
ra ir solo detrds de lo valioso y de lo importante.

Tal vez sufriste mucho, confiaste y te traicionaron,
te estafaron.

O las oportunidades no se presentaron como lo es-
perabas y quien te iba a abrir una puerta en lugar de
abrirla para hacerte pasar te tir6 una flecha.

O pediste ayuda, y en lugar de ayudarte a levantar,
te tiraron mds al pozo con todas esas palabras de des-
valorizacién que soltaron sobre tu vida.

O injustamente estds pagando una deuda que no te
pertenecia. :

La pasaste mal, pero en tu mano seguis teniendo
un arco.
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¢Sabés qué simboliza un arco?

El suefio por el cual te levantds con fuerzas y pasion
todos los dias; aunque te disparen flechas, aunque pa-
rezca que el sufrimiento no te va a dar tregua, no suel-
tes tu suefio, tomalo y conquistalo, te pertenece.

Y recordd: te dispararon flechas
pero el arco sigue estando en tu mano.

5. Recursos espirituales

A pesar del sufrimiento que estés atravesando,
vas a poder terminar todo lo que comenzaste. Segu-
ramente todos en alguna oportunidad hemos tomado
una decisién sin sentido, errénea, hemos hecho nego-
cios que no nos convenian, hemos cerrado tratos con
personas que nunca habrian debido entrar en nuestra
vida, hemos hecho elecciones que acarrearon “sufri-
miento o pesar” a nuestros dias. Pero asi como hemos
cometido errores, también hemos tenido aciertos. La
situacion dificil que estds atravesando o atravesaste
no te dejard afuera de todos los suefios que una vez te
animaste a conquistar. En medio del dolor, vemos to-
do gris, todo negro. Pareciera que hay tiempos en que
nuestras lagrimas hacen un pozo, sin embargo ese
pozo se llenard de lluvia y se transformard en una
fuente de solucién, de &nimo, de resolucién, de espe-
ranza para otros.

¢Qué quiero decir?

Que cuando pasemos por un valle, por un tiempo de li-
grimas, tendremos la fortaleza necesaria para transformar ese
dolor en un servicio de ayuda a los demds.

Todos tus dolores serdn transformados en una fuen-
te de sanidad para otros. Ese abuso que pasaste, el mal-
trato, la crisis afectiva, todo lo que en un tiempo fue un
dolor, hoy sana y cuando te hayas puesto de pie se
transformara en un “don”. Con autoridad, habiendo vi-
vido y pasado por situaciones de dolor, podras decirle
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al que estd en medio de una crisis: “Si yo sali, vos tam-
bién vas a poder hacerlo”.

Transformemios el dolor en un don

Mientras mdas camines, mientras mas avances, mas
sanidad y paz vendrd a tu vida. Y en el camino te irds
haciendo més fuerte. Vas a caminar y no te vas a can-
sar, porque cuando tu talento, tu don estd puesto al
servicio de quien lo necesita, tus fuerzas interiores y
exteriores se multiplican, te vacids y te volvés a llenar
una y otra vez, pero cada vez te volvés a llenar de mds
fuerzas. Si de lo que recibimos somos capaces de dar,
la siembra que recogeremos pa-
ra todas las dreas de nuestras vi- Dar y dar mds es la tinica
das serd extraordinaria. manera de tener y tener mas.

Si a vos te ayudaron a salir, si Dale Carnegie
te atreviste a volver a levantar
los ojos al cielo y volviste a sofiar, si recuperaste a tu fa-
milia, si pasaste esa crisis y estds trabajando nueva-
mente, si hoy estds en pareja con una persona que te
respeta y te da el lugar que merecés, ;cémo no dar un
poco de todo aquello que recibiste?

Lo que recojas en el camino de la vida serd
un bagaje que te servird de sustento cuando estés
frente a un nuevo dolor, a un sufrimiento
que jomds buscaste pero que lleg6 sin avisar.

Lo que sembraste en otros serdn tus recursos para
levantarte de esa situacién y volver a comenzar. Tus
fuerzas vendran del trabajo que hiciste con tu propia
vida, de aquello que fuiste capaz de dar.

Quizés te preguntes: ;con todo lo que sufri, puedo
ayudar a otros?, ;con todo lo que la peleé puedo darle
dnimo a otra persona? Si solo qued6 una sombra de lo
que yo era... La respuesta es: jSi! ;Quién puede estar mas
autorizado que aquella persona que tras haber sufrido
supo ponerse de pie y ganarle a la vida nuevamente?
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Aquel que después de una gran batalla hoy estd de pie,
puede decirle al otro: “;Vos también vas a poder!”.

Y esa sombra que creés que sos, serd la que hara
pensar a aquellas personas que hoy sienten que no pue-
den avanzar: “El, que perdié a sus papds de muy pe-
querio, ihoy es el fundador de una ONG para chicos
que han perdido a sus papas de pequefios!”

Si te volviste a parar, si estds de pie y volviste a apos-
tarle al mafiana, sos mucho més que una sombra, sos un
hombre que sufrié, lloré, y hoy sano vuelve a sofiar.

Hay algo bueno escondido dentro de vos
que en los momentos de crisis y de dolor saldrd a la luz.



CAPiTULO B
Transformando
“el recuerdo de las criticas”
en afirmacidén interior

1. “;Vos sabias que lo hizo
por su cuenta, sin preguntar?”

A nadie le gusta que lo critiquen. Sin embargo, per-
mitime decirte que todo lo que hacemos es criticable.
Todo tiene un lado positivo y uno negativo. Todos he-
mos sido criticados y hemos criticado, porque no hay
nada maés facil que criticar, porque todo se puede criti-
car. Por supuesto, cuando una persona es criticada se
siente mal, porque la critica hiere su estima.

Nuestra cultura es una cultura de critica, entrds a
Facebook, a Twitter, y todo el mundo le pega a todo el
mundo. Los programas “mads lindos” de entretenimien-
to son pura critica.

Algunas personas, cuando quieren decirte algo y no
saben cémo hacerlo, suelen acercarse con mucha diplo-
macia y en un tono de voz muy amable, dicen: “;Pue-
do hacerte una critica construc-

tiva?” “Pero, jmird que te lo di-
go por tu bien!” Sin embargo, la
funcién de esta critica es permi-
tirle poner en palabras la bron-
ca y la frustracién que esta per-
sona siente por no haber sido

El problema con la mayoria
de nosotros es que preferimos
ser arruinados por los elogios
que salvados por las criticas.
Norman Vincent Peale

ella quien hizo algo que vos te animaste a hacer.
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Norman Vincent Peale, un antiguo motivador america-
no, contaba que en una oportunidad se le acercé un hom-
bre para decirle que determinadas personas lo criticaban y
que él no sabia qué hacer para que no lo criticaran més.

Después de escucharlo, Peale le dijo: “Veni conmigo,
te voy a mostrar un grupo de gente a quien nadie critica,
que estd libre de la critica”. ;Dénde pensés que pudo ha-
berlo llevado? ;Si, no te equivocaste, al cementerio!

Si hacemos, nos van a criticar. Dirdn:
“iViste como le gusta sobresalir, quiere mostrarse!”
Y si no hacemos, también hablardn:
“iTe dije que era un vago, que nunca quiere hacer nada!”

Siempre habra alguien dis-

No hagas nada, no digas nada, puesto a criticar lo que hace-

no seas nada, y asi nadie mos, o lo que no hacemos. Na-

te va a criticar. die es un billete de 100 délares
Elbert Hubbard que todo el mundo quiere!
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En cierta oportunidad el pastor inglés John Wesley
habia finalizado de dar su prédica, cuando se le acercé
una nujer y le dijo:

—Me molesta su corbata. Usted me ofende con esa
corbata tan larga.

A lo que el pastor respondié

—Seitora, disciilpeme. Enseguidn lo resolvereios—.
Entonces pidi6 una tijera, se la entregé a la mujer, y le dijo:
—Corte In corbata, para que tenga un largo que no le iio-
leste—. Y la mujer ln cortd. Luego, tomando la tijera, el pas-
tor declaré: —Muy bien, usted corto lo que le molestaba.
Ahora le digo lo que a i me molesta: su lengua, seiiora.

Hagamos una lista de aquellas personas con las que
sabemos que inevitablemente vamos a fracasar porque
no le vamos a gustar.

Hay familiares y amigos que tenés que poner en esa
lista, para permitirte fracasar con ellos. Pero teniendo en
cuenta que lo que digan sobre tu persona y tu accionar
es solo una opinién. Por eso, querido amigo, quiero
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decirte que te prepares, porque en mas de un momento
de la vida, te van a criticar.

2. No tolero que hablen de mi

Frente a la critica, lo primero es saber de quién vie-
ne. Existen diferentes tipos de “criticones”. Veamos al-
gunos de ellos:

¢ El oposicionista negativo. Es el tipo de persona que
necesita oponerse absolutamente a todo. Si le decis
“blanco”, te dird “negro”; en todo lo que le digas te
llevard la contra.

©

Los criticos cotidianos. Son los narcisistas, los me-
galémanos, los que se creen que son “la tltima ga-
seosa del desierto”. Para estas personas, los tinicos
que valen la pena en este mundo son ellos mismos.
;Cémo reconocerlos? Es fdcil, critican a todo el
mundo porque su manera narcisista de posicionar-
se en un lugar es solo a través de la critica.

Los criticos envidiosos. Cuando una persona logra
algo en la vida, obtiene un titulo o un aumento de
sueldo, compra una casa, forma pareja, las personas
que no pudieron lograr ese mismo éxito sentirdn
mucha angustia y al mismo tiempo una bronca que
les movilizard la critica en cualquier momento.

o Los criticos que proyectan su malestar en vos. Son las
personas que viven poniendo sus partes negativas o
las que no aceptan de si mismas en los otros. Por ejem-
plo, te dirdn: “jQué mal se te
vel”, poniendo en vos 1o que  Ep Ja critica seré valiente,
realmente le estd pasando a severo y absolutamente justo
ellos. Es frecuente que los pa-  con amigos y enemigos.
dres torturen a sus hijos con  Nada cambiars este propdsito.
criticas y exigencias que ellos Edgar Allan Poe
mismos recibieron.
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La critica positiva 1o existe,
pero si es positivo hablar para mejorar.

Y cuando hablemos no pronunciemos un discurso,
seamos breves y hagamoslo siempre en forma privada:
critiquemos en privado y felicitemos en publico, jamaés al
revés. Es importante poder decir lo que no nos parece
bien de la otra persona, o lo que no salié como espera-
bamos, aquello que habiamos programado juntos, pero
apuntando al hecho, a lo sucedido, nunca a la persona.

Ninguna persona cambiard mediante la critica sino
cuando mostramos las cosas positivas, cuando somos
capaces de elogiar al otro y sumar a su éxito un grani-
to de arena que lo hard mads exitoso.

3. A esta persona le pongo un bozal

Cuando una persona es criticada, por momentos se
sentird impotente para responder a la critica. Pero en
otras ocasiones querrd responder con un glosario de
palabras de nunca acabar. Sin embargo, frente a la criti-
ca es mds beneficioso proponer un cambio de tema, o
sencillamente no responder, hacer silencio. Seamos sa-
bios y pongamos en uso ciertas técnicas que nos daré
un muy buen resultado.

Si por ejemplo alguien te dice: “Estds mds gorda”, o
“Te queda feo ese traje”, podés responder: “Si, me di
cuenta esta mafiana, cuando me vi en el espejo”, con ca-
ra de pdker, mientras en tu interior, te decis: “Jamads
voy a creer algo que venga de vos”. Si en tu trabajo o en
tu familia, estds rodeado de los criticos de siempre, po-
dés contestar a sus comenta-

Quien se enfada por las criticas, rios: “Lo voy a tener en cuenta
reconoce que las tenia merecidas. muchas gracias”.

Cayo Cornelio Tacito Otra de las cosas que po-
demos hacer frente a la critica
es reirnos, exagerar esa critica y volver a reirnos con
mas fuerzas.
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En una oportunidad, un hombre dio una conferencia
y al finalizar su exposicion, dijo: “Pueden escribir sus
preguntas y con gusto las responderé”. Uno de los pre-
sentes le lizo llegar un papel bien grande, donde habin es-
crito ln palabra Idiota. El expositor, con mucha tranqui-
lidad, dijo: “Es la primera vez que alguien escribe su
nombre y no la pregunta”.

No le demos a la critica una importancia que no
tiene. La critica consiructiva no existe asi como no
existe el cancer terapéutico.

La critica nace del malestar interior de la persona
que la emite y de la frustracion que siente.

Lo que necesitamos, cuando recibimos una critica, es
evaluar la fuente y la autoridad que tiene la persona que
la esté realizando. Aunque no lo haya dicho de la mejor
manera, si esa persona sabe mds que nosotros, si esta
delante de nosotros en la carrera, seamos inteligentes y
de toda situacién sepamos distinguir lo que nos sirve, lo
que nos ayudard a mejorar y avanzar. Sepamos que en
la multitud de consejos esta la sabiduria. Por eso, aun-
que nos haya dolido o haya herido nuestra vanidad,
aprendamos y saquemos provecho a nuestro favor.

Cuando a una persona realmente le interesa ayu-
dar a otra, se convierte en su mentor, le sugiere cémo
solucionar tal o cual cuestién con buena intencién.
Cuando el que te corrige te ama, aprendé a escucharlo
porque esa persona busca tu avance, tu mejoramiento
continuo y anhela verte brillar. Sepamos distinguir si
la intencidn es de “critica” o de

“construccion”. Fieles son las heridas
Muchas veces nosotros del que ama.
también, sin querer, con las pa- Libro de Proverbios

labras que usamos, pensando
que no estamos criticando, lastimamos al otro. Por eso,
antes de comenzar a hablar o sugerir, tendriamos que
preguntarnos a nosotros mismos:
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¢Cémo me gustaria a mi que me digan las cosas?
° Es primordial pensar antes de hablar.

Si la pregunta que haremos toca la estima del otro, si
la correccion o la critica es agresiva, es porque no estamos
sugiriendo una mejora, estamos descargando bronca.

® No hablar antes de tiempo.

Frente a la critica, es necesario saber que la persona
que la emite no puede conocer ni saber de tu vida. Nadie
camind con nuestros zapatos, nadie vivi nuestra histo-
ria, no sabe lo que nos pas6 ni lo que queremos lograr. La
gente solo ve una milésima parte de nuestra vida y de
nuestras acciones y sin embargo ya se sienten con el po-
der y la autoridad para criticarnos, aunque no es asi.

Durante un viaje en una linea de colectivo un nene
gritaba, se movia para todos lados, abria la ventanilla aun-
que hacia mucho frio y Ia cerraba de golpe. Una nujer que
viajaba en ese miismo colectivo, molesta, dijo en voz alta:

—A este cliico le faltan limites, el padre no hace na-
da, jesta generacidn de ahora!

Al cabo de unos segundos, se acercé al padre del chi-
co e insistio:

—jParece que su hijo es muy inquieto!

A lo que este papd respondio:

—S51, nos acabamos de enterar que mi seiiora tuvo un
accidente y estamos yendo a verla.

Cuando esta sefiora escuché esas palabras, la opi-
nién que tenia del nifio cambié. Supo comprender que
sus acciones respondian al dolor y al enojo de tener que
ir a ver a su mamad a un hospital.

¢Cudl es In falla de Ia critica?
Que nadie ve el cuadro completo.
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iNo hablemos cuando no tenemos los elementos
necesarios para hacerlo! Y cuando te critican recorda
que los demads no tienen el cuadro completo de tu vi-
da, no saben qué circunstancias atravesaste como
tampoco hacia dénde vas.

Cuando nos critican tengamos en cuenta que esas
palabras son una opinién, que no es la tuya ni la de
aquellos que verdaderamente te aman y anhelan ver
tu éxito.

Frente a esa critica no perdamos tiempo, solo pre-
tende que nos enojemos para que asi nos desenfo-
quemos de nuestro objetivo. 56lo demos lugar en
nuestra vida a aquellos que nos quieren sanamente y
que se alegran de vernos mejores.

Hagamos una lista con los nombres de las personas
que conocemos y de quienes sabemos que hablar con
ellos es ir directamente a la confrontacién. Evitémosla,
no permitamos que nadie nos lastime. Tengamos pre-
sente cuando nos critican que el punto de vista depen-
deré del lugar donde cada uno se encuentre.

4. Ejercicios que sanan
Ejercicio: Escribir y tirar

Te sugiero hacer este ejercicio, sé que sanard esa
emocién que atn duele. Cuando finalices, te aseguro
que la critica no afectara en absoluto tu vida.

Toma una hoja como la que podés observar a con-
tinuacion y dibujd dos columnas. En una de las co-
lumnas escribi todas las palabras que te han lastima-
do, las criticas que has recibido. En la otra escribi: “Es
una opinién”. Leelas cada dia, durante cinco dias se-
guidos, y al quinto dia, leelas todas juntas, después
rompé ese papel y tiralo al inodoro.
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CRITICA OPINION

“Estds muy avejentada...” Es una opinién.
“Este trabajo no es para vos...” Es una opinién.
“Ese color de pelo no te favorece...” Es una opinién.
“En la conferencia pasada estuviste mejor...” Es una opinién.
“No creo que te convenga ese hombre...” Es una opinién.

Fuente:Adaptacién de técnica citada en 200 tareas en terapia breve de Mark
Beyerbach y Marga Herrero de Vega (Barcelona, Herder, 2010, p. 334

Al quinto dia, después de leer que cada critica es
una simple opinién, es solo una mirada externa que no
te conoce, que no sabe bien quién sos y el propésito que
hay en tu vida, veras que al cambiar vos de posicién so-
bre las voces del afuera, nada de lo que digan tendra
sentido ni valor. Sé libre de las personas a quienes no
les interesa en absoluto tu vida. Su critica tiene un solo
objetivo: desenfocarte.

Nadie tiene autoridad sobre tu vida, solo vos. jNo le des
lugar!

5. Preguntas frecuentes

e Me critican porque vivo distraida. ;Me distraigo
porque soy muy sensible?

La distraccién muchas veces tiene que ver con la an-
siedad; frente a una situacién que nos genera mucha
ansiedad, lo que hace la mente es distraerse para evitar
esa situacién temida.

© Me critican porque no me relaciono con nadie, di-
cen que soy timida. ;Por qué no me creen cuando
digo que solo soy callada?

Existen diferentes tipos de personas: hay personas
que son introvertidas, otras que son sumamente timi-
das porque dentro de ellas existen dreas en las cuales
no se sienten bien, y otro grupo de personas padecen
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de ansiedad social o de lo que
actualmente se suele llamar la
fobia social. Por eso, frente a la

co: P Les Brown
critica, pensemos: “Es sola-

La opinidn de los demds sobre ti
no tiene que volverse tu realidad.

mente una opinién distinta”.

° Vivo exigiéndome mads de lo necesario, soy mi peor
critica. ;jPor qué?

Criticarse a si mismo todo el tiempo es una sefial de
inseguridad. Cuando una persona se siente insegura,
como respuesta a esta emocion comienza a sentir tam-
bién ansiedad, miedo a la critica, al rechazo, por lo que
se exige todo el tiempo mds de la cuenta. Recordé la ley
de los tres tercios:

Todos tenemos un tercio de geite que 110s ana,
un tercio de gente que nos odia, y un tercio de gente
que 1o nos conoce, pero igual opina de nosotros.
Concentrémonos en la gente que nos quiere.

© Me critican la forma de criar a mis hijas en una li-
bertad cuidada. ;Me estaré equivocando?

Cada persona ve la realidad desde un lugar. ;Por
qué? Porque cada persona tiene su punto de vista con
respecto a cada tema. Sencillamente tenemos que enten-
der eso; si quien nos hace una critica es una autoridad en
la materia, escuchemos, pidamos més detalles, abramos
nuestro corazén y pongamos en practica su consejo o sus
palabras; en este caso no se trata de una critica sino de
un deseo de construccién y de mejoramiento.

o ;Cémo puedo mejorar mi estima?

Segtin la regla del 3 x 3, ;qué quiere decir eso?... Voy
a buscar a 3 amigos que me digan 3 virtudes, con lo
cual tendré una lista con el detalle de 9 virtudes mias
que leeré todos los dias. Cuando la persona tiene baja
estima, son generalmente las personas que estdn a su
alrededor las que pueden ver objetivamente esas vir-
tudes que ella no reconoce en si misma. La baja estima
hard que siempre recuerdes lo més triste, los peores
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momentos, los fracasos; todo lo contrario a lo que re-
cuerda una persona cuya estima es muy buena; ella ele-
gird los mejores recuerdos.

o ;Cémo trato a una persona que tiene una manera
fuerte de decir las cosas?

Cuando una persona en lugar de dialogar va direc-
tamente al choque, podemos hacer dos cosas. Una de
ellas es pararnos y posicionarnos desde ese mismo lu-
gar. Por ejemplo, si nos dicen: “Me molesté que no me
saludaras”, podemos responder: “A mi me molesta que
te moleste eso”, o podemos levantarnos e irnos. Esto
implica delimitar nuestro territorio, estar firmes y se-
guros que no estamos cometiendo ninguna accién que
perjudique a nadie. Aprendamos a decir “si” y “no”, lo
que determinara que la persona critica piense dos veces
lo que dird de nosotros. De lo contrario avanzardn las-
timando nuestra estima.

En una oportunidad, el pastor Spurgeon, un pastor
inglés del siglo pasado, se encontré en la calle con un se-
itor que al verlo se quito el sombrero, se incliné y le dijo:

—Pastor Spurgeon, un gran farsante.

Spurgeon se quité el sonbrero y respondio:

—Gracias por el cumplido. Me alegra saber que soy
una gramn cosa.

Las palabras te bendicen o te maldicen. De acuerdo

a lo que haya en nuestro corazén hablaremos, y de lo

que nos alimentemos dependera lo que salga de nues-

tra boca. Si pronunciamos palabras de bendicion, nos nutri-

remos de bendicion. Si pronuncia-

Buenas palabras valen mucho 110s palabras de maldicién, nos
y cuestan poco. alimentarenos de maldicion.

George Herbert Tenés que rodearte de aque-

llas personas que suman a tu vi-

da, que aportan algo nuevo, y anhela tener pies como de

ciervas para poder caminar en las alturas. ;Por qué de

ciervas? Porque descubri que las ciervas siempre andan
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en grupo, y los ciervos siempre andan solos. Por eso, si
tus pies son como de ciervas caminards con aquellas
personas que tienen tu misma naturaleza, tu mismo co-
razén, tu mismo suefio, tu misma pasién, y con esa
gente vas a poderte moverte en las alturas.

Las ciervas andan con ciervas,
1o andan con leones.

En la cima, conocerds a la gente mds maravillosa, a
aquellos que tienen tu misma naturaleza, tus mismas
ganas de sofiar y de avanzar. Seres humanos extraordi-
narios que estardn con vos en los momentos mas lindos
y en los momentos mds duros, gente que te va a acom-
pafiar en las mayores alegrias y celebrara tus éxitos. Y
cuando estés sudando sangre, si tienen que llorar con
vos lo haran. En todo tiempo, estardn con vos.

6. Recursos espirituales

Cada persona es tnica e irrepetible, criticarse y
compararse con el otro no suma a nuestra vida, sino
que resta. En la comparacién habra uno que saldra ga-
nando y otro perdiendo. Cada ser humano es un ori-
ginal y como tal, cuando naci6, con esta persona se
rompié un molde que sélo a él le pertenecia. No so-
mos fotocopia de nadie, por lo que ninguna compara-
cién serd viable. Si algo no nos gusta de otra persona,
digdmoslo sabiamente, sin necesidad de lastimar.
Gastemos la bronca de manera constructiva, “el otro”
no tiene por qué ser el receptor de nuestras emociones
negativas, ni de nuestros estados de animo. La bronca

s6lo es una descarga, que no le

hace bien al que la suelta ni al No juzgues tu dia por cudnta

que recibe. En algiin momento cosecha lograste recoger
esa misma persona que des- sino por cuanta semilla
cargd su furia se sentird mal /ograste sembrar.
consigo misma. Anénimo
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¢Qué estas esperando cosechar, recibir en tu vida?
¢Un abrazo, una palabra de animo, de aliento, un gesto
afectuoso, una recomendacién? ;O una critica?

Lo que hayas sembrado en el otro en algiin mo-
mento volverd, la cosecha, si o si, llegara a tu vida.
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CAPITULO 6
Transformando
“los recuerdos traumaticos
en experiencias de libertad

144

1. Todo vuelve a mi mente
una y otra vez

Los psicologos definen el trauma como una situacién
que va més alld de lo que psicolégicamente se puede so-
portar, una amenaza a la integridad fisica, emocional o es-
piritual, que implica un grave peligro, a veces mortal. Esta
experiencia golpea las emociones, la mente y todo el ser.

Todn experiencia cercana a ln muerte
—un secuestro, un robo, un abuso, una violacion—,
produce en nuestra psiquis una marca.

Una persona que sufre un trauma manifiesta varios
sintomas:

e Imagenes repetitivas. La persona vuelve a ver y
sentir esa experiencia fraumatica que vivid. Los
norteamericanos lo llaman flashback: en cualquier
momento, por ejemplo mientras camina por la calle,
aparecen en su mente escenas de la violacién, del
secuestro, del robo, del abandono, y de la humilla-
ciéon. Cuando la imaginacién revive la escena, vuel-
ve a experimentar ese dolor traumatico; vive con
miedos extremos, miedo a que vuelva a suceder. Y
entonces cualquier cosa —un dolor, una persona,

75



HERIDAS EMOCIONALES

un lugar, una hora, una fecha— puede asociarse con
la experiencia traumatica del pasado.

Culpa. Por ejemplo, una mujer violada —a pesar
de no ser culpable de nada— siente que ella tuvo
algo que ver con lo sucedido. Y es comin que
otros le digan: “Y vos, ;qué hiciste?, ;gritaste, co-
rriste? ;No hiciste nada?, jpor algo sera!”. O, en
el mejor de los casos: “Bueno, ya pasé, no es na-
da, ;qué podemos hacer?, un problema lo tiene
cualquiera”. Jévenes que fueron abusadas y vio-
ladas por sus padres y decidieron confidrselo a
sus madres, recibieron como respuesta: “Ahora
por tu culpa se destruy la familia, me arruinas-
te el matrimonio”. Y asi es como la persona crece
con culpa: consciente o inconsciente. Estas perso-
nas viven con un constante sentimiento de deses-
peranza y de impotencia. La sensacién de no po-
der defenderse genera también el deseo de hacer
justicia, “la venganza”. Se preguntan: “;Por qué
alguien me arrebat6 eso que

Gran descanso es estar libre

cuidé tanto?, ;con qué dere-
de culpa cho?”. La situacién de injusti-

Marco Tulio Cicerén Cia ¥ esa Pasw1dad que qui-
zas mostro frente a ese hecho,
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hacen que la bronca aumente.

o Hipervigilancia. Por ejemplo, después de un robo,

(no te pasa que caminds mirando a todo el mun-
do? Empezds a tener una conducta de hipervigi-
lancia —como se observa en personas que, mien-
tras les hablan, miran hacia los costados todo el
tiempo—, y eso conduce a un estado de paranoia,
de sentimiento de persecucion.

Depresion profunda. Una investigacion realizada en
tres mil delincuentes de EEUU mostré que los inves-
tigados habian sido maltratados en su infancia. La fu-
ria generada por ese abuso y maltrato hacia que, ya
adultos, se vengaran matando, robando y ultrajando
a otros, es decir, ejerciendo poder de la misma forma
en que fue ejercido sobre su vida. El hecho es que ese
deseo de venganza nunca termina de satisfacerse y de
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agotarse, y entonces quien crecio con esa ira conteni-
da la descarga sobre cualquier persona, sin importar
que nunca tuviera participacién en su vida.

¢ Vulnerabilidad. Al sentirse indefensa, la persona
no tiene fe en el futuro. Se pregunta: “Si fue posible
que me pasara esto, ;qué mas puede pasarme?” Esa
indefension, la baja estima, la profunda sensacién
de soledad, hacen que los recuerdos aparezcan una
y otra vez en su mente.

Existen dos tipos de trauma: de Tipo I y de Tipo IL
Veamos cémo funcionan estos traumas en la vida de la
persona:

Tipo 1. Se da solamente una vez en la vida, es una
experiencia puntual que provoca un shock profundo y
permite recordar con exactitud los detalles de lo que
sucedié. Por ejemplo, ser testigo de un accidente en el
que una persona muere en la via publica.

Tipo II. Es el trauma que se repite a lo largo del
tiempo, como por ejemplo le sucede a las personas que
fueron victima de abuso sexual. En esos casos, la per-
sona se disocia de su recuerdo. Tiene imégenes repeti-
tivas de ese momento, pero suele contarlo como si le
hubiera pasado a otro: por todos los medios trata de se-
parar las ideas de las emociones.

Si bien nuestra mente posee la capacidad de resistir
la angustia que estos hechos nos producen, en ciertos ca-
sos esa angustia nos desborda, los recuerdos son tan
fuertes que no podemos evitar que se repitan como un
eco en nuestra mente. Por momentos la persona revive y
vuelve a sentir en carne propia
todo lo ocurrido, la misma sen- La depresion es alimentada
sacién del momento en que se POr heridas no curadas.
producia el robo, el abuso, el se- Penelope Sweet.
cuestro, la experiencia traumati-
ca de que se trate. Continuos flashback la invaden todo el
tiempo —el mismo olor, la misma palabra, el mismo
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lugar— lo que hard que la persona que atraveso esa si-
tuacién viva en una continua hipervigilancia, exagera-
damente atenta a todos y a todo.

El hecho de vivir en medio de ese dolor hara que no
pueda construir un futuro pro-

Abandonarse al dolor sin resistir, metedor, de expectativas posi-
suicidarse para sustraerse de él, tivas, sino todo lo contrario,

es abandonar el campo pensard que ese hecho puede

de batalla sin haber luchado. repetirse en cualquier momen-

Napoleén | to, y que el futuro, lo que tiene

por delante, es bastante oscuro.

2. iBasta de recuerdos!

¢Cémo hacer para volver a tener esperanza después
de haber pasado tal situacién de estrés y de dolor?

¢Cémo poder pensar en suefios, en éxitos, en pla-
nes, en metas, si todo lo vivido te robé la esperanza, tal
vez la inocencia, y hoy solo vivis con miedos, con ata-
ques de panico, con depresién, al pensar en aquellos
rostros tan dificiles de quitar de la mente?

Todo aquello que hemos vivido y que nos ha pro-
ducido un gran dolor, nos dejard una marca, que a su
vez nos hara seguir determinadas conductas.

Esa marca, que produce sintomas como las pesadi-
llas, la depresién, las culpas, la hipervigilancia, el in-
sommnio o por el contrario largos periodos de suefio, nos
dice que el hecho traumadtico no fue sanado. Todos estos
sintomas indican que la persona quiere evadirse y ais-
larse de todo lo que la rodea y si bien todos ellos son nor-
males y es necesario entenderlos, sanarlos. Quizés la
persona se esfuerce por decir a su familia que todo esta
mucho mejor, aunque no estd totalmente curada. Tenga-

mos en cuenta que todo aquello
que guardamos se fransforma
en un peso, en una carga emo-
cional dificil de sostener.

Parte de la curacién estd
en la voluntad de sanar.
Séneca
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Toda persona que ha vivido un hecho traumdtico, .
pasard por una situacién que se conoce como “estrés
pos traumatico”, que requerird de un trabajo psico-
educacional que lo ayude a volver a su normalidad, a
recuperar sus ganas de vivir y sus ganas de sofiar.

3. Ejercicios que sanan
Ejercicio: Escribir la experiencia traumatica

Te propongo que te animes a escribir, a contar tu do-
lor, a que puedas soltarlo y expresarlo libremente y tam-
bién te animes a responder un cuestionario de este tipo:

¢ Describi con tus palabras la escena vivida.

© ;Cudl es tu peor fantasia?

° Si frente tuyo se parara la persona que caus6 en vos
esa marca, jqué pensdas que te podria pasar?

e Si pudieras decirle algo, ;qué le dirias?

A medida que puedas escribir sobre ese dolor, vas a
soltar las fantasias que han quedado en su interior, de
manera tal que ellas ya no tengan el mismo peso que tu-
vieron inmediatamente des-
pués de haber vivido esa cir- Quien sabe de dolor, todo lo sabe.
cunstancia traumdtica. Verds Dante Alighieri
que ese dolor se va sanando.

Cuando expresamos lo que tenemos dentro,
deja de ser peligroso.

Tengamos en cuenta que es normal sentirse mal a
causa de una experiencia traumdtica y hay que permi-
tir que la persona que ha atravesado por estas situacio-
nes se exprese. Vendran broncas, miedos, resignacion,
furia, injusticia, impotencia; pero a todas estas emocio-
nes y expresiones hay que dejarlas salir.
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Si aprendo a conquistar a mi dolor,
nunca mds tendrd dominio sobre mi.

Si esa experiencia de tristeza que pasaste, de humi-

En esta vida hay que morir varias
veces para después renacer.

Y las crisis, aunque atemorizan,
nos sirven para cancelar

una época e inaugurar ofra.
Eugenio Trias

llacién, de rechazo, de abando-
no, la tomés y aprendés algo de
ella, nunca mas tendrd autori-
dad sobre tu vida. 5i aprendés
de un dolor, cuando éste vuelva
a tu vida, ya no tendrd dominio
sobre tus emociones porque ha-

brés aprendido a vencerlo.

4. Preguntas frecuentes

o ;Por qué siento que todas las personas que se me
acercan vienen con un as en la manga, con algo
preparado para hacerme mal?

Cuando un conflicto no esta resuelto, cuando un
trauma vivido no estd sanado, veremos a todos los que
nos rodean como sospechosos, como si tuvieran un la-
do oscuro que nos estdn escondiendo y nos paramos
delante de ellos a la defensiva, esperando ese golpe que
va a venir en cualquier momento. Por eso es importan-
te resolver toda marca, todo

La vida no se ha hecho para trauma, porque solo al sanarlo
comprenderla, sino para vivirla. podremos salir del lugar del
Jorge Santayana dolor y tener vida otra vez.

o ;Hasta cuando van a volver esas imagenes a mi
mente una y otra vez?

Habra un momento en que toda la emocién saldra,
vas a poder soltarla y cuando lo hagas vas a volver a po-
nerte de pie y comenzaréas a ordenar todas aquellas co-
sas que dejaste guardadas en un rincén por un tiempo.

° ;Se pueden sostener en el tiempo los ataques de
panico?
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Frente a un ataque de pénico, en primer lugar, tenés
que decirte: “Esto es lo que siento, pero no es verdad”.
El ataque de panico es la sensacién inminente de muerte
provocada por un miedo intenso, acompaiiado por ma-
nifestaciones fisicas como la transpiracién o las palpita-
ciones. La persona siente que su corazén va a explotar,
que se va a desmayar o que se va a volver loca. Pero na-
da de eso sucede.

En segundo lugar, tenés que sentarte y respirar pro-
fundamente, reteniendo el mayor tiempo posible el aire
antes de exhalarlo. La respiracién ayuda a volver al eje.

° Me robaron cuatro veces en un aiio, pero la ulti-
ma vez que me robaron fue distinto. Vivo para-
noica, no puedo salir tranquila de noche, miro
para todos lados. ;Qué puedo hacer?

Recorda este principio: todo lo que evitamos ge-
nera un falso circuito de seguridad. Mi sugerencia es:
escribir.

Escribir ayuda a ordenar los pensamientos y a po-
nerlos en el afuera. Podés comprar un cuaderno y co-
menzar a escribir alli una narracién con todos los deta-
lles de ese episodio doloroso que viviste, o esos reitera-
dos episodios, aunque te provoque angustia. La mejor
manera de vencer un miedo es expresarlo, sacarlo, ha-
blarlo, ponerlo afuera para que el fantasma no tenga
mds autoridad y no pueda asustarnos mas.

° ;Coémo supero el hecho de que mi marido me ha-
ya abandonado?
Hay que hacer el duelo, permitirse estar mal, y ha-
cer una carta de despedida donde expresarle todas las
cosas lindas y los momentos tristes vividos, para que

asi puedas cerrar esa etapa. = == -
Cuando una puerta se cierra La dnica posibilidad de descubrir
’

los limites de lo posible

es aventurarse un tanto

en el terreno de lo imposible.
Arthur C. Clarke

Dios siempre te va a abrir una
posibilidad. Mantengamos la
esperanza, siempre se puede
volver a empezar.
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5. Recursos espirituales

Del dolor, de esa marca, saquemos algo bueno. Si al-
guien te lastimo habrés aprendido a detectar a las perso-
nas que solo se acercardn para lastimarte. Entonces, cuan-
do quieran volver a tu vida, no lo permitirds més.

Cada experiencia de dolor —esa mamé que te aban-
dono, ese papa que te rechazé o te maltratd, ese marido
que te engaiio—, hay que transformarla en aprendizaje,
en revelacion. Aprendamos de ese trauma que hemos
sanado para que cuando quiera volver se encuentre con
una persona tal que no le permita aproximarse a su cir-
culo intimo. Tenés que derribar a ese monstruo, elimi-
narlo de tu vida. Cuando lo hagas, cada vez que un nue-
vo monstruo quiera acercarse sabrds cémo derrotarlo
porque ya habrds vencido a los anteriores. Cada vez que
te enfrentes a una experiencia de dolor, pensa:

“La voy a derrotar como derroté la anterior
porque he aprendido de cada experiencia vivida
y de ahora en mds nadie podrd lastimarme”.

Tenés capacidad para dejar atras, por completo,
cualquier experiencia traumatica. ;C6mo? Veamos:

1. Nunca regreses al lugar del dolor, al lugar del
trauma, con la gente que te traiciond. No regreses
al pasado, en él no hay nada, solo pasado.

2. Nunca sientas lastima de vos mismo. No te digas:
“1Ay, lo que me pas6!”, jAy, lo que me hicieron!”, No
tengas lastima de vos. No te eches la culpa de lo que
no hiciste. Nunca permitas que alguien te acuse de
lo que no hiciste, no sos culpable de esa marca que
otras personas dejaron en tu vida. Podés salir del
trauma, del dolor y volver a ponerte de pie. Si al-
guien que pasé por tu misma situacién se puso de
pie, vos también podés hacerlo; en medio de ese
trauma, vos también vas a poder.
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3. No dejes que tus pensamientos te manejen. No te
muevas por lo que pensas y sentis. Tenés que ser
leal a la verdad y no a tus sentimientos. Tu lealtad
depende de tu amor a la verdad. Necesitamos apren-
der a decirle a nuestra mente: “iBasta!”, y cuando los
pensamientos que te lasti-
man vuelven, unay otravez, Vale mds un minuto de pie
ignoralos. No te dejes llevar que una vida de rodillas.
por tu mente, es lo mds de- José Marti
mente que tenés.

La realidad no es lo que ves, la realidad es
lo que hay en tu interior. Es la capacidad para levantarte
ante cada dolor, ante cadn marca, y enfrentar Ia vida.
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CaPiTULO 7
Transformando
“el resentimiento y las broncas”
en un perdén liberador

1. No lo tolero mas

En algtin momento de nuestra vida, todos nos encon-
'tramos en una situacién que nos lleva a preguntarnos:

¢Cémo pude hacer esto?

¢Cémo pude comer tanto?

¢Como pude aceptar este trabajo si en realidad no es lo
que yo queria?

¢ Como estoy con esta persona, con esta pareja que no tie-
ne nadn que ver commigo?

¢Como pude abandonarme de esta manera?

Sin darnos cuenta, nos convertimos en nuestro pro-
pio enemigo, nos maltratamos a nosotros mismos, tal
vez mds de lo que puede maltratarnos otra persona. Y
ese trato que nos damos a nosotros mismos, la mayoria
de las veces sin darnos cuenta, es producto de la bron-
ca que tenemos hacia “el otro”, hacia aquella persona
que consciente o inconscientemente nos lastimé.

Cuando comemos todo el tiempo comida chatarra,
cuando dafiamos nuestro cuerpo, cuando nos pegamos
a nosotros mismos, cuando elegimos trabajos negati-
vos, parejas controladoras, manipuladoras, lo que esta-
mos expresando es la bronca contenida en nuestro inte-
rior, hacia los demads o hacia nuestra propia persona. Y
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mientras no podamos redireccionarla de la mejor ma-
nera posible, seremos nosotros mismos los més lasti-
mados y los més perjudicados.

2. Con cara de bulldog

¢ Te pasé alguna vez que, caminando por la calle ob-
servaste rostros, gestos de personas que parecian estar
tan enojadas, que te amedrentaban de tal manera que
ni se te hubiera ocurrido acercarte para hacerles una
pregunta?

Esto sucede y més de lo que deseamos o imagina-
mos. Segtin dicen los médicos, muchas personas recu-
rren a la comida o al cigarrillo para calmar la ansiedad,
lo que yo llamaria “bronca guardada”.

Si no podemos reconocer lo que nos esta pasando,
si no percibimos que lo que sentimos no es la ansiedad
sino la hostilidad y la rabia que hemos acumulado, no
daremos en el blanco certero para poder sanarnos.

Cuenta una anécdota que en una oportunidad un
Iombre salié a canvinar. En la calle se encontré con un es-
pejo. Vio en él a “un amargado”, y dijo: “;Con razon te
tiraron, con esa cara!”

Los datos que arrojan las investigaciones muestran
que “la hostilidad nos mata”:

o Las personas hostiles tienen tres veces mas posi-
bilidades de morir a causa de una enfermedad
del corazdn.

° Las personas iracundas, que viven enojadas todo el

tiempo, disgustadas con la vida,

y menos aitin lo que decimos.

tienen una probabilidad mucho
mayor de morir antes de tiempo
que aquellas personas que pue-
den decir lo que les molesta y lo

La cdlera no nos permite
saber lo que hacemos

Arthur Schopenhauer
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Esa hostilidad no siempre se dirige en contra de
nosotros mismos. Con frecuencia se vuelca en otros, en
las personas més queridas, que no tienen nada que ver
con todo lo que estamos sintiendo. Si nos toca ser uno
de esos otros, corremos riesgo de enfermarnos también.
Es necesario que nos alejemos de las personas hostiles,
negativas, peleadoras, tendenciosas, maliciosas, si que-
remos gozar de una buena salud fisica y mental.

La hostilidad es mds perjudicial que el colesterol.

Limpiemos nuestro interior de viejas ideas, de ladri-
llos que ya tienen afios, de resentimientos, de broncas, de
“ex”, de miedos, de venganzas. Dejemos nuestro corazén
vacio para lo mejor. Mira dentro tuyo, y preguntate:

o ;Qué necesito sacar de mi corazén?
o ;Qué recuerdos?

° ;Qué personas?

o ;De qué tengo que vaciarme?

De:

° Heridas

o Viejas ideas

© Rencores

e Actitudes negativas
o Chismes

® Egoismo

° Antiguos dolores

Todas estas heridas nos generan un grado de dis-
gusto, de enojo. El problema no es enojarse. Nos enoja-
mos cuando esperamos una cosa y recibimos otra. Sen-
tir enojo es normal, es una fuerza emocional que nos
hace seguir adelante. Pero cuando guardamos o repri-
mimos el enojo, cuando no reconocemos nuestras heri-
das, comienzan a suceder cosas altamente negativas.
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Mientras vivamos con heridas,
vivirenios anestesiados, actuareinos
como si estuviésenos dormidos.

Analicemos algunos estereotipos de personas que
viven con mucha bronca contenida:

o Sindrome de la mosquita muerta. Personas que
guardaron la bronca sin darse cuenta, no pudieron
registrar ese enojo.

o Sindrome de la bomba de tiempo. Personas que
guardaron por afos la bronca siendo conscientes de
lo que estaban sintiendo; saben que basta que se les
diga una palabra para explotar.

o Sindrome del que arroja el veneno por gotas. Per-
sonas que tragan la bronca y la eliminan o la des-
cargan poco a poco, en pequefias dosis.

En un tiempo se pensaba que existian dos modelos de
rabia: apagada y encendida. Sin embargo, no es asi. La
bronca siempre es “encendida”, y a determinado nivel
explota. Por eso, evitemos llegar al nivel de la explosion.

3. Estoy por explotar y no quiero,
;qué hago?

Enojarse es bueno. El enojo es una emocion puesta
por Dios, una energia contenida en nosotros que se ex-
presa al surgir una dificultad. Por ejemplo, si me da
mucha bronca prestar un libro y que no me lo devuel-
van, tendré que decidir qué hacer con ese enojo: puedo
encarar a la persona que no me lo devolvié, puedo ha-
cerle un cuestionamiento en voz alta, o puedo usarlo
para encontrar el modo de recuperar el libro.

El enojo es sanv cuando aparece y desaparece,
cuando pasa y se va. La bronea no te lleva a ningiin lugar.

Cuando una persona guarda broncas, soporta mal-
tratos, amontona heridas durante afos, se activa la
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adrenalina en dosis tan grandes que pueden actuar co-

mo un veneno.

Cuando una persona guarda rabia en el corazén y

se niega a reconocerlo, dice:
“Yo no voy a hablar, que venga
a pedirme’ perdén, que venga
al pie, yo no me voy a dejar pi-
sotear”. Cualquier comentario,
una palabra dicha con un tono
de voz o de una forma que no
era la esperada es para ella una
ofensa, y asi es como en lugar
de una conversacion se genera
una discusion.

Cualquiera puede enfadarse,
eso es algo muy sencillo.
Pero enfadarse con la persona
adecuada, en el grado exacto,
en el momento oportuno, con
el propasito justo y del modo
correclo, eso, ciertamente,
no resulta tan sencillo
Aristédteles

Este modo de reaccionar, este enojo, en muchas oca-
siones nos esta hablando de una persona insegura, de
una persona con baja estima que a través de esa reaccién
necesita demostrar que tiene el control, que domina la si-
tuacién y como no sabe ponerlo en palabras lo acttia me-
diante una gesticulacion y un tono de voz desbordados.
Pero en realidad nos estd hablando de una persona que
esta herida, con broncas y con un dolor demasiado gran-
de, que en muchos casos no se permite reconocer.

El poder de la vida esta en las palabras. Pero si co-
necto mis palabras con mi bronca, mis palabras no van
a construir. Canalicemos esta emocién sabiamente:

e Cuando nos enojamos preguntémonos por qué y si
vale la pena enojarse por ese motivo.

o Sepamos hablar. Hablemos en positivo. Por ejem-
plo, si para trabajar necesitamos silencio, digamos:
“Yo necesito que hagas menos ruido”, nunca co-
miences una conversacion hablando del otro. Hay
que saber pedir, de lo contrario, instantdneamente

habremos cerrado el didlogo.

o Para evitar “explosiones”, cuando veas a una per-
sona enojada no le digas que se calme, se pondrd
mucho peor y puede provocar tu enojo. Aunque en
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realidad te gustaria decirle lo que pensas, en ese es-
tado de cosas es preferible retirarse a tiempo.

e Cuando surge un entredicho, antes de responder
buscd mas informacién. No te apresures cuando va-
yas a interpretar. Cuando estamos enojados nuestro
cuerpo también tiene que dejar de pelear. Muchas
veces nuestra mente deja de hacerlo, pero nuestro
Cuerpo no.

o No escuches voces externas. No te guies por lo que
dicen los demads. Nadie puede ir hacia el futuro
mirando hacia atras. La gente agrede para que seas
como ellos, pero vos no permitas que nadie te de-
termine en tu actuar.

Para no estallar, para no ser una bomba de tiempo,
comenzé a enfocarte sabiamente. ;Qué significa esto?

Enojo enfocado a la gente es tensién;
enojo enfocado en la solucion es expansion.

Poné todos tus enojos en las soluciones, no pases
factura por debajo.

Ante una situacién que te enoja, tenés que elegir en-
tre reaccionar o responder. Reaccionar es instintivo; res-
ponder es pensar “;qué me conviene decir o hacer en
funcién de mi objetivo?"

Muchas veces, cuando les pasa algo desagradable, las
personas reaccionan: gritan, mandan mails agresivos, in-
sultan. Pero tendrian que pasar de la reaccién, que es el
nivel instintivo, al nivel de la sabiduria, es decir, la res-
puesta. Para eso tienen que tomarse un tiempo y refle-
xionar acerca de qué les convendria hacer. Por ejemplo:

o Un empleado le sefial6 un error a un jefe narcicista y
por eso el jefe lo despidi6. El empleado es mi amigo, y
cuando me lo contd le pregunté si a su hija de 10 afios
le mostraria imagenes de posiciones sexuales porque
la sexualidad es buena. Me dijo obviamente que no,
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porque su hija no estaba preparada psiquicamente.
Entonces le pregunté, ;y por qué pensas que un narci-
cista esta preparado psiquicamente para que lo corri-
gas? En lugar de reaccionar, mi amigo podria haber
respondido, es decir, podria haberse tomado tiempo
para pensar: jesta persona estd preparada o no paralo
que voy a decirle? ;Quiere o no quiere escucharlo?
¢Qué me va a convenir a mi en esta situacién?

e Si voy manejando y alguien me encierra, la reaccién
instintiva es: bajo y lo insulto. ;Pero qué pasa si del
otro auto bajan cuatro personas con un palo en la
mano o con un arma? ;Y si baja una viejita, o una
mujer embarazada? Por supuesto, la reaccién cam-
bia. Porque mi reaccion depende del contexto. El que re-
acciona por instinto no mira el contexto, pero el que res-
ponde lo tiene en cuenta.

4. Quiero volver a estar bien

Si nuestro deseo es dejar en el pasado las viejas
broncas, el resentimiento, el dolor que vivimos, nece-
sitamos despegarnos de todas las emociones que pa-
recieran haber quedado congeladas en el tiempo. Po-
demos vivir dando vueltas sobre el mismo tema, se-
guir en una calesita con la misma musica que nunca
para, hasta que nos sintamos agotados, sin fuerzas,
aburridos de conversar siempre de lo mismo o de de-
cir jbasta! Es tiempo de estar sanos, es tiempo de per-
donar. El perdén es dejar de alquilarle nuestro tiempo
y nuestra mente al que nos daifié. Es echar a ese inqui-
lino de nuestra mente. Es cambiar de canal, es bajar-
nos de esa calesita para terminar de dar vueltas siem-
pre en el mismo lugar.

El perdén es un acto terapéutico, sanador,

es extraordinario, y 1o es algo que hacerios por el otro,
sino algo que hacenos por nosotros.
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o Perdonar no es amnesia.

e Perdonar no es olvidar.

e Perdonar no es minimizar lo sucedido.

o Perdonar no es reconciliacién.

e Perdonar no implica que al dfa siguiente iremos de
nuevo a tomar un café, o al cine o haremos un ne-
gocio juntos como si nada hubiese pasado.

¢Qué es el perdén?

o El perdén es un acto de la voluntad.

o Perdonar es liberarme de ese resentimiento, de esa
bronca que “me lastima” porque ese momento vivi-
do atin sigue presente con mucha fuerza.

o Perdonar lleva tiempo, y al hacerlo no esperes nada
de la otra persona. Recordd que no lo hacés por él,
en primer lugar lo estds haciendo por vos mismo.

o Perdonar implica desatar a ese prisionero y descu-
brir que el prisionero éramos nosotros mismos.

e Perdonar es renunciar al derecho de venganza.

No perdonar al que me lastimé es como llevarlo
conmigo “esposado” a todos lados, porque espiritual-
mente sigo unido a ese dolor, a esa situacién y a ese ros-
tro. Al prolongar el enlace con el que nos agredid, “el
que lastimé”, termina siendo el “amo del lastimado”.

En el afio 2005 se realizé en Harvard una investiga-
cién sobre mujeres que habian perdonado situaciones
muy dificiles por las que habian pasado. A diferencia
de quienes no aceptan perdonar, lo observado en estas
mujeres arrojo las siguientes conclusiones:

o "Sobrecarga emocional reducida”. Tenian un estrés
reducido.

° “La hostilidad va al corazén y efectivamente nos en-
fermamos”. Su salud cardiovascular era mucho mejor.

° “Cuando estamos en paz, toda nuestra disposicién
hacia adentro, con nosotros mismos, y hacia el exte-
rior es diferente”. Sus relaciones interpersonales es-
taban mucho més afianzadas.
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e “Esto implica una mayor relajacién muscular”. Los do-
lores de espalda y articulaciones eran mucho menores.

iLas ventajas son muchas!

5. Ejercicios que sanan

Ejercicio 1: “Como si..."!

Un ejercicio ttil para sanar la bronca es el siguien-
te: pensa en esa situacién dolorosa, esa circunstancia
que te generé mucha angustia, una respuesta que no
esperabas, un trato que no merecias, y recorda el ros-
tro de donde provenia. Cuando lo hagas respondé es-
tas preguntas:

° ;Pienso en eso malo que me hicieron més que en las
cosas buenas que me pasan?

* ;Sentfs algiin malestar en tu cuerpo al recordar
aquel hecho?

° ;Se repite esa historia mil veces en tu cabeza?

° Si tu problema ya estuviera resuelto, ;qué harias?

o ;Harfas hoy algo diferente frente a aquella situacién
que te produjo tanta tristeza?

Cada dia, repeti este ejercicio, poné en marcha eso
que elegiste, aquello que imaginaste como si ya la tris-
teza no tuviera lugar en tu vida ni en tus recuerdos. Es-
tos cambios hardn que te pares frente a los problemas
de una manera distinta, mucho maés fuerte.

Tal vez frente a determinada situacién te digas: “Ja-
mas voy a perdonar lo que me hicieron” o “Es imposi-
ble perdonar a esta persona”. Seguramente tu enojo es
justificado, nadie querria haber estado en tu lugar. Sin

1. Adaptacién de técnica citada en Psicosoluciones (Giorgio Nardone,
Barcelona, Herder, 2002, p. 141).
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embargo, cuando no perdonamos, los tinicos perjudi-
cados seguimos siendo nosotros mismos.

¢Coémo funciona el rencor? Cuando alguien nos ha-
ce algo malo, sentir bronca es normal. Pero si al cabo de
un tiempo le alquilamos nuestra mente a ese rencor, le
permitimos acaparar nuestros pensamientos y perdurar
en el tiempo, éste terminard transformdndose en resen-
timiento y es alli mismo cuando nuestro cuerpo y nues-
tro interior comenzaran a enfermarse. Un gran porcen-
taje de infartos tienen que ver con las hostilidades guar-
dadas, las broncas que por afios hemos acumulado y
que terminan afectando el corazén.

La persona rencorosa “siempre mira el mismo ca-
nal, el canal ‘Rencor’”. Ser rencoroso es similar a ceder-
le gran parte de nuestra vida a la persona que nos las-
timé, y esa bronca, ese rencor encapsulado nos roba la
salud. Es por eso que necesitamos revisar que nuestro
malestar no se transforme en resentimiento. El resenti-
miento es “el aviso” que nos indica que alli tiene que
comenzar a trabajar el perdén.

Ejercicio 2
Escribi en un cuaderno tus broncas.
Ejercicio 3

Contale a algtin amigo lo que sentis.

6. Preguntas frecuentes

* Mi mama me dafié6 muchisimo, se murié, yo la
perdoné, pero la suefio seguido y le echo la culpa
de todas mis desgracias. ;Serd que en realidad no
ia perdoné?
£l perdén es una decisién personal, pero una vez

que perdonamos necesitamos gastar esa emocion. A las
broncas hay que gastarlas, “gastar” la emocién es fun-
damental para tener paz interior.
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© Me dejaron un dia antes de Ia Navidad de 2010.

Pasé mi cumplearios, en enero, destruido. Y no so-

1o eso, mi ex sali6 un tiempo con mi peor enemigo

(bien a propésito). No tuve venganza y a causa de

todo lo que sufri por ella hace ocho meses que no

puedo salir de mi casa, vivo encerrado ;Puedo lle-
gar a perdonarla cara a cara?

Cuando hubo un engafio, una desilusién del ideal,
el dolor trae consigo mucho resentimiento. Lo aconse-
jable en estos casos es tomar un cuaderno y escribir to-
das tus broncas sin tachar nada, sin romper nada. Este
ejercicio podés hacerlo durante 1 o 2 semanas, escribi
todo eso que sentis para que todas las emociones que
estan en tu interior puedan salir. Lo importante no es
que vayas y le digas: “Te perdono”, sino que vos mis-
mo puedas soltar de tu vida, dejar ir a esta persona por-
que asi seguramente vendra lo mejor, una persona con
quien puedas compartir tu pro-
yecto de vida, idear una pareja, No hay venganza tan completa
un amigo verdadero y “las me- como el perdon.
jores relaciones”. Josh Billings

¢ Me hicieron mucho mal, me lastimaron, hicieron
de mi vida un infierno, ;c6mo podria perdonar?
Frente a tanto dolor, es normal sentir que nunca
perdonaremos. No debemos minimizar la bronca ni
pensar que somos malas personas porque sentimos de
esa manera, a todos nos pasa lo mismo ante una injus-
ticia, una herida. Dejar salir todo ese dolor, esa bronca,
nos sanara. Y al hacerlo, estaremos listos para perdonar
y empezar a recuperar la confianza en nosotros mismos
y en los otros.

e ;Cémo hacemos cuandc las personas gue nos hacen
dafio son parte de nuestra vida cotidiana, cuando te-
nemos que seguir viéndolas a pesar de todo?
Perdonar eg recordar, nosotros también lastimamos,

nadie puede tirar la primera piedra. Perdonar es un ac-
to de grandeza, quiere decir: “Todo lo que vivi no va a
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tener el control de mi vida, no determinard mi presen-
te, ni mis planes, mis proyectos, mi futuro”.

o Tengo una amiga que se quiere suicidar. ;A qué
obedece el suicidio?

La gran mayoria de la gente que intenta suicidarse,
lo hace por depresién. En estos casos tenemos que
acompaiiar a esa persona que estd necesitando ayuda a
un terapeuta, para que reciba un tratamiento psicologi-
co, psicoterapéutico. Mucha gente que tiene broncas
contra si misma, recurre a la autolesion o al suicidio.
Como la bronca interna que sienten es tan grande y no
pueden expresarla positivamente, la dirigen contra si
mismos y se lastiman.

Perdonar es poner reglas claras, es poner lfnites.

Cuando un animal depredador tiene cria, marca vi-
sualmente el territorio y jno deja que otro animal entre!
Marquemos territorio, pongamos limites, digamos “si”
y “no” a quien sea. Y si no hiciste dafio a nadie, no pi-
das perdén para satisfacer al otro, no te conviertas en
una persona suplicante. Vos hacete cargo de tu vida y
que cada uno pueda hacerse cargo de lo que piensa y
de lo que siente: “Yo soy Yo, y Vos sos Vos”.

Perdonar es poder dormir tranquilo.

Acostate en paz, y vas a dormir como un nifio, sin
miedo al mafiana, porque cuando te levantes y pongas
en marcha tu vida, todo lo que hagas te saldrd jespec-
tacularmente bien!

7. Recursos espirituales

Perdonar es un acto emocional y espiritual; al hacer-
lo nos estamos separando de esa persona que nos causo
dolor. En lugar de elegir la venganza, al perdonar deci-
dimos delegar en la Justicia el derecho de reclamar porlo
sucedido. Perdonar no es ceder el derecho de reclamar,
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de investigar todo lo sucedido . .
Perdona siempre a tus enemigos:
cuando la.gravedad del caso lo
nada les molesta tanto.

requiere (por ejemplo, ante un o Wilde
accidente o una muerte).

Perdonar quiere decir: no
voy a dejar que mi pasado de dolor marque y determi-
ne mi presente y mi futuro. Mi presente y mi futuro tie-
nen que tener paz porque yo decido disfrutar de toda
la vida que tengo por delante. Y para alcanzar un futu-
ro de suenos, de metas, de anhelos necesitamos estar en
paz y haber perdonado.
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CAPITULO 8
Transformando
“los recuerdos del abuso”
en una fortaleza espiritual

1. No tolero que me persiga mas

A lo largo de la vida establecemos relaciones con
personas que nos hacen bien, nos alegran, nos ayudan
a madurar, nos hacen felices, nos enriquecen, con quie-
nes disfrutamos. Pero también con otras que nos dafian
y pueden destruirnos.

En estos tiempos es muy comtin escuchar que una
mujer en su trabajo es acosada por un jefe, por un com-
pafiero; también muchisimas personas son acosadas y
abusadas emocionalmente dentro de su familia. Cuan-
do el acoso se produce en el &mbito laboral se lo deno-
mina mobbing. La intimidacién de un chico por parte de
un compaiiero de escuela se conoce como bullying.

¢ El acoso es el exterminio psicoldgico, el bombardeo
emocional, es una conducta constante y deliberada
orientada a destruir verbalmente, socialmente o fi-
sicamente a otra persona.

* El acoso es una manera de actuar y de influir sobre
las personas.

¢ El acoso es el deliberado maltrato verbal de una
persona hacia otra.
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o El acoso sucede durante un tiempo prolongado en
el cual el acosador degradard y maltratara a su vic-
tima sistematicamente.

Acoso viene de “acuso”, de acusacién. El objetivo
del acoso es la destruccién y para lograrla el acosador
aplica distintas técnicas y estrategias.

Acoso moral: grita o insulta, a solas o en grupo;
asigna tareas imposibles de realizar, ataca o descalifica
lo que su victima hace o dice.

Maltrato verbal: amenaza, calumnia, destruye la re-
putacién, aisla de otras personas, presiona para cam-
biar horarios, sueldos o tareas; ataca la religiéon o las
convicciones, crea enemigos o difunde chismes.

El acosador se acercara pri-

La gente que “hace dafio” no
ha visto su propia luz y quiere
apagar la luz de los demas,

mero con palabras lindas, con se-
duccién, con reconocimiento,

pensando que asi brillard algo.

pero lentamente ird introducien-
do descalificacién, gritos e insul-

Concha Barbero s ] acoso trabaja adormecien-

do a la persona que lo recibe. So-
lo se dard cuenta de la situacion después de haberla pa-
decido al menos un afio.

La mayoria de las personas que son abusadas tanto
sea sexualmente como emocionalmente ha padecido
estos hechos traumadticos a causa de gente querida. El
abuso deja en ellas el recuerdo de rostros, palabras, mo-
mentos; dolores muy profundos; secretos que nunca

nadie conocerd, solamente quienes lo han vivido.
Las victimas de abuso tienden a percibirse fragiles,

Mis amigos me motivan
e inspiran, mis enemigos
me dan ideas.

Mike Murdock
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sus propios recursos y dreas de fortalezas para recuperar
una sensacién de competencia. !

2. Como distinguir a un abusador

¢ Qué hace el abusador?

El abusador comenzaré a hostigar a la persona ele-
gida a través de las criticas, de las descalificaciones, de
las humillaciones. Creard un grupo de personas a las
que enviara para que hagan el trabajo sucio de destruir
a la otra persona.

En general, la persona acosada no se da cuenta. Tal vez
durante mds de un afio es criticada, descalificada, maltra-
tada, despreciada, y ante todo es-
to se pregunta: “;Qué cosas es- Lo que “ellos” quieren
toy haciendo mal? ;En qué me €S que nos destruyamos
estoy equivocando?” No puede 70sotros mismos mientras
reconocer al abusador, se culpa a “ellos” simulan que no tienen
si misma y al hacerlo permite na'da que ver con lo que ocurre.
que el abusador la asle, al mis- Yictor Sen
mo tiempo que la hostigard mas, )
tratando de destruir por todos los medios su estima.

El abusador sefiala siempre lo negativo. Por ejemplo,
si tu marido quiere descalificarte, dird: “No servis como
mujer”, “Sos un desastre sexualmente” o sos un desastre
como madre, abuela o amiga. En otras oportunidades
elegird castigar con la indiferencia, ignorando tus senti-
mientos. No le importa si llords o reis, si te fue bien o mal,
te tratard como un objeto o te maltratara con el silencio.

El abusador manifiesta esta-
dos de dnimo cambiantes. Con
él es muy dificil relajarse, pues
no se sabe cémo va actuar: si lle-
gara alterado, si terminard el dia

El grupo que no hace nada,
con su silencio da el poder
al acosador.

Nora Rodriguez

1. “Creacién de un marco comunicacional que permita integrar el
abuso” y “Flexibilidad en la forma de abrdar el abuso”, en Revista
Pshykhé, vol. 10, N° 2, Santiago de Chile, 2001, pp. 53-70.
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con una violencia desmedida, si insultard o adoptard una
actitud amorosa para obtener algo de su victima. Por ese
motivo, la victima vive en permanente inquietud.

El abusador pretende que te quedes llorando, o que te
quedes con bronca o que recurras a la violencia. Como di-
ce el psiquiatra Hugo Marietan: “El abusador, al igual
que el violador, se considera con el derecho a quebrar la
libertad sexual del otro. Es mas, muchos creen que el otro
quiere ser abusado o violado. Desde la mente del viola-
dor sélo estd respondiendo a sus necesidades especiales
(...) La necesidad especial: abusar, violar, matar, tiene el
mismo circuito. Esa es la causa por la que el violador rein-
cide. El reproche, el castigo, el encierro no pueden miti-
gar la necesidad, es por eso que una vez puestos en li-
bertad repiten la misma accién que lo llevé a la carcel. Es
su naturaleza de depredador. A un lobo no le interesan los
derechos a la vida de In oveja, s6lo ve un bocado apetitoso que
saciard su voracidad, por el momento.?

Para evitar que los abusadores logren sus fines, en
el &mbito de la familia necesitamos ensefiarle a nues-
tros hijos algunas técnicas para fortalecer la estima, y
no minimizar lo que les pasa, por ejemplo, cuando
vuelven del colegio y dicen: “Me gritaron” o “Se burlan
de mi”. 5i los ignoramos, ellos sufren en silencio.

También necesitamos marcar territorio, poner limi-
tes, no ser los chivos expiatorios, lo que en psicologia se
llama el paciente identificado. ;Qué quiere decir esto?
Que a veces el que tiene todos los sintomas en la fami-
lia, el que se droga, es rebelde o es loco, en realidad es
el portavoz y el vocero de la enfermedad de toda la fa-
milia. No es el mds enfermo, a veces es el mds sano, y
todos lo usan de chivo expiatorio.

En el ambito del trabajo, necesitamos recuperar
nuestros derechos. Hacerlo significa ensefiarle a los de-
mds cémo queremos que nos traten. Hay distintas técni-
cas, dependiendo de la situacién. A veces lo mejor es re-
irse; o tomar una critica como un halago y agradecerla;

2. 11° Congreso Virtual de Psiquiatria Interpsiquis 2010.
www.interpsiquis.com


http://www.interpsiquis.com
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0, ante una agresion, dejar en claro que no permitiremos
que nos sigan tratando de esa forma.

3. Cémo identificar
a una persona acosada

Las personas acosadas suelen caracterizarse por:

* Depresion.
* Baja estima.
¢ Falta de concentracién.

Personas que antes eran capaces y hacian bien las
cosas se vuelven torpes a causa del maltrato. Suelen de-
cirse: “jNo puedo entender c6mo esto que me salia bien
ahora me cuesta tanto!” “;Por qué me pasa esto a mi?
¢Qué es lo que hice mal?” La persona acosada queda
como adormecida ante la situacién que ha enfrentado.
En otros casos, trata de minimizar el maltrato con fra-
ses como: “;En qué trabajo no te quieren serruchar el
piso?” “Bueno, no es nada, en realidad estaba muy eno-
jado y por eso me trat asi.”

El acosado se siente confundido y manifiesta esta
emocién experimentando culpa y vergiienza.

El acosador apuntaréa a dos dreas de la persona que
se ha fijado como meta: el hacer y el ser.

¢ El hacer. El acosador descalificard, cuestionard, re-
bajara todo lo que hagas. Dird: “Estas mal sentado”,
“jQué ignorante!” Su objetivo es aniquilar la estima
y la acusacién constante logra destruirla.

¢ El ser. El acosador desvalorizard tu motivacién, in-
ventard malas decisiones para llenar de culpas y
malestar. En psicologia, ese mecanismo se llama
“satanizacién”: quiere hacerte creer que sos lo que
nos sos, una mala persona. Lentamente te aislard
de los que querés, de quienes te pueden ayudar y
se unira a otros para armar sus propios bandos.
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Por todo esto es importante que tengas en cuenta
estos conceptos:

* Los acosadores buscan a la gente que es querida,
que tiene capacidades y reconocimiento ptiblico.

° El acosador tiene su corazén destrozado por tu éxi-
to, siente rabia porque formaste una familia, tenés
el trabajo que querés, los hijos que querés. Siente
envidia de tu vida.

* Los que investigan la personalidad del acosador dicen
que no puede aceptar su ignorancia. No sabe decir:
“No sé¢”, ni “Ensefiame” y, como no puede reconocer-
lo para crecer, busca al que tuvo logros para destruirlo.

Entonces, frente a ello:

o 5i sos victima de acoso o abuso, en cualquiera de las
formas en que se manifieste, necesitds saber que no
tenés la culpa de nada de lo sucedido.

* Nadie puede ni tiene derecho de desenfocarte de tu
suefio. Recordd que el suefio atrae la provisién, deter-
mina con quién te juntds y quienes seran tus mentores.

¢ Alejate de los que te rebajan y acercate a las perso-
nas que te fortalecen. Cuando recibas acoso siste-
maticamente busca ayuda, no te calles, que no sea
un secreto. Liberate de la gente que te lastimé y ve-
rds que a tu alrededor hay mucha gente que te ama.

* No reacciones con ira porque esto es lo que desea el

acosador. Hacelo con sabidu-

Gran descanso es estar ria. Enfrentd los problemas y

libre de culpa. también recurr{ a las personas

Marco Tulio Ciceron €n quienes confids para contar-
les lo que te estéd ocurriendo.

El acosador querrd angustiar tu alma, querra ha-
certe perder la visién. Pero al conocer su estrategia, al
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saber cémo actda, enfrentalo, y no temas. Sé sabio, na-
die tiene derecho ni control sobre tu vida, solo vos.

4. Ejercicios que sanan
Ejercicio 1: {Rompamos el secreto!

Busquemos una persona a quien contarle lo que
nos sucede, comentemos lo que nos sucede a nuestros
amigos, armemos una red afectiva y no guardemos
para nosotros el hostigamiento y el abuso. Busquemos
ayuda afectiva, y también ayuda legal, y no permita-
mos que nadie nos maltrate. La violencia es siempre
una conducta patoldgica.

Cuando comenzamos a hablar, cuando somos capa-
ces de romper el secreto poniendo en palabra aquello que
sentimos y vivimos es cuando comenzamos a sanarnos.

¢ Qué rol cumple el secreto? Solo el de perpetuar
el dolor, el trauma. Sepanos que todo aquello
que evitamos nos traerd una falsa segquridad.

Segtin explica el doctor Barudy, el secreto respecto
al abuso —podemos agregar también el acoso—, en
primer lugar cumple una funcién de autoproteccién,
dado el temor a ser rechazado, culpado o cuestionado.
Por consiguiente, el solo hecho de creer a la persona y
no rechazarla es, en si mismo, terapéutico. Esto, mas que
una intervencion es una actitud del terapeuta que le per-
mite validar el relato de la persona por muy disperso,
confuso o ambiguo que este aparezca. La segunda fun-
cién del secreto es proteger al otro del impacto de la re-
velacién, por temor a que no sea capaz de tolerarlo. Por
tanto, una condicién terapéuti-
ca fundamental en estos casos ;Qué cosa mds grande que tener
es la disposicién del terapeuta a a alguien con quien te atrevas
escuchar los aspectos més terri- @ hablar como contigo mismo?
bles de todos estos hechos y su  Marco Tulio Cicerén

105



HERIDAS EMOCIONALES

106

capacidad para tolerar el impacto que, inevitablemente,
genera este tipo de contenidos.

Hablar del abuso permite romper el aislamiento
emocional propio del secreto, permite objetivar lo
ocurrido y contextualizar las propias reacciones. Las
personas pueden variar mucho en cuanto a su necesi-
dad de explicitar los detalles del proceso vivido, pero
hacerlo siempre es sanador.?

Ejercicio 2: La carta a un personaje simbdlico

Se le pide a la persona que redacte una carta a un
personaje histérico, una figura literaria, un lider, etcéte-
ra. El personaje tiene que ser alguien significativo para
quien escribe. En su carta debe explicar a este persona-
je la experiencia traumatica vivida. Unos dias después,
se le pide que escriba la respuesta que habria deseado
recibir de este personaje. También se le puede sugerir a
la persona que escoja algtin objeto que simbolice al per-
sonaje y lo lleve consigo.

Esta carta asimismo se propone crear figuras de
apoyo cuando no han existido durante la experiencia
traumatica y por algiin motivo preferimos no recurrir a
personas reales.?

5. Preguntas frecuentes

¢ ;Cudles son las técnicas mas frecuentes de acoso
laboral?
Son varias: el chisme, atacar la religion, atacar la
sexualidad de una persona, la humillacién, estas son
las armas mas frecuentes de los acosadores. Por eso

3. “Creacién de un marco comunicacional que permita integrar el
abuso” y “Flexibilidad en la forma de abrdar el abuso”, Revista
Pshykhé, vol. 10, N° 2, Santiago de Chile, 2001, pp. 53-70.

4. Técnica citada en 200 fareas en terapia breve de Mark Beyerbach y
Marga Herrero de Vega, Barcelona, Herder, 2010, p. 341.
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cuando te critican, te humillan, tomalo con humor, y si
hay un chisme de por medio, exageralo, llevalo al ri-
diculo, porque lo que el abusador quiere es que te
quedes llorando, o que te quedes con bronca o recu-
rras a la violencia. jSé sabio!

¢ ;Por qué cuando me envian mds de dos mensajes

de texto ya me siento acosada y me pone incémoda?

Cuando eso pasa, lo que hay que hacer es expresar-

lo, hablar de lo que nos molesta y el motivo, pero evi-

tando un tono agresivo. Preguntar, en lugar de afirmar,
puede ayudarnos.

¢ ;Cémo arma su grupo el acosador?

A través de un principio psicolégico que se llama
obediencia a la autoridad. El acosador o el manipula-
dor busca y arma su red de esclavos, para que hagan el
trabajo sucio, para intentar aislar a la victima que envi-
dian y quieren destruir.

* Vivi acosos de diferente tipo en distintos trabajos,
porque como no les conviene despedir al personal
para no pagar indemnizacion te destruyen emo-
cionalmente buscando la renuncia. Yo tengo carac-
ter y me hice respetar pero, ;creen que por ser di-
vorciada con hijos soy presa facil?

El acoso hay que hacerlo ptiblico, hablar con jefes,
amigos, armar una red, no aislarse, buscar asesora-
miento psicoldgico y legal si es necesario. Hacerlo
ptiblico es fundamental para poner un freno, acorda-
te que los animales depredadores, el leén por ejem-
plo, cuando van a tener cria marcan visualmente un
territorio y no dejan que otro animal entre. Es decir,
tenemos que marcar fronteras claras, firmes, sin
agredir al otro y sin permitir, por supuesto, que nos
agredan a nosotros.
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e ;Como se puede prevenir el abuso sexual infantil?
Para prevenirlo hay algunos puntos a tener en cuenta:
- Tenemos que hablar con nuestros hijos de sexuali-

dad, como algo normal, como un tema mas que
forma parte de la familia.

- Cada hijo tiene que dormir en su propia cama, y
tenemos que explicarles que el bafio y el dormito-
rio son lugares privados.

- Tenemos que ensefiar a nuestros hijos que nadie,
bajo ningtin concepto debe tocar sus genitales, ni
ellos tocar los genitales de nadie.

o Mi familia hizo oidos sordos a lo que me pasb,
“acd no pasé nada”. Todos guardamos un secreto,
pero esta situacién quedé dentro mio, y hasta que
no me animé a hablarlo con alguien no pude ni si-
quiera pensar en superarlo. ;Con el paso del tiem-
po podré olvidar?

En la mente el tiempo no pasa. La persona que tuvo
una experiencia traumatica hace 20 afios la revive como
si hubiese sucedido hace 20 segundos. Si no podés ha-
blarlo con tus padres, buscd la ayuda de un profesional
de confianza para romper el secreto. Cuando expresa-
mos lo que tememos, deja de ser peligroso. Antes a las
personas que habian sido abusadas se las llamaba “vic-
timas”. Ahora preferimos llamarlas “sobrevivientes”.
Hay algo que se descubrié hace unos afios, que se lla-
ma “resiliencia”, significa “rebotar”. La resiliencia es la
capacidad de transformar los

La experiencia no es lo que dolores y las experiencias difi-

te sucede, sino lo que haces ciles en fortaleza. Esa enorme

con lo que te sucede. capacidad la tenemos todos los
Aldous Huxley seres humanos.

6. Recursos espirituales

No trates de cambiar a otra persona. No te digas:
“Voy a ofrendarme en sacrificio por él, para que suelte
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todo lo bueno que tiene en el fondo.” jNo pierdas el
tiempo! La tinica persona que podés cambiar sos vos
misma. Si sacas a la luz lo oscuro que hay en tu inte-
rior, lo que te parecia debilidad se transformara en la
mayor fortaleza de tu vida y te ayudaré a seguir ade-
lante. jBuced en tu interior! No niegues tus emociones,
sacé todo lo que “parece negativo”. No rechaces la po-
sibilidad de tomar decisiones, porque otro decidird y
no sera aquello que vos quieras.

Date valor. Tu valor no depende del puntaje de
otros, depende de vos. Empezéd a contar tus bienes, co-

Transformando “los recuerdos del abuso” en una fortaleza espiritual

nocé tu patrimonio, en qué sos .

bueno, y cuando lo hagas, na- Cualquier camino que elijas
die lo podra discutir ni negar.  serd el correcto, siempre
No preguntes: “;Te parece y cuando sea tu decision.

que lo hice bien?” “;Estuvo lin- Héctor Suarez G.

do lo que hice o dije?” Si te fue
bien, jbien! y si te fue mal, no importa, la préxima vez
lo harads mejor. jDate valor! No permitas la violencia en
tu vida, que te acosen, te manipulen, ni lo hagas vos
con nadie. Lo que querés que te hagan, hacelo a los de-
mds, y lo que no querés que te hagan no lo hagas. Re-
conocé que fuiste o sos victima de una situacién que no
buscaste, y cuando lo hagas, sali de ese lugar.

En el 4rea donde fuiste acosado, manipulado, en el
drea donde te dijeron que eras un desastre, alli estd tu
punto fuerte, si lo soltds, el resultado serd éxito tras éxito.
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CapPiTULO 9
Transformando
“los recuerdos tristes” en
oportunidades de crecimiento

1. No tengo ganas de nada

La mayoria de las personas, en algiin momento de
sus vidas, frente a determinadas circunstancias que le
preocupan, que le molestan, cuando las cosas no salen
como habian planeado, sienten que su &nimo no es el
de siempre, que para moverse tienen que darse cuerda.
El tono de voz cambia, y la melancolia comienza a apa-
recer en el rostro. Y como la mayoria de las veces no se
puede disimular, es inevitable recibir esta pregunta:

—¢ Qué te pasa, estds triste?
A lo que se suele responder:
—S&14, no sé... st, un poco triste.

Comencemos entonces por definir el término “tris-
teza”. La tristeza es una emocién que nos tira hacia aba-
jo —por eso solemos decir que estamos “bajoneados”—
y hacia adentro. No queremos ver a nadie, no quere-
mos hacer nada, no tenemos ganas de salir, no tenemos
ganas ni de bafiarnos ni de vestirnos, y la mayoria de
las veces no queremos ni hablar.

Si el enojo nos hace pelear o huir,
In tristeza nos hace abandonar.
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Cuando estamos tristes, sin fuerzas para hacer na-
da, sentimos que tenemos ganas de “tirar la toalla”.
Existe una gran diferencia entre tristeza y depresién,
que necesitamos tener en claro para evitar que “un sim-
ple bajén” nos haga pensar que estamos a punto de
caer en una profunda depresién.

Estar triste no es lo mismo que estar transitando una
etapa de depresién: cuando una persona tiene depresion,
tiene tristeza, pero no toda persona triste tiene depresién.

Quien tiene depresion no solo tiene tristeza, adenids su esti-

ma estd dafinda. Se dice: “no sir-

La tristeza es una enfermedad

debe tratarse a si mismo.

1”7 11"

vo”, “no valgo”, “nadie me quie-
re”, mientras que en la tristeza la
persona no tiene ganas ni volun-
tad para accionar como lo hacia
antes, pero su estima estd sana.

en la que cada paciente

Voltaire
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2. Cara de nada

Todos necesitamos por lo menos tres personas a
quien contarle nuestra tristeza. Nunca tenés que cargar
solo con tu tristeza, necesitds personas a las que les
puedas contar como te sentis.

Es importante poner en palabras las emociones, no
negar la debilidad emocional, no taparla ni esconderla.
Muchas personas padecen lo que llamaremos “analfa-
betismo emocional”. ;Qué quiere decir esto? Que fren-
te a si mismos, al encontrarse con ellos mismos no sa-
ben lo que sienten, lo que les pasa. Son personas que
han bloqueado la capacidad de reconocer sus emocio-
nes; en especial esto le sucede a los hombres.

Les preguntas:

¢Estas triste?
¢Estds contento, qué te pareci6 la noticia?
¢Estds enojado, te pasa algo?

(Querés contarme algo?
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Y recibis como respuesta un rostro sin expresidn, sin
gestos que dejen ver alguna emocion.

Nos quejamos, estamos con-
tentos, nos quejamos, estamos
tristes, amargados. Sin embar-

;Estas triste? Busca a otra
persona triste y consuélala:
encontraras la alegria.

g0, no sabemos ver qué estamos

sintiendo, poner en palabras Rabindranath Tagore

eso que estamos sintiendo.

A los hombres la cultura machista nos ha hecho cre-
er que llorar, sentirnos mal, estar bajoneados no es de
hombres. Entonces, aun frente a los hechos mas trau-
maticos y més dolorosos, no dejamos salir nuestras
emociones, nuestro dolor, porque siempre tenemos que
estar bien, es de hombres mostrarse siempre fuertes.
Entonces, los que tenemos cerca suelen confundirse,
piensan que delante suyo hay una persona que no pue-
de sentir nada, que es indiferente, todo le da lo mismo.

Pero sepamos que no es asi.

Callar, tapar, congelar, esconder una emocién dafia
mucho mds a la persona que lo hace que a su afuera.
Pero el exterior, al no poder comprenderlo, tenderd a
alejarse. Y al sentirnos solos o al no saber qué hacer pa-
ra relacionarnos con los otros surge la tristeza.

El 99% de nuestro trabajo son relaciones interper-
sonales. Nos contratan por lo que sabemos pero pro-
mocionan a los que son capaces de relacionarse me-
jor con los demds. Al poder relacionarnos mejor, co-
menzaremos a expresar lo que estamos viviendo in-
teriormente.

Para poder ser libres, para
vivir y relacionarnos mejor, ne-
cesitaremos sanar nuestra alma
y nuestra mente, sabiendo
siempre que tenemos capacidad
de sobreponernos a todo.

El éxito de un hombre

sino por la capacidad
de superar los fracasos.
Jorge Vidaurreta

no se mide por sus triunfos
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3. Ejercicios que sanan
Ejercicio: Sumar lo positivo

Cada vez que venga a tu mente un recuerdo tris-
te, agregale o recordd un recuerdo positivo. Al hecho
que te generd ese recuerdo triste afiadi el recuerdo de
algo bueno que haya sucedido antes y después de
ese hecho que te entristece: cada vez que venga esa
foto desagradable, simultineamente sumale ese re-
cuerdo bueno.

Por ejemplo:

Una mujer tuvo un parto complicado cuando na-
cié su primer hijo y de ello resultaron graves proble-
mas de salud. Ahora, cuando se acerca el nacimiento
de su segundo hijo, seguramente los recuerdos difi-
ciles de su primera experiencia se repitan todo el
tiempo, con lo cual un momento de felicidad se
transforma en un momento de tristeza, de miedo y
de preocupacién.

A esta mujer se le puede indicar que cada vez que
venga a su mente todo lo que vivi6 en esa sala de par-
to comience a recordar el dia que supo que estaba em-
barazada, o la primera ropita que compré para su be-
bé, y luego que piense en el dia que dejé el sanatorio
con su hijo en sus brazos. Cada vez que venga el re-
cuerdo triste, que sume estas dos nuevas fotos.

La emocién es una reaccion a una idea o un recuerdo ne-
gativo que tenemos: pienso algo de hoy o recuerdo algo del
ayer y siento tristeza. Pero si ponemos en prdctica esta técni-
ca, los recuerdos tristes comenzardn a desaparecer. Las accio-
nes positivas destruyen las emociones negativas.

1. Adaptacién de la técnica de Giorgio Nardone (Psicosoluciones,
Barcelona, Herder, 2002).
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4. Preguntas frecuentes

e Estoy tan mal que me molesta ver a otros felices,
hasta me molesta que otros se rian al lado mio,
Jpor qué estoy tan triste?

Lo primero que tenés que hacer es meditar sobre al-
gun texto que te hace bien, leerlo y ver qué te provoca.
¢Qué es meditar? Algunos piensan que meditar es de-
jar la mente en blanco, es mantener una pose. Sin em-
bargo aunque traten de imitar a otros en realidad no es-
tan haciendo nada. Si estés triste meditd sobre un con-
tenido bueno, algo 1itil, que te sirva, no medites sobre
el problema, no sigas hablando del él. Pensé en todo
aquello que resolviste. Si tu problema es econémico,
pensé de cuantas situaciones dificiles saliste, en todo lo
que ayudaste a los que necesitaban en tantas oportuni-
dades. Y pensa que asi como vos los ayudaste, alguien
te va a ayudar a vos. Y meditd hasta que la palabra se
haga una con vos. Asi es como comenzas a mirar a par-
tir de ahora ese problema.

e ;Por qué a veces estoy muy triste aunque en reali-
dad no sé cual es el motivo?

El hecho es que muchas veces no le damos el ver-
dadero valor a todo lo que hacemos, a nuestra propia
vida. Si lo hiciéramos nos sentirfamos mucho mas feli-
ces, y con ganas de disfrutar de cada paso que damos
en el dia a dfa. Teresa de Calcuta dijo: “A veces, senti-
mos que lo que hacemos es tan solo una gota en el mar,
pero el mar serfa menos si le faltara una gota”.

o Cada vez que me acuerdo de un hecho triste del
pasado pareciera que vuelvo a sentirlo de la mis-
ma forma. ;Cémo hago para recordarlo pero sin
tristeza?

Soren Kierkegaard escribié: “La vida solo puede
ser comprendida mirando hacia atrds, mds solo puede
ser vivida mirando hacia adelante”. Cuando una per-
sona atraviesa un hecho doloroso o traumaético nada
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vuelve a ser igual en su vida. A partir de este hecho
comienza un cambio, un crecimiento, hubo un antes y
habra un después. Es por eso que tenemos que darle a
nuestro futuro un nuevo significado, volver a tomar el
control de nuestras vidas y comenzar a construir en
ese después de aquel hecho que nos causé dolor. Con
la ayuda correcta podremos hablar de nuestro pasado
pero sin dolor.

o ;Por qué a veces teniendo todo me siento triste
igual?

Muchas personas hacen cosas para satisfacer las ne-
cesidades de los otros pero nunca hacen lo que realmen-
te a ellas las hace sentir bien. Vivir por y para los demés
suele hacernos sentir tristes al cabo de un tiempo. La ac-
tividad y el hiperactivismo no tienen sentido sin un pro-
posito real, si no estdn enfocados en nuestro suefio. La
persona feliz es una persona que sabe el para qué y el
por qué de su vida, su propésito, y cuando lo sabe no s6-
lo ella es feliz sino que hace feliz a todo su entorno.

° Muchas veces me siento triste y contagio con mi
estado de dnimo a todo mi entorno. ;Cémo hago
para no ser una persona téxica para los demas?
En primer lugar, si estds pasando por un hecho de

dolor, de tristeza reciente, los demads tendrdn que saber
que estas atravesando un momento especial y que ne-
cesitds expresar tu dolor. Si este malestar interno es per-
manente, tenés que buscar una ayuda idénea para po-
der sentirte bien con vos mismo y en paz, sélo asi po-
dremos ser agentes de cambios positivos para todos
aquellos que nos rodean.

Quizas por alguna razén en algin momento de la
vida perdiste la alegria, antes eras més alegre, mas di-
vertido y de un tiempo a otro, algo pasé. Sin embargo,
la alegria no se pierde porque si, simplemente porque
sentimos que la vida fue dura con nosotros, sino por-
que no estamos seguros de nuestras habilidades para
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enfrentar dichas circunstancias. La falta de seguridad
en nosotros mismos es lo que nos pone triste.

Estamos tristes, perdimos la confianza en nosotros
mismos, en nuestras capacidades, y perdimos la ale-
gria. Por ejemplo, decimos: “Me fue mal en el amor,
¢qué voy a hacer si tengo otra
pareja? Con esto que me pasd, La coniianza en si mismo
con este dolor, con este fracaso, es el requisito para
con esta traicién... ;Me ird /las grandes conquistas.
bien? ;No me ird bien?” Sin Ben Johnson
embargo, hay algo que pode-
mos hacer para recuperar la alegria, y es recuperar la
confianza y la seguridad en nosotros mismos.

Siempre hay una nueva oportunidad, en lo labo-
ral, en lo econémico, en lo familiar, en lo emocional.
En la vida todos queremos ganar y ser felices y eso
estd muy bien.

¢Y cémo hacemos para recuperar la confianza? La
confianza no es algo que el otro nos puede dar, la con-
fianza es una actitud que tenés que tener. La actitud la
activamos desde adentro nuestro, cuando nos damos
dnimo a nosotros mismos, cuando nos motivamos, ca-
da vez que tomamos aliento y nos decimos: “Tengo que
salir de ese estado, me tiene que ir bien, tengo que ga-
narle a esta situacion, a este desgano, tengo que supe-
rarme, lograr algo mas”. Darnos confianza y aliento es
algo que solo nosotros podemos hacer.

Frente a una situacién triste reconozcamos qué co-
sas, qué circunstancias, qué personas nos hacen mal.
Reconozcamos cuiles son los factores o las causas que
nos causan tristeza, aprendamos a decir que no a lo que
nos lastima, pongamos limite a las personas. Empece-
mos a respetarnos reconociendo lo que podemos y lo
que no podemos hacer, sin asumir mochilas ajenas que
no nos compete llevar.
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5. Recursos espirituales

Al comienzo, en el primer tramo de nuestro dolor
habrd personas que estardn dispuestas a darnos una
mano, a acompafiarnos, pero habrd un tramo que ten-
dremos que hacer solos, nadie podrd acompariarnos.
Quizas en esa etapa pienses:

Ahora que ya pasé tiempo, todos se fueron, en las buenas
estaban todos, pero ahora, no hay nadie.

Antes para salir llamaban siempre y ahora que estoy mal,
no aparecer.

Sin embargo, para que nuestro dolor sea sanado tie-
ne que ser asi, hay una etapa en la cual estaremos solos
con esa circunstancia, pero sabiendo que somos capa-
ces de superarla, de atravesarla, de crecer atin mas, de
ver lo bueno que hemos aprendido de ella, y luego vol-
ver a enfocarnos a nuestra meta, a nuestro suefio. Re-
cordd todas aquellas situaciones tristes que pasaste, y
recordd también que de todas ellas saliste recuperado y
fortalecido. Al tenerlas en tu mente podrds saber que si
de todas ellas saliste, de la situacién que estas viviendo
también saldrds. Los recursos estdn en tu interior. Las
personas, como seres humanos que son —tanto como
nosotros mismos— podran fallarnos. No deposites tu
total confianza en la gente ni dejes que ellos la pongan
en vos. Cuando le pidas algo a alguien dos veces y no
te lo dé, liberalo, es porque no lo puede hacer. Siempre
pensé que cuando la gente no hacia las cosas era por-
que no queria, pero descubri con el paso de los afios
que la gente no lo hace porque no puede.

Liberd a ln gente que no puede hacer lo que le estds
pidiendo, y sali a buscar a otra gente que si lo puede hacer.

Y sepamos que podemos estar angustiados, tristes
por muchas situaciones, pero no estamos destruidas



Transformando “los recuerdos tristes” en oportunidades de crecimiento

por ellas, podemos estar indecisos, confundidos, pero
ningtin problema que se nos presente tiene la capaci-
dad de desesperarnos, nosotros tenemos el control.
Podemos sentirnos perseguidos por una injusticia, por
una acusacién, por una traicién, por una infidelidad,
pero ninguno de estos hechos que recibimos de los otros
podré hacernos sentir solos, ni sentir que fuimos aban-
donados, que a nadie le importamos. Aunque pense-
mos que de la situacién que estamos viviendo no sal-
dremos mads, no es asi, nada puede destruirnos.

¢ Sabés por qué?

Porque todos'tenemos dentro nuestro un espiritu
tan grande y tan poderoso, que dondequiera que vamos,
dondequiera que estemos, El estd. Ese es el Espiritu de la
Vida, el que nos da fuerza, energia, valor, dominio pro-
pio para ser capaces de salir adelante y habiendo crecido
de cualquier tristeza, de cualquier dolor. Como dijo He-
mingway: “El mundo nos des-

pedaza a todos, pero s6lo unos Ef propdsito de Ia vida es vivirla,

pocos se hacen mds fuertes alli disfrutar de la experiencia

donde han sido despedazados”. al extremo, extender la mano
En el ser humano no tiene con impaciencia y sin miedo

poder la mala suerte, sino la vida a vivir experiencias mds nuevas

que estd por delante, y la actitud y mds enriquecedoras.

que desarrollemos frente a ella.  Eleanor Roosevelt’
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CapiTuLo 10
Transformando
“los miedos y las fobias”
en valor para enfrentar

1. Siento que se me cierra el pecho

Una de cada ocho personas en algiin momento tu-
vo, tiene o tendré fobia social, o timnidez, o sentird an-
siedad frente a la gente. Para distinguir de qué estamos
hablando cuando nos referimos a fobia social, a timidez
y a introversion, te animo a que hagas este test:

¢ ;Te sentis ansioso por participar en una reunién?

¢ ;Te sentis cémodo cuando te presentan a alguien?

¢ ;Te sentis observado cuando entrds a una sala con
gente?

¢ ;Tratas de evitar las situaciones donde te tengas que
encontrar con gente?

o ;Te pone incémodo comer delante de los demas?

¢ ;Te pone nervioso hablar con gente de autoridad?

* ;Te cuesta entablar relaciones con el sexo opuesto?

Muchas personas respon-
den con gran dificultad este test
sencillo sobre fobia o ansiedad
social. Es frecuente que, por
ejemplo, frente a un examen
oral en la facultad los estudiantes se sientan bloqueados,
les genera una gran ansiedad social. Comer en un restau-
rante, sentirse observado por extrafios también causa un

El miedo es natural en el prudente,
y el vencerlo es lo valiente.
Alonso de Ercilla y Zufiiga
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gran malestar a la persona que padece de este tipo de fo-
bia. Por eso, se prueban varias veces la ropa que van a po-
nerse, suelen vestirse de una manera poco natural, usan
anteojos de sol para que nadie los mire a los ojos. Se sien-
ten observados y vigilados, tratan de cubrirse al maximo.

El corazén de la fobia social o del miedo a la gente
es la evitacién, es decir que la persona evita encontrar-
se con alguien, hablar. Muchas personas dicen que no
pueden formar pareja, y eso sucede justamente por el
gran bloqueo, el miedo que sienten frente al rechazo.

Por todo esto es que podemos definir a la fobia social
como el miedo exagerado a sentirse humillado, juzgado,
evaluado y rechazado por los demds, en una reunién so-
cial, en su ambiente de trabajo, o frente a una persona del
sexo opuesto. Y ese miedo que la persona siente, la para-
liza: es la caracteristica fundamental de una fobia y la
persona que lo padece sufre tremendamente. ;Alguna
vez te pas6 que no pudiste dar un examen, o que te inte-
resara una persona y no pudieras hablarle delante de
otros por el miedo a sentirte observado? Muchas perso-
nas, por el solo hecho de viajar en tren se ruborizan por-
que sienten que los demds pasajeros los miran.

o Timidez quiere decir “asustarse”. En ese sentido, todos
somos timidos. La timidez es un miedo ocasional,
que aparece naturalmente y que se manifiesta en
una determinada drea de nuestra vida.

° La fobin es un miedo irracional, persistente, que se mani-
fiesta en la persona con gran angustia.

¢Qué sintomas manifiestan las personas que tienen
fobias?

Se ruborizan

Se desmayan

Se marean

Sienten dolor de estémago, son constipados.

Sienten un profundo miedo a ser humillados, rechazados
y evaluados.
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Es importante distinguir la
fobia social de la introversidn.
Ser introvertido “es una mane-
ra de ser”, eso es normal. Hay
personas que se eligen para es-
tar consigo mismas, se sienten

en la soledad.
Pablo Neruda

La timidez es una condicién
ajena al corazén, una categoria,
una dimension que desemboca

bien en su propia compaiiia, y

al mismo tiempo cuando lo deciden pueden relacionar-

se con los demds, pero no les interesa especialmente

porque su mundo interno es muy fuerte. '
Las personas que padecen fobias quieren relacio-

narse con los otros pero les cuesta mucho hacerlo.

2. Miedo no es fobia

¢Quién no ha tenido miedo alguna vez? El miedo es
una experiencia normal, universal, que nos protege frente
a un peligro real o imaginario. Es distinto de la fobia que,
como dijimos, es un miedo irracional y persistente que se
hace visible porque la persona comienza a transpirar, sien-
te mareos o muestra otros sintomas que limitan su mundo
social. Se puede tener fobia a casi todo, por ejemplo:

o Ablutofobia: miedo a bafiarse.

e Ergofobia: miedo al trabajo.

e Introfobia: miedo a los médicos.

o Insectofobia: miedo a los insectos.

Y asi podriamos seguir, es-

cribiendo una larga lista. En to- A lo dnico que debemos temer

dos los casos, las personas que es al miedo mismo.
tienen fobias son proclives a la Anénimo

ansiedad. Dentro de los trastor-
nos de ansiedad, ademads de las obsesiones, los trau-
mas, etcétera, también estan las fobias. ;Por qué hay
personas mas proclives a la ansiedad? Para explicarlo
de una manera sencilla, te propongo esta férmula:

Personalidad Vulnerable+ Estrés= Ansiedad



HERIDAS EMOCIONALES

La personalidad vulnerable, estd compuesta por un
conjunto de caracteristicas: baja estima, hiperexigencia,
dependencia, y a veces, necesi-
Libérate de la ansiedad, piensa dad de controlar. Cuando una
que lo que debe ser, serd, y su- persona con esas caracteristicas

cederd naturalmente. pasa por situaciones de estrés,

Facundo Cabral se desencadena la ansiedad. En

algunos casos, esa ansiedad

puede crecer hasta convertirse en un ataque de pénico,

una sensacion que dura unos minutos pero parece una

eternidad. Literalmente la persona se siente morir.

Aparece una sensacién de muerte inminente junto con

muchos sintomas fisicos. Frente a una situacién de este
tipo es muy importante tener en claro dos cosas:

1. Nadie se muere por trastornos de ansiedad. Es comun
que las personas que padecen estos trastornos
sientan una opresion en el pecho, taquicardia, pe-
ro cuando el cardiélogo les hace un chequeo no en-
cuentra nada malo.

2. Nadie se vuelve loco por los ataques de ansiedad, es de-
cir por las fobias o los ataques de panico. Esto es
bueno aclararlo, porque mucha gente, en esos casos
dice: “tengo miedo a enloquecer”.

¢ Que podemos hacer si tenemos un ataque de pdnico o
una crisis de ansiedad?
Estos ejercicios nos ayudan a enfrentarlos:

* Enfocarnos en la respiracién: inspiramos, retene-
mos (tanto tiempo como podamos) y exhalamos
lentamente. Estos pasos se repiten 10 veces. Hacer
este ejercicio en algiin momento del dia nos relaja y
nos vuelve a conectar con nosotros mismos.

* Desdramatizar, todas las cosas tienen su lado posi-
tivo y negativo; a veces un error o una desorganiza-
cién puede traer un pensamiento creativo. En nues-
tra mente tenemos que elegir las voces internas,
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tenemos que elegir entre “jugar con el aliento de
nuestra hinchada” o “jugar de visitantes”, tenemos
que motivarnos internamente, decirnos cosas posi-
tivas, no esperemos que nos motiven de afuera. Te-
nemos que decir a qué le tenemos miedo: cuando ex-
presanios lo que tememos, deja de ser peligroso.

3. ;Coémo dejar atras la fobia social?

En primer lugar es necesario cambiar los pensa-
mientos catastréficos: “Me van a rechazar”, “Parezco
un ridiculo”, “Me van a decir que no”, “Me estan juz-
gando”, ese pensamiento automaético que lleva a una
persona a descartarse a si misma por pensar que va a
suceder lo peor en cualquier cosa que hagan.

Cuando nos comunicamos con los demds, todos
tratamos de entender qué le pasa al otro. Por ejemplo,
podemos preguntar: “;Estas bien?, te veo mds o me-
nos”, es decir, tratamos de leer el pensamiento. Pero si
en cambio decimos: “Te aburro con lo que te estoy di-
ciendo ;no?”, hay una distorsién en la comunicacién.
En la fobia social, en el miedo a la gente, esa lectura de
pensamiento es constante y siempre es catastréfica. Se
calcula que la mitad de la gente que tiene fobia social,
ha pasado por una experiencia humillante en su in-
fancia, una experiencia de encierro, de burla, de mal-
trato, de descalificacién, fundamentalmente por parte
de sus padres. Es por eso que nunca tenemos que hu-
millar a nuestros hijos, pegarles, lastimarlos fisica-
mente ni verbalmente bajo ningtin concepto: la vio-
lencia nunca es un método educativo, no sirve en ab-
soluto, todo lo contrario, destruye.

Todo ser humano necesita ser validado, motivado,
felicitado para que de su interior pueda surgir lo me-
jor de si mismo. Cambiar la cultura de la descalifica-
cién por una cultura positiva de la validacién y de la
bendicién hara que la persona pueda dar lo mejor que
tiene para dar.
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4. Ejercicios que sanan

Ejercicio: Cambiar de afuera hacia adentro,
enfrentando la situacion tan temida

Imagind que podés estar pasando la peor situacién,
esa fobia, ese ataque de panico. Y toma nota de las si-
tuaciones, lugares, momentos, actividades que temés
enfrentar.

Al recordar lo que tanto miedo te causa, imaginan-
do esa situacion en forma reiterada, la ansiedad va en
diminucién, gradualmente y vas progresando hasta
que la situacién que antes te provocaba tanto miedo ya
no te resulta tan peligrosa o dificil.

La gente que a causa de una experiencia traumadtica
tiene trastornos de ansiedad casi siempre debe luchar con-
tra la evitacién durante el tratamiento. Los impulsos de
evitar son comprensibles, pero no combatirlos hace que el
miedo tenga aun mds poder y la ansiedad siga siendo la
raiz del trauma. Si te animds a cortar ese miedo en peda-
citos, vas a ver que no es tan grande como parece y podras
enfrentarlo. Cuando una situacién se vuelve demasiado
dificil para afrontarla, tenés que encontrar la manera de
hacerla més llevadera y reducir asi su efecto.

Piense qué puede hacer para sortear ese muro que ha le-
vantado a su alrededor para protegerse de sus emociones.
Desafortunadamente, no hay otro camino hacia el otro lado
del dolor que atravesarlo. Juéguese, permitase experimentar
todo lo que debe sentir y podrd cruzar al otro lado. Si se pro-
tege mucho, puede quedarse estancado donde estd.!

Muchas veces pedirle a alguien que nos ayude en el
momento de enfrentar esa situaciéon nos permite mane-
jar la angustia de una manera mucho més favorable. Y

1. Tomado del libro Recuperar su vida después de una experiencia trau-
mitica, de Elizabeth Hembree, Barbara Olasov Rothbaum y Edna
Foa (Buenos Aires, Sapsi, 2008).
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por ultimo necesitamos tratar de sacar a luz, de descu-
brir aquellas situaciones que ain inconscientemente es-
tamos evitando enfrentar. Si tratamos de evitar, sera di-
ficil la mejora. Cuanto més podamos ponerlas en el
afuera, més rdpidamente veremos la mejoria.

Hay algunas sefiales para tener en cuenta. No se tra-
ta de preocuparnos y entrar en ansiedad sino de ocu-
parnos con inteligencia. Especialmente si se ve que una
persona limita su mundo social, deja de salir, deja de te-
ner amigos, redes afectivas; o que tiene ideas delirantes,
que comienza a manifestar que la vida no tiene sentido,
que no sabe para qué vivir, tenemos que ayudarlos a en-
contrar un tratamiento que los vuelva a insertar en el
mundo que los rodea y con el
cual tienen que relacionarse. Nunca dejes de recordar que el

Recordar no es peligroso, mero hecho de existir es divertido.
aunque no nos cause placer el Andnimo
tener que evocar o revivir una
situacién desagradable. Verla no es igual a tener que
volver a pasar por la misma situacién, no significa re-
encontrarse con el trauma y retraumatizarse. Estar an-
gustiado no es peligroso, recordar con el asesoramien-
to de un terapeuta ayuda a que esa situacién fébica
deje de tener poder.

Al llevar a cabo esta técnica podremos ver que la
persona que estd pasando por una situacién de miedo
o de fobia no deja de sentir la razén ni el control de su
vida al pensar que no puede mds con esa situacién , si-
no que se da cuenta que esa ansiedad no durara para
toda la vida.

Si algo deja de ser peligroso,
podenios volver a pensarlo ahora desde otro lugar.

Sepamos que un problema no tiene una solucidn, tie-
ne muchas. Necesitamos ampliar los recursos internos,

2. idem.
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volver a activar la fe, saber de que el Creador esta de
nuestro lado y que todo problema se puede resolver de
distintas manerars. Tenemos que aumentar el nimero
de salidas de emergencia, buscar nuevas alternativas
para expresar nuestras emociones, ampliar nuestras re-
des afectivas, y enriquecer nuestro mundo interior.
Compremos més experiencias y menos objetos. Esta
demostrado que cuando tene-

Busca dentro de ti la solucién mos vinculos positivos, sin ne-

de todos los problemas, cesidad de que sean muchos, te-
hasta aquellos que creas nemos una red afectiva que nos
mds exteriores y materiales. escucha y nos hace sentir ama-

Amado Nervo dos. Esto es muy importante.

jRecuperemos las esperanzas, tenemos estrategias
para vencer todos nuestros miedos y lo podemos hacer
de muchas maneras!

En un geridtrico se hizo una investigacién. Un gru-
po X de ancianos recibi6 plantas para que las cuidaran
y se observé que la salud de cada persona a la cual le
habian encargado esa responsabilidad habia mejorado
notablemente. Ayudar al otro, sembrar en el otro,
acompafiar, cuidar, es algo energizante, poderoso que
le da sentido a nuestro mundo interior.

El arte de vivir no consiste en eliminar
los problemas, sino en crecer con ellos.

Si tenemos un familiar que

Del sufrimiento han surgido estd con una fobia profunda, al-

las almas mds fuertes. guien que estd en crisis, buscar
Khalil Gibran ayuda profesional, ampliar la
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5. Preguntas frecuentes

e ;A pesar de las terapias con psicélogos y psiquia-
tras siento que perdi todos los suefios que tenia,
me cuesta comprometerme con las actividades que
me proponen. ;Eso es fobia social?

La ansiedad nos lleva a sentirnos mal, y nos hace
evitar determinados lugares y compaiiias, pero a través
de todas las técnicas que hoy se ponen en préctica el
prondstico de las terapias es excelente.

® ;Qué es el miedo al miedo?

Es la ansiedad anticipatoria, es decir, la que surge al
anticipar que va a pasar algo malo. La ansiedad es nor-
mal frente a un peligro real, pero cuando cuando la ge-
neran peligros imaginarios de manera constante y des-
proporcionada es una emocién negativa.

* Me molesta muchisimo oir masticar ;es fobia?

A mucha gente le pasa eso. Hay distintas teorias
acerca del motivo. Es recomendable consultar con un
terapeuta, que a través de una serie de preguntas in-
vestigard un poco mas esa sensibilidad, para saber cuél
es su origen psicolégico.

¢ ;Los nifios pueden tener fobia social?

Efectivamente, hay muchos chicos que se esconden de-
tras de la mam4, no tienen amigos, no quieren ir al colegio.
Lo importante es preguntar a nuestros hijos qué les suce-
de. Este es el mejor diagndstico y por supuesto, hacer tera-
pia para ir enfrentindose e imponiéndose a las situaciones
que generan la ansiedad. Al mismo tiempo, es ttil ir cam-
biando determinadas creencias, como por ejemplo, “Si me
equivoco seria fatal”, “Si me ven asi me van a rechazar”.

» ;La fobia social se medica?

La fobia social se trata con medicacién y con tera-
pia. Ambas estdn orientadas a permitir que el pacien-
te comprenda que la critica y la mirada del otro es so-
lo una opinién.
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6. Recursos espirituales

Una de las cosas que todas las personas necesita-
mos volver a sentir es placer. Nos ensefiaron que todo
lo que trae placer es malo, y asi, sin intencién nos pro-
gramaron a tener miedo de correr riesgos.

Lo placentero siempre era sospechoso, peligroso,
porque podia llevar al libertinaje, a la adiccién, a lo
malo. Sin embargo, nacimos para estar bien y para
disfrutar de la vida, y estd en nuestro interior la capa-
cidad de vencer cualquier fobia, cualquier miedo fren-
te al cual nos encontremos. Dale placer a tu alma, ha-
cé por mas tiempo aquello que te guste, aquello que te
apasione, senti placer en las relaciones que sos capaz
de crear y sostener en el tiempo, disfrutd de una bue-
na comida. Todos esos placeres liberan una hormona
interna llamada endorfina, que nos hace sentir maravi-
llosamente bien. Cada situacién es especial y tenemos

que disfrutarla; no esperemos

Poder disfrutar de los recuerdos hasta mafana, tenemos que

de la vida es vivir dos veces. disfrutar hoy.

Marco Valerio Marcial Y no le des lugar a las vo-
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ces que te hacen sentir culpa-
ble por aquello que hoy podés disfrutar, ni les des ex-
plicaciones, todo lo que tenés es tuyo, lo disfrutds sin
darle justificativos al resto de la gente. Aprendamos a
disfrutar en todo momento. Podemos disfrutar de un
cero kilémetro y de un modelo 1970; podemos disfru-
tar en una casa grande y en una casa pequefia. Si las
circunstancias son dificiles las voy a disfrutar y si son
de bendicién, las voy a disfrutar. No estoy atado a las
circunstancias, no son las circunstancias las que me
hacen disfrutar, el disfrute estd dentro de mi y donde
yo voy, lo libero.

Cuando una persona disfruta, cambia In atmdsfera,
todo empieza a oler de otra manera,
y la fobia ya no tendrd lugar en nuestra vida.
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Es dificil explicar qué es el placer, porque es una ex-
periencia. ;Cémo le explicés a alguien el placer de co-
mer un alfajor de dulce de leche? ;Cémo explicamos
qué gusto tiene? Si ya lo probaste, te quedé registrado;
por eso cuando lo ves, tu cerebro dice “jah!... qué rico”.
Ya lo comiste, eso es rico. Asi es el placer. Yo puedo ha-
blarte del placer pero lo mas importante es que vos
puedas experimentarlo. Como alguien dijo: “La vida no
es una lucha a vencer, sino un milagro a disfrutar”.
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CapPiTuLo 11
Transformando “los celos”
en autoestima

1. Parece el ojo que todo lo ve

¢Te paso estar con una persona que cela cada paso
que das, cada movimiento, que necesita saber dénde es-
tds, con quién, a qué hora saliste, a qué hora llegés, que
tiene grandes impulsos de tomar tu celular y revisar to-
dos los mensajes o suele adivinar e interpretar las res-
puestas que das a la persona que estd hablando con vos?
Un dato nuevo que le aportes hace que nuevamente du-
de, como si le mintieras, y vuelve a indagar, empieza a
buscar en las profundidades del pasado para ver qué
puede encontrar. Quizds estds o en alguna oportunidad
estuviste junto a una persona que se comporta de esa
manera, o tal vez vos mismo tengas estas actitudes.

¢Qué es lo que nos impulsa a celar de tal manera al
otro, como si fuera nuestra propiedad o una prolonga-
cién de nuestra vida?

Los celos se originan por el miedo de perder algo. Ten-
gamos en cuenta que en medio de una situacién de celos
intervienen tres personas, el celoso, el objeto o la persona
que se tiene miedo de perder, y el que viene a “robar” ese
algo o alguien que tenemos. La gran mayoria de los cri-
menes pasionales tienen que ver con los celos, y también
un gran porcentaje de casos de violencia familiar.

Se puede celar una pareja, un nene puede celar que
la mama o el papd hablen con otros chicos, se pueden
celar amigos, el trabajo, todo lo que se tiene se puede
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De cualquier forma los celos
son en realidad una consecuencia
del amor: os guste o no, existen.
Robert Louis Stevenson

celar, porque tener celos es
miedo a perder lo que sea.

Las personas que fueron
maltratadas fisica, emocional o
espiritualmente se dedican a
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celar y a controlar a todo el

mundo como una forma de liberar ese dolor, esa bron-
ca y ese deseo de venganza sobre otros. Pero los celos
pueden ser destructivos, pueden causar violencia, pue-
den matar o provocar el suicidio.

a)

b)

El circuito de los celos funciona asi;

Aparicién de una amenaza. La persona siente que
hay un tercero, real o imaginario que viene a qui-
tarle la pareja, el trabajo, el amigo/a, o lo que fuese.
Y ve a ese tercero como un ladrén.

Control. El celoso empieza a controlar, vigilar, revisar,
seguir, para descubrir la evidencia que asegure que eso
que él pensaba, es decir, que el tercero viene a robar, es
cierto. Si no le alcanza con la mirada va a empezar con
un interrogatorio. Al celoso se le dan respuestas pero
no le alcanza y vuelve a preguntar, interpretando a su
manera e insistiendo para que le vuelvan a contar.
Prohibicién. Muchas mujeres creen que ser celadas
es ser amadas.

Perdén. El celoso pide perdén, llora, regala cosas,
hace invitaciones; vuelve a la normalidad hasta que
aparece de nuevo un tercero, real o imaginario.
Profecia auto cumplida. Efectivamente, el miedo a
perder se cumple, la persona se va. El miedo cum-~
ple lo que vos temés. El miedo es fe en lo malo; y la
fe funciona para bien o para mal.

Si no tengo el permiso para tener, tengo el perniiso
para perder. El celoso tiene miedo a perder,

porque no tiene el permiso interior de tener.

Una persona celosa no tuvo seguramente el permi-

so de los padres, creci6é en un hogar donde los padres
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se engafiaban, en un ambiente de violencia, donde el
padre o la madre siempre descalificaron, en un lugar de
abandono, en un lugar donde
los padres no dieron el permi- Los celosos son los primeros

50, €S por eso que en su presen- que perdonan, todas las mujeres
te tiene miedo a perder lo que /o saben.

hoy logré tener. Fiodor Dostoievski

Cuando un celoso le dice a la novia o a la esposa:
“No me engafies, ojo con lo que hacés, adénde vas”, en
realidad es el hombre el que quiere engaiiar, pero como
no lo acepta lo proyecta en ella.

Otra de las caracteristicas de las personas celosas es
que ellas generan con el otro un lazo llamado “apego”.
Esto significa que proyectan en el otro cualidades que
en realidad no posee y se aferran a ellas.

Cadn vez que no recibinios el permiso para tener,
tendremos miedo a perder.

Y una caracteristica que sefiala a una persona celo-
sa es su enojo. En Nueva York desde el comienzo de
1960 hasta 1981 se hizo una investigacién con 875 nifios
y se descubrié que los padres violentos o enojados pro-
vocan hijos agresivos y nifios demandantes y celosos
que exigirdn todo el tiempo porque nada de lo que re-
ciban de otros los hard sentir conformes consigo mis-
mos. Nuestros padres han proyectado sobre nosotros
cosas que no son nuestras. Vivimos proyectando, todo
lo que no nos gusta de nosotros mismos lo proyecta-
mos en los demads.

Una persona celosa necesita sanar su estima, por-
que el celo desencadena otras emociones destructivas
que no solo enferman a nuestro alrededor sino que ter-
minan destruyendo nuestra propia persona.
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Un dia un dguila vio un hombre con un arco y una
flecha, le sefinlé un pdjaro en ln altura, y le dijo:

—Desearia que derribaras aquel dguila.

El hombre dijo que lo haria si a cambio obtenin algu-
nas plumas para su flecha. El dguila celosa se arrancé
una de su ala. La flecha fue lanzada, pero no llegé a al-
canzar su objetivo porque el ave volaba muy alto. El
dguila se arrancé otra pluma, y luego otra, porque los su-
cesivos disparos no tuvieron éxito. De esn manera perdié
tantas pluinas que ya no podia volar. EI arquero entonces
tomé ventaja de la situacion y maté al ave indefensa.!

Cuando tenés baja estima, te volvés celoso. El celo-
so generalmente es una persona violenta y la gente vio-
lenta es gente insegura. Son personas que viven pen-
sando que de un momento al otro serdn abandonados.

2. Me persigue por todos lados,
ya no puedo ni respirar

Las personas que celan son inseguras, pero no solo
sufre la persona que cela, sino también el celado. Este es
el motivo principal de consulta en la terapia de pareja.
Por momentos muchas parejas suelen confundir los ce-
los con la envidia; sin embargo distan mucho de ser
iguales o de tener la misma implicancia. Para la envidia
hacen falta dos, “yo quiero lo que vos tenés”, pero para
los celos como dijimos, se necesitan tres. Es decir, hay un
tercero, real o imaginario que me puede quitar a quien
yo amo, o aquello que tengo.

El celoso arma un circuito

Los celos son la méxima expresion donde en primer lugar hay una

de la propia inseguridad. amenaza: ese tercero, real o
Nuria Martinez Garcia imaginario, es la amenaza. En-
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tonces se activa su imaginacion
y empieza a implementar técnicas para tratar de calmar
esa angustia. Veamos cudles son:

1. Fibula del dguila celosa, relatada por Dwight L. Moody.



El interrogatorio. Sobre el pasado, el presente o el
futuro. El'celoso puede preguntar algo tan simple como
“¢estas bien?”, pero lo hace de un modo reiterativo, es
una pregunta de investigacion.

La interpretacién. A todos los datos que se van re-
cogiendo se les da un sentido, que estd de acuerdo con
el veredicto que el celoso ya tiene.

El llanto. Es el arrepentimiento que viene después de
la crisis de celos; se pide perdén hasta que la pareja se es-
tabiliza pero cuando aparece la amenaza vuelve el control.

Los celos tienen méas de un motivo:

* En primer lugar, baja estima. Cuando una persona
tiene baja estima cree que ese tercero real o imagi-
nario es mejor que ella.

° En segundo lugar, inseguridad interior. El gran en-
gano del celoso es creer que si controla o si el otro se
viste de determinada manera, va 0 no a determinado
lugar, se va a sentir aliviado. Pero el celoso no se alivia
porque el problema no es externo sino interno. Como
explicamos, a veces los celos aparecen porque, en rea-
lidad proyectan en el otro lo que ellos quisieran hacer.

Tenemos que distinguir el secreto de la privacidad,
ya que son dos cosas distintas, tener aspectos privados
es bueno y es signo de salud. En muchas ocasiones so-
lemos confundir celar con amar; celar es poseer, es in-
seguridad, en cambio amar es cuidar y respetar al otro,
es cuidar cuidadosamente al otro.

Los celos van parejos en hombres y mujeres. En ge-
neral los celos del varén tienen que ver con una inse-
guridad sobre su masculinidad, relacionada con su nar-
cisismo varonil. Hay parejas donde los integrantes se
celan mutuamente. La inseguridad es similar en ambos
y da origen a situaciones tensas.

Si querenios construir una relacién sana recordémosle
a nuestra pareja que cada mafiana la eleginios
porque ln amamos y nos sentimos amados por ella.

D
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3. Ejercicios que sanan

Ejercicio: Enfrentar al fantasma

Te propongo que hagas este ejercicio todos los dias,
en un horario fijo, durante diez minutos. Si, por ejem-
plo, elegis hacer el ejercicio a las 10 PM, poné el des-
pertador para que suene diez minutos después, es de-
cir, a las 10.10 PM.

Durante esos diez minutos tratd de imaginar lo peor, de
sentir tus peores miedos: que te engafian, que la mujer que
tanto celds estd con otro hombre, cualquier cosa, por exa-
gerada que sea, todo lo que se te ocurra. Entonces, ;qué su-
cede? Los primeros dias te vas a sentir mal, pero luego
“mégicamente” el sintoma desaparece. ;Por qué? Porque
cortamos un patrén que es evitar-evitar.

¢Qué le pasa al celoso? Como tiene miedo, el solo
hecho de imaginar el engaiio la trae mucha angustia,
entonces lo evita. Y al evitar, ese miedo a perder se po-
tencia y potencia los celos.

Si dedicamos diez minutos diarios a imaginar lo pe-
or, eso provoca la extincién, descubrimos que el fantas-
ma no existe y lo podemos mirar a los ojos.?

4. Preguntas frecuentes

¢ Mi pareja me cela. ;Qué hago?

Explicar, muchas veces no es una alternativa o una
posibilidad, no sirve en estos casos. Y quedarse callado,
tampoco. Lo primero que tenemos que hacer es trabajar
en nuestra estima, fortalecer nuestro mundo interior,
nuestra seguridad interna, porque si no estamos segu-
ros de nosotros mismos vamos a seguir con los celos.
Tenemos que “girar el radar, pensar en nosotros y em-
pezar a trabajar en nuestros miedos, nuestras inseguri-
dades y nuestra baja estima. Eso serfa el comienzo.

2. Adaptacion de técnica citada en 200 tareas en terapia breve de Mark
Beyerbach y Marga Herrero de Vega (Barcelona, Herder, 2010).



° Hace dos afios estoy con quien ahora es mi mari-
do. Antes de salir para ir a buscar a nuestra hija al
jardin, me pinto, me plancho el pelo, me perfumo,
jme pongo linda! Es mi costumbre. Cuando mi
marido vuelve del trabajo, me dice: “Estas muy
linda, seguro que cuando ibas a buscar a la nena
alguien te mird”. Y yo le digo lo mismo, que segu-
ro que cuando él venia de trabajar, en el colectivo
también lo miraban muchas mujeres. ;Es una for-
ma de celarnos mutuamente o es desconfianza?
Una buena noticia es que, efectivamente, alguien la
miré a ella y alguien lo miré a él, todos los seres huma-
nos somos deseados y deseantes, eso es parte de la vi-
da, pero es bueno decirse: “Yo podria estar con cual-
quier otro hombre” y “Yo podria estar con cualquier
otra mujer”, “Pero hoy he decidido estar con vos”. Yo
dirfa que esta es la frase clave para bloquear los celos
efectivamente: “Yo podria estar con otra persona a la
hora que sea, el dia que sea, ocultarme, de dia, de no-
che, pero yo he decidido estar con vos”.

De esta forma, la pareja tie-

Transformando “los celos” en autoestima

ne que construir su afecto y su La satisfaccion de la necesidad

vinculo en funcién de que uno de autoestima conduce

decide estar con el otro. Mante- a sentimientos de autoconfianza,

nernos como un disco rayado valia, fuerza, capacidad
con esta respuesta servird para y suficiencia, de ser dtil

que en determinado momento J necesario en el mundo.

los celos queden bloqueados. ~ Abraham Maslow

Otra cosa que podemos ha-
cer es llevar al ridiculo los celos, exagerarlos, decir: “Si, no
solamente me miraron, hubo una marcha en la ciudad con
carteles que pedian que me eligieran “Miss Buenos Aires”.
Al ridiculizarla y tomarla un poco con humor, estamos
desdramatizando la situacién, que obviamente el que cela
vive con mucha angustia, y de ese modo puede bajar un
poco los celos. En ese caso, tal vez me preguntardn:

¢No se enojard mas si hago esto?

Seguramente, si aplicamos esta técnica la persona
se enojara por sentir que no la toman en serio. Esto
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sirve momentdneamente, para bloquear un poquito.
Lo fundamental es trabajar en la autoestima. Y ba-
sarnos siempre en que estamos con nuestra pareja
por propia decision.

o ;Cuando me doy cuenta de que hay un comporta-
miento celotipico y como deberia actuar en ese caso?
Cuando te controlan, te interrogan, te reiteran, te vi-

gilan, te amenazan. Hay celosos que dicen: “Yo confio
en Vos, no confio en El”. Es otra variante de los celos:
“Como sos medio tontita, te tengo que cuidar porque
alguien te va a engafiar”.

Un ejercicio 1til cuando hay un celoso en la pareja
es robarle un poco de territorio: empezar a celarlo an-
tes que muestre sus celos genera un interesante movi-
miento en “el baile de Ia pareja”.

o Me cuesta perdonar la infidelidad y mis celos vie-
nen por ahi. ;Cémo hago para volver a confiar?

La infidelidad siempre es un hecho traumatico, dolo-

roso, muy dificil, porque lastima la confianza y cuesta

sanarla. La confianza es algo que se construye durante

afios, y se derriba en minutos.

La confianza, como el arte, La infidelidad hace que

nunca proviene de tener todas tengamos que volver a ganar-

las respuestas, sino de estar nos la confianza del otro, y eso

abierto a todas las preguntas. lleva tiempo. Tu pareja recupe-

Earl Gray Stevens rard tu confianza mediante sus
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acciones, no bastan las pala-
bras. Los dos tendrdn que darse tiempo para volver a
construir el edificio ladrillo por ladrillo.

La infidelidad lastima la confianza porque rompe el
pacto establecido por la pareja. E1 99 % de las parejas es-
tablecimos un pacto basado en la exclusividad; entonces
cuando aparece un tercero se rompe el pacto. Y el dolor
estd agravado por todas las mentiras que se fueron in-
ventando para tapar la “gran mentira”. Una cosa es te-
ner una aventura sexual, y la otra es tener una aman-
te permanente. Una aventura ocasional, obviamente
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también lastima y duele, pero es distinto a cuando hay
una familia paralela.

Hay casos de parejas donde ha habido infidelidad,
se han reconstruido e inclusive han mejorado, porque
se han sentado a ver qué les sucedia, cudl era la fisura
o las carencias afectivas de la pareja. Y también hay
otras parejas que no han logrado reponerse ni recons-
truirse. Para reconstruir la pareja hay que aportar cier-
tos elementos. El primero es el pedido de perdén, un
perdén sincero. Ademas, tiene que haber un abandono
del amante, sin excusas. No se puede reconstruir con
un tercero en el medio. Y, dado que la pareja entra en
un periodo de turbulencia es necesario que esté acom-
pafiada por un terapeuta.

Cuando formemos pareja, hagdnioslo con alguien
que ya sea feliz, para no invertir toda la vida
en hacer feliz al otro. Amar es cuidar cuidadosamente.

¢ Antes la celaba, no la dejaba hacer nada, y ahora es-
ta todo bien. ;Dejé de amarla o ya no me importa?
Este cambio se debe a que ahora tu estima esta fuer-
te, por eso estas tranquilo. Cuando dejés de controlar y
dejds de ver terceros imaginarios, todo mejora. Hace
tiempo vi en Internet un video: un hombre llega con un
ramo de flores para su pareja. Mira por la ventana y ve
a su compaifiera abrazando un muchacho. Frente a la
casa hay un coche Okm impresionante, y el hombre le
_ tira cemento, lo aplasta, lo destroza. Cuando vuelve a
asomarse por la ventana el muchacho se da vuelta con
un cheque gigante y la foto del coche: era el premio que
ella habia ganado.
Eso le pasa al celoso, malinterpreta todo, abrazo, be-
so, llegada tarde, para él todo es infidelidad. En cambio
el hombre que confia en si mismo, confia en su pareja.

* Pienso que hay que celar en su justa medida. ;Es asi?
Es asi, si consideramos que los celos ocasionales,
esporddicos, poco frecuentes son normales, son parte
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del juego, y del miedo a perder que todos los seres
humanos tenemos, siempre que no afecte la dindmi-
ca de la pareja.

¢ Estuvimos a punto de separarnos varias veces pe-
ro la terapia nos ha ayudado muchisimo y decidi-
mos seguir juntos. ;Hay algiin consejo que pueda
servirnos para esta nueva etapa?

Vuélvanse a casar, hagan una ceremonia y diganse
porqué hoy se eligen. Ese seria el ritual para sellar esta
nueva etapa en ustedes.

Alguien dijo que la vida es como un jardin y sélo va
a crecer lo que cultives. Los seres humanos no son po-
sesiones. Ese marido que tenés no es tu propiedad, no
esta a la venta, no lo compraste; ese hijo, ese amigo, ese
trabajo, no son nuestra propiedad.

Las personas son libres, no las ates a vos y vos no te
ates a nadie. Las personas no se poseen, comenza a dis-
frutar de tu libertad, jqué mejor que poder disfrutar de la
libertad que tenemos desde el momento en que nacimos!

Disfruté la vida, no celes, cuando puedas ver todo lo
que ganas al dejar de celar, el miedo desaparecerd de tu
vida, en lugar de perder vas a

Cudntas cosas perdemos Sumar mas ganancia en todas las
por miedo a perder. dareas, y sabrds que habras naci-
Paulo Coelho do para ganar y no para perder.
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5. Recursos espirituales

Los celos se sanan recibiendo el permiso para tener:
cuando existe ese permiso no hay miedo de perder lo
que tenemos.

Un perro cruzaba un rio llevando en su hocico un
sabroso pedazo de carne.

Vio su propio reflejo en el agua del rio y creyd que
era otro perro, que llevaba un trozo de carne mds gran-
de que el suyo.
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Y por querer aduefiarse del pedazo ajeno, solté el su-
yo. Pero el resultado fue que se quedé sin el propio y sin
el ajeno: el propio se lo llevé la corriente y el otro no
existin, sélo era un reflejo.?

La gente inteligente antes de hacer un planteo al
otro, primero investiga su interior para ver por qué
piensa de determinada manera y por qué actiia como lo
hace. La gente inteligente no le pide al otro que cambie
sino que se investiga a si misma porque quiere crecer.

17 i M

Si un celoso, en vez de decir “no te vistas asi”, “cui-
dado con el que esta detrds tuyo”, “no hables con ese”,
se investigara y preguntara: ;Por qué tengo tantos celos?
¢Tendré que ver conmigo? ;Serd producto de mi insegu-
ridad? ;Tendré que ver con la infidelidad de mi papd a
mi mama, y me quedé miedo de que me ocurriera lo
mismo?, eso hablando de una persona inteligente.

Una persona que desea controlar debe autoanali-
zarse: ;jPor qué soy autoritaria? ;Por qué grito? ;Serd
que mi mamad siempre cedia y mi papd le pegaba, por
eso tengo miedo? En vez de buscar culpa en el otro que
hace algo que le molesta, la persona inteligente mira
hacia adentro. Investigd esos celos, no te tengas miedo.
Aprendamos a mirarnos inte-
riormente. El mirar hacia aden- Cuanto més fuerte es el enemigo,
tro nos habilitard a que cada mds nos obliga a superarnos.
dia y frente a cada hecho poda- Rubi
mos superarnos.

Las parejas exitosas miran hacia adentro para crecer.
Y no solo en la pareja, en cualquier tipo de relacién, es
beneficioso mirar hacia adentro en vez de atacar al otro.
Si me doli6é que un vecino no me salude, puedo pregun-
tarme, ;serd porque me senti invisible? , tal vez me mo-
lesta porque nunca me prestaron atencién. Si ante una
broma reaccioné con violencia, puedo preguntarme ;por
qué respondi asi? ;Por qué no me puedo reir, no me pue-
do divertir? ;Serd que no tengo permiso interno, porque

3. Fabula de Esopo.
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siempre me hicieron sentir culpable, hasta por refrme?
La gente que sabe mirar hacia adentro para crecer estd a
un paso de llegar a su éxito, porque su éxito estara liga-
do al crecimiento mental y emocional.

Cuando vos sabés el motivo por el cual naciste, la
opinién de los demads no importa. Eso significa que si sa-
bés para qué naciste nadie podra hacerte sentir celoso.

Cuando vos sabés el motivo por el cual naciste, no
le echds la culpa al otro de lo que sentis. Culpar a otro
por lo que sentimos es darle autoridad emocional sobre
nuestra vida, es decir que la causa de mi dolor viene de
afuera. Y entonces, también la solucién viene de afuera,
soy esclavo del afuera. El otro es responsable de la ac-
cion que cometid, pero yo soy el responsable de mi sen-
timiento. Lo que siento depende de mi, si yo tengo ren-
cor, miedo, bronca, enojo, celos, amargura, no le puedo
echar la culpa a nadie.

No podés disculparte diciendo: “iEs que me provo-
ca!” No, es que te enojds facil.

¢Por qué pensds que una persona golpeadora no
puede dejar de ejercer esa violencia? Porque dice: “Vos
me provocaste”, entonces establece que €l problema de
él viene de afuera y si el proble-

Los sentimientos son la forma ma viene de afuera la gente te va

en que el alma se expresa. a manipular. Las otras personas

Martha Ayala si son responsables de lo que
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nos hicieron, pero nunca del
sentimiento que nosotros tenemos del problema.

No le echemos al otro la culpa de lo que sentimos.
Cuando una persona se hace cargo de lo que siente es
cuando comienza a recuperar el control remoto de sus
emociones. Nuestro problema no estd en el afuera, yo
tengo en mis manos el control remoto de mi vida, yo
soy el arquitecto de mi destino, yo decido lo que voy a
pensar, decir, decidir, y creer.

La gente libre deja de echarle la culpa al otro
para hacerse cargo de lo que siente.



CapPiTULO 12
Transformando
“los recuerdos de la infancia
en un futuro de éxito
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1. Mi pasado me condena. jFalso!

Tal vez la nifiez nos dej6 heridas, que necesitamos en-
frentarlas para no detenernos y seguir creciendo. La gen-
te con iniciativa, con ganas de seguir luchando busca la
restauracion. Nunca es tarde para tener una vida feliz,
con expectativas, con suefios, con ganas, con pasion.

Tu infancia no es un sofd donde te sentas a llorar, es un
puente que te va a llevar a tu préxima bendicién. Dios no
sana el pasado en el pasado. Dios sana el pasado en el pre-
sente. No podemos ir al futuro llevando toda la carga del
dolor del pasado, necesitamos avanzar con el pasado sano.

¢Tuviste un papd o una mama un poco complicados?

Para comenzar, tenemos que revisar como nos han
marcado nuestros padres. Veamos las conductas mds
frecuentes de los padres complicados:

o Padres que rotulan. “La princesita”, “la oveja negra
de la familia”,” el payaso”, “el vago”, todos esos r6-
tulos se transforman en un guién, y comenzamos a
actuar ese guién, que se transforma en una profecia
autocumplida. v

° Padres que proyectan su vocacién. “Quiero que ha-
gas lo que yo no hice”. Puede tratarse de la carrera
que ellos no pudieron estudiar, del instrumento que

no aprendieron a tocar.
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¢ Padres sobreprotectores. Con la sobreproteccion
los padres envian dos mensajes. El primero, “te
quiero, por eso te sobreprotejo”; y el segundo, “sos
tan intitil y tan incapaz que necesito sobreproteger-
te”. Y eso hace que la persona crezca con inseguri-
dad, tal vez con trastornos de ansiedad.

* Padres envidiosos. Los que no quieren que sus hi-
jos hagan lo que ellos no pudieron hacer”, los que
los descalifican con frases como “yo a tu edad ya te-
nia pareja”. Los que transmiten un mandato para
que los hijos no superen a los padres.

° Padres que crean el rol del hijo parental. Son los que
dicen “ahora vos sos el hombre de la casa”, “ahora
vos vas a cuidar a mama”. El hijo o la hija fuerte ocu-

pan un lugar predominante, se

ven obligados a asumir el rol de
uno de los padres; quedan atra-
pados, sintiendo culpa.

No hay alivio mas grande

que comenzar a ser lo que se es.
Desde la infancia nos endilgan
destinos ajenos. No estamos

en el mundo para realizar

los suefios de nuestros padres,
sino los propios.

Alejandro Jodorowsky

Muchos padres fueron cas-
tigados, maltratados, avergon-
zados y no saben cémo demos-
trar afecto. Lo importante no es
tener el pasado resuelto, sino
tenerlo claro para no repetirlo,
porque sanando nuestro pasado vamos a evitar pro-
yectar conductas generacionales en nuestros hijos. To-
dos venimos de familias disfuncionales, todos tenemos
o tuvimos papds con cosas buenas y con cosas malas,
pero una familia sana es la que puede expresar las emo-
ciones: “enojo”, “alegria”, “ternura”, una familia don-
de no hay temas prohibidos.

¢Sufriste Violencia Verbal?

Las personas podemos elegir entre dos tipos de
poderes:

e El poder sobre el otro: el que sirve para controlar
al otro.

¢ El poder personal: el que sirve para cuidarnos, ayu-
dar al otro.
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El maltratador no cree en el poder personal, cree en
el poder sobre el otro. Lamentablemente muchos hijos
se acostumbran al maltrato verbal; este abuso siempre
es secreto, pero luego serd manifestado por las distintas
conductas que el nifio tiene.

Veamos algunos tipos de violencia verbal:

e Establecer desigualdad de derechos: ” Yo sf, vos no”,
no existe el compartir ni la planificacién de a dos.

o Negar: “Me entendiste mal”, “Yo no quise decir eso”.

° Amenazar: ;Quién te va a querer a vos si s0s un inatil?.

» Controlar: “No quiero que te vistas asi”.

¢ Humillar: “Vos en lugar de avanzar vas siempre pa-
ra atras”

® Juzgar: “iSos un desastre de la naturaleza!”

Y si desde pequeifios nos hemos sentido de esta ma-
nera, si este es el trato que recibimos, ;cémo podemos
crecer sanamente?

Nadie puede cambiar el pasado, pero todos pode-
mos cambiar los efectos del pasado en el presente. De
victimas de nuestro destino podemos convertirnos en
sus artifices. Como dice Ortega y Gasset: “El hombre no
tiene naturaleza sino solo historia, y cada uno se con-
vierte en narrador de su propia novela”.!

¢Te llenaron de culpa?

Este sentimiento es tremendo, una acusacién que nos
dice que “tenemos que sufrir”, que hemos hecho algo ma-
lo, que tenemos que pagar el peaje y el peaje es el dolor.

Veamos ahora qué cosas pueden causar culpa:

* “Mi papa estaba en el hospital, yo lo cuidaba pero
me dormi en el sofd y cuando murié no pude estar
a su lado.”

° “Invité a mi papa a mi cumpleafios, yo no sabia que
no podia tomar vino, sufria de presién alta y por to-
mar vino se murio.”

1. Citado en Cambiar ¢l pasado, de R. Milanese y F. Cagnoni, Barce-
lona, Herder, 2010, p. 204.
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* “Mi mamd me decia “ no dejes comida en el plato por-
que en Africa hay chicos que se mueren de hambre.” -

* Cuando conté lo que me habia pasado, me dijeron:
“Te vestiste con esa ropa provocativa, por eso te
violaron.”.

¢ “Cuando me pasaba algo malo mis tios me decian:
‘iPor algo sera!’.”

La culpa es “tengo que sufrir”, es bronca contra
nosotros mismos, por lo que no hicimos o porque no al-
canzamos determinado ideal.

La culpa no ests Y cuando la culpa aparece,
en el sentimiento, aparecen también determinadas

sino en el consentimiento. conductas. Las mds frecuentes
San Bernardo de Claraval en una persona culpégena son:
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¢ La privacion: privarse del descanso, privarse de es-
tar con amigos, privarse de cosas buenas a las que
podemos tener acceso pero inconscientemente eli-
minamos. Porque la culpa aparece especialmente
cuando nos esta yendo bien. Hay personas que con-
siguen trabajo y hacen algo para que las despidan,
como llegar tarde. O encuentran pareja y la empie-
zan a celar, a preguntarle: “;Dénde fuiste, qué hi-
ciste?” Porque la culpa dice: “No merezco ser feliz”,
“No merezco disfrutar”, “No merezco estar bien”.
Entonces, para pagar su culpa las personas comien-
zan a privarse de las cosas buenas.

El auto reproche: muchas veces es otra expresién
de culpabilidad. La culpa se transforma en esa voz
interna critica que nos tortura y nos dice: “;Por
qué hablé?” “;Por qué lo hice mal?” “Tengo que
hacerlo mejor”, etc. Las personalidades perfeccio-
nistas, que se fijan metas muy altas, efectivamente
cuando no las alcanzan se sienten mal. Pero detras
del perfeccionista hay un sentimiento de omnipo-
tencia, y cuando no puede realizarlo se llena de
culpa y bronca.
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¢De dénde vienen las culpas? Estas son algunas de
las causas més frecuentes:

* Desgracias que le pasan a los demas. Si yo crezco en
una casa donde mi hermano estaba enfermo, o mis
papaés se separaron o alguien estaba sufriendo, ;cémo
puedo permitirme ser feliz entre personas infelices?
¢Cémo puedo permitirme a disfrutar? Aunque nadie
me responsabiliza por lo que pasa, el sufrimiento de
los deméds me trae este sentimiento de culpa.

* Vos sos el culpable. En este caso alguien echa cul-
pa. Por ejemplo, padres que dijeron a sus hijos que
les habian arruinado la vida.

La culpa nos dice:

“Tenés que sufrir, no te lo mereces”. Alguna vez
todos hemos oido decir: “Limpié toda la casa, ahora si
me merezco un cafecito”. Las mujeres que actdan de
esa manera, sienten que ya pagaron. Las abuelas de
antes decian recomendaban salir a la calle siempre con
ropa limpia, solo porque “si te pasa algo y te tiene que
ver un médico...”

Todos esos mandatos, que tenemos que sufrir, que
todo es dificil, que la vida es una lucha, nos hacen vivir
en un pasado lleno de marcas, nos estancan en ese mo-
mento de la vida.

Y asi, vivimos hablando con nosotros mismos para
reprocharnos nuestras acciones. El didlogo interno si-
gue abriendo la herida, la interioriza, le impide cicatri-
zar. En cambio, si hablamos y confesamos positiva-
mente, si decimos cosas buenas de nosotros mismos,
tendemos a cerrar esa herida.

Veamos, por ejemplo, este didlogo interno: “Yo lo su-
fri por culpa mia, no hice nada, tendria que haber hecho
algo.” Ese pensamiento reafirma la herida, no la sana.

Si tengo un problema con un compaiiero de trabajo
y eso no me deja avanzar, para resolverlo tengo que
preguntarme: “Este problema que tengo, ;qué me esta
impidiendo lograr?, ;en qué me esta frenando?”
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El problema puede verse desde la perspectiva de la
victima o del protagonista. 2 La victima dirfa: “Este pro-
blema no me permite lograr tal cosa “. El protagonista
dirfa: “No puedo avanzar”. Si un papa tiene estrés y
eso le impide disfrutar de sus hijos, esta en la posicién
de victima. La posicién de protagonista seria: “Yo no sé
disfrutar de mis hijos. ;Qué puedo yo hacer para dis-
frutar de mis hijos?”. Se trata de romper la cadena, de
que un problema deje de crear otro, para aceptar que
tengo que cambiar algo para lograr el objetivo.

Es por ello que nos urge sanar el pasado, cada heri-
da, porque cuando lo que hoy me pasa sigue ligado a
mi pasado, terminard fisurando todas las dreas de mi
vida. Si por ejemplo en mi drea emocional hay una fi-
sura, la herida, como el agua, poco a poco se ird filtran-
do en todas las dreas de mi vida, en la econdmica, en la

sentimental, en mi relacidon con

como pasado, porque pondréis

mis pares, y me impedird cre-
cer en cualquiera de ellas.
¢Qué pasaria si tuvieses que
vivir los préximos cinco aios
exactamente igual que hoy, sin

No dejéis el pasado

en riesgo vuestro futuro.
Winston Churchill
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que se pueda cambiar nada? Los
mismo horarios, las mismas peleas, ;no harias cambios?
Hacelos ahora, tenés que despertar. Y despertar quiere
decir: “Voy a hacer lo que tengo que hacer y no voy a ha-
cer lo que no quiero hacer”. Despertd a las cosas impor-
tantes de la vida, empeza a buscar experiencias maravi-
llosas que nadie te puede robar. Nadie te va a robar una
tarde con tus hijos, una cena con un buen amigo. Aprecid
las cosas sencillas de la vida y arriesgate més, porque lo
importante nadie te lo puede robar, y el dolor, la pérdida,
lo que hace es despertarte a lo importante.
Nadie puede negar que tuviste un pasado doloroso
o traumatico, el trato que recibiste o mejor dicho que no
recibiste, pero lo mds importante es que podés sanarlo y
al enfocarte en lo mds importante el pasado comenzara

2. Tomado de Estiés y couching profundo, de Daniel Sidelsky (Buenos
Aires, Lumen 2009).
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Si ese problema que venis arrastrando de la infancia
ya se resolviese, ;como te darias cuenta o qué sucede-
ria distinto?

Ejemplo 1: “Cuando era chico me abandonaron. Si
resolviese ese dolor estaria mds contento, sonreirfa
mas, disfrutaria mas, trabajaria con méas ganas”.

Entonces, enumera esas cosas y hacelas, una por
dia, como si el problema ya estuviera resuelto, desde
una posicién de “ya lo tengo”.

Los cambios externos traen cambios internos, no so-
lo los cambios en la manera de pensar nos cambian las
conductas; también el cambio de conducta cambia nues-
tra manera de pensar. Se lo llama “experiencia emocio-
nal correctiva”. Yo hago algo “como si”, y hacerlo gene-
ra emociones nuevas e ideas nuevas en mi interior.

Para leer tu pasado, preguntate: “‘;Hice todo el es-
fuerzo que pude haber hecho? Entonces todo estd di-
cho”. No pienses si te fue bien o mal, no es lo que tenés
que evaluar; solo pensa si hiciste todo lo posible. Revi-
sar el pasado para ver qué hice o qué pude haber hecho
es una sefial de autocritica, y la sefial de autocritica es
una sefial de salud mental. Es mirar para adentro.

El futuro es la reparacion del pasado. Cuando abri-
mos un manana estamos reparando el pasado. El pasa-
do es lo construido, el futuro es lo que yo voy a cons-
truir. El pasado fue co-construido, pero del futuro yo
soy el tnico arquitecto.

3. Preguntas frecuentes

® ;Qué puedo hacer para no vivir de los recuerdos
del pasado?
Comenza a verte bien. ;Qué harias hoy de diferen-
te si tu pasado hubiera sido otro? Ponelo en marcha, y
cada mafiana hacé lo que te hace feliz.

° Por mucho que intento que los recuerdos ftristes
no vengan a mi mente, vuelven una y otra vez.
(Como puedo evitarlo?
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a tener un lugar de menor importancia en tu vida y ya
no condicionaré tu presente. EI dolor nos ayuda a desper-
tar a lo-importante

2. Ejercicios que sanan
Ejercicio: Escribir

Te sugiero que escribas aquellas cosas, hechos, circuns-
tancias que te han dejado una marca negativa en tu vida.
Si por ejemplo en la infancia tuviste que cuidar a tus her-
manos, anota 5 cosas que te quedaron pendientes y una
por una empeza a terminarlas.

Escribir lo que te pasé es una técnica sumamente sa-
nadora. En primer lugar, permite poner en el afuera
aquello que te ha marcado, que
te ha lastimado, para poder Escribir la historia es una forma
pensarlo. Al escribirlo, al ver de desembarazarse del pasado.
concretamente esas emociones Goethe
que te detuvieron, al tener esa
emocién en un papel, podés quemarlo, tirarlo, etc. Es-
cribir es un acto simbélico. Escribi hasta que sientas
que estd todo dicho. Y completa el ritual con otro acto
simbélico, podés enterrar tu carta o tirarla al mar.

La expresién del dolor por escrito tiene un efecto cana-
lizador: deja fluir las emociones y las pone en el papel. A
través de la narracién podés sa-

car afuera algo que estaba aden-
tro, emociones y sensaciones que
de otro modo permanecerian la-
tentes en tu interior y, “resonan-
do” dentro tuyo, continuarian
turbando tu equilibrio.3

Quien describe su propio dolor,
aunque llore, estd a punto

de consolarse.

Hugo Ojetti

Tomd una hoja y hacé este ejercicio:

3. Técnica citada en Cambiar el pasado, de R. Milanese y F. Cagnoni,

Barcelona, Herder, 2010, p. 72.
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Aunque te esfuerces por reprimir esos recuerdos, por
frenarlos, vendran una y otra vez. El dolor hay que gastar-
lo, hay que sacarlo afuera para no quedarnos a vivir en él.

* Sjiento que no le creo a nadie, me fallaron tantas
veces que hoy la desconfianza y la desilusién de la
gente me hacen querer estar sola. ;Es posible vol-
ver a confiar?

La desilusién es el dolor profundo que surge cuando
se rompe un ideal. Si tengo una idea sobre alguien o so-
bre algo y la realidad no coincide con mi idea, llega la
desilusién o la decepcién. Por ejemplo: “Yo esperaba que
vos hicieses (o no hicieses) tal cosa”, “Yo esperaba que
vos no contaras el secreto que te conté”, “Yo esperaba que
vos me llamaras en el momento dificil”, “Yo no esperaba
que vos dijeras tal cosa”. Si eso no se da, me desilusiono.
Si pensamos asi seguiremos viviendo en una continua
desilusién pero tu foco no tiene que estar en la gente sino
en tu propia vida, en los suefios que estdn por delante. El
crecimiento verdadero es 50 % aprender, incorporar co-
sas nuevas y el 50 % desaprender, sacar los habitos viejos.
Lo que te lastimé dejalo atras, no lo archives, sanalo, pe-
ro elegi relaciones que construyan tu vida, y detenete so-
lo para decidir cémo vas a llegar a tus suefios.

® Me siento un perdedor, ;c6mo hago para romper

con esta forma de vida“

La primera cosa que piensan los ganadores es: “Voy
a ganar donde antes habia perdido”. No importa que
ellos sean mds, vos vas a ganar, no importa que el leén
tenga mas fuerza, vos vas a vencer, y no importa cuan
grandes sean tus problemas, vos vas a vencer porque
Dios te va a programar para vencer donde habias per-
dido. Habfas perdido en tus fi-
nanzas, en las finanzas tendrds No hay secretos para el éxito.
éxito; habias perdido en los Este se alcanza preparindose,
afectos, en ellos vas a tener la trabajando arduamente
revancha. En la vida hay dos ti- y aprendiendo del fracaso.
pos de remordimientos: por lo Colin Powell
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que hiciste y por lo que no hiciste. Y lef que el remordi-
miento mds doloroso es por lo que no hicimos. Hacé
con tu vida aquello que te haga feliz, levantate las ve-
ces que sean necesarias, si no podés solo pedi ayuda,
pero no te quedes sentado. El éxito va a llegar.

o ;Cémo se llega a ser libre de las emociones negativas?
Todos recibimos estimulos permanentemente, y esta-
mos bombardeados por problemas econémicos, sociales
y demads. Entonces, el punto esta en fortalecer nuestro
mundo interior, invertir un poco mds en nuestro mejor
capital que es nuestra estima, nuestra salud interior, pa-
ra afrontar la agresién del mundo externo. Tenemos que
cultivar la capacidad de ver el lado positivo de las cosas.
Por ejemplo, hay personas que pierden el trabajo y di-
cen: “Me quiero morir”, y otras reaccionan diferente,
piensan: “Seguramente vendra un trabajo mejor”.

Todos tenemos cierta fortaleza biolégica, pero la
fortaleza emocional la aprendemos; todo lo que sabe-
mos lo aprendemos. Tenemos que tomar las cosas de
otra manera, pensar que “los problemas no son un po-
zo, son un tinel”. Hay que seguir caminando y tratar
de respirar un poquito més que el problema. Es decir,
aguantar un poquito mds que el problema. Todos los
problemas tienen fecha de vencimiento, y aunque no
sabemos cudndo va a llegar, contamos con una caja in-
terna de recursos extraordinarios, que ni nosotros mis-
mos conocemos. Cuando llega a nosotros algtin proble-
ma, liberamos ese enorme potencial que esté reservado
para situaciones ultra dificiles.

Invirtamos en las relaciones afectivas, eso es muy
importante; las crisis revelan qué gente queda con nos-
otros, qué gente vale y qué gente no.

Tenemos que permitirnos equivocarnos, pero lo que
no tenemos que hacer es cronificar el error. No tenemos
que decir: “Soy un fracasado”jNunca!

No nos paremos sobre los éxitos, sino sobre quienes
somos. Y sepamos que si otro lo logré entonces nos-
otros también lo vamos a lograr.
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4. Recursos espirituales

Aprendamos de los errores de nuestro padres para
no repetirlos, tenemos que planificar nuestro futuro pe-
ro disfrutando el hoy. Rompé con los pensamientos que
te limitan y te paralizan, y no dejes de sofiar. Descubri el
valor de vos mismo, y de esa manera podrés ver el valor
en los demads. Tenemos que aprender a perdonar, si nos
lastimaron o si tenemos recuerdos tristes que hayamos
vivido en nuestra nifiez, ya que esa carga emocional ge-
nera bronca y dolor, tenemos que darnos permiso para
aceptar lo que queremos para nuestras vidas, y recha-
zar lo que no queremos. Y para “alimentarnos” de todo
lo que nos estimule y nos haga bien, para poder seguir
creciendo y ser mejores personas cada dia.

Dicen que las dguilas, a diferencia de otras aves, no
aletean; las dguilas planean. Tienen un sensor en la ca-
beza que les dice cudndo viene la corriente de aire. Por
eso cuando las capturan les meten una bota en la cabe-
za y asi les bloquean el sensor.

Hoy necesitds bloquear ese sensor y comenzar a
ser feliz. Después de un gran dolor siempre viene un
momento de gran victoria; después de una copa viene
una corona. La copa te pone de rodillas; pero cuando
viene la corona te ponés de pie. Tu comienzo puede
ser pequefio pero no es tu destino; ese solo el comien-
z0, tu final es el éxito.
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CapiTULO 13
Transformando
“los errores y fracasos”
en una situacién de aprendizaje

1. Asi lo veo yo

¢Te resulta conocida esta frase? Seguramente mu-
chas veces oiste decir: “Yo soy asi y punto, a mi no me
cambia nadie, naci asf y asi voy a morir” o “Yo lo veo
asi y no me importa lo que digan los demas”.

Este pensamiento absolutista es un poco necio. Un mis-
mo hecho puede verse desde diferentes 6pticas o puntos
de vista, desde diferentes perspectivas que cambian inclu-
so en una misma persona a medida que crece y madura.

Algunas personas frente a un hecho se paralizan y
lo ven desde una sola perspectiva, la del fracaso o el
error, mientras que otros pueden ver una determinada
circunstancia o un hecho desde diversas perspectivas u
Opticas. Estas personas saben que de cualquier situa-
cién se puede sacar algo bueno, que en cualquier lugar,
en cualquier momento hay bendiciones para nosotros.

Mientras los que se paralizan solo esperan una ayu-
da de alguien para salir del po- ‘

zo, la gente que sabe ver lo
bueno donde los otros no lo
ven, dice: “No sé qué va a pasar
acd, pero algo bueno me voy a lle-
var, algo bueno me espera”.

Las personas que saben ver
un problema, un hecho de la

Podemos estar seguros

de que la mayor esperanza
para mantener el equilibro
ante cualquier situacion
recae en nosotros mismos.
Francis J. Braceland
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vida desde diferentes perspectivas saben que en cual-
quier momento podrédn encontrar una oportunidad.
Curiosamente, J. R. R. Tolkien, autor de El sefior de los
anillos, descubrié su pasién por los mundos fantasticos a
los seis afios, después de que lo picara una tarantula que
puso en peligro su vida. El futuro escritor pasé su conva-
lecencia leyendo una enciclopedia sobre criaturas mitol6-
gicas, que afios después inspirarian su universo literario.
Resulta dificil imaginar a Woody Allen en un ring, pe-
ro como apunta Eric Lax en su libro Conversaciones con
Woody Allen, durante la nifiez el hoy actor y director de
cine tuvo que soportar las burlas de otros chicos, por
ejemplo, que lo llamaran Red (“rojo”) por su cabello pe-
lirrojo. Ellibro cita uno de esos episodios: “Un dia que iba
a clase de violin, un tipo me grito: ‘jEh, Red!” Yo me en-
caré con él y le dije: ‘Mi nombre no es Red, ;te enteras, pe-
dazo de mula?’ Los médicos tuvieron que sacarme el vio-
lin del eséfago. Menos mal que no estudiaba violonche-
lo”. Més alld de las exageraciones, tras aquel suceso, Wo-
ody comenz6 a practicar boxeo y segin dice: “Llegué in-
cluso a competir, y hasta gané un trofeo escolar”. Por eso,
no nos tenemos que apresurar. En cualquier momento, y

] en cualquier lugar puede haber
Un optimista ve una ;4 oportunidad.

oportunidad en toda calamidad, Para muchas personas una cir-
un pesimista ve una calamidad c\;,sancia dificil, una herida, un

en toda oportunidad. - 450 es sindninto de frustracion.
Winston Churchill “pjoys0i1 que es el fin del nmundo,
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que no pueden hacer nada. Para
ellos, la frustracion es una piedra en el camino. Es decir
que cuando quieren llegar a una meta y en el recorrido
aparece una piedra, un obstdculo, una dificultad, surge
la frustracién. Pero, por supuesto, en el camino todos
encontramos piedras de distinto tipo: querés llegar a
un lugar y te encontrds con un embotellamiento en la
avenida; querés comprar algo, no tenés plata; querés
emprender un proyecto y te enfermds. Y frente a esas
piedras en el camino, podemos patear la piedra, eno-
jarnos con nosotros, enojarnos con Dios, con el otro, po-
demos quedarnos llorando, amargarnos y preguntar,



Transformando “los errores y fracasos” en una situacion de aprendizaje

“spor qué me pasa todo a mi?”, “;por qué me sucede
esto?”, o podemos caminar sobre las piedras y llegar a
nuestra meta.

Todos tenemos un determinado nivel de tolerancia a
In frustracién; algunas personas encuentran una piedri-
ta en el camino y se retiran; otras encuentran miles de
piedras y siguen adelante, tienen un alto nivel de forta-
leza interna. En estos tiempos las personas suelen tener
tolerancia cero. Si mirds a alguien a los ojos enseguida te
dice: “;Qué miras, qué pasa?”; si vas manejando y al-
guien te encierra, pasas por al
lado y te insultan, porque hay Las personas fuertes
cero tolerancia. Cuanto mds baja crean sus acontecimientos;
es la fortaleza interna, menor es la  las débiles sufren
tolerancia a la frustracion. lo que les impone el destino.

Tenemos que darnos cuenta Alfred Victor de Vigny
desde qué lugar estamos ac-
tuando, si lo hacemos desde el enojo, la queja, la nega-
tividad que nos lleva a decir “la vida es mala y me en-
gand” o “siempre que quiero algo aparece una contra,
un obstaculo”. Y si es asi, necesitamos cambiar de lu-
gar, de perspectiva.

La crisis no estard determinada por la piedra
sino por tu capacidad de ver las cosas,
por tu fortaleza interna-

A partir de aqui, ;qué estds esperando que te pase?
¢Qué esperds de tu presente y de tu futuro? ;Cudles
son tus expectativas? ;Son altas? ;Estds esperando que
te pasen cosas buenas?

A un grupo de personas del tipo que siempre sabe
ver algo bueno se les pregunto:

¢Qué es lo primero que dicen cuando les pasan es-
tas cosas?
1. Estés estacionado y te chocan.
2. Te roban y aparece la billetera vacia.
3. Pedis un préstamo y te dan la mitad.
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La respuesta fue:

Podrina haber sido peor. Todos tenemos historias dificiles,
pero podrin haber sido peor.

Todo dependerd también de lo que tenemos dentro
de nosotros. Todas las ideas que tenemos forman nues-
tro mapa mental'. La mente es como un mapa y si en la
mente no hay determinadas ideas no vamos a ver esas
ideas en el territorio, en el mundo concreto. Es decir
que para encontrar cosas en el territorio primero hay
que encontrarlas en el mapa. ;Qué es el mapa? El ma-
pa es la suma de todas las ideas que tenemos, las cre-
encias, como estas: “Dejar la droga es dificil”, “Me
cuesta mucho esta tarea”, “Tengo depresién”, “Nadie
me quiere”. Si a una persona le preguntan: ”;Vos cre-
és en el amor para toda la vida?”, y responde: “No, no
existe el amor para toda la vida”, es porque en su ma-
pa no estd marcado el circuito de que una pareja pue-
de durar toda la vida. A veces buscamos algo en el te-
rritorio, en el afuera, y no lo encontramos; por ejem-
plo, no encontramos paz. ;Por qué? Porque si prime-
ro no estd en el mapa nunca lo vamos a ver en el te-
rritorio.? Y asi es como nos detenemos a ver la vida,
desde lo que tenemos dentro. Por eso necesitamos re-
escribir nuestra historia, reenmarcarla, reinterpretar

lo que consideramos que fue

La historia es un incesante un desastre, un error fatal y asi

volver a empezar. ver cada hecho de nuestra vi-
Tucidides da no desde la destruccién si-
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no desde la construccién.

No es fécil agregarle o quitarle cosas al mapa. Hacé
esta prueba: cruzd los brazos y fijate qué mano quedé
debajo. Descruzalos, conté rdpido hasta tres y volvé a
cruzarlos, pero la mano que estaba abajo ahora va arri-
ba. jNo es facil!

1. Concepto definido por Alfred Korzybski, padre de la Seméntica
general.

2. Ver: Quererme mis (Bernardo Stamateas, Buenos Aires, Planeta,
2011); Hdgame caso (Rafael Sabat, Buenos Aires, Aguilar, 2004, p. 56).
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Sin embargo, siempre podemos darle un giro a todo
lo que nos pasa. El Doctor Juan Carlos Kusnetzoff, en
su libro Soluciones para el buen sexo nos da un ejemplo
concreto con respecto a lo que implica reenmarcar, rees-
tructurar o redefinir un temna.

Una sutil manera de influir sobre las personas es me-
diante In nueva codificacion de la vision y In concepcién
que ln persona tiene sobre sus sintomas o sus problemas.
Se cambia la estructura, no el significado del problema.
Un ejemplo clinico lo aclarard:

Mercedes tiene 29 aifios. Se queja de anorgasmia.
Describe que alcanza niveles altos de excitacion sexual
siempre, y que en un momento determinado esa excita-
cion se corta bruscamente. Ha consultado a ginecélogos y
psicoterapeutas. Y el problema, que se presenta desde el
comienzo de sut vida sexual, contintia. Cuando se mas-
turba, el patrén estructural de la excitacion sexual conti-
niia de la misma manera. Le digo lo siguiente:

“Vos tenés orgasmos. Solo que los tenés de una mane-
ra diferente a la que te has imaginado. Creés que un orgas-
nio es un placer enore, una conniocion interior y exterior
muscular, como un “tsunami’. Al no producirse el modelo
de I expectativa que tenés, creés que no tenés orgasmo, lo
cual, a su vez, te presiona internamente mucho mds”

Lo que cambia es el punto de observacion donde el su-
jeto mira y evalita. Cuando cambia el punto de vista,
cambia la misma realidad. La reestructuracién instala
una duda que cuestiona y desafin ln estructura rigida de
la expectativa (que seguramente se ha formado a partir de
la lectura de articulos periodisticos de divulgacién o del
relato de amistades femeninas).?

Reencuadrar un hecho, reinterpretarlo, no significa
que estamos inventando un significado nuevo, sino
que un mismo episodio puede tener multiplicidad de

3. Juan Carlos Kusnetzoff, Soluciones para el buen sexo, Buenos Aires,
Editorial del Nuevo Extremo, 2010, pp. 86 - 87.
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lecturas, porque eso depende de la forma en la que uno
ve la realidad, que no tiene una sola interpretacién. La
terapia en realidad consiste en eso, en ver algo que me
pasé desde otro lugar. Esto no implica ni significa “bus-
carle el lado positivo a las cosas”, sino ver desde otro
contexto. Una nueva lectura nos puede ayudar a enten-
der que lo que pasé no puede condicionar nuestro fu-
turo. Lo que sucede es que cuando miramos hacia
atrds, cuando miramos un episodio que ya sucedi6, no
vemos que actuamos de cierta manera porque estdba-
mos en cierto contexto. Por ejemplo, cuando una per-
sona es abusada y no puede hacer nada, después de
muchos afios tal vez se reproche “qué cobarde fui”, pe-
ro en el contexto en el que sucedid, el silencio era un si-
lencio de precaucién.

El vaso estd por ln mitad. ; Eso es bueno o es malo? De-
pende del contexto. Si el vaso estaba vacio, eso es positivo. Y
si estaba lleno y ahora estd por la mitad entonces es negativo.
Lo importante es saber cudl era la situacion inicial.

2. Ejercicios que sanan
Ejercicio: Reencuadrar, reinterpretar

¢Te dijeron algo que te dolid, que lastimé tu estima,
que te detuvo y hoy no te deja avanzar?

Te animo a escribir 10 adjetivos o frases que sientas
que te paralizaron y escribi al lado lo positivo que ve-
rds de cada una de ellas. Y cuando lo hagas leelas en
voz alta, una por dia y volvé a pensarte de una manera
diferente, seguramente mucho mads exitosa.

1. Me dijeron que era persona muy estructurada pero
séque.............

2. Me dijeron que soy un sofiador, que nunca voy a lle-
gar a ningun lado pero sé que ........

3. Me dijeron que no tengo cardcter, pero sé que .......



Cito un cuadro excelente de reencuadres tipicos que
podemos tener en cuenta para vernos desde otro lugar.
Por ejemplo:

o Si te dijeron “tacafio”, un ejemplo de reencuadre se-
ria “buen administrador”

o Si te dijeron “anticuado”, podés decir que sos una
persona tradicionalista.

° Si te catalogaron como una persona “cabeza dura”
vos podés verte como una persona “firme”

¢ Si te dicen “vos sos super cerrado”, podés mirarte co-
mo una persona “profunda que piensa lo que hace”.

° Si te sefialan como “poco espontdneo”, dale otra mi-
rada, “sos cauto”.

* Si te dicen que siempre sos un “mandén”, mirate
como una “persona decidida”

° Si te sefialan como “impredecible”, respondele que
sos “espontdneo”.!
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Ahora te toca a vos reen- [ga actitud es como las
cuadrar tu vida.

guirnaldas de flores de Hawai,

las llevamos las 24 horas encima,

En una oportunidad, un las respiramos, todo el dia
joven se encontré en un café y todos los que se acercan a

con colegas que le dijeron que nosotros respiran nuestra actitud.

el comerciante local 1mds pode- Juan Cordeiro

roso, a quien €l pretendin co-
brarle, se habia declarado en cesacion de pagos ese misiio
dia. Le recomendaron que regresase a su casa, pues era
innitil intentarlo. El viajante, de todos modos, fue a ver al
comerciante y le dijo: “;Sabe lo mal que estdn hablando
de usted? Dicen cosas espantosas. jUsted va a necesitar
al menos uno que lo defienda!”. El comerciante se ri6é un
poco, le pregunté cudnto debia y le pagé la deuda.”

4. Rafael Sabat, Hriganie caso, Buenos Aires, Aguilar, 2004, pp. 274-275.

5. Idem.
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3. Preguntas frecuentes

® Después de la muerte de mi hermana me di cuen-
ta que todo puede cambiar en segundos, y apren-

di a ser feliz en todo momento, a romper las es-

tructuras que me ensefiaron y estar mas relajada y

flexible, conmigo y con los demas.

Cuantas més rutinas tenemos, més piloto automati-
co vivimos. Entonces cuando estamos: “a esta hora, los
chicos se bafian”, “a esta hora, se come”, etc. entonces
nos rutinizamos y efectivamente nos desconectamos,
entonces tenemos que ejercer cambios, animarnos a va-
riar; leer el libro que no leimos, pedir la comida que
nunca comimos, salir con gente distinta a nosotros...

¢ Siempre discuto con mi marido por los mismos te-
mas,;qué podemos hacer para ver la situacion des-
de otro lugar?

Si hay algo que hacés y no funciona hay que cambiar,
tener a mano otra estrategia. Podés decir lo mismo de
otra manera. ;Cémo resolvemos un problema? Hablan-
do. Pero casi siempre hablamos igual. Imaginemos una
mamd que le dice a su hija: “Nena, ordena la habita-
cién”, y ella responde “No ordeno nada, no me moles-
tes”. La mama insiste: “jArregla la habitacién, hija, te lo
pido por favor!”. La hija le replica: “No quiero, por que
no le decis a tu hijo que la arregle, yo no tiré nada”. La
mamad vuelve a la batalla tratando de imponer su autori-
dad: “Vas a hacer lo que te digo porque soy tu madre”.
La hija: “No me hubieses tenido” Y asi la pelea se va
agravando. Ahora pensa en tu problema. jVas a ver que
siempre actiias de la misma manera! Y volvé a pensar:
icémo le responderias de una manera diferente?

° Mi mama es una mujer que siempre se queja, na-
da la conforma, eso me genera mucha angustia,
¢qué puedo hacer?

Hablar de otra manera, una manera positiva. No te
sirve de nada decirle todo el dia: “Mama, ;por qué estds
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asi?, ;qué te hice?, no quiero verte asi”. Cuando le pre-
guntas a alguien: “;Y vos qué pensés?”, suele respon-
der: “Naaada, yo...” y después te habla. Pero primero
dice “nada”. Tenemos automatizado lo negativo; y lo
negativo nunca funciona. En lugar de devolverle una
queja, ofrecele un elogio, una palabra positiva. Reen-
marcd la situacién, mird desde otro lugar, pensa que
quizds tu mama repite el modelo de madre que tuvo,
que su actitud no va dirigida en tu contra, que es ella la
que més se perjudica. Al hacerlo tendrés paz vos y se la
dards a ella, y seguramente el nivel de queja disminui-
rd notablemente. Hay que buscar lo bueno que el otro
tiene, porque la gente no cambia cuando le llevamos la
contraria; cambia cuando la elogiamos.

e Para mi marido todos los dias son lo mismo, nun-
ca me sorprende con nada nuevo, jserd que ya no
me quiere?

Muchas veces, en especial si las parejas que llevan
anos juntas, la esposa suele decir: “No me acariciés, no
me abrazds, me siento lejos de vos...” Y el marido: “Es
que estoy cansado del trabajo”. Ella: “Estds cansado de
mi”. El: “Ay, siempre lo mismo, no molestes”. Si eso pa-
sa, jqué tienen que hacer? jAlgo distinto! Pensa en un
problema que tengas con alguien. Vas a descubrir que
los dos siempre hacen lo mismo; y provocan en el otro
las mismas reacciones.

Hay un ejercicio muy util para los matrimonios.
Tanto el hombre como la mujer tienen que decirle a su
pareja que le prepararon una sorpresa y tiene que des-
cubrir cudl es. El ejercicio se repite cada dos semanas.
La gran mayoria de los matrimonios mejoran porque
empiezan a hacer algo distinto; los dos estdn atentos a
lo que va a hacer el otro. El foco se desvia de la queja y
lo cotidiano, y aparece la expectativa de lo nuevo.

¢Qué hicieron? Vieron su —
problema desde el lado de la La fo‘rmulamon de un problenla es
solucién, dejaron de verlo des- mas importante que su solucién.

de el conflicto y de esa manera Albert Einstein
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siempre la situacién mejora. Hablemos algo distinto y
hagamos algo distinto. Miremos el problema de una
manera distinta. Cambiemos el rétulo del problema, el
enfoque, la lectura.

Veamos algunos ejemplos:

Un muchacho que estaba con estrés por las respon-
sabilidades de su trabajo, se quejé: “Siento que todos
me presionan, no aguanto mas”. El consejero le dijo:
“Mafiana vas a ir a tu trabajo y te vas a imaginar que
sos un director de orquesta; cada vez que te presionen
vas a imaginar que estds dirigiendo una orquesta sin-
fénica”. Y el muchacho ya no tuvo estrés, porque en lu-
gar de verse como una persona bajo presién se vio co-
mo un director habilidoso que combinaba todos los ins-
trumentos para que la empresa estuviera en armonia.

Un bandoneonista muy celoso, cada vez que su mu-
jer salia a trabajar sentia que lo iba a engafiar y lo iba a
abandonar. El consejero le dijo: “Cada vez que ella se
vaya y cada vez que vuelva vas a imaginar un bando-
neodn, vas a imaginar que tu matrimonio es un bando-
nedn: el fuelle, se abre, suena la musica; el fuelle se cie-
rra, suena otra muisica. Asi funciona el bandoneén: el
fuelle se aleja y se acerca. Y asi va a ser tu matrimonio;
tu mujer se va a alejar para dar melodia, se va a acerca
y va a dar mds melodia, y luego va a volver a alejarse”.
Y al bandoneonista le desaparecieron los celos, porque
cada vez que veia que la esposa se iba a trabajar recor-
daba el bandonedn: el fuelle se aleja, pero tiene que vol-
ver a acercarse para seguir sonando. Entonces aprendi6
que una pareja sana funciona con alejamientos y acer-
camientos; presencia y ausencia; cosas que hacemos
juntos y cosas que hacemos por separado.

Un joven sentia que no tenia capacidad, que siem-
pre hacia lo mismo. El consejero le dijo: “Imagina que
sos un menu de pizzeria; vos siempre imaginds que
sos una grande de muzzarella pero ahora te vas a
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imaginar que sos una cocina de pizzas gourmet: po-
dés ser napolitana, calabresa, fugazza, fugazzeta, piz-
za con champignones, con jamén crudo, con roquefort,
con albahaca. Cada vez que te pase algo vos te vas a
imaginar el mend; no le vas a dar muzzarella a esa si-
tuacién, le vas a dar otra variedad de pizza. El mucha-
cho empez6 a imaginar una fabrica de cosas distintas.
Y poco a poco empezd a hacer cosas que nunca habia
hecho. Una imagen nos puede cambiar.

En una oportunidad una pareja me consulté sobre
sus problemas, que discutian siempre en el mismo mo-
mento del dia. Les pregunté: “; Qué hacen cada dia des-
pués de discutir? Y ellos respondieron: “Después de
discutir durante una hora, dejamos de hablar y vemos
la tele juntos.”

Mi consejo fue: “Bueno, eso hdganlo antes y proble-
ma resuelto”. Intentalo una y otra vez, pero si no resul-
ta, cambid la forma de hacer las cosas. Si no resulta es
porque siempre estés intentando lo mismo, y si seguis
haciendo lo que no funciona tendrés los mismos resul-
tados. Si lo que probaste dos o tres veces no te resulta,
hacé otra cosa. De eso se trata reencuadrar: de tener una
nueva visién, darle un nuevo significado a las cosas.

4. Recursos espirituales

Todo es actitud. La actitud es lo més poderoso que te-
nemos los seres humanos. Es la manera de reaccionar an-
te las situaciones de la vida. Es la manera de hacer las co-
sas. Para John Maxwell “es el sentimiento interior que se ma-
nifiesta en la conducta exterior”.

Los resultados que logra- Las actitudes son mds
mos no dependen de la suerte, importantes que las aptitudes.
dependen de nuestra actitud. Winston Churchill
La actitud determina la manera de
ver nuestra vida y en consecuencia, determina nuestros re-
sultados en In vida. Si tus palabras dicen “ganemos”,
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pero tu actitud dice “perdamos”, sera dificil ganar. La
actitud es mds importante que las palabras que habla-
mos. La vida es un 10% de las cosas que nos pasan y un
90% de cémo reaccionamos a esas cosas. Y esa reaccion,
esa manera de encarar, de reaccionar, se llama actitud.
Si un cirujano va a operar con una mala actitud,
aun siendo capaz, esa mala actitud puede repercutir
negativamente en una operacién. Para que un equipo
de fatbol gane no alcanza con que juegue bien, con la ap-
titud; la actitud, la manera con
Yo pagaré a un hombre mis que va a empezar el partido va

por su actitud que por cualquier a determinar los resultados.

otra habilidad que pueda tener.
John Rockefeller Se cuenta que un hombre fue
» al banco y le pregunté al cajero:
“;Por qué tenemos que pagar el estacionamiento, si an-
tes no se pagaba?” Y esta fue la reaccion del cajero: “
Tiene que pagar y punto. Si no le gusta, vdyase.” En-
tonces ese hombre se puso en la fila, y cuando llegé su
turno retiré los millones de délares que habin deposita-
do en ese banco.

Como vemos, una buena o mala actitud determina
los resultados.
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CapiTuLO 14
Transformando “el recuerdo
de lo que me hicieron sufrir”

en lo que yo decido hacer ahora

1. No es ojo por ojo,
ni diente por diente

En muchas oportunidades de la vida esperamos
que otros hicieran algo por nosotros, que tuvieran para
nosotros una validacién, una reafirmacién de nuestra
persona, una felicitacién, una palabra de dnimo, un
abrazo, un gesto que indicara que estaban a nuestro la-
do, que podiamos contar con ellos. Sin embargo no
siempre recibimos lo que esperamos y nos sentimos
lastimados, heridos. Entonces es necesario ver qué po-
demos hacer con respecto a aquel gesto, aquella pala-
bra, aquella ayuda que no recibimos.

Podemos vivir recriminando al otro todo lo que no hi-
zo, por el resto de nuestra vida, llenandonos de odio, de
rencor, de bronca, de frustracién o podemos hacer con el
otro lo que esperdbamos que hicieran con nosotros.

Hace un tiempo concurri con mi esposa a la presenta-
cién de un libro y conversando con el doctor Juan Carlos
Kusnetzoff, sali6 el tema de la Universidad de Harvard. Le
pregunté si sabia que habia sido creada por un Pastor. Y asi
fue como le comenté la historia de la creacién de esa uni-
versidad. Este Pastor sabia reconocer que en su formacion
habia huecos, habia vacios que nadie habia podido llenar,
nadie le habia ensefiado a él cémo ser un buen pastor, co-
mo cumplir con su funcién, por lo que decidié crear un
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Instituto Biblico que terminé transformdndose en la
Universidad de Harvard. Al finalizar la historia, Juan
Carlos me dijo: “Claro, hizo una reparacién, tenia una
herida en su historia, no podia cambiarlo, no podia
cambiar su pasado, por eso es que hizo algo en su pre-
sente para sanar su pasado”.

Cuando me lastimaron, fui pasivo. Pero cuando en el
presente hago algo bueno por otra persona, soy activo. Y
cuando soy activo, se sana algo del pasado en lo que fui
pasivo. Somos sanados para sanar, nos reparamos para
reparar, todo lo bueno que hacemos por alguien sana
algo del pasado en lo que fuimos pasivos. Y esto es al-
go verdaderamente maravilloso que cualquier persona
puede hacer para no quedarse a vivir en el lamento, en
el rencor, en el odio, en la herida. No podeimos canmbiar el
pasado, pero podemos hacer hoy algo capaz de sanarlo.

En lo que a mi vida se refiere, soy escritor desde hace
mucho tiempo, escribi varios libros durante los tltimos
diez afios, y recién ahora tuve la oportunidad de viajar a
Espaiia a presentar uno de mis libros, Gentfe tdxica, que tu-
vo gran éxito. Al llegar y ver los resultados, me dije: “Cé-
mo me habria gustado que desde un principio mis libros
se hubieran conocido en este pais, pero tardé diez afios
para entrar en Espafia”. Sin embargo, mads alla de lo que
me habria gustado que sucediera, no senti ni bronca ni re-
sentimiento, todo lo contrario, me dispuse a accionar.

Un conocido conductor del Canal 26, mi amigo
Eduardo Serenellini en este tiempo escribié un libro lla-
mado E! vaso. Ademads de tener el honor de escribir el
prélogo, pude colaborar para que su libro ingresara en
el mercado Espafiol y asi fue como su primer libro ya
estd vendiéndose en Espafia. Pude hacer con alguien lo
que me habria gustado que alguien haga conmigo.

Y asi es como pasa en la vida. Hay papés varones que
no hablan con sus hijos varones, padres que no validan a
sus hijos, establecen con ellos una competencia al verlos ga-
nar, crecer. Han reemplazado el amor por la competencia.



Transformando “el recuerdo de lo que me hicieron sufrir” ...

Hay mujeres que compiten con sus hijas, que pueden
estudiar, comprarse ropa, tener amigos, ser indepen-
dientes, tener decisi6én propia, es decir, hacer todo lo que
ellas no pudieron. Esas mamas suelen decir: “Yo a tu
edad trabajaba y no gastaba una moneda; vos tenés todo
de regalo, no necesitds hacer nada”. Aunque nos cueste
reconocerlo, esta actitud se llama envidia: “como yo la
pasé mal, vos tenés que pasarla mal” y “si vos tenés to-
do lo que yo no tuve, tenés que pagar un precio a cam-
bio”. Y asi, cuando el pasado no fue sanado, en lugar del
reconocimiento, del abrazo, de la caricia, de la palabra
de motivacion, de ayuda, se establece la competencia.

Cuando un papa le dice a su hijo: “Ahora que papa
se va de casa, vos vas a ser el
hombre de la casa, tenés que Cada dia de nuestra vida
cuidar a tu mamad, a tus abuelos, hacemos depésitos en el banco
a tus hermanitos”, ese hijo no de memoria de nuestros hijos.
crece siendo hijo, sino como un Charles Swindoll
adulto con responsabilidades.

Si en lugar de darle seguridad los padres le crean
responsabilidad, compromiso, y con ello miedo y casti-
go, lo obligan a ser uno de esos hijos fuertes, inteligen-
tes, que resuelven todo, los que dicen: “Quédense quie-
tos que llegé papa, tiene que descansar”. Son los hijos
preferidos, los hijos que se llaman parentalizados, a
quienes la mama o el papa les proyectd su propia inse-
guridad, y les dijo: “Vos tenés que ser el fuerte para sos-
tener esta casa”. Esos hijos no pueden vivir su infancia,
su adolescencia, tienen que ser “maduros”, porque la
mama o el papa no lo son o no estan lo suficientemen-
te seguros para asumir su rol. Y el hijo, en vez de ser hi-
jo, termina siendo el papd de los papas.

Hay personas que dicen: “Mis papds nunca me mo-
tivaron, nunca me alentaron, nunca me dijeron “jBien!
jBravo!, porque no me quisieron”. Por ejemplo, recuer-
dan el momento en que anunciaron: “Me nombraron
abanderado en el colegio”, y por toda respuesta reci-
bieron un “jAh!”. En realidad el padre o la madre eran

i
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personas sin motivacién, sin fuerzas, sin ganas. O bien
dedicaban toda su energia a ocuparse de si mismos.
Cuando esos chicos crecen y se transforman en jévenes,
les cuesta tomar decisiones, viven la vida como dejan-
dola pasar, sin fuerzas, sin motivacién, sin entusiasmo,

debido a la tristeza que se pro-
Siempre se debe preferir yecté en ellos.

la accion a la critica. Si mientras un chico crece y

Franklin Roosevelt aprende a conocerse sus padres
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lo descalifican, le dicen que no
sirve, si le dan esa imagen de si mismo, no esperemos
que cuando llega a adulto sea un genio. Lo més proba-
ble es que no pueda hacer nada por si mismo, o que no
logre resultados positivos.

Por eso es importante que tengamos en cuenta lo
que determinamos al hablar sobre la vida de nuestros
hijos, porque lo que se espera de una persona sera lo
que ella alcance. La forma en que trato al otro, el respe-
to y la validacién que le doy con mi palabra y con mi ac-
cionar es lo que determinara su respuesta en el mundo.

Lo que hacemos, nuestras acciones, nuestra conducta,
es una profecin autocumplida.

Una posicién de victima hace que el pasado, el pro-
blema, las circunstancias, esa carencia que se para de-
lante de tuyo tenga mas poder que vos. De la posicién
que elegimos dependerd que problema o la persona
que estd delante tenga mds poder.

Se llamaba victima al animal que se ofrecia en sacri-
ficio a los dioses.

Cada vez que nos ponemos en el lugar de victima,
terminaran sacrificindonos en el altar. La victima surge
por sentirse impotente. Cuando te sentis impotente, te
pones en el lugar de la victima, le das poder al gigante,
a ese recuerdo, a esa carencia que aiin sigue presente y viva.

Hay tres maneras de ponerse en el lugar de la victima:

¢ Victima de mi: “No soy capaz, no puedo, no sé si podré,
siempre me va mal, todo me ha costado en la vida”.
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Efectivamente, si actuds de esa manera todo te cos-
tard mucho.

* Victima del otro: “Vos me lastimaste, vos me hicis-
te ser asi, vos me abandonaste”.
¢Doénde ponés tu problema? En el otro, y asi le das
el poder.

¢ Victima del mundo: “Yo quiero pero no me dejan.
En mi trabajo no me dejan. El mundo no me ayuda.
Los politicos tienen la responsabilidad.
En este caso, el gigante que te frena es el mundo entero.

Cuando somos victimas, nuestro gigante se hace
aun mas grande. Hay un principio extraordinario que
dice: el fuego se aviva echando mds lefia. ;Qué pasa enton-
ces? Que la vida te pone delante un gigante mayor, un
miedo mds grande para que te asuste tanto que super-
es el miedo que tenias.

Un gran temor, una circunstancia que pareciera es-
tar fuera de nuestro control y supera al miedo presente
y lo bloquea. A veces el miedo

nos hace reaccionar de manera Hay dos legados perdurables

que nuestro futuro sea diferen- que podemos transmitir

te y mucho mejor. a nuestros- hijos: uno son raices,

Si dejamos de ser victima, e/ otro son alas.
dejaremos de sentirnos menos, Hodding Carter

impotentes con respecto a nos-
otros mismos, a los otros y al
mundo para decir: “Yo puedo vencer este problema
porque he entendido que yo soy mds que mis miedos,
que en realidad no son tal como parecen”.

Elegir el lugar de la victima es darle poder
a ese gigante que tenés delante.

Un problema nuevo tiene que ser un desafio nuevo,
un triunfo més. Si ganaste ayer, si ganaste en medio de
tu dolor, en medio de tu carencia, estds listo para sumar
un nuevo trofeo.
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Todo problema tiene una
falla, un punto débil; tenés
que descubrirlo para reparar,
sanar la vida de otros, y mien-
tras lo hagas, vos mismo te es-
tards sanando.

El sabio no se sienta

para lamentarse sino que

se pone alegremente a su tarea
de reparar el daiio hecho.
William Shakespeare

2. Ejercicios que sanan

Te animo a que puedas hacer con los demas lo que
no hicieron con vos. ;De qué se trata? De reparar el
dafio que hicieron en tu interior, en tu pasado, en una
persona que esté atravesando una realidad similar a
tu experiencia de vida, y la ayudes a sanar su herida o
su carencia.

¢ ;Te hubiera gustado que tu mama4 te diera un con-
sejo a tiempo?

Si sos papd 0 mamad, o si no lo sos, elegi una perso-
na que esté necesitando un mentor, una persona que le
dé consejo o asesoramiento, y ofrecelo con amor.

* ;Te hubiera gustado que el trato entre tus padres
hubiera sido otro? ;Te hubiera gustado ver que se
daba un beso, que eran compafieros, que se motiva-
ban y alentaban uno al otro?

Hoy decidi hacerlo con tu pareja. Decile a ella todo
lo que te hubiera gustado ver y oir de tus padres.

¢ ;Necesitaste que te ayudaran a resolver un proble-
ma, que alguien te llamara y te dijera: te voy a dar
una mano?

Buscd una persona que esté atravesando por un
problema y dale tu apoyo, ofrecele tu conocimiento, tu
ayuda, tu aliento. Animalo a encontrar una solucién.
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¢ ;Te hubiera gustado ser aceptado, ser reconocido
por tu jefe? ;Sentias que aunque hicieras cien horas
extras nada llamaria su atencién y eso te frustraba,
crefas que nada te salia bien?

Buscd a un compaiiero de tu trabajo y asistilo en su ta-
rea, valord su avance, estimuld su progreso y su mejora
continua, alentalo a crecer, a perfeccionar. Y si hoy sos je-
fe, tenés la oportunidad de ser un mentor de excelencia.

* Estuviste en una crisis, en una gran depresion, y ese
amigo que considerabas un hermano ni aparecié. Se-
guramente te hubiera gustado que haga otra cosa.

Hoy, busca un amigo, tal vez esa misma persona, y
hacé con €], lo que esperabas que haga con vos, ayuda-
lo, valoralo, dale importancia a su tarea, guialo. Aplicd
sabiduria.

¢Observaste alguna vez la vara de almendro?

El almendro es la primera planta que da fruto en in-
vierno, y asi es nuestra vida, en invierno, cuando vemos
y sentimos que todo estd mal, cuando no recibimos de
los otros, aun de los mds cercanos lo que estamos espe-
rando, si sabemos comenzar a vernos como si fuésemos
los mejores, a vernos sanos, felices, asi estaremos. Aun-
que venga tu invierno, vas a florecer, cuando el clima pa-
rezca estar en tu contra, cambid vos las circunstancias
para tu bien. El almendro primero da frutos y después
las hojas. No te preocupes si la gente primero quiere ho-
jas, quiere cosas visibles. Aunque nadie vea ninguna ho-
ja en tu vida, aunque te vean triste y llorando, estds por
dar fruto, y fruto en abundan-

cia, de repente en tu vida habrd Considero mds valiente al que

un instante en que tu pasado se conquista sus deseos que

habra sanado y en tu futuro se al que conquista a sus enemigos,

activaré el favor sobre tu vida, y ya que la victoria mads dura

lo que te digas serd lo que final- es /a victoria sobre uno mismo.

mente sos y lo que conquistes.  Aristoteles
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3. Preguntas frecuentes

* Hace tiempo, casi desde siempre, siento que todo
el mundo me rechaza, que no pertenezco a ningtin
lugar, ;c6mo puedo dejar atras esta situaciéon?
¢Cémo actuarias si todos te quisieran, si todos te in-

vitaran y todos te sonrieran? ;Qué harias?

Tal vez al comienzo tu respuesta sea: “No sé”, y
después de pensar un momento digas que si fueses re-
conocido, tenido en cuenta: “Estaria mds animado”,
“Sonreiria mds”, “Llamaria a més gente”.

Entonces te sugiero que comiences a hacerlo ahora,
en ese mismo momento. Pensa una accién futura, en lo
que harias si ese problema estuviera resuelto y ponerlo
en practica en el ahora.

Al hacerlo, al llevarlo a la préctica, estaréds actuando
como si el problema ya estuviese resuelto, con esa con-
ducta estds declarando que tu problema se va a resolver.

Cuando comenzamos a actuar con seguridad, nos
sentimos asi, seguros, aceptados, validados, y se cum-
ple que aquello que ponemos en préactica termina sien-
do una realidad. Tenés que ser y verte como un favori-
to y terminaras siéndolo. Tu actitud te dird hacia dénde
estds dirigiendo tu vida.

* Voy por la vida pensando que soy fea. Y ademads sin
dinero, sin un trabajo estable me siento no solo fea
sino también pobre y sin medios para poder sentir-
me mds linda. ;Como salgo de esta situacién?
Comenza a caminar por la calle, aunque te cueste, co-

mo si fueras la mujer més linda, como suelen caminar las
modelos, como si hoy te estuvieran por llamar para
ofrecerte el mejor trabajo y tuvieras que presentarte. De
la misma manera comenzad a manejarte y a desenvol-
verte en todas las 4reas de tu vida, y eso que soltds y
que te hablés lo verds hecho. Actua como si todos tus
problemas ya estuviesen resueltos, como una ganadora
de la vida, y si lo hacés, es un ciento por ciento proba-
ble que ganes y conquistes tus suefios.
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¢ Aunque mi entorno me ven como una ganadora, no
logro aceptar esa imagen, me siento el patito feo del
mundo. ;Por qué siempre me siento menos?
Muchas veces nos auto engafiamos, nos castigamos
sintiéndonos menos que los demds, quizds porque en
nuestra infancia no nos dieron el valor que nos corres-
pondia , el que necesitdbamos, y hoy seguimos viéndo-
nos como entonces. Aunque ahora el mundo nos ve
“fuertes y valederos”, nosotros creemos ser los patitos
feos. Por eso es que tenemos que empezar a hacer cam-
bios que nos lleven a sanar nuestro pasado, para que
nuestro presente esté claro y podamos verlo sin distor-
sién. Somos tinicos y lo que pensamos que es un defec-
to en nuestra vida, es una marca que nos hace especia-
les y diferentes. No tenés que rendir examen delante de
nadie, cuando dejes de hacerlo tu nivel de exigencia ba-
jard y el patito feo pasard a ser un cisne.

* Nadie me da el trato que yo quiero recibir, es co-
mo si no existiera. ;Cémo hago para llamar la
atencion de los otros?

En primer lugar, tratate vos misma como estds es-
perando que te traten los demds. No esperes la aproba-
cion, la caricia, el mimo del afuera, hacelo primero vos
con tu propia vida, regdlate a vos misma ese perfume
que tanto quisiste, ese vestido que te gusté tanto, felici-
tate y premiate. Cuando lo hagas, cuando le des valor a
tu vida, los otros notardn el cambio y comenzaran a ver
que a su lado hay una persona importante, segura y fe-
liz, que sabe lo quiere, lo que pretende, que sabe sanar
su propia vida. Eso hard que quieran estar con vos y
(ue te tengan en cuenta.

o ;Por qué dejo las cosas por la mitad o por qué em-
piezo algo y luego lo abandono y asi es como lo
pierdo, si en realidad es lo que siempre quise?
Nuestra cultura es una cultura de la postergacion, te

veo mafiana, lo hablamos mafiana, mafiana veo, vemos
como hacemos, empiezo el lunes. Vivimos postergando
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como si fuese normal. A Henry Ford le preguntaron cuél
era el secreto del éxito: “Cuando empiece algo, terminelo”,
respondié. Y generalmente sucede que no terminamos lo
que empezamos por nuestras emociones negativas y por
nuestra falta de accién. Si nuestra posicién es quedarnos
en el pasado, en lo que nos faltd, en lo que no tuvimos, en
lo que no nos dieron, no podremos sentirnos merecedo-
res de lo bueno, de lo mejor, de estar sanos y de disfrutar
de la vida plenamente. El dolor no sanado nos nubla el
presente y el futuro y no nos deja ver que nacimos para ga-
nar y no para perder. El dolor no sanado te anula y te in-
moviliza. Empeza por cumplir pequefas metas y cuando
te veas capaz, jestaras listo para ir por las mas grandes!

Hace un tiempo, lef acerca de la remisién esponta-
nea, ;qué significa esto? Se trata de personas que han te-
nido enfermedades muy graves, tumores, y misteriosa-
mente, milagrosamente, se sanaron. El cancer se redujo,
no se encontraron vestigios del tumor, de la enfermedad.
Los estudiosos del tema sefialan que esta remisién es-
ponténea de enfermedades graves se produce debido a
las personas activan el laboratorio interno que tenemos
los seres humanos. Nuestro cuerpo es un potencial bio-
quimico para sanar, es un laboratorio lleno de drogas in-
ternas que Dios puso dentro de €l, y si las sabemos acti-
var podemos sanar enfermedades graves que puedan
aparecer en nuestro cuerpo. Nuestro sistema inmunolé-
gico trabaja para la auto reparacién y la auto regulacién
del sistema, tiene células vigiladoras que recorren todo
nuestro cuerpo y cuando encuentran un virus, una bac-
teria, una célula tumoral, la destruyen. Si estas células
vigiladoras estdn débiles no tienen la capacidad de des-
truir los virus, las bacterias, las células tumorales. Cuan-
do el estrés —el enemigo niimero uno del sistema inmu-
nolégico— las atonta, no pueden reconocer células can-
cerigenas, que asi se reproducen rapidamente. Pero si es-
tan fuertes, si estdn activas, logran que el cuerpo haga la
“remisién espontdnea”, es decir, que literalmente las en-
fermedades desaparezcan.
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Si estamos bien por dentro,
nuestro afuera también lo estard.

La buena noticia es que si nuestro sistema inmuno-
lé6gico estéd bajo en defensas, podemos fortalecerlo para
sanar nuestro cuerpo. Para activar el sistema inmuno-
l6gico hay algunos tips que podemos tener en cuenta:

e Las creencias tienen enorme poder. No importa si
son verdaderas o falsas, producen reacciones qui-
micas en el cuerpo: si creés que te va a ir mal, tu
cuerpo va generar sustancias quimicas de acuerdo a
esa creencia. jEmpeza a pensar que todo te va a sa-
lir como querés!

o La risa reduce el estrés y activa las endorfinas, que
son las hormonas de la felicidad.

¢ El baile reduce la tensién, la ansiedad, disminuye la
presién sanguinea y los niveles de colesterol.

* Las caricias estabilizan la presién sanguinea, nor-
malizan la respiracién y el pulso.

° Jugar sana y activa todo nuestro cuerpo,jhacelo mas
seguido!

° Y tené en cuenta los beneficios de relajarse:

Reduce la presiéon sanguinea.

Normaliza el ritmo respiratorio y cardiaco.
Aumenta la velocidad de los reflejos.
Aumenta la creatividad.

Mejora el aprendizaje.

Relajémonos y lo que necesitamos vendra. Si no reci-
biste cuidados de tu papd, Dios va a poner otro papa sus-
tituto que lo hara. Si te falté el amor de tu mamad, habra
una mujer que te amard como nadie lo hizo, te dard ese ca-
rifio de madre que llenaré tu corazén. Cuando somos ca-
paces de reparar en otros la falta que tuvimos en nuestra
propia vida, la vida se encargard de traer a quien necesi-
tamos para que repare nuestra carencia, para que nos
abrace y ese abrazo recibido sanar4 la herida del pasado y
atin més, te abrird la mejor puerta de bendicién a tu vida.
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Dios va a levantar una mujer ungida que te va a dar
el carifio de mama. Porque cuando vas con una tdnica
blanca, alguien siempre va a venir con su propia ttinica
para abrazarte y bendecirte. Tal vez ese pasado, esa ca-
rencia, esa falta quiera hacerse presente una y otra vez,
pero cuando vuelvan te van a encontrar sano y mejora-
do, fortalecido, y restaurado y estards listo para decir:

“Pensar que esos recuerdos antes me hacian llorar,
pero ahora que estoy sano, ahora que puedo dar a los
otros lo que me hubiese gusta-

Libertad es lo que haces do recibido, me hacen reir.”
con lo que te han hecho. Podemos ponernos a llorar
Jean Paul Sartre sobre la leche volcada, o pode-
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mos limpiar lo que se cayé y
volver a llenar el vaso. Podemos vivir todo el tiempo en
el dolor, en lo que no tuvimos o ser los duefios de es-
cribir lo que queremos vivir.

4. Recursos espirituales

Hacete esta pregunta:

¢Qué haria si esa deuda que me preocupaba todo el
tiempo hoy estuviera saldada?

Seguramente tu respuesta sera:

“Sonreiria mds, saldria mds con mis amigos, me di-
vertiria més.”

Pensemos en otras situaciones, por ejemplo:

¢Coémo te sentirias si no tuvieses problemas de pareja?

“Me gustaria decirle que me encanta que esté con-
migo, que es la persona que me entiende, conoce cada
uno de mis gestos, la que logra motivarme y me ayuda
a sofiar con nuevos desafios cada dia.”

¢Coémo tratarias a tu hija si fuese una persona que
siempre hizo todo bien y todos te felicitaban por ella?

“Como una princesa, como una hija “genia”, con
valor, con amor.”

Asi es exactamente como tenemos que tratar a nues-
tros hijos, a nuestra pareja, a nuestros amigos, a nuestros
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compafieros. ;Cuantos de nosotros tenemos problemas?
Todos tenemos problemas. Ahora, pensemos, ;qué hari-
amos, como actuariamos si no los tuviésemos?

Cuando somos capaces de decir cémo seriamos sin
deuda, con una pareja que respetemos y validemos,
con hijos que sean un motivo de orgullo y felicidad, con
amigos que hacen que cada encuentro nos permita dis-
frutar de la vida, tenemos que poner esas palabras en
préctica, en el presente, y terminardn siendo una ben-
dicién, una profecia cumplida en tu diario vivir.

Imagina que ese milagro que tanto estds esperando
ya estd en tus manos, eso es fe, eso es ponerte el anillo
de fe, y saber que lo que hoy no ves hecho, “serd”

Ese milagro que estds esperando ya esta hecho, ac-
tud como si ya lo estuvieras disfrutando, empeza a
verte en ese futuro mejor, y comenzd a decir cémo te
gustaria que a partir de ahora sea tu vida, lo que ne-
cesitds que no falte, las personas que tienen que estar
con vos. Actud y movete en la vida cada dia como si
estuvieras en medio del milagro, y cuando éste llegue
ya habrés sido parte de él.
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CapiTuLo 15
Transformando
“el recuerdo del peor dia de mi
vida” en mi mejor momento

1. ;Qué mas me puede pasar?

Seguramente alguna vez en tu vida habrés sentido que
nada de lo que hacias te salia bien. En algiin momento de
la vida pareciera que en lugar de ganar perdemos en todo,
que todo lo que amamos y queremos se aleja cada vez
maés. Perdiste el frabajo, tu novia te dej6, un amigo tuyo
perdid a su papé que es como el tuyo, tu mamé estd grave,
te chocaron el auto y no tenfas seguro, fuiste al cajero, te
asaltaron y te robaron todo el sueldo. Y entonces te pre-
guntas qué mas te puede pasar, por qué todo te sale mal.

Sin embargo, la vida se compone de pérdidas, nada
ni nadie es eterno. Una persona puede atarse a un co-
che pero el coche tiene un ciclo de vida til, no es
irrompible; incluso la pareja tiene un ciclo, en algin
momento habré una separacién o una muerte.

Todo en la vida es pérdida, porque todo y todos los
que estamos en la vida somos temporales. Entonces,
cuando una persona queda atada a algo o a alguien,
siempre va a estar sufriendo, y lo que es peor, si tiene
una atadura —un vinculo negativo con algo o con al-
guien— no podrd entender el provecho que puede sacar
de esa situacién y ver lo que estd por delante.

Todas las ataduras siempre son esclavizantes.
Cuando vivimos atados a algo o a alguien siempre te-
nemos la angustia y el miedo de perderlo. Esa angustia
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de perder ese trabajo, esa idea, esa persona, esa pareja,
ese rito, se transforma en un dolor muy grande. Cuan-
do me apego a las ideas de mi mente, las ideas termi-
nan esclavizindome.

Todas las pasiones son buenas Cuando pareciera que todo
mientras somos dueiios de ellas, estd mal pensamos: “;Por qué

y todas son malas sera que todo me pasa a mi? jY
cuando nos esclavizan, todo junto!” ;Te suena? Segura-
Jean Jacques Rousseau mente lo oiste més de una vez.
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Y sobre todo, nos pregunta-
mos por qué nos pasa a pesar de ser buenas personas.
El hecho es que a las personas le pasan cosas dificiles,
y eso no significa que hagan las cosas mal. Todos los
que vivimos en este mundo conoceremos tiempos difi-
ciles. Pero tenés que saber que ese tiempo pasard, que
no naciste para perder aunque la realidad quiera o in-
tente mostrarte lo contrario.

Si en tu mente comenzdas a procesar que no saldrés
mas de este tiempo, asi serd. Pero si estds seguro de que
lo que estds pasando es momentineo y que esas cir-
cunstancias te llevardn a un nuevo nivel de aprendiza-
je, de crecimiento, saldrés ileso y fortalecido de todas
las situaciones que atravieses.

Norman Vincent Peale, el pastor que fue padre del
“pensamiento positivo”, cuenta que en China un viajero
pasé por un local donde se hacinn tatuajes y entre las
muestras que se ofrecian vio uno que decin: “Nacido para
perder.” Entonces entré y le pregunté al tatuador si al-
guien era capaz de elegir esa frase. EIl hombre le respondié:
“antes de que el tatuaje esté en el cuerpo, estd en la mente.

Podemos tatuar en nuestra mente ideas positivas o
negativas. Tal vez pensés o te hicieron creer que eras cul-
pable, que Dios te abandoné y que por eso te pasan tan-
tas cosas malas, pero no es asi. Es por eso que necesita-
mos saber que “todas las cosas se combinan para bien”.

Dios no manda una enfermedad, Dios no manda un
accidente, Dios no te echa del trabajo. Esas son cosas



__Transformando “el recuerdo del peor dia de mi vida" en mi mejor momento

que pasan, no porque nosotros somos malos sino debido
a una serie de factores. Si sabemos combinarlos con la ca-
pacidad que tenemos para sobrepasar cualquier circuns-
tancia, te llevardn a resolverlas por dificiles que sean.

Todos pasaremos por experiencias amargas, pero
hay un capitulo nuevo por escribir que te estd esperan-
do, una conexién que te acercard a la solucién que estds
buscando, una idea que te sacard de la infertilidad y la
sequia, siempre habra un ingrediente que, al combinar-
lo con esa situacion amarga, te hara salir exitosos de las
crisis. Habrd algo que cuando lo mezcles con ese dolor,
lo va a transformar en bendicién, porque todas las co-
sas combinadas ayudan a bien a los que saben cudl es
el propésito de su vida y deci-
dieron vivirla completamente.  Disfrutemos de la vida

Hay un ingrediente en la re- todos juntos.
ceta divina que se mezcla con Thich Nhat Hanh
las cosas malas que Dios no nos
mandé. Por eso, no leas una y
otra vez el capitulo triste de tu vida, ponele un punto fi-
nal, da vuelta la pagina y decidi ser vos quien escriba el
final, el préximo capitulo.

Y cuando leas todo el libro, va a ser un best seller,
porque todas las cosas combinadas para los que esta-
mos bajo el favor de Dios nos ayudan a bien.

Joel Osteen, pastor de una de las iglesias més gran-
des de los Estados Unidos, conté que en una oportu-
nidad se le acercé un nifio y le dijo: “Usted siempre es-
ta sonriendo, jpor qué? Y él le respondié: “Porque soy
alegre. Y vos, ;cuando sonreis?” La respuesta del chi-
co fue: “Cuando me dan helado”. Hay gente asi, que
s6lo sonrie cuando le dan helado, cuando les sale algo
bien. Pero cuando algo no les sale bien, no sonrien. To-
das las cosas combinadas ayudan a bien. jAprenda-
mos a sonreir y a saber que lo que hoy estds viviendo
también pasara!
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Ella estaba en el aeropuerto. Recordé el momento en
que, frente a la tumba de su padre, se puso a llorar, y llo-
16 otra vez. Un muchacho se acercd, se pusieron a con-
versar, ella le conté qué le pasaba. La charla duré tanto
que el desconocido perdié su avion.

Antes de despedirse él le dijo: “Estoy filmando una pe-
licula, me gustaria que nos volvamos a ver”. Y le dio su
tarjeta, indicando el lugar donde filmaban esa pelicula.

Al cabo de unos dias, ella se encontré de paso por ese
lugar y decidié ir a verlo: alli se reencontraron, se ena-
moraron y se casaron. El muchacho era Kevin Costner.

Tal vez estas llorando, pero en tu vida hay una
promesa de que todo lo que te pasa te ayudard para
bien, para tu propia vida y para que seas un canal de
ayuda a otros. Tu Creador tiene un ingrediente que
mezclado con el dolor, se va a transformar en un pro-
yecto de bendicién, de paz, de cambio, de progreso,
de mejora, de felicidad.

2. Ejercicios que sanan
Ejercicio: la vision panoramica?

Imaginate que estds frente a una pizza. Si te pre-
guntaran qué estds viendo, seguramente responderias
“una pizza”.

Pero, ;c6mo se hace una pizza? Con harina, levadu-
ra, agua, sal, aceite, queso, tomate.

Ahora, te invito a hacer esta reflexion:

Nadie come harina, aceite o levadura pero harina,
mds aceite, mds levadura, junto con los demads ingre-
dientes hacen una pizza.

1. Adaptacién de la técnica citada Qué y como. Pricticas en psicotera-
pia estratégica, (Rabinovich J., Kopec D., Buenos Aires, Dunken,
2007, p. 92).
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Si te echaron del trabajo, si levantaron una injuria
sobre tu vida, a esa situacién se le mezclaran los in-
gredientes que te permitirdn tener una visién pano-
rdmica de la situacién. La situacién dolorosa que vi-
viste se transformard en una pizza grande de la cual
vas a disfrutar, porque todas las cosas, combinadas,
ayudan a bien.

En los Estados Unidos uno Hay que unirse, no para estar
de los principales cultivos era juntos, sino para hacer algo juntos.
el maiz, pero lo atacaban las Juan Donoso Cortés
plagas. Ningtin insecticida da-
ba buen resultado. Después de la Guerra Civil un cien-
tifico, el doctor Carver, sugirié plantar mani porque el
gorgojo no lo dafiaba. Los productores dijeron que nun-
ca lo habian hecho, no sabian cémo cultivar el mani.
Tampoco sabian para qué servia y creian que no ten-
drian compradores. El cientifico les explicé que el acei-
te de mani, ademads de ser comestible, podia usarse pa-
ra fabricar distintas cosas. Los productores siguieron su
consejo y ganaron fortunas que no habrian conseguido
plantando algodoén.

¢Qué significa esto?

Que hay gorgojos que vienen a comernos, pero también
hay una idea de oro que transformard lo malo en excelente y
en resultados extraordinarios.

Cada vez que surja un problema pensd que es un
nuevo frofeo que se agregara a tus triunfos. Por eso,
cuando aparezca algo inesperado, tenés que saber que
si antes ganaste, esta vez también vas a ganar.

Todas las cosas que hasta hoy viviste te ayudaran
para bien, para seguir creciendo y seguir avanzando.

No todas las cosas son buenas pero todas las cosas
juntas, al final ayudan a bien. Cambialas para bien.

Si perdiste ese trabajo, eso te empujard a que salgas
a buscar otro, que serd mucho mejor, que te permitira,
por ejemplo, llevar a Disney a tus hijos, te llevard a
cumplir ese suefio que tanto querias alcanzar.
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Si esa novia o novio te dejé y pensaste que el
mundo se terminaba, esa situacién puede llevarte a
tener un encuentro con vos mismo, a que puedas ma-
durar, crecer y asi volver a formar una pareja que te
respete, te ame y te valore, y juntos construir algo
mucho mejor.

Que te maltraten no es bueno en absoluto; que te
hayan echado no es bueno; que te hayan insultado no
sirve para nada. Pero un insuito, mas un maltrato, mas
un rechazo te llevan a que hagas un examen interior y
después de hacerlo podrés afrontar la vida desde un lu-
gar mucho mejor.

La vida y Dios te hardn escribir un nuevo capitulo,
todo lo que viviste te llevard a tu préximo éxito.

Entonces, como pasa con la pizza y sus ingredien-
tes, no te detengas a mirar hechos sueltos de tu pasado,
las circunstancias dificiles. Mira lo que hoy alcanzaste
después de haberlas vivido. Si te lo hubieran contado
antes, ;lo hubieras imaginado?, ;1o hubieras creido?

Una madera no es nada; un serrucho, un clavo,
separados no implican nada. Pero en tus manos
y en las manos de tu Creador se convierten
en un neble extraordinario.

Cuando comprendemos que todo lo que vivimos
nos ayudard para bien, ya no diremos: “Ay, me pasé
esto y ayer me pasé esto otro”, sino: “Me pasé esto,
mas esto, mas esto, y todo lo vivido me llevd a ser
quien soy, una persona que mira hacia el futuro, hacia
lo que tiene por delante.

Acepta los riesgos, toda la vida Por un momento cerrd los

no es sino una oportunidad. 0jos y mird tu éxito, y cuando

El hombre que llega mds lejos ya lo hayas visto, abri los ojos.
es, generalmente, el que quiere Si lo ves con los ojos abiertos y

y se afreve a hacerlo. ]o ves con los ojos cerrados, a
Dale Carnegie eso se le llama fe.
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Preparate para sumar un nuevo trofeo. Ese pro-
blema nuevo serd un trofeo que hasta ahora nunca
obtuviste.

Nuestra visién tiene que ser global, todas las cosas
nos ayudarédn a bien. Solo cuando podamos conectar
todas las cosas podremos enfrentar la tormenta y ven-
cerla. Tal vez hoy no estds en el puesto de trabajo por el
cual te esforzaste y estudiaste pero tenés muchas cosas
mas, mird lo bueno que hay a tu alrededor.

Y tengamos en cuenta que no podemos planificar
absolutamente todo. Tenemos que tener un plan A, un
plan B y un plan C y estar abiertos, porque si planifica-
mos absolutamente todo, vamos a perder de vista las
oportunidades nuevas que pueden aparecer en el ca-
mino. Estemos enfocados, tengamos plan A, By C, pe-
ro sigamos atentos. Si tenemos visién global, aparece-
ran oportunidades que no estaban en nuestros planes,
a las queno tenemos que renunciar.

Tenés que ser como la palmera. ;Sabés por qué en
Estados Unidos crecen tan altas las palmeras? Porque
las tormentas arrancan de raiz otros arboles pero las
palmeras no se caen, son flexibles, se doblan. Cada vez
que te tiren un misil, cada vez que te hagan una critica,
cada vez que te condenen no te van a quebrar, te vas a
doblar, y como la palmera, te vas a enderezar otra vez
y vas a seguir creciendo. En tu interior, deci:

* S5i me atacan, me doblo y crezco.

¢ Si me insultan, me doblo y crezco.

° Si mi pareja se va con una persona veinte afios me-
nor, me doblo y crezco.

Habrd momentos en que tal vez te sientas “por el
piso”, pero eso pasard, podés volver a levantarte y ver
el problema desde otro lugar y lo amargo ser4 transfor-
mado a tu favor.
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3. Preguntas frecuentes

° Frente a lo que me lastima no puedo poner limi-
tes, asi es como junto malestar hasta que exploto y
eso no me sirve para solucionar lo que no funcio-
na bien en mi vida. ;Qué puedo hacer para reac-
cionar de otra manera?

Lo primero que tenés que hacer cuando llegés al
punto limite es cambiar creencias que no sirven por de-
cisiones que sirven. En segundo lugar, ver el cuadro
completo de tu vida. Luego descansar, buscar ayuda y
una vez que recuperes fuerzas podrés salir a conquis-
tar, a alcanzar cosas nuevas, a expandirte.

e Cada vez que estoy frente a un hecho dificil sien-
to que no puedo encontrar la salida, veo todo ne-
gro a mi alrededor aunque los demas me digan
que no es asi. ;Cémo puedo enfocar las cosas de
un modo diferente?

Cuando recibas una mala noticia, cuando algo no
sale como esperabas, no te expongas a que te sigan gol-
peando. Frente a esa dificultad habla cinco cosas bue-
nas que te hayan pasado ese dia. ;Sabés que hacen en
el avién antes de despegar? Lo presurizan, ;qué es pre-
surizar? Es ponerle presién interior, porque si no, cuan-
do levanta vuelo la presién exterior lo aplasta. Enton-
ces, como no se puede cambiar la presién exterior, lo
someten a una presion interior

Solo es capaz de realizar proporcional que la resista. Tal
los suefios el que, cuando llega vez no puedas dejar atrds la

Ia hora, sabe estar despierto. tormenta de inmediato, ten-

Le6n Daudi dras que atravesarla. Para ha-
cerlo, llenate de presién inte-

rior y podrés superarla.

°» Todo lo que vivi me afecta de tal manera que sien-
to que ya no sé bien quién soy, ni de lo que soy ca-
paz, y me duele verme asi, antes tenia suefios, ;c6-
mo hago para volver a tenerlos?
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Lei que a los boxeadores, cuando van a subir al ring,
les ponen mucha vaselina en el cuerpo para que los gol-
pes resbalen. Hagamos lo mismo con la vida, habra si-
tuaciones que no podremos evitar que pasen; en cam-
bio, podemos hacer que resbalen en nuestra vida. Lle-
nate de lo bueno, de lo mejor que podés recoger de
aquellos que estdn a tu lado, buscd un consejo, y no
permitas que los hechos de la vida te lastimen mds, no
le des més valor del que realmente tienen.

° Las situaciones que afronté, una tras otra, me hi-
cieron sentir que no tengo el control de mi vida.
Quiero recuperarlo pero, ;c6mo lo hago?

Tenés capacidad, fuerza, dominio propio sobre todo
lo que Dios te dio. Cuando todo parece hundirse seras
vos quien tome el control de tu barco, el barco de tu vi-
da no lo dirige otra gente, el barco de tu vida lo co-
mandads vos. No dejes de hacer
lo que siempre hiciste, porque Enfrentarse, siempre enfrentarse,
todo lo vivido es la prueba de es el modo de resolver
que podés superar Cualquier el problema. jEnfrentarse a él!
circunstancia que aparezca. Joseph Conrad

* A veces siento que a nadie le importa mi problema,
lo comparto pero nadie ve el caos que yo veo, ;c6mo
puedo recibir la atencion que estoy esperando?
Aprendamos a no quejarnos de los problemas sino a

buscarles soluciones. El hecho es que al 95% de la gente
no le interesa lo que nos pasa y el otro 5%, se alegra de
que los tengamos. A los 18 afios me preocupaba por lo
que la gente pensaba de mi, a los cuarenta no me preo-
cupaba por lo que la gente pensaba de mi y a los 60 me
di cuenta de que nunca nadie se preocupd por mi.

Si querés ser una persona exitosa no te vas a tener
que enfrentar con ovejas, lo hards con gigantes. Y fren-
te a un problema gigante tu vida se esta completando
de lo que te falta.

Para todo problema busca la solucién mas sencilla.
Hay parejas que pasan afios discutiendo, todo el tiempo,
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se enredan, se complican inttilmente. Y tal vez algo tan
simple como pedir perddn resuelve el problema. Quizas
te molesta que él o ella no te hable como vos querés que
lo haga... Ahora bien, yo te pregunto: ;se lo pediste?

Hay cosas que ya estds haciendo que funcionan, es
necesario aprender a ver las cosas desde distintos luga-
res. Cuando lo hagas no todo parecera tan negro, veras
algunos grises.

¢Por qué nos cuesta resolver un problema? Porque
siempre lo vemos desde el mismo lugar. Por ejemplo,
hay padres que siempre se quejan por la rebeldia de su
hijo y repiten: “Matias es rebelde, Matias es rebelde,
Matias es rebelde”. Pero si aplican la “técnica de los
180° grados” —a medida que giro veo otra cosa—, si gi-
rds y cambids el punto de observacién, el panorama y
la percepcién que tenian de su hijo cambia.

Si nos pasa siempre lo mismo, y lo vemos siempre
igual, no podremos ampliar nuestra mente. Cada pro-
blema tiene una falla, un punto débil que tenemos que
descubrir.

En la mitologia griega Sisifo era un hombre que su-
bia la montafia cargando una piedra; cuando llegaba a la
cima la piedra se le caia rodando por la otra ladera. En-
tonces Sisifo la volvia a levantar por ese lado; llegaba a
la cima y se le caia por el otro. ;Te pasé algo parecido?
Entonces, jensanchd tu mente, busca otra solucién!

Pensa: “Cada vez que tenga por delante una puerta
cerrada, es hora de romper mi techo”. Cada vez que
quieras lograr algo y se te cierre la puerta, tenés que
romper tu propio limite. No tenés que pelear con nadie,
no tenés que entristecerte, no tenés que enojarte. Tenés
que romper tu techo, romper tu limite, porque por enci-
ma de tu techo estd aquello que esperabas. Sali a buscar
tu suefio, no gastes un segundo ni un minuto de tu fe en
aquellos que intentan bloquear o lastimar tus emociones,
usa ese tiempo a tu favor, en superarte a vos mismo.

Si te molestan, jno protestes, no te quejes! Concen-
trd tu fe en vos mismo y saldrds por esa puerta con tu
éxito en la mano.
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Si te enojéds, no podrés concentrarte en tu objetivo,
da la vuelta, subite al techo y rompelo. Mejorate, supe-
rate, crecé. Al hacerlo la alegria y la paz que vas a sen-
tir serd mucho mayor que la presion, la tension, el es-
trés y todo lo que has pasado.

¢El fuego quema el oro? {No! Lo hace brillar. Lo
mismo que parece que te destruye, que destruye a
otros, a vos te va a hacer brillar. Lo que a otros los que-
ma, a vos no te va a quemar ahora, porque tu fe y tu
fuerza es como el oro.

4. Recursos espirituales

Todos tenemos un punto limite, un nivel maximo
hasta donde podemos soportar. Cuando se llega a ese
nivel y ya no se puede resistir mds, muchas personas
enloquecen. Al hablar con ellas descubrimos que le pa-
saron cosas terribles en la vida, situaciones dificiles, tan
dificiles que tocaron su punto limite, y su mente exploto,
no pudo resistir. Por eso, cuando sientas que te estas
acercando al punto limite empeza a hacer cosas que
provoquen un quiebre en tu mente, para que las cosas
primero empiecen a ordenarse dentro de tu pensa-
miento y asf luego se ordenen en el mundo fisico.

Entonces:

1. Quita de tu mente toda creencia que no funcionay
reemplazala por decisiones que funcionan.
Nuestra mente funciona con creencias. Si esas creen-

cias no son titiles tenemos que cambiarlas. Una idea que

tal vez te funciond cuando eras joven, ya no te funciona
hoy. Entonces, lleg6 el momento de cambiarla.

¢Sabés por qué se hundi6 el Titanic? ;Por qué en dos
horas y veinte minutos murieron mil quinientas personas?

Por una creencia, la gente que viajaba en el barco de-
cia: “Ni Dios hunde el Titanic”. Tenian una idea, una cre-
encia, pensaban que el barco era a prueba de todo, y por
eso no pusieron los botes salvavidas; si los hubiesen
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puesto la gente se salvaba, pero actuaron a partir de su
creencia. Como vemos, las cre-

Algunas veces hay que decidirse encias nos pueden llevar al caos.

entre una cosa a la que Una creencia te puede hun-
se estd acostumbrado dir o una creencia te puede sal-

y otra que nos gustaria conocer. var. Es necesario revisar qué

Paulo Coelho ideas tenemos.
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2. Usa el zoom.

Aprendamos a ver el cuadro completo, el final, el
éxito, la victoria, el premio, la recompensa. No importa
la tormenta que estds pasando, al final vas a llegar a tie-
rra, vas a pasar tu tormenta, vas a resolver tu problema.
Hoy estds viendo esa tormenta, pero afirmate sobre tus
pies y decidi mirar tu vida con el zoom para el cuadro
final completo.

Usé el zoom, mird mds alld de la tormenta y vas a
ver que llegaste a tierra.

Aleja el zoom y vas a ver que el suefio estd en tu vi-
da, estd mucho mds cerca de lo que pensés.

Alejé el zoom y mira tu mafiana, el afio que viene y
cuando veas el cuadro completo, todas las cosas que
hayas pasado te ayudardn para bien, porque te han pre-
parado para todo aquello que hoy querés alcanzar.
Cuando veas todo el cuadro, no sélo lo que te pasa hoy,
te vas a dar cuenta de que hoy es un punto, es una no-
ta en el gran pentagrama de tu vida.

3. Expandi tus limites.

Limites pequefios significan territorio pequefio, sue-
fios pequenos, ganancias pequefias. Si te sentis bajo pre-
sién, si estds lleno de problemas, no tenés que esperar
que la presion cese para expandirte, en medio de la cri-
sis y de la presién podés hacerlo, podés entrenarte para
ensanchar tus limites. Mientras vayas ensanchando tus
limites, tu capacidad de resistencia también aumentara.

Un pdjaro vivia en un drbol podrido en medio de un
pantano. Se habia acostumbrado a estar ahi, comia gusanos,
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siempre estaba cubierto de barro, que pesaba sobre sus
alas y le impedia volar.

Un din una tormenta arrasé con el drbol. El pdjaro
comprendi6 que su vida estaba en peligro. Para salvarse,
comenzo a aletear tratando de emprender el vuelo. Tuvo
que hacer un gran esfuerzo porque habin olvidado cémo
volar, pero al hacerlo el barro comenzd a despegarse de su
cuerpo y logré elevarse por el cielo hasta llegar a un bos-
que de drboles llenos de hojas verdes.

Los problemas son como esa tormenta que destru-
ye el drbol y te obliga a levantar vuelo. Nunca es tar-
de, no importa lo que hayas
vivido, no importan los erro- Las grandes ideas son aquellas
res que hayas cometido o las de las que lo dnico que nos
oportunidades que dejaste pa- sorprende es que no se
sar, no importa la edad, siem- nos hayan ocurrido antes.
pre estamos a tiempo para Noel Claraso
despegar y volar muy alto.

4. Resisti.

Cuando sientas que estis en el peor momento, no
hagas nada, descansd. Y segui mirando con el zoom,
mas alld de la tormenta. Alguien vendréd a darte una
mano para que vuelvas a pararte. Los que te ayudardn
a levantarte serdn quienes terminen de quitar ese gi-
gante, ese problema, esa preocupacién que hoy sentis
que “te puede”, que te estd venciendo.

Un joven piloto decidié hacer un viaje en un avién
pequeiio. Como no tenia equipaniiento moderno, requerin
de mucha energin y concentracién. Ya en vuelo el avién
comenzo a comportarse en forma extraiia y, al investigar,
se dio cuenta de que una rata estaba comiendo los cables.
Entonces recordé que alguna vez su instructor le dijo:
“Cuando encuentres ratas en tu vuelo, en vez de gastar
tu energin y ponerte en peligro peleando con ellas, eléva-
te todo lo que puedas: las ratas no resisten In altura”.
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Si estds en medio de una crisis, de un problema tras
otro, levantd vuelo, las ratas —los problemas— se mue-
ren solas, no pueden contra tu altura. Si sos un sofiador,
vivirds en las alturas y estards listo para sofiar més y
maés cada dia.

Se dice que cuando Elvis Presley empezé a grabar
intentd cantar un tema melédico. Pero por mucho que
lo intentara, el resultado no era satisfactorio y se deci-
di6 hacer un intervalo en el estudio de grabacién. En-
tonces, para entretenerse, empez6 a cantar un rock, sin
saber que lo estaban grabando. Esa fue la miisica que lo
convirtié en rey de la cancién.

¢Qué significa esto?

Que mientras descanses vendran las mejores solu-

ciones y las mejores ideas a tu

La posibilidad de realizar vida y te sorprenderds de las

un suefio es lo que hace cosas grandes que pueden sur-

que la vida sea interesante. gir de vos en el peor momento

Paulo Coelho de tu vida.
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CapiTULO 16
La metafora:
el lenguaje del espiritu

El lenguaje del espiritu, o del inconsciente si se
quiere, es la metafora. Una metéfora tiene el poder de
sintetizar muchas palabras en una imagen. Y tiene el
poder del impacto emocional que genera. Lo que pro-
pongo en este capitulo es reservar 5 o 10 minutos por
dia para meditar, visualizar o imaginar las metéforas
que planteamos a continuacién. Lo que imaginamos
es tan poderoso que genera en nuestro interior una
respuesta psico-fisioldgica sumamente interesante y
de gran ayuda.

Por ejemplo, si imaginamos que a alguno de nues-
tros hijos o seres queridos les puede pasar algo (como
que un coche los pise), inmediatamente se nos genera
una reaccion. ;Por qué no usar ese poder de la imaginacién
para lo bueno, para generar emociones positivas?

No se trata solo de imaginar que nosotros somos
cierto objeto, también podemos aplicar la metafora
para ver el problema que tenemos “como si...”. Es
decir, vamos a imaginar que somos una perla o va-
mos a ver el problema que tenemos como si fuese
una perla. O vamos a imaginar al ser querido que es-
td sufriendo como si fuese una perla, para no sentir
lastima por él.

A continuacion, menciono algunas de las metéforas
en que podemos meditar, pensar. En su mayoria las he
tomado del libro de los libros: la Biblia.
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° La palmera

La caracteristica de la palmera es que se dobla pero
no se quiebra. Dicen que soportan grandes tormentas.
Imaginemos que somos esa palmera, y el viento que es-
td soplando en nosotros, sea de enfermedad, de deuda,
de problemas; nos va a sacudir, nos va a doblar, pero no
nos va a quebrar. Nos ayudard a mantenernos en pie
frente a cualquier circunstancia. ;Podemos doblarnos,
flaquear, dudar, tener miedo, altibajos? Claro que si, pe-
ro también tenemos la total seguridad que dentro nues-
tro esta la capacidad y la reserva emocional que necesi-
tamos para volver a ponernos de pie las veces que ne-
cesitamos, y cada vez que lo hagamos, estaremos mu-
cho maés fortalecidos.

o El diamante

El mismo carbén con que hacemos un asado se
transforma en un diamante. ;Qué caracteristicas tiene
un diamante? Miles de afios, o cientos de afios escondi-
dos bajo el suelo soportando la presién de toneladas y
toneladas de tierra. Imaginemos que somos un dia-
mante, que todas las presiones que estamos soportando
—problemas, deudas, enfermedades, una respuesta
que no llega— todas esas situaciones dificiles de atra-
vesar, logran liberar lo mejor de nosotros. A mayor pre-
sién, mejores resultados.

La presién no nos va a matar, va a sacar lo mejor de
nosotros, aquello que no imagindbamos ser capaces de
ser, de hacer y de afrontar.

° La perln

Cuando entra un grano de arena en una ostra esta
particula la hiere, por lo que la ostra segrega un liquido
grisdceo que la transforma en una perla. Imaginémo-
nos ahora que somos esa perla, y lo que nos esté lasti-
mando va a activar en nosotros pensamientos creati-
vos, conexiones nuevas, fuerzas para salir del status
quo y dela zona de confort y transformar todo esto que
parece negativo en un hecho positivo.
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° Las dguilas

Alos 40 afios, las dguilas se refugian en un lugar se-
guro y alli se sacan las plumas, el pico y las ufias, que
ya no le sirven, y esperan que crezca un nuevo pico,
nuevas ufias y un nuevo plumaje. Este acto manifiesta
su poder, su capacidad de renovarse a si misma a pesar
de los afios, del tiempo, de las circunstancias.

Las 4guilas vuelan sobre las tormentas, atraviesan
las dificultades, y no sélo las atraviesan, las traspasan y
llegan a un cielo calmo. Y cuando los cuervos las mo-
lestan vuelan aun més alto, adonde ellos no llegan.
Nosotros podemos hacer lo mismo, volar sobre la gen-
te téxica, sobre aquellos cuyo tinico interés es molestar
y no dejar que traspases las alturas.

Cuando el halcén pelea el 4guila no pelea porque ella
es sabia, sabe que él es mucho mads fuerte, sabe con qué
y con quién tiene que pelear. Por eso, vuela hacia el sol,
porque sabe que el halcén no soporta su luz.

Si tu éxito molesta a alguien es porque esa persona
otro no puede disfrutar de un éxito personal, y ade-
maés, porque tu éxito le habla de su fracaso. Vola sobre
los toxicos.

° Mapa y territorio
Mapa es nuestra manera de pensar y territorio es el
mundo exterior. Esta metafora estd tomada de la PNL
(programacion neurolingiiistica). Si nuestras creencias es-
tan en el mapa, estdn en el territorio. ;Qué significa esto?
A veces buscamos en el afuera las bendiciones, las
alegrias, pero no tenemos “la idea” de que ellas estan
dentro de nuestra mente. Si yo creo que no lo voy a lo-
grar, o que no puedo triunfar, no lo haré. ;Cémo voy
a buscar el triunfo afuera si primero no estd en mi
mente? Las batallas no se ganan en el campo de batalla, se

ganan en el corazon.

o El bandonedn
Imaginemos que la pareja funciona como un ban-
donedn. El fuelle del bandoneén se contrae y expande
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y siempre genera sonido. La pareja sana se alimenta de
presencias y de ausencias, de estar juntos y de estar se-
parados. De tener el espacio compartido y también de
mantener nuestros propios proyectos. Esta capacidad de
poder tener una meta en comun e individual fortalece a
la pareja. Cada suefio individual y el suefio en comtn
nos genera més pasién y mayor capacidad de disfrute.

e El tapiz

Cuando miramos un tapiz nos asombramos de la
combinacién de colores y de la hermosura, pero cuan-
do lo damos vuelta descubrimos que eso se logré me-
diante una conexién y combinacién de muchos hilos
que a la vista no son tan atractivos.

Del mismo modo, las cosas dificiles que nos pasan,
los nudos o las complicaciones que de nuestra vida van
a producir algo bueno en nosotros.

© La langosta

Se dice que la langosta puede volar de un continen-
te al otro cuando espera la tormenta. Se sube a la tor-
menta y utiliza el impulso para moverse. ;Por qué no
imaginarnos que somos como esa langosta, que Dios va
a mandar vientos de bendicién, oportunidades, que a
todos nos van a llegar, que vamos a estar preparados
para aprovechar? No esperemos a tener el coche para
aprender a manejar. Aprendamos a manejar antes. Se-
pamos que lo bueno va a venir y que tenemos que es-
tar en posicion para poder capturarlo.

e La cafia de pescar

Imaginarnos que somos una cafia de pescar. Jests
mandé a Pedro a pescar un pez, y cuando Pedro lo
abrié encontré dos monedas para pagar un impuesto.
¢Qué nos ensefia eso? Que en las pequefias cosas pue-
de haber escondidas grandes cosas. No esperenios grai-
des cambios ni grandes oportunidades. ;Por qué no imagi-
nar que en una sonrisa, en un abrazo, en escuchar a al-
guien, en algo pequefio, hay escondida una bendicién
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importante? Cuando menos lo pensamos, lo espera-
mos, vendra el de repente en que lo que estas esperan-
do sucedera.

o La matrioshka

La matrioshka es una artesania tradicional de Ru-
sia, se trata de una serie de mufiecas de madera es-
maltada con colores brillantes, huecas por dentro, de
tal manera que en su interior albergan otra mufieca
mas pequeiia.

Imaginemos que somos como una matrioshka, que
tenemos varios niveles de intimidad. El primer nivel,
es decir, la mufieca que estd a la vista, es la intimidad
de las ideas, es contar al otro lo que pensamos de un
tema; si abrimos la muiieca sale otra, y ese seria el ni-
vel de los suefios, es contar los proyectos al otro, ani-
marnos a compartirlos; la tercera seria el nivel emo-
cional, contar nuestras alegrias y tristezas. Y la ultima
que nos queda, que es la més pequefia y la més escon-
dida, corresponde a nuestras frustraciones, nuestros
miedos, nuestras angustias, aquello que no podemos
explicar, contar o decir a cualquier persona, solo a
aquellos que han estado a nuestro lado en aquellas cir-
cunstancias de la vida més dificiles.

La confianza es algo que el otro se tiene que ganar. Se
construye en el tiempo. No podemos ni pretendemos
entregar toda nuestra confianza o ganarnos la confian-
za del otro en 10 minutos. Debemos respetar los niveles
de intimidad. Es por eso que una pareja sana se mueve
en los cuatro niveles de intimidad.

Con estas imégenes, la idea es contribuir a que cada
uno de nosotros vaya construyendo su vida, sanando
sus emociones, preguntando: ;jeste problema que ten-
go, si fuese un objeto, una cosa, cudl seria? Si yo fuese
un objeto, ;cudl seria? ;Y si fuese un animal? ;Por qué?

Y en esa buisqueda creativa, utilicemos las metafo-
ras que nos sirvan a cada uno para meditar. Usemos el
poder de la imaginacién para sanar nuestro pasado y
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vivamos un presente y un futuro de proyectos, de sue-
fios, de metas, de objetivos, llevémoslos a la realidad y
no permitamos que ellos sean solo suefios.

Vos sos el tinico que puede hacerlos realidad.
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