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QUERIDO LECTOR

Nuestras emociones estan ahi para ser sentidas, pero no para dominar nuestra vida, ni
cegar nuestra vision, ni robar nuestro futuro, ni apagar nuestra energia, porque, al
momento de hacerlo, se volveran toxicas.

Sanar nuestras emociones implica prepararnos a nosotros mismos para liberarnos de
las emociones negativas y toxicas que, en definitiva, no nos ayudan a encontrar una
solucién. La propuesta de este libro es otorgar a cada emocion el verdadero significado
que tiene.

Por ejemplo, es normal que:

si te han estafado, sientas rabia, pero no que salgas a romper todo...

si te han traicionado, sientas decepcion, pero no que no vuelvas a confiar nunca...

si te han humillado, sientas vergiienza, pero no que dejes de correr riesgos...

si te han mentido, sientas desconfianza, pero no que sientas resentimiento...

si te han ntimidado, sientas miedo, pero no que te detengas ahi...

si no te han amado, sientas rechazo, pero no que busques ser rechazado...

si has perdido o te has sentido frustrado en algo, sientas tristeza, pero no que
permanezcas alicaido...

Vivir significa conocerse, y ese conocimiento es el que nos permite relacionarnos con
el otro y con nosotros mismos. Si escondemos nuestras emociones, las acallamos y las
ocultamos pensando que de esta forma van a desaparecer, cometemos un error. Ellas
seguiran estando ahi, solo que se hallaran confinadas en una carcel que a lo tnico que
nos conduce es a la confusion, la apatia y la incredulidad afectiva.

La sabiduria emocional consiste en elegir
como nos vamos a sentir.

Las emociones no pueden ser controladas desde fuera, sino que deben serlo desde
dentro de nuestra vida. Por eso, debemos cuidarnos para mantenerlas bajo control y que

no pasen a ser toxicas.

* Una persona con emociones toxicas buscara ser amada a cualquier precio. Sin



embargo, estar sano emocionalmente no significa depender de otros para ser feliz,
sino del amor que uno se tiene a si mismo en primer lugar.

» Una persona con emociones toxicas buscara la aceptacion y el reconocimiento de los
demas a través de los bienes que posee. Sin embargo, estar sano consiste en saber y
reconocer que somos aceptados por nosotros mismos y por los demads
independientemente de lo que tengamos.

* Una persona con emociones toxicas buscara el valor en el exterior. Sin embargo,
estar sano es darse valor.

» Una persona con emociones toxicas da excesivo valor a las opiniones de los demas.
Sin embargo, estar sano es construir una imagen de uno mismo afectuosa y positiva
a través de palabras de automotivacion.

Recuerda que lo mas importante en cualquier circunstancia no es lo que pasa a tu
alrededor, sino lo que pasa dentro de ti.

Nadie puede salir de una crisis o de un dolor
si permanentemente escucha de si mismo
palabras de dolor, de angustia y de fracaso.

Asimismo, ten presente que la flexibilidad es una herramienta con la cual necesitamos
contar. Tenemos que darnos permiso para equivocarnos, enfadarnos y llorar. También
para sentir rabia y enojo, y para perdonarnos, sanarnos, recuperarnos y volver a ser
felices.

* Recuerda que somos capaces de transformar una emocion toxica a través de
acciones positivas y debemos ser conscientes de que podemos hacerlo.

* Es necesario que, aunque nos cueste, nos dirijamos decididamente a lo que sabemos
que nos hace bien y nos genera bienestar: el cambio.

Tu puedes elegir superar sea cual fuere la situacion en la que te encuentres. jNo
permitas que las emociones toxicas te acompafien para siempre! Hoy puede ser el dia
para cambiar de rumbo.

Hoy solo tienes que elegir por ti. En la vida tendremos problemas, dificultades,
momentos inolvidables y otros que no quisiéramos recordar, pero de todos ellos podemos
sobreponernos.

No naciste por casualidad, naciste porque tienes un propoésito, un suefio que lleva tu
nombre y te esta esperando.



Tu destino es la superacion, el amor,
la dicha, la plenitud y la vida abundante.

Estas mas que capacitado para lograr tu propia transformacion interior. Y vas camino
de ello. jA disfrutar se ha dicho!

BERNARDO STAMATEAS
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LA ANSIEDAD TOXICA

Libérate de la ansiedad, piensa que lo que debe ser serd, y sucedera
naturalmente

FACUNDO CABRAL

La ansiedad es la emocion que aparece cuando sientes que se acerca una amenaza,
cuando visualizas el futuro de manera negativa y, en consecuencia, intentas prepararte
para hacerle frente.

La ansiedad se apoderara primero de nuestra mente y luego de nuestro cuerpo. Por
ejemplo, antes de un examen comenzamos a estar inquietos, y luego aparecen los
famosos dolores de cabeza, el malestar estomacal, el sudor, etcétera.

La ansiedad como reaccion normal nos permite afrontar una presion externa y se
presenta acompafiada de aquellos temores que todos tenemos y que nos preservan ante
una amenaza o peligro. Por ejemplo, si se acerca el examen, la ansiedad nos puede poner
en alerta para prepararnos mejor (y estudiar).

Ahora, ;qué nos sucede cuando pasamos de vivir un momento de ansiedad a vivir
ansiosos? Alguien excesivamente ansioso ve cada situacion nueva, cada cambio, cada
desafio que le toca vivir, como una tortura y experimenta un gran sufrimiento mnterior.

La ansiedad cronica es toxica. El problema surge cuando la ansiedad se convierte en
un temor excesivo e irracional a situaciones que afrontamos diariamente. Entonces, pasa
a ser una emocion toxica.

Esta emocion puede llevar al desanimo, a la tristeza e incluso a la depresion, o al otro
extremo, a vivir completamente acelerado. En cualquiera de los dos casos, la expectativa
sera que el resto siga ese ritmo, lo cual generara a su vez problemas interpersonales.
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1. ;EN QUE ESTOY PENSANDO?

Realiza la siguiente autoevaluacion. Piensa cudntas veces has experimentado miedo,
angustia, preocupacion frente a una situacion de tension en el trabajo, frente a un viaje, a
un examen. /Esto te resulta familiar? La ansiedad es un estado emocional toxico que
hace que una persona sienta inquietud o temor.

Cuando se ansia mucho algo, es facil desanimarse y sentir que nada tiene sentido o
vale la pena. Con esta emocion a flor de piel, nos costara mucho mas alcanzar las metas
que nos propongamos. La ansiedad no solo nos impide experimentar emociones
positivas, como la alegria o el amor, sino que no nos permite disfrutar de la vida al
maximo.

Si ya te vas identificando con todo esto, vayamos al siguiente paso. Ahora la clave es
descubrir donde comienza esta ansiedad negativa para que, una vez la reconozcamos,
podamos superarla y asumir lo que nos toque pasar de la mejor forma posible y de la
manera menos toxica.

En principio, descubriremos que el comienzo se da siempre en la mente. ;Alguna vez
has prestado atencion a tus pensamientos? Sino lo has hecho, tomate tu tiempo para ver
en qué estas pensando y qué es lo que «te da vueltas en la cabeza» la mayoria de las
veces. Ahi esta la clave de la ansiedad: en tus pensamientos, en aquellos pensamientos
que tu cerebro, de manera equivocada, interpreta como reales. Y aunque tu razon sepa
que no son verdaderos, los crees a nivel emocional, es decir, que sientes que son verdad.

Si tu cerebro cree que va a suceder algo malo, empezard a enviar sintomas de
ansiedad. Existe un proverbio anénimo que dice: «No puedes evitar que los pajaros de la
preocupacion y la inquietud vuelen sobre tu cabeza. Pero puedes impedir que aniden en
tus cabellos.» No te contamines con todo aquello que no sirve, aprende a descartar de tu
mente todo aquello que intoxica tus emociones.
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2. (;POR QUE ME LLAMARAN ANSIOSO A Mi?
Cualquier parecido con la realidad es pura coincidencia...

No sientas panico. La ansiedad es una emocion toxica muy comun estos dias. Basta
con repasar en tu &mbito cotidiano, ya sea en la universidad o en tu casa o en el trabajo,
a cuantas personas has visto morderse las ufas desesperadamente o darse atracones
cuando en realidad no tienen hambre. Si te pregunto si conoces a alguien que sufra de
grandes comezones en diferentes partes del cuerpo supuestamente sin una causa clara,
estoy seguro de que encontrarias varios casos. Y la lista sigue...

(Cuantas personas tartamudean aun en momentos en que aparentemente todo esta
bajo control y en calma? A unos se les cae el cabello, otros sufren de estrefiimiento, y
otros, todo lo contrario, a algunas personas les sube la temperatura y otras tantas
transpiran mientras a otras se les seca la boca.

Muchas veces decimos «estoy tranquilo» y, en realidad, esa tranquilidad que decimos
experimentar es aparente, ya que todos estos sintomas, cuando no tienen una causa fisica
u organica, son una clara llamada de atencion que, muy probablemente, esté indicando la
presencia de la ansiedad.

Cuando eres una persona muy ansiosa, no solo tu mente y tus emociones se ven
afectadas, sino también tu cuerpo. Tal vez estén girando en tu mente decisiones que
tomar, elecciones que hacer, palabras que decir, y quizds has decidido no hablar y
esperar. Quizas haya situaciones o personas de las que estds escapando, pero a las que en
realidad sabes que debes enfrentarte. De todo esto, aunque lo neguemos y lo queramos
ocultar, nuestro cuerpo tiene conciencia.

Cuando estamos demasiado ansiosos, buscamos por todos los medios calmar esa
emocion toxica y recurrimos a cosas como la comida y el trabajo en exceso o, lo que es
peor, a la automedicacion.

¢ Cuando suena la alarma?

Veamos algunos de los sintomas mas comunes de la ansiedad:
* miedo o temor

* inseguridad

* preocupacion

* aprension
* problemas de concentracion
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« dificultad para tomar decisiones

* insomnio

* sensacion de pérdida de control de la propia vida o del medio que nos rodea
* hiperactividad

* pérdida de interés

* movimientos torpes

* tartamudeo

* tics nerviosos

Con el tiempo, si la ansiedad no se trata de manera adecuada, puede llegar a afectar
seriamente la salud y derivar en lo que se conoce como trastornos de ansiedad. Estos
incluyen el panico, la obsesion-compulsion y distintas clases de fobias.

;Doble alarma!
Veamos algunos de los sintomas mas graves:

* palpitaciones

* presion arterial alta

* opresion en el pecho
* sensacion de ahogo
* nauseas

* problemas digestivos
* diarrea

* tension muscular

* dolor de cabeza

* fatiga

* sudoracion excesiva
* impotencia

* eyaculacion precoz

Charles Spurgeon, un reconocido pastor bautista, decia: «La ansiedad no agota las
angustias del manana, solo agota la fuerza del hoy.» Pensar continuamente en el futuro,
preocuparte y desarrollar una imaginacion excesiva con respecto a lo que puede llegar a
pasar —y que, por lo general, no ocurre nunca—, tratar de anticiparte al mafiana, es
realmente agotador. Nuestra mente necesita descanso, démosle un poco de paz. Veras
que, cuando logres relajarte, todo aquello que te despertaba una desmesurada ansiedad
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volvera a estar bajo tu control.
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3. ANSIEDAD, ESTRES. ;HABLAMOS DE LO MISMO?

Todos necesitamos cierta dosis de presion en nuestras vidas, y eso no tiene nada de
toxico. Al igual que las cuerdas de un violin, que para sonar afinadas deben estar tensas,
porque demasiado flojas no sonarian y demasiado estiradas se romperian, el ser humano
necesita también una tension basica.

Pero cuando la presion o los estimulos recibidos son muchos de repente o pocos pero
prolongados durante mucho tiempo, o la combinacién de ambos, se produce un
desequilibrio y sobreviene el estrés.

Un estimulo estresante puede ser desde tener que presentarse a un examen hasta
tener que hacerse cargo de la familia por la muerte de un ser querido o vivir durante afos
con una pareja que no nos habla, etcétera. Dependera entonces del tiempo y de la
intensidad con que se viva.

«Vivir un momento estresante» no es lo mismo que «vivir estresado». Lo primero es
normal, inesperado y generado por el ambiente, mientras que lo segundo, vivir estresado,
es toxico, buscado y generado por nosotros mismos porque se ha convertido en un habito
y «no sabemosy vivir de otra manera.

Qué curioso es el hombre, nacer no pide, vivir no sabe, morir no quiere.

Proverbio chino

El estrés surge cuando hay excesivas demandas exteriores y tu organismo no alcanza
a hacerles frente. Es una tension, una presion fisica o mental que rompe el equilibrio.

Un estudio realizado durante diez anos en Estados Unidos con personas que no
podian controlar su estrés emocional dio como resultado que la persona estresada tiene
un 40 % mas de probabilidad de muerte. Solo en Argentina, se consumen millones de
tranquilizantes por afio.

No cuentes los dias, haz que los dias cuenten.

Muhammad Ali

Cada vez que el cuerpo recibe un estimulo exterior, se activan dos hormonas: la
adrenalina y el cortisol.

La adrenalina es la hormona que te provee de energia y fuerza y que, al correr por el
cuerpo, te hace sentir inmortal, que puedes lograr todo lo que quieras. Dicha energia te
acelera, eleva tu nivel de excitacion, de deseo y de entusiasmo, y agudiza tu vision.
Cuando una persona guarda durante meses ira, rencor, cuando soporta maltratos durante
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afnos y sus heridas se acumulan, la adrenalina se activa en dosis grandes y frecuentes, y
actiia como un veneno.

El cortisol es una hormona buena, pero, al elevar de forma excesiva el nivel de azucar
en la sangre, puede hacerte que aumentes de peso y tus huesos pierdan calcio, magnesio
y potasio.

Las personas que han experimentado muchas presiones a lo largo de su vida pueden
hacerse adictas a la adrenalina y sus cuerpos la generan naturalmente. Se identifican por
su violencia, necesitan sentir presion y, por lo general, practican deportes de riesgo y
siempre estan en busca de peleas.

Esto explica que alguien que durante afios sufrid conflictos de pareja, un padre
violento o una madre depresiva, nunca logre relajarse por completo y busque
permanentemente un motivo de discusion, porque su cuerpo pide adrenalina.

Todos reaccionamos a los estimulos de manera diferente y dependerda de como
interprete cada uno lo que ocurre en la vida. Algunas personas se estresan frente a
determinadas tareas mientras que otras, en esa misma situacion, no, porque a pesar de
que el estimulo es el mismo, la percepcion es distinta.
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4. PEQUENAS ACTITUDES TE LLEVARAN A GRANDES CAMBIOS

Salir de la toxicidad de la ansiedad estd totalmente a tu alcance. Cada una de estas
pequeiias actitudes te llevard a realizar importantes cambios, que no son grandes en si
mismos, sino que, con la practica, se arraigan en nuestras costumbres.

2Sabias que la paz comienza con una sonrisa?

Madre Teresa de Calcuta

Las siguientes son algunas estrategias y formas practicas para reducir el estrés y
librarte de toda ansiedad:

» Comienza por detectar cudles son las fuentes de tu ansiedad.

* Piensa ahora en todas las cosas que te roban la paz y hoy mismo toma la decision de
abandonarlas.

» Adopta pautas que te permitan disfrutar de la vida en plenitud y en calma.

» Haz todo lo posible por reducir o eliminar por completo todas aquellas cosas que te
hacen sentir ansioso.

* Desarrolla nuevos habitos que, por el contrario, te ayuden a sentir paz en tu espiritu,
alma y cuerpo.

* No leas todo el dia malas noticias. A todos nos gusta estar informados, pero, si leer
malas noticias en el diario o escucharlas una y otra vez en el noticiario hace que tu
ansiedad aumente, un buen libro sera de mucho mas provecho.

* Llena tu vida de informacion util, de datos que te enriquezcan.

* Aprende algo nuevo todos los dias.

* Cuida la salud de tu cuerpo.

* Asegurate de poder dormir bien y comer lo mas sano posible.

* Incluye una rutina de actividad fisica de tres a cuatro veces por semana. Estd
comprobado que el ejercicio reduce los niveles de estrés. Tu cuerpo te acompafiara
el resto de tu vida. Es tu carta de presentacion al mundo y es tan importante como
tu alma y tu espiritu. Amalo, cuidalo, habla bien de él.

Antes de iniciar la labor de cambiar el mundo, da tres vueltas por tu propia casa.

Proverbio chino

* Aléjate de la gente toxica, lo cual no significa aislarte, sino poner limites sanos. Hay
personas negativas a las que solo les gusta hablar de los problemas propios y ajenos.
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Ellos no aportan nada significativo a tu vida. En cuanto de ti dependa, no permitas
que sus palabras y acciones tengan cabida en tu mente y mucho menos que
determinen tu estado de 4nimo.

Quien tiene paz en su conciencia lo tiene todo.

Don Bosco

» Acércate a personas con mentalidad positiva. Las personas exitosas que piensan,
hablan y actian en positivo, transmiten paz, entusiasmo, alegria. A todo el mundo le
gusta estar rodeado de tales personas. Buscalas, obsérvalas, aprende de ellas,
comparte momentos. Dé¢jate guiar por ellas. Esa clase de gente es la que afiade
valor a tu vida.

* Busca a una persona que necesite ayuda. Brindarle ayuda a alguien
desinteresadamente y ocuparte de otro mantendra tu mente lejos de los problemas y
las preocupaciones.

Estar en paz con uno mismo es el medio mas seguro de comenzar a estarlo con los demas.

Fray Luis de Leén

* Cambia tu enfoque.

* Encuentra a una persona de confianza. Es importante que puedas hablar de como te
sientes con alguien que te inspire confianza. jTan sencillo como eso! Hablar de lo
que nos pasa es una de las mejores maneras de controlar la ansiedad.

* Crea el habito de hablar en positivo. No basta solo con hablar, es fundamental
aprender a hacerlo en positivo.

* Considera muy bien tus palabras antes de hablar. Las palabras son herramientas y
tienen el poder de construir o destruir tu futuro.

* Lleva un registro escrito. Registra por escrito cada dia tres o cuatro cosas por las que
estés agradecido. Concentrarte en lo positivo también alejard tu mente de los
pensamientos negativos que te llevan a tener emociones negativas y a actuar en
consecuencia.

* Riete un poco todos los dias. La risa hace que cualquier carga sea mas liviana, y esta
comprobado cientificamente que produce grandes beneficios en el cerebro y en el
cuerpo.

* Desarrolla tu fe. Lo opuesto al temor es la fe. Si no lo has hecho hasta ahora,
empieza a creer que las cosas van a mejorar en tu vida y que todo lo que hagas te
saldra bien. Si tienes expectativas de cosas buenas, tarde o temprano apareceran en
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tu vida.

* Espera siempre lo mejor. No te conformes con la mediocridad. Fuiste creado para la
excelencia.

* Haz algo nuevo regularmente. Aunque te dé miedo, atrévete a hacer cosas nuevas. El
coraje no es la ausencia de temor, sino la capacidad de actuar a pesar de este.

* Visualizate como una persona de éxito. Antes de que algo ocurra en tu vida, primero
debes verlo con los ojos de tu mente. La imaginacion te fue otorgada para
visualizarte como el hombre o la mujer que quieres llegar a ser. Alguien exitoso,
seguro de si mismo, optimista, positivo, feliz. Una persona que disfruta la vida al
maximo y sabe coémo relajarse.
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5. TODO COMIENZA EN TU INTERIOR

Todo comienza en tu interior. Si estas en paz contigo mismo y con los demas, nada te
movera de tu sitio. El rey David hacia referencia a las personas que encuentran la paz y
decia: «Seras como un arbol plantado a orillas de las aguas, con gran altura y extensas
ramas.» Este tipo de arboles son los que poseen un tronco fuerte, que simboliza tu
autoestima. Vivir junto a las aguas significa que, si tienes paz interior, beberas de lo mejor
de la vida, y las extensas ramas hacen referencia a la salud en las relaciones
interpersonales. Es necesario ir en busca de la paz, trabajar para lograrla y mantenerla a
toda costa, pase lo que pase a tu alrededor.

No hay camino para la paz, porque la paz es el camino.

Mahatma Gandhi

Cuenta la fabula de Esopo que un raton que vivia en la ciudad iba un dia
caminando cuando fue convidado por otro raton que vivia en el campo y que, en su
guarida, le dio de comer bellotas, habas y cebada. El raton de ciudad, muy
agradecido, rogo al de campo que le acompanara a la ciudad a divertirse, invitacion
que este acepto gustoso.

Una vez en la ciudad, ambos entraron en una rica despensa del palacio donde vivia
el raton de ciudad, la cual estaba repleta de toda clase de manjares. Mostrando todo
esto, el raton de ciudad le dijo al otro: «Come, amigo, come lo que gustes, pues tengo
en abundancia.» Mientras comian alegremente, aparecio de repente el despensero y
abrio la puerta con un gran estruendo. Los ratones, espantados, huyeron cada uno por
su lado. Como el raton de ciudad tenia lugares conocidos para esconderse,
rapidamente se puso a salvo, mientras que el otro apenas sabia como escapar.

Finalmente, se fue el despensero, la puerta se cerro y los ratones volvieron a salir.

—Ven acd y sigamos comiendo —dijo el raton de ciudad—. Ya ves cuantos manjares
tenemos a nuestra disposicion.

—Si, muy bueno esta esto —respondio el campesino—. Pero /jeste peligro es aqui
muy frecuente?

—Si —contesto el otro—, esto sucede a cada instante y, por lo tanto, no debemos
prestarle atencion.

—;Oh! —dijo el raton de campo—. ;Conque esto sucede a diario! Seguramente
vives aqui en la opulencia, pero, sin embargo, prefiero mucho mds mi pobreza con
tranquilidad a tu abundancia con tal zozobra.
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Por mucho que la paz cueste, nunca es cara.

Refran popular

Naciste para ser libre, no seas esclavo de nada ni de nadie. No permitas que la
ansiedad llene tu vida. Concéntrate en las cosas importantes, que son las que multiplican
tu energia; las secundarias la roban.

La felicidad es tu herencia y tu legado. Nadie te la puede arrebatar. No te la arrebates
tu mismo sufriendo emociones toxicas. Permitete ser feliz. Celebra tu vida. T puedes
librarte de la ansiedad!

Quien no esta preso de la necesidad esta preso del miedo: unos no duermen por la ansiedad de tener
las cosas que no tienen, y otros no duermen por el panico de perder las cosas que tienen.

Eduardo Galeano
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2

LA ANGUSTIA TOXICA

No puedes impedir que las aves de la tristeza vuelen hacia ti, pero
puedes impedir que aniden en tus cabellos.

PROVERBIO CHINO
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1. ;BAJON NORMAL O ANGUSTIA TOXICA?

Como seres humanos que somos, todos los dias de nuestra vida nos enfrentamos a
situaciones que pueden generar en nosotros algin malestar. Y esto es totalmente normal.
Este malestar, decaimiento o falta de ganas, lo llamamos «bajony.

Un bajon nunca permanecerd en el tiempo, es decir, puedes sentirte encajonado o
estar cansado, o medio depre —como se suele decir—, durante un par de horas o incluso
todo un dia. Y te repito, es normal.

Es normal que, frente a lo que nos causa algun tipo de dolor, nos sintamos mal. Lo
importante es que lo atravesemos y lo superemos.

Sin embargo, si transcurren los dias y te encuentras con que el bajén no desaparece,
entonces la situacion que te ha causado ese leve malestar ya ha pasado a angustiarte. Es
en este estado en el que surge una sensacion de desconcierto y de angustia muy profunda
que te impide manejar lo que te pasa y que te encuentres sumido en una emocion toxica.
En estas circunstancias, parece que la angustia ya ha tomado todo el control de tu vida,
de tus emociones, y pasa a ser ahora el motor de tu vida. Por eso, es necesario que
entendamos que sufrir un bajon durante un tiempo determinado es normal, pero vivir
angustiado, jno!

La angustia es una emocioén téxica que nos produce malestar, nos incomoda, nos
deprime, nos hunde y nos obliga a permanecer en el lugar del lamento, de la queja, del
dolor, de la tristeza y de la desazon. Cuanto mas tiempo pasemos en este estado, mas
toxica se volverd esta emocion.

(Has oido alguna vez estas frases o han salido de tu propia boca? «Estoy muy
angustiado.» «Siento un dolor en el pecho que no s¢ qué me pasa.» «Tengo un nudo en
la garganta.» Sin duda, muchas veces, te has sentido acongojado, sin poder entender o
explicar lo que te sucede. Y es que cada emocion que experimentamos se transforma
en una sensacion corporal que nos produce un estado de bienestar o malestar.

Desanimarse es normal, pero permanecer en ese estado es toxico.

Tienes que saber que esta emocion toxica no puede ocupar toda tu mente, todo tu
tiempo, tampoco puede tener el control de tus emociones ni detenerte ni desviarte de tus
objetivos. La angustia no puede condicionarte ni debilitarte ni decidir por ti.
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No podemos permitir que la angustia nos quite
las fuerzas y las energias que necesitamos
para comenzar cada dia.
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2. LA ANGUSTIA CAMBIA TU VISION

(No te ha ocurrido que cuando estas angustiado lo ves todo negro y, de golpe, tienes
la impresion de haberte convertido en una persona pesimista?

Sucede que la angustia actia como un aislante que no te permite ver ni sentir ni
experimentar la oportunidad que hay detrds de cada momento doloroso.

Porque tal como sientas es como interpretards la realidad. Por ejemplo, si tienes
miedo, entonces tendrds miedo a casarte, miedo a ir al trabajo, miedo a todo; si estés
enojado, te molestara todo; si tienes baja estima, creeras que todos se burlan de ti y que
nadie te valora, etcétera. Si ves las cosas de forma negativa, estas utilizando este
mecanismo. Si bien todo tiene un lado negativo, estds haciendo hincapi¢ solamente en
ese aspecto.

Y es a partir de ahi, de ese lugar del dolor, donde nuestra vida comienza a
condicionarse, a limitarse; nuestra mirada se nubla y vemos o experimentamos todo a
través de una lente pesimista. Esto es, precisamente, lo que provoca la angustia en
nuestro interior.
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3. LA ANGUSTIA CAMBIA TU MANERA DE ESCUCHAR

En la angustia resuenan las voces de la agonia, la ausencia de salida, el temor, el
apremio y la afliccion.

En los momentos en que estamos angustiados, cualquier situacion adversa, cualquier
detalle, hasta un minimo malestar fisico, es suficiente para que nuestra angustia cobre
mayor dimension de la que en verdad tiene.

Jamas desesperes, aun estando en las mas sombrias aflicciones, pues de las nubes negras cae agua
limpia y fecundante.

Proverbio chino

Tu didlogo interno te desanima a cada paso:

» Basta con que tu pareja o tu jefe o alguien te conteste mal, para que sientas
sobredimensionada la angustia y escuches: «Al final nadie te valora.»

* Basta con llegar a la parada del autobus y que justo se haya ido uno para que pienses
que todo lo malo te pasa a ti. Y escuches: «Tarde o temprano te iba a pasar.»

* Basta con que llegues a tu casa y no haya luz, o se haya roto una tuberia, para que te
angusties ain mas. Y escuches: «Nadie te ayuda.»

» Basta con que ese puesto que tanto estabas esperando se lo den a otro para que
pienses que todas las desgracias te suceden a ti. Y escuches: «El mundo estd en tu
contra.»
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4. LA ANGUSTIA CAMBIA TU MANERA DE HABLAR

Generalmente, de una persona triste podemos escuchar frases como las que siguen y
percibir grandes cuotas de resignacion. «Es lo que me ha tocado vivir. jQué le vamos a
hacer!» En consecuencia, descubrimos que se alimenta de estas palabras. Se encuentra
tan inmerso en la tristeza que no logra ver aquello que se dice y que le causa daio.

Estas son tus opciones. Puedes decir que otros siempre se llevan la mejor parte del
pastel; que eres una persona a la que todo le sale mal; que te pasa igual que a tus padres,
nunca tuvieron peso y todo el mundo los engafio. O puedes cambiarlo pensando que lo
mejor estd por venir; que todas las cosas por las que has pasado te han ayudado para
bien; que tienes dominio propio para sobreponerte al dolor y a la angustia; que nada ni
nadie te robara las ganas de seguir sofiando; que no importa lo que has pasado, sigues
camino de la meta.

Recuerda que las excusas y la queja solo te inmovilizan en el mismo lugar de siempre.
Comienza a disfrutar de lo que tienes y hablate en positivo. No importa las veces que
planees y fracases. Sabemos bien que la suma de los fracasos es la bandera del éxito.
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5. LA ANGUSTIA COMPROMETE TU FUTURO

Estamos tan angustiados que no damos crédito a nada de lo que estd por delante. El
desanimo y la desesperanza nos paralizan, ya que se mezclan con el temor al futuro.

La fuerza nterior parece haber desaparecido, y las decisiones que tomamos las
realizamos en base a lo que sentimos. «Me gusta, me quedo. No me gusta, me voy. Hoy
me siento bien, mafiana mal.» No tenemos ganas de hacer nada, o lo que antes nos atraia
ahora ya no nos atrae.

Estamos confundidos, la vida resulta absurda y sin sentido alguno. Y es en este
malestar cuando la persona expresa todo su dolor, se queja continuamente y todo le
molesta. La persona que estd angustiada siente que no hay futuro, que de esta no va a
salir, que los problemas y las presiones la superan.

Debemos concentrarnos en lo bueno del presente. Y nunca olvidemos que lo mejor
esta por venir.

Todo lo que nos pasa, incluso el dolor,
podemos transformarlo en aprendizaje.
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6. LA ANGUSTIA AFECTA TUS RELACIONES INTERPERSONALES

El dolor no solo hace que te hagas dafo y te boicotees a ti mismo, sino que esa
angustia contenida en el tiempo puede transformarse en una ira tal que termine
lastimando a los que estan a tu alrededor.

Muchas veces el dolor nos lleva a hacer dario al otro. Nuestras experiencias
negativas y frustraciones nos limitan en nuestra forma de relacionarnos. El dolor, las
crisis, los fracasos, los sufrimientos, en muchas situaciones, son impredecibles,
inevitables y dependera de como los vivamos, si nos convertimos en mejores personas,
incluso productivas, o en personas que no puedan rescatar nada bueno de lo que viven y
de sus relaciones.

Cuantas mds ganas tengas de superarte y sanar
tu interior, mejor preparado estards para alcanzar
nuevas fuerzas con las que seguir adelante.

Cuenta una fabula de Esopo que, habiéndole preguntado un médico a un enfermo
por su estado, este contesto que habia sudado mas que de costumbre.

—FEso va bien —dijo el médico.

Interrogado una segunda vez sobre su salud, el enfermo contesto que temblaba y
sentia fuertes escalofrios.

—FEso va bien —dijo el médico.

Fue a verle el médico por tercera vez y le pregunto por su enfermedad. Contesto el
enfermo que habia tenido diarrea.

—FEso va bien —dijo el médico, y se marcho.

Fue un pariente a ver al enfermo y le pregunto que como iba.

—Me muero —contesto— a fuerza de ir bien.

Moraleja: Por lo general, quienes nos rodean nos juzgan por las apariencias y nos
consideran felices por cosas que en realidad nos producen profundo dolor.

Muchas veces no sabemos ayudar a las personas angustiadas y les resulta muy
doloroso que les digan, por ejemplo: «Bueno, animo, todo pasa, cambia la cara...» En
realidad, la persona quiere salir de esa situacidbn y habria querido no pasar por el
momento que le toca vivir, pero se encuentra sin fuerzas e inhibida.

El aislamiento comienza cuando a la persona ya no le interesa cuidarse, arreglarse,
salir, disfrutar de una buena comida; cuando comienza a perder contacto con el mundo
exterior. Entonces se aisla y crea pensamientos negativos. Y esto no se detiene ahi, sino
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que se retroalimenta.
Se queda en su casa, su mente se vuelve rigida, se vuelve considerablemente
introspectiva, lo que hace que los pensamientos erroneos que tiene la aislen mas.

Cuanto mds se aisla, mds pensamientos negativos.
Cuantos mads pensamientos negativos tiene,
mads se aisla.

Por lo general, una persona que sufre y se ve afectada por la tristeza se aleja del
resto. Se siente sola y, muchas veces, se resigna a lo que sufre. «Cada vez hace menos,
cada vez se resigna mas: no hace nada.» Comienza a sentir que no tiene futuro, parece
que se le hayan ido las ganas de intentarlo una vez mas, todo le aburre, nada la satisface,
se siente castigada por todo lo que le pasa.

Ha dejado de ser alguien que solia entristecerse momentaneamente por algin suceso,
y ha pasado a vivir en la tristeza, sin darse cuenta de que la tristeza siempre es un
lugar equivocado en el que elegir habitar. Nunca elijas habitar en la tristeza.
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7. LA ANGUSTIA SE HACE NOTAR EN EL CUERPO

No la esquives ni la ocultes, escuchala, exprésala, porque te esta alertando de algo.
Existen estudios cientificos, en el campo de la psiconeuroinmunologia, que determinan el
efecto que ejercen nuestras emociones en el bienestar de nuestro cuerpo y de sus
sintomas. Nuestra predisposicion y actitud intervienen en gran medida, a favor o en
contra, en la salud y el bienestar de nuestro cuerpo. jAprendamos a escucharnos!

Cuando vivimos angustiados, no solo experimentamos emociones y sensaciones
toxicas, sino que, si no somos capaces de detenerlas a tiempo, estas buscardn un
«camino» para esconderse y alojarse en algin organo de nuestro cuerpo hasta
enfermarlo. Seria muy ingenuo creer que el dolor de estdmago se relaciona solo con lo
que cenaste noches atras. El tema es que nuestro cuerpo sufire junto a nosotros.

A esto que sentimos fisicamente lo denominamos somatizacion.

* dolores de cabeza
* dolores de espalda
 mala digestion

* iInsomnio

* temblores

Estos son algunos de los sintomas que debemos tener en cuenta para controlar
nuestras emociones en cuanto aparezcan.

Por lo tanto, no nos acomodemos en esta situaciéon de tomar como normal o pasajero
el malestar que experimenta nuestro cuerpo. Si no te dispones a resolver lo que te pasa,
tu propio cuerpo comenzara a alertarte, te pasara factura y, entonces, aunque no quieras,
tendras que escucharlo.

4 14 /4 *
Segun Victor Manuel F emandez,u cuando tenemos una enfermedad o un dolor, no
se trata de querer ese dolor, sino de quererse a uno mismo con esa enfermedad o con ese
dolor.

Las fantasias que nos creamos no nos dejan tomar contacto con la realidad, que siempre tiene algo
bueno que ofrecernos.

Victor Manuel Fernandez

Muchas veces, cuando sufrimos, nos agredimos a nosotros mismos, como si nos
culparamos inconscientemente por esa enfermedad o por ese dolor. Por eso, cuando
estamos enfermos durante mucho tiempo, se nos baja la autoestima, nos sentimos poca
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cosald y, podemos agregar, «nos llenamos de culpay.

Y la culpa, como veremos en otro capitulo, solo nos produce mas dolor y mas
angustia. Necesitamos aprender a reconocer todas las cosas buenas que tenemos y no
permitir que aquellas que no lo son tanto nos dominen.

* Victor Manuel Fernandez: Para librarte de los apegos y obsesiones, Buenos Aires, Editorial San Pablo, 2007,
pag. 65.

* Ibidem, pag. 5.
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8. TECNICAS Y ESTRATEGIAS SENCILLAS PARA SALIR DE LA
ANGUSTIA Y APRENDER A SER UN POCO MAS FELICES

Para romper el circulo de la angustia, existe un camino cuyos primeros pasos son:

* Disponerte a salir de la angustia, hablar todo lo que necesites, expresarte
Una idea puede ser escribir una carta contandote a ti mismo lo que te estd pasando
o incluso hablarlo con alguien directamente. Veras el alivio que te genera poder
expresar algo que tenias guardado. Te aliento a que lo hagas, te ayudara mucho.

* Aprender a administrar los recuerdos con sabiduria

Los seres humanos poseemos una capacidad extraordinaria para archivar en nuestra
memoria todo lo que vivimos y, también, para recordarlo en cuanto lo necesitemos.
Recuerda de cuantas situaciones dificiles y tristes ya has salido, cuadntos hechos que
te parecian tremendos has superado y de los que has salido incluso mas fortalecido.
(Cuanto dolor superaste con esa traicion que sufriste o con la noticia inesperada de
la muerte o de la enfermedad de ese familiar querido? Por cierto, has salido de
muchas situaciones, y de la que hoy estas pasando también vas a salir. Su duracion
dependera de como la asumas y de la prioridad que otorgues a los sucesos tristes
que ocurran. La carrera es de los valientes, y la vida la arrebatan los que se animan
y presentan pelea. La decision de seguir te permitira afrontar cualquier situacion que
se presente. Por eso tienes que usar las victorias del pasado como muestra de que
se puede. Del mismo modo, tienes que saber que hay recuerdos que ya estan
amarillentos, como una foto vieja. Ya no te sirve verlos todos los dias, porque cada
vez que lo haces, te vuelves a sumergir en el dolor que atravesaste. Puedes elegir
qué cosas recordar y qué cosas no, elegir a qué recuerdos se aferra tu mente. Por
eso, si hay albumes que sabes que hay que tirar, es preciso que lo hagas.

* Redescubrir nuestros aspectos desconocidos
A lo largo de la vida nos damos cuenta de que es en esos momentos de dolor y de
angustia cuando aprendemos quiénes somos verdaderamente y cudl es nuestra
esencia. A partir de ahi, de esas situaciones, marcaremos la diferencia.

El hombre se ve realizado en la misma medida

en que se compromete al cumplimiento
del sentido de su vida.
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* Cada dolor tiene un aprendizaje, y cada aprendizaje, una oportunidad de
penetrar en un mundo desconocido pero muchas veces asombroso
Cuanto mayor sea tu disponibilidad para no permanecer en ese estado de derrota,
antes saldrds y avanzaras a pesar de las circunstancias.
Beethoven escribié sus mayores genialidades musicales después de quedarse sordo.

* Despertar al gigante dormido
Las dificultades y las crisis despiertan en nosotros al gigante y el potencial que
estaba dormido. La historia cuenta que Abraham Lincoln es considerado uno de los
mejores presidentes que tuvo Estados Unidos. Sin embargo, probablemente no
habria sido tan importante en su rol si no le hubiera tocado guiar al pais a través de
la Guerra Civil.

No pidamos que nuestros problemas
sean mads fdciles, sino ser mds fuertes.
No tenemos que pedir menos retos, sino
mds sabiduria, porque nuevos retos vendrdn.

* Reconocer que no podemos tener el control de todo

Resulta sano ser conscientes de que hay muchos aspectos fuera de nuestra area de
influencia. Lo que si podemos hacer es mejorar nuestra predisposicion y la apertura
de nuestra mente para entender que nuestro ser interior, después del dolor, necesita
ser sanado y restaurado. Recordemos que la vida estd compuesta en un 10 % de lo
que nos sucede, de lo inevitable, pero el otro 90 % dependerd de cémo la
afrontemos, lo cual nos da un sentido de protagonismo y evita que caigamos en el
rol de victimas. Permitdmonos experimentar estas emociones, pero no permitamos
que se instalen y controlen nuestra vida, porque ahi es donde se transforman en
algo toxico.

/INo vale resignarse ni enfermarse!

La Biblia, en el libro de Habacuc, dice: « Aunque la vision tardare ain por un tiempo,
mas se apresura hacia el fin, espera, porque sin duda, vendra.»

Las personas que llegan a la meta, que superan esa crisis, son aquellas que saben que
van a encontrar obstaculos en el camino, pero, a pesar de ello, deciden afrontarlos y
continuar.
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Si no estd en tus manos cambiar una situacion
que te produce dolor, siempre podrds escoger
la actitud con la que afrontes ese sufrimiento.

* Tener disposicion y adoptar la actitud correcta.
Con una disposicion y una actitud correcta, los resultados serdn increibles. Del
dolor y del sufrimiento, si les das lugar, surgiran el potencial, una voluntad de hierro
y una capacidad sobrenatural para sobreponerte. El dolor trae desafios escondidos y
oportunidades de oro.

La mente tiene su propio lugar, y en si misma puede convertir el infierno en cielo, o el cielo en
infierno.

John Milton

Hay circunstancias que no podemos cambiar
y otras que no podemos evitar, pero si podemos
determinar como vivir cada una de ellas.

Tengo una buena noticia: toda situacion dificil también esta sujeta a la ley del tiempo
y pasard, no durard toda la vida, no te detengas.

Tu interior alberga todo lo que necesitas para afrontarla. Los recursos estan listos para
que los uses.

Esos momentos dificiles existiran, no los podremos evitar, es una realidad que
tenemos que aceptar, vivir y superar. Y asi es como vas a caminar, superandolos, porque
estas capacitado para vivirlos sin angustia toxica.

El noventa por ciento de los que fracasan no han sido derrotados en realidad, simplemente renuncian.

Paul J. Meyer, empresario y motivador norteamericano autor de best sellers

Pongamosle freno a la angustia, superémonos a nosotros mismos y aprendamos a ser
felices. Eres una persona que tiene un destino, una meta por alcanzar. Tu vida no es
absurda en absoluto. Al contrario, tu vida es unica.

36



3

LA INSATISFACCION CRONICA ES TOXICA

Hay quienes se consideran perfectos, pero es solo porque exigen
menos de si mismos.

HERMANN HESSE

(Hasta qué punto es positiva la insatisfaccion? Para determinar la toxicidad de esta
emocion, es importante que comencemos distinguiendo los aspectos normales y positivos
que contiene para luego identificar cudndo nos podria estar dafiando.

El sentimiento de mnsatisfaccion, cuando es una emocion positiva, suele brindarnos la
motivacion y energia necesarias para perseverar a pesar de los obstaculos. Es ese
cosquilleo que nos mantiene en movimiento y nos lleva a resolver problemas y buscar
soluciones. Hay gente que dice: «Yo prefiero sentirme insatisfecho antes que
conformarme y resignarme», y eso estd muy bien, porque habla de la actitud de mejora
continua.

Sin embargo, la insatisfaccion cronica, que es ese sentimiento permanente de falta de
aprobacion, se da cuando de manera constante te dices a ti mismo que podrias haber
hecho mas, cuando sientes que hagas lo que hagas siempre sacards un nueve y nunca un
diez. Para las personas que abrigan esta emocion toxica, el resultado siempre serd «casi»:
«casi lo termino, casi lo alcanzo, casi llego». A estas personas siempre les parece, como
comunmente se dice, tarde, poco y mal, incluso para ser feliz, ya que, en definitiva,
detras de eso se encuentra su felicidad.

La insatisfaccion ocasional es positiva y te lleva a mejorar, la insatisfaccion cronica
es toxica
y te conduce al perfeccionismo.

La atenciébn a los mas minimos detalles por parte de una persona que siente
insatisfaccion puede resultar muy Util para la investigacion cientifica o para las largas
jornadas de trabajo de un artista frente a su creacion, ya que los llevara a ir mas alla de lo
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que haria el comun de la gente, a investigar un poco mas. Asimismo, es interesante notar
que con frecuencia deportistas, cientificos y artistas famosos muestran rasgos de
perfeccionismo.

La insatisfaccion cronica es toxica, ya que causa sufrimiento y nos lleva a tener un
enfoque negativo acerca del cumplimiento de nuestros suefios, lo que nos impide
disfrutar el camino.

Cumplir expectativas altas, obtener a cualquier precio el reconocimiento tan buscado,
llegar a donde nos dijeron que teniamos que llegar sin ser suefios propios, castigarnos en
exceso y maltratarnos al cometer un error, centrarnos demasiado en los resultados sin
disfrutar de la vida, sin saber siquiera si tendremos oportunidad de verlos y sin contar
que en el proceso se han perdido amistades, parejas y tiempo es nocivo.

Obsesionarse con la perfeccion es como querer correr en el mar o nadar en el
desierto. Los especialistas asocian el perfeccionismo a una amplia variedad de trastornos
tales como:

* depresion

* anorexia o bulimia

* ansiedad

* fobias

* ataques de panico

* colon irritable

* colitis

« afecciones coronarias
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1. LA EXPECTATIVA IMPOSIBLE: SER PERFECTOS

El perfeccionismo consiste en la creencia de que se puede y se debe alcanzar la
perfeccion. Una persona perfeccionista considera inaceptable cualquier cosa por debajo
de la perfeccion.

A la persona ultraperfeccionista se la conoce cominmente con el término de
SUPERHOMBRE o SUPERMUIJER. Hombres y mujeres que se dejan la vida
intentando ser los padres perfectos, los esposos perfectos, los hijos perfectos, los
hermanos perfectos o los amigos perfectos. Llevan puesto un traje de superhéroe. Alli
por donde caminan se autoimponen la perfeccion y abrigan ideas sin sentido, objetivos y
metas que son imposibles de alcanzar porque son simplemente ilusiones.

El perfeccionismo los convierte en personas vulnerables y dependientes. En un
determinado momento, el perfeccionismo también les robara la felicidad.
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2. ORIGEN DE ESTA EXIGENCIA

Carl Jung creia que la imagen de la perfeccion esta presente desde el nacimiento, que
hay un arquetipo o modelo de perfeccion en el inconsciente humano que nos empuja
hacia la perfeccion.

La verdad es que, como la mayor parte de las caracteristicas de la personalidad, el
perfeccionismo tiene su raiz en la familia y, en especial, en los primeros afnos de vida.
Padres autoritarios, exigentes, criticos, dificiles de complacer e impredecibles en sus
reacciones crean hijos perfeccionistas. Esta clase de padres brindan a sus hijos una clase
de amor condicional. Les dicen cosas de este tipo: «Si te portas bien, te compro un
helado», «Si te va bien en la escuela, te regalo la bicicletay. Obligan asi a la persona a ser
necesariamente perfecta. Son incapaces de validar y aprobar la conducta de sus hijos,
aun cuando se equivocan, algo fundamental para que todo ser humano pueda desarrollar
una imagen propia sana y un sentido positivo de su personalidad.

Segun los psicologos, la persona perfeccionista actua impulsada por la motivacion
negativa interna de tratar de evitar la desaprobacion, el rechazo y la critica que recibi6 de
sus padres.

El perfeccionista es obsesivo, da vueltas al mismo error y vive rumiando el mismo
pensamiento de equivocacion todo el tiempo.

No acepta el cambio y pierde de vista que cada cambio trae un nuevo entrenamiento.
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3. TEST: ;PERFECCIONISTA YO?

El perfeccionismo te conduce a vivir pensando en lo negativo, con lo cual se genera
un clima a tu alrededor que condiciona todo negativamente. «No deberia haberlo dicho.»
«({Cémo actué asi? No tendria que haber hecho esto.» «Todo estd mal. Mi vida es un
fracaso. Nunca lograré nada. Soy un desastre.» Y estas voces negativas siempre estaran
ahi intentando abortar tu proposito.

El perfeccionista se concentra en los detalles y pierde de vista el proposito

¢Eres perfeccionista? Marcar ST o NO con una X, segin corresponda:

S| NO

1. Cuando comienzo algo, me preocupa equivocarme.

2. Tengo metas muy elevadas y dificiles de alcanzar.

3. Intento evitar a toda costa la desaprobacion de los
demas.

4. Cuando realizo alguna cosa, no me puedo relajar
hasta que esté perfecta.

5. Siento que, aun haciendo las cosas lo mejor posible,
no es suficiente para los demas.

6. Si cometo un error, siento que todo se arruina.

/. Sé qué tipo de persona deberia ser, pero siento que
nunca lo logro.

8. De nifio, aun cuando hacia las cosas bien, sentia que
no llegaba a complacer a mis padres.

9. Cuando consigo una meta, me siento insatisfecho.

10. Me siento culpable o avergonzado si no hago las
cosas perfectamente.
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Simas de tres preguntas han tenido un SI como respuesta, entonces eres una persona
perfeccionista. Pero hoy puedes salir de las garras del perfeccionismo para entrar en la
excelencia. Responde sinceramente.

» ;/Con cudles de estas caracteristicas principales te has identificado?

* /Notas que se repiten en todas las dareas de tu vida o solo en algunas?

Hoy en dia escuchamos a mucha gente decir: «Soy muy exigente conmigo mismo y

con los demads.» Creen que el hecho de ser exigentes o perfeccionistas los va a conducir
a la excelencia. jEso es mentira!
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4. LA AUTOEXIGENCIA NO TE LLEVA A LA EXCELENCIA

El perfeccionismo nunca te conduce a la excelencia. La exigencia nunca te lleva a la
excelencia. Veamos algunas caracteristicas de una persona perfeccionista o0 muy exigente:

* Siempre esta insatisfecha con lo que hace

Siempre siente que, aunque ha hecho las cosas bien, podria haberlas hecho un poco
mejor. Nunca tiene paz y no disfruta de nada. En el caso de las mujeres, intentan
ser las madres perfectas, las esposas perfectas, las hijas perfectas, las amigas
perfectas o las hermanas perfectas. Por donde caminan necesitan perfeccion
porque, si no son perfectas —o no se ven a si mismas asi—, no pueden actuar. El
perfeccionista es critico consigo mismo y con los demads, y se concentra solo en los
errores. Evita correr riesgos para no equivocarse y, en esa carrera por la perfeccion,
«no hace nada» por el miedo que tiene a equivocarse.

* Termina funcionando lentamente
Necesita revisar cada cosa que hace muchas veces y tiene la constante sensacion de
que siempre falta algo para alcanzar la perfeccion.

* Es muy critica consigo misma y con los demas
Tiene muy baja tolerancia a los errores propios y ajenos. Por ese motivo, la
mayoria de los depresivos, dicen los psicélogos, son personas perfeccionistas. El
perfeccionismo puede llevar a la depresion. Esta clase de personas asocia su
autoestima a sus logros, si logra algo se siente bien, y si no lo alcanza, se siente mal
porque su autoestima esta relacionada con la capacidad de producir cosas.

La perfeccion es una pulida coleccion de errores.

Mario Satz

* Tiene metas ilogicas
Es aquella persona que, por ejemplo, quiere bajar veinte kilos en una semana. O
aquella mujer de sesenta afios que desea tener el cuerpo de su hija de veinte. Las
mujeres que hoy sufren bulimia y anorexia tienen la ilusion de ser perfectas y se
dicen: «Yo quiero tener el cuerpo de esa modelo», y adelgazan y adelgazan y
adelgazan y, a pesar de que adelgazan, siguen viéndose gordas. Son metas irreales,
inalcanzables.

* Establece plazos de tiempo inalcanzables
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De esta manera acaba por sentirse frustrada, porque nunca logra llegar a la meta.
Sus metas son imposibles, elevadas, vive con una excesiva preocupacion por el
concepto que los demas tienen de ella. Agradar a todo el mundo es una meta
inalcanzable que el perfeccionista busca permanentemente. «Que nadic me
critique.» «No quiero quedar mal con nadie.» «Que nadie se entere de mis cosas.»
Estas personas sufren por todo, suelen repetir una tarea varias veces hasta que les
sale bien, pero nunca se sienten satisfechos, mientras que, en esa repeticion, pierden
la energia y el tiempo. Piensan que las cosas tienen que salir perfectas, que se hacen
bien o no se hacen, que no hay grises, sino que todo es blanco o todo es negro. Y
todo el tiempo estan pensando en lo que los demas creen.

* Es negativa en su manera de pensar y rigida en su manera de hacer las cosas
Tiene la mentalidad de todo-o-nada. Es lo que se conoce como pensamiento
polarizado, por el que cree que solo puede elegir entre dos opciones: bueno o malo,
lindo o feo, perfecto o imperfecto. Cuando llegan cambios a su vida, se deprime y
no puede avanzar, se queda estancada.

* Cree en el principio de «querer es poder»
Piensa que, si realmente desea algo, lo va a lograr, lo cual se denomina
«voluntarismoy». Es la creencia errébnea de que con solo activar la voluntad uno
logra cosas. Por ejemplo, si digo que quiero mover la mano, la muevo. Sin
embargo, para moverla, necesito tener mano, estar neuroldgicamente sano, tener
huesos y musculos, es decir, el equipo necesario para lograr mi deseo.

* Tiene sus ojos puestos solo en la meta
El perfeccionista no logra alcanzar lo que se propone porque necesita ademas el
equipo y los principios necesarios. Es como el que monta a caballo y tiene sus ojos
puestos en la meta, pero nunca se detiene a mirar el caballo, no ve si tiene hambre o
sed, si puede llegar. Se exige y exige a los demdas porque pone sus ojos solo en la
meta y dice: «Hay que llegar cueste lo que cueste, sea como sea, lo tenemos que
lograr.» Sin embargo, no evalaa si cuenta con los recursos para hacerlo.

Procurando lo mejor, estropeamos lo que esta bien.

William Shakespeare
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5. HERIDAS Y CICATRICES

El perfeccionismo puede resultar muy dafiino cuando lleva a una persona a posponer
tareas. Esto se da en el caso de aquella persona que no puede comenzar un trabajo hasta
decidir la manera correcta de hacerlo o que nunca se atreve a correr riesgos por temor a
equivocarse (perfeccionismo paralizante).

También puede conducir a una persona a despreciarse a si misma cuando lo utiliza
como una forma de excusar su mal rendimiento o de buscar constantemente la
aprobacion incondicional y la comprension de los demas.

Se le puede escuchar decir: «Te parece que no pueda alcanzar mis objetivos, debo ser
un tonto, ;no?» Por lo general, alguien perfeccionista vive bajo tension y estrés. Puede
ser incluso una persona timida, que no se atreve a enfrentarse al mundo y tiene
problemas en sus relaciones interpersonales porque piensa que los demas necesitan verlo
perfecto para poder aceptarlo.

Puede llegar a sacrificar actividades sociales y familiares con tal de alcanzar sus
objetivos.

El perfeccionista no puede disfrutar de la vida. Sin embargo, todos tenemos las
habilidades y las capacidades necesarias para transformar todo aquello que no nos
permite avanzar. Toda creencia y emocion erronea debe ser refutada y ti mismo debes
cuestionarla. ;Por qué tiene que ser asi? ;Qué pasaria si lo hicieras asi o de esta otra
manera?

Desarrollemos nuevas formas de expresarnos; de lo contrario, el perfeccionismo
terminara arruindndonos.

Todo lo aprendido puede desaprenderse, y esto te toca hacerlo a ti. Incorpora
creencias sanas y verdaderas, refuta todo aquello que hasta hoy no te ha dado resultados
y comienza a aplicar el ensayo y el error. Si te equivocas, /cudl es el problema? Lo
vuelves a intentar las veces que sean necesarias hasta dar vida al disefio que esta en tu
mente. Eres creativo, no pierdas el tiempo en esquemas cerrados y limitados. Crea tu
propia imagen, tu propia obra.

46



6. ESTRATEGIAS Y FORMAS PRACTICAS PARA SALIR DE LA
INSATISFACCION QUE LLEVA AL PERFECCIONISMO

Desear superarse y mejorar constantemente estd muy bien. Todos debemos tratar de
hacer las cosas lo mejor posible. Sin embargo, el problema del perfeccionismo es que
tiene como objetivo metas inalcanzables. Y es esta misma exigencia la que le produce al
perfeccionista una continua insatisfaccion.

Perfeccionismo e infelicidad estdan entrelazados.

Reflexionemos sobre todas esas conductas que nos impiden fluir en libertad y con
pasion. Cuando lo hagamos, identifiquemos todos aquellos cambios que nos permitiran
disfrutar y gozar de todo lo que hacemos.

* En primer lugar, aceptarme tal y como soy, sabiendo que fui creado como un
ser unico y especial sobre toda la faz de la tierra.
Una vez que me haya aceptado como soy, puedo comenzar a trabajar y hacer todo
lo necesario para lograr un caracter equilibrado, armonioso, maduro. Y a partir de
ahi, debo buscar la mejora continua, disfrutando cada cosa que hago y no
imponiéndome cargas a mi mismo.

* Seguir caminando
La tinica manera de avanzar y de crecer es moverse. Debo seguir caminando, a
pesar de que haya cosas que no me salen bien, que no me gustan o me dan miedo.
Debo darme permiso para equivocarme sin castigarme ni torturarme mentalmente.
Cuando intente avanzar, siempre vendran a mi mente aquellos pensamientos
negativos que me hardn recordar mi equivocacion del pasado. Debo desechar toda
duda y decirme: «Sigo caminando porque hay algo por lograr.» {No debo
detenerme!

* El que no arriesga no gana
El perfeccionista ve el error como un enemigo. «No me puedo equivocar.» «Nada
me sale mal porque soy perfecto.» Mantener todo de igual manera es muy cémodo,
pero detiene el crecimiento. jDebo salir de la zona de confort! jEstamos llamados a
crecer! Debo fijarme metas realistas y plazos de tiempo posibles de cumplir. No
importan los errores que cometamos, lo importante es no detenerse y alcanzar el
proposito que anhelamos para nuestra vida.
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* No dar importancia a los pensamientos negativos
Los pensamientos negativos vienen a mi mente para boicotear mi éxito. Hay que
aprender de los propios errores, dejarlos atras y seguir adelante. Debo aprender que
tengo la capacidad para tomar mi propias decisiones y que, si me equivoco, no es el
fin del mundo. Debo alterar mi mente transformando lo negativo en lo positivo y
gozar con lo alcanzado.

* Ser libre de las expectativas de los demas, de los «deberias...», «te
convendria...», «seria mejor si...»
Hay que renunciar a la opinion de los demds y no buscar la aprobacion de los otros.
Debo reconocer y valorar mis puntos fuertes y mis debilidades. jSoy humano! Y
soy vulnerable, jlo cual es bueno! Debo valorar mis puntos fuertes y ver mis
debilidades como las limitaciones que tiene todo ser humano. Hay que tener una
actitud positiva frente y ser feliz.

* Mantener metas que se puedan alcanzar. Perseverar
Debemos mantenernos firmes, no concentrarnos en los detalles, sino en el sueno
final. Los detalles distraen, entretienen y detienen.

* Practicar el respeto y el perdon hacia mi mismo
Si no me brindo estas cosas a mi mismo, jamas podré brindarselas a otra persona.
iNadie puede dar lo que no tiene! Debo dedicarles mas tiempo a mis propios deseos
y necesidades, y no solo a las obligaciones.

* No analizar una y otra vez cada circunstancia que ocurre en mi vida
Hay que reirse mas de uno mismo. El sentido del humor reduce la tension de la
exigencia. Y, finalmente, jhay que atreverse a no ser perfecto! La vida es una
aventura emocionante y maravillosa cuando logramos relajarnos, aceptarnos y
amarnos a pesar de nuestros errores. jCOMETER UN ERROR ES
PERFECTAMENTE NORMAL!

El que no se contenta sino con la suprema perfeccion
nunca tendrda éxito ante si ni ante los demads.

* Ser excelente, no perfecto

«Excelencia» es la habilidad para mejorar continuamente. Para eso se necesita estar
abierto a los cambios, ser flexible ante el fracaso y aceptar los propios errores. Solo
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al aceptarlos, estaremos en condicion de revertirlos. Hay que conquistar el deseo de
seguir. Hay que abrirse a los cambios, a lo nuevo, a lo que estd por venir. Hay que
elegir una actitud de excelencia. Y... jnunca mas postergar los propios sueiios! Debo
alcanzar los grandes proyectos que tengo por delante y no detenerme.

Cuenta una conocida fabula de Samaniego que un ciervo perfeccionista se
deleitaba contemplando su reflejo en un manantial hermoso y cristalino. Prendado de
la belleza de sus cuernos y sus preciosas ramificaciones, se lamentaba, sin embargo,
de que los dioses no le hubieran concedido extremidades mdas bellas y proporcionadas.
Se sentia muy triste al contemplar sus patas largas, delgadas y huesudas.

Mientras el ciervo seguia lamentdindose de su «imperfecciony, vio aparecer un
lebrel fiero y, para evitar ser devorado, huyo rapidamente hacia el bosque. Pero sus
lindos cuernos le jugaron una mala pasada: se enrvedaron entre las ramas y quedo
atrapado entre la maleza. Cuando todo parecia indicar que iba a caer en las garras de
su atacante, el ciervo logro escapar de una muerte segura gracias a sus delgadas,
eldsticas y «feas» patas.

Al igual que este ciervo, quizé no hayas logrado identificar todavia la belleza que hay
en tu vida y estas cegado por un ideal de perfeccion inalcanzable. Nunca es demasiado
tarde, jpuedes comenzar hoy mismo!

Puedes ser una persona feliz, plena, libre y disfrutar la vida, aun sin ser perfecto.
Puedes librarte del perfeccionismo, de tus propias exigencias y demandas. Naciste con la
capacidad de ser libre. La libertad es un derecho que tienes de nacimiento.

Ten en cuenta que todos cometemos errores y que la persona inteligente aprende de
sus propios errores, y la persona sabia aprende de los errores ajenos.

Fuiste disenado para el éxito, y el camino hacia ¢l estd plagado de fracasos. No le
tengas miedo al fracaso, conviértelo en tu aliado, en tu mejor amigo para llegar a la meta.
iQue tus dificultades te desafien a revelar todo tu potencial, a liberar lo mejor de ti!

Transforma tu mente cada dia. Piensa en soluciones y no te compliques, ni
compliques a los demdas por el afan de que todo sea perfecto. S¢ sencillo. Usa la
sabiduria que estd en tu interior. Date hoy mismo la oportunidad de no ser perfecto y
disfrutarlo.

Quien con perspicacia declara su limitacion se halla muy cerca de la perfeccion.

Johann W. Goethe
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4

EL APEGO TOXICO

Tu corazdn es libre, ten valor para hacerle caso.

WILLIAM WALLACE

Practicamente constatamos una evidencia al advertir que el apego puede resultar
toxico. Sin embargo, ain hay muchas personas que, por algiin motivo, siguen viviendo
en ese estado emocional toxico que les hace dafio.

(Cuantas veces has sentido que si el otro no estaba no podias tomar una decision?
(Cuantas otras has pensado que si esa otra persona no estuviera a tu lado no sabrias
como seguir viviendo? ;Por qué te cuesta tanto dejar crecer a tus hijos? ;Por qué te
genera tanta inseguridad tu pareja? ;Por qué agotas tus energias haciendo que «todo esté
bajo control»? ;Qué te lleva a esperar que otros te hagan feliz?

Estas reacciones son propias del apego toxico, una emocion de la que se puede salir.

El apego emocional puede resultar toxico
para tu identidad y potencial.

Sufren apego emocional toxico hombres y mujeres cuya estima ha sido tan
manipulada que no pueden verse a si mismos como seres completos y aptos para
alcanzar todo lo que se propongan.

Son personas que han asumido como verdadero que el otro es mas importante que
ellos mismos y, a partir de esta falsa creencia, han pensado y han vivido descalificAndose
y agrediéndose. Todo lo de los demas vale, excepto lo de ellos mismos; por ende,
miraran su vida con menosprecio y desdén.

Estas conductas y pensamientos adquiridos no solo te hacen depender de los demas,
sino que también en determinadas oportunidades hacen que quieras tener el control o te
centres, de manera obsesiva, en las necesidades y las dificultades de otras personas.

La persona apegada siente que no es importante y que el otro si lo es. Piensa que
debe ocuparse de que a los otros no les falte ni les pase nada, sin tener en cuenta que
corre el riesgo de descuidar ain mds sus propias necesidades y su vida misma. ;Te
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resulta familiar?
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1. LA PERSONA APEGADA ES CODEPENDIENTE

Una persona «codependiente» vive con muchos miedos y demasiadas frustraciones, y
su principal pregunta es qué pasaria con su vida si el otro —a quien le ha otorgado el
derecho de determinar su vida— no siguiera con ella. Por cierto, con el tiempo, suele
convertirse en adicta a la gente.

Hay mujeres que necesitan a un hombre que permanezca a su lado aunque no les
brinde el trato que se merecen o abuse de ellas. «Le necesita.» Siempre que hay
abandono, habra necesidad de depender de la gente. Claro que esto no es exclusivo del
sexo femenino. Hoy podemos depender de nuestra pareja, mafiana tal vez de la palabra
de aprobacioén de un jefe, de lo que decidan los demas, y relegar asi nuestros gustos y
nuestras preferencias.

La persona codependiente le entrega al otro el control de sus emociones y sus
decisiones. Alguien codependiente va a decir: «Tu me vas a hacer feliz.» O dird: «T1 vas
a llenar mi vacio.» Demasiadas expectativas puestas en el otro.

La codependencia es una conducta
de caracter adictivo.

Con respecto a este tema, Juan A. Brenad lo define asi: «Una forma de autodesprecio
consiste en someternos sin condiciones a las apreciaciones y juicios de los demads, sin
tener en cuenta el precio que ello pueda suponer. Esto conduce con frecuencia a la
negacion y destruccion de uno mismo y, a la postre, a exponerse al riesgo de convertirse
en victimas de sus posibles abusos.

»En este sentido, es conveniente reconocer que frecuentemente reaccionamos con
exageracion ante las criticas nimias de los demads, tomandolas demasiado en serio y
olviddndonos de las cosas importantes de la vida, aquellas que tienen efectos profundos
sobre nuestra vida a largo plazo. Al proceder de este modo, caemos en la trampa de
amoldarnos a nuestra negatividad, regulando nuestra vida a partir de los mensajes de los
demas, muchas veces emitidos con escasa conciencia de lo que dicen y que, por nuestra

parte, abultamos desproporcionadamente.»m

Comunmente vemos esta conducta en parejas y familiares de personas adictas que se
vuelven dependientes de las relaciones violentas, en personas adictas a las relaciones, al
romance, al sexo, en aquellas que han sido sometidas a casos de abuso y acoso, en
personas que no han sido valoradas desde pequefias y a las que les hicieron sentir que,
sin «los otros», sus vidas valian muy poco o nada.
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* Juan A. Brenad: Desarollo de la armonia interior, Bilbao, Desclée, 2000, pags. 222-223.
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2. TEST: SER O NO SER CODEPENDIENTE

Eres una persona codependiente? Marca SI o NO con una X, segin te identifiques:

S| NO

—

. Me siento responsable de la vida de los demas, por
sus acciones y también por lo que piensan y sienten.

2. Siempre digo «sin cuando, en realidad, quiero decir
«noy.

3. Tengo el deseo permanente de ayudar a los demas a
resolver sus problemas, me lo pidan o no.

4. Creo que los demas deben hacerme feliz.

5. Generalmente actto movido por la culpa y por un
sentido de obligacién muy fuerte.

6. Los problemas de las personas a las que quiero no
me permiten disfrutar de la vida.

/. Cuando los demdas cambien y sean como yo quiero,
entonces seré feliz.

8. Sino me ocupo de la vida de alguien, mi propia vida
no tiene mucho sentido.

9. Cuando los demas hablan mal de mi'y me critican,
por lo general me siento atacado.

10. Rara vez expreso cdémo me siento. Creo que a los
demas no les interesa demasiado.

Simas de tres preguntas han tenido un SI como respuesta, entonces eres una persona
codependiente. Responde sinceramente.
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* ;/1e has sentido identificado con alguna de estas frases?
» /Con qué frecuencia te encuentras repitiéndolas?

Cuenta una fabula de Esopo que habia una zorra que estaba saltando sobre unos
monticulos. De pronto estuvo a punto de caerse y, para evitar la caida, se agarro de un
espino. Pero las puas de la planta le hirieron las patas y le produjeron mucho dolor.
Entonces le dijo al espino:

—He acudido a ti por tu ayuda, pero me has herido!

A lo que el espino respondio:

—Tu tienes la culpa, amiga, por agarrarte a mi! Bien sabes lo bueno que soy para
enganchar y herir a todo el mundo, |y tii no eres la excepcion!

Cuando, al igual que la zorra de la historia, sentimos que no podemos enfrentarnos
solos al mundo y, por miedo a caernos, nos aferramos a otra persona y la convertimos en
un salvavidas o una muleta, tarde o temprano vamos a terminar heridos.

La codependencia es toxica y contraria
a la naturaleza de libertad e individualidad
con la que venimos al mundo,
por eso siempre nos causard dolor.

Pero, tranquilidad, como toda conducta se aprende, también se puede desaprender.
Solo necesitamos reconocer nuestras debilidades, trabajar en ellas, sanar nuestra
autoestima, y seremos libres de la gente y podremos comenzar a movernos con la
libertad con la que hemos sido creados pero de la que nunca nos hemos servido.
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3. IDENTIKIT DE LA PERSONA CODEPENDIENTE

Angustiada e insegura, una persona apegada experimentara emociones que le quitaran
las ganas y la capacidad de disfrutar la vida al maximo.
Veamos algunas de las conductas que caracterizan a una persona codependiente:

* Es una persona insegura. El codependiente se abandona y vive experimentando y
pidiendo las opiniones de los demas.
Piensa que los demas son mas importantes que €l y siempre busca la sobrevalorada
opinion ajena. «;Qué harias en mi lugar?» «;Qué te parece?» «;Tu qué piensas?»
El criterio de la gente que lo rodea se convierte en su fuente para tomar decisiones.

e Es una persona controladora. Como la persona codependiente necesita
desesperadamente del otro para ser feliz, se volvera controladora y usara la
manipulacion para mantener todo y a todos control. La realidad es que estas
personas padecen un dolor emocional muy profundo que ain no han podido
superar.

* Duda de sus capacidades. Siente que no tiene capacidad para enfrentarse al mundo
por si misma. Otros sienten que necesitan un guardaespaldas afectivo, una muleta
emocional para poder hacer frente a la vida, al mundo y a sus conflictos. Su
inseguridad y sus miedos no le permiten elegir ni decidir. Por estas caracteristicas es
que la persona codependiente buscard a alguien supuestamente «firme y seguro»
que la ayude a afrontar las crisis de la vida.

La libertad significa responsabilidad; por eso, la mayoria de los hombres le tiene tanto miedo.

George Bernard Shaw

Todas las fuerzas del codependiente estan depositadas en el otro.

Su lema preferido es: «No puedo enfrentarme al mundo yo solo, necesito a alguien.»
Frase que nos convierte en un ser codependiente de los otros y nos condena a vivir
apegadamente a las decisiones de los demaés.

Y todo apego toxico acarrea sufrimiento y dolor. Sin embargo, no solo podemos
apegarnos a personas sino también a lugares, circunstancias, acontecimientos, creencias o
costumbres. Cada uno de ellos funcionard como una muleta interior. El problema no es el
objeto en si mismo al que te apegas o sientes que quieres controlar, sino tu mente.

Por eso ni siquiera es necesario que te alejes de ciertas personas o te desprendas de
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ciertas cosas o incluso cambies de lugar. Lo importante es la perspectiva que tengas
acerca de ellos.

Las cadenas de la esclavitud solamente atan las manos: es la mente la que hace al hombre libre o
esclavo.

Franz Grillparzer,
escritor austriaco

No confundamos flexibilidad con debilidad. Por el contrario, una persona flexible es
alguien fuerte, no rigido; firme, no estatico. Cambiar la perspectiva significa adoptar una
mentalidad flexible que te permita ver otras alternativas.
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4. PRIMERA PERSONA: YO

Es muy dificil que puedas disfrutar experiencias nuevas y conocer a personas y
lugares nuevos si sientes un apego toxico hacia lo que hoy tienes.

Sin embargo, puedes romper ese apego que tanto dafio te hace, si decides cambiar
habitos, actitudes y cortar con la codependencia. Si estds listo, es necesario que te
coloques en primer lugar.

/Queé significa ponerme en primer lugar?

* Significa aceptarme a mi mismo
Es fundamental que logres aceptarte a ti mismo, que te ames, que te cuides. Sino lo
haces, terminaras copiando a los demds. Y ta eres un original, no eres la imitacion
de nadie. Cuando fuiste creado, se rompido el molde. Tu tienes tus propias
capacidades y cualidades, y no necesitas ser otra persona. Sé feliz con la persona
que eres y s¢ libre de la gente. La gente exitosa siempre se destaca por una virtud
unica que la distingue del resto.

* Significa respetarme a mi mismo
Si no aprendes a respetarte a ti mismo, maltratards a los demés y los demas te
maltrataran a ti. No puedes esperar que una persona te trate con respeto cuando no
te respetas a ti mismo. De la misma manera, nunca vas a estar capacitado para
respetar a alguien si primero no te respetas a ti mismo. Como te trates a ti mismo,
trataras a los demas.

* Significa saber con absoluta certeza cudl es mi suerio
Si no das prioridad a tu suefio, vas a vivir el suefio de otro. Hoy en dia vemos a
muchas personas que no saben para qué viven. No tienen idea de por qué estdn en
este mundo. No tienen proyectos ni metas por cumplir y, con el paso de los afos,
les sobreviene la tristeza porque han renunciado a sonar. Tal vez se han dedicado a
cumplir y a vivir el suefio de los demas, en lugar de descubrir su propio suefio.

Solo si sabes con certeza cudl es tu sueiio
serds capaz de ayudar a otro a cumplir el suyo.

Miguel Angel pint6 el techo de la Capilla Sixtina. Si hubiera pintado el suelo, hoy ya
se habria borrado. No vivas los suefios de los demds, convierte tu propio suefio en
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realidad. Fuiste creado con la capacidad de perseguir y lograr cada uno de ellos. Primero
visualizate como la persona que quieres llegar a ser y, un dia no muy lejano, seras ese
hombre o esa mujer. Atrévete a sonar a lo grande.

* Significa reconocer mis errores
Si no reconoces tus errores, siempre viviras poniendo excusas. Cuando cometes un
error y buscas una excusa (argumentacion de por qué las cosas se hicieron mal), ya
tienes dos errores: el error y la excusa. Nos excusamos cuando no queremos
reconocer nuestros errores.
Los fracasados son expertos en dar excusas. jTu no! Usa esa energia para producir
y generar nuevos proyectos e ideas de oro.
No te detengas en el error, no te quedes a sacar fotos de la prueba. Sigue adelante,
porque, cuando te caigas en medio de las dificultades y vuelvas a levantarte, lo
haras fortalecido y un poco mas sabio. Lo importante no es caer, sino levantarte
rapido. No importa lo que te haya pasado en la vida, vuelve siempre a ponerte de
pie. jLevantate! Y recuerda que «un hombre no esta acabado cuando cae, sino
cuando deja de levantarse».

* Significa resolver primero mis conflictos

Hay personas que no pueden resolver sus propios conflictos y, sin embargo, quieren
resolver los problemas de todo el mundo. Cuando no resuelves primero tus
problemas sino que tratas de resolver los de los demas, te estds enfrentando al
conflicto equivocado.

En tu interior se encuentran las habilidades y las capacidades que necesitas para
resolver cada problema que se te presente. No tengas miedo de las dificultades. Las
dificultades tienen el proposito de hacerte mejor, no mas amargado. Cuando logres
ver los problemas como oportunidades, te ayudaran a crecer.
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5. (ES POSIBLE LIBERARSE DEL APEGO EMOCIONAL TOXICO?

iSi, es posible! Cuando cortas con la codependencia, eres libre de la gente para poder
relacionarte con todo el mundo de manera sana y con una nueva mentalidad abierta y
flexible. Pero si has dependido de algo o de alguien la mayor parte de tu vida, es probable
que tengas miedo de la independencia. Asi es como este temor puede llegar a
paralizarnos.

El haber dependido de la aprobacion de los demés hace que nuestra mente
permanezca arraigada a la creencia inconsciente del «no tengo...».

Quiero tener mi propia casa y dejar de vivir con mis padres, pero tengo la excusa
perfecta: «Si, pero no tengo dinero...»

Quiero empezar mi propio negocio y dejar de depender econdmicamente de mi
pareja, pero digo: «Si, pero no tengo ideas creativas...»

Quiero estudiar una carrera y conseguir un titulo universitario, pero me digo: «Si,
pero no tengo capacidad...»

La suma de todas estas creencias erroneas actia como un freno que, al desarrollarse
en nuestro interior, nos llena de angustia y nos impide lanzarnos hacia los suefios y las
metas que nos hemos propuesto.

Por eso, inconscientemente, buscaras que alguien se sume a compartir tu suefio. Las
fantasias que nos creamos en nuestras propias mentes no nos permiten alcanzar todo lo
bueno que esta por venir. Por eso siempre buscamos al otro para lograr nuestro suefio y,
en parte, eso no esta mal. Sin embargo, debes tener en cuenta que ta eres al cien por cien
la persona a la que te tienes que unir.

El hombre nace libre, responsable y sin excusas.

Jean-Paul Sartre

Cuando crees que no eres nada o que no tienes lo suficiente y buscas a otro que te
ayude a lograr algo, te expones a caer en el abuso. Si buscas al otro pensando que tiene
todo lo que ti no tienes, ya sea dinero, capacidades, inteligencia, fuerzas, ganas,
entusiasmo, seguramente viviras bajo «la dependencia dey», y si «ese otro» decide dejar
de compartir tu suefio, vuelves a sentirte nada.

Solo cuando tengas bien claro que eres un ser humano completo al cien por cien que
alberga en su interior todo lo que necesita para triunfar en la vida, podrds unirte a otro
para formar un equipo sin convertirte en una persona codependiente. Y cuando lo hagas,
que sea para potenciaros mutuamente y lograr resultados extraordinarios.
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6. PELIGRO: CODEPENDIENTE

El mayor peligro del apego emocional téxico hacia otra persona es que el que suple lo
que crees que no tienes, aunque sea «la mejor persona del mundo», en algin momento
puede querer cobrartelo con creces. Incluso tu madre —que es la mejor persona del
mundo— te puede llegar a decir: «Yo, que te he parido», pretendiendo cobrarte la vida
que supuestamente ella te dio. Y en un determinado punto vas a sentir que estas
eternamente en deuda con ella porque «le debes la viday.

Y la deuda es una ley contraria a la prosperidad, porque trabaja para empequenecerte,
y ta viniste al mundo con el deseo y el potencial para expandirte y crecer en todas las
areas de tu vida. Necesitamos aprender a transformar la deuda para que trabaje a tu
favor. Si dices «hoy, no tengo con qué, pero creo que maifana si lo voy a tener»,
estaras haciendo de tu problema algo transitorio.

Para que la ley te favorezca debes tener en cuenta dos cosas:

1. Paciencia activa. Con nuestra boca y nuestras palabras determinamos: «Espero
confiado que mafiana mis circunstancias cambien para bien.» Es la declaracion de
una espera activa, en movimiento.

2. Perseverancia. Es sostener el deseo en el tiempo, a pesar de los obstaculos, y
seguir actuando. En este punto es donde mucha gente falla, porque quieren, hacen,
siguen queriendo, pero ante el primer problema abandonan. Al principio estdn muy
entusiasmadas con el deseo, hacen todo lo posible para conseguirlo, pero no son
perseverantes y, finalmente, permiten que todo se venga abajo.

Perseverancia es no desfallecer,
y es ver que a su debido tiempo vas a cosechar
lo que sembraste.

El tiempo va a depender de la dimensidén del proyecto, por eso tienes que perseverar
especialmente en los momentos de dificultad.

El deseo mas profundo de Demostenes era ser un gran orador, pero naci6 tartamudo
y, con el fin de lograrlo, este hombre se puso piedras en la boca para incrementar su
dificultad. Pens6 que, si podia hablar con las piedras en la boca, cuando se las sacara la
tartamudez desapareceria y lograria hablar normalmente. Demostenes amplio su
limitacion.

Es decir que, para vencer la limitacion que sufria, agravo su problema, porque, si era
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capaz de resolverlo, su dificultad pasaria a ser secundaria. A veces, para que el problema
te parezca sencillo, vas a tener que agravar tu dificultad.

Amplia tus limitaciones y encontrards
la verdadera medida de tu poder.

Muchas cosas no nos atrevemos a emprenderlas, no porque sean dificiles en si, sino que son dificiles
porque no nos atrevemos a emprenderlas.

Séneca

Descubriras un poder mayor del que pensabas que tenias. Quizd como Demostenes,
vas a tener que agravar voluntariamente tu dificultad para ser independiente, hacer un
esfuerzo mayor, trabajar mas, ejercitarte en algo, ampliar tu limite. Y, finalmente, vas a
poder decir: «La dificultad que tenia era insignificante, una verdadera tonteria.» jPuedes
lograr mucho mas ain de lo que estas haciendo!
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7. ESTRATEGIAS Y FORMAS PRACTICAS PARA LIBRARSE DEL
APEGO TOXICO

* Busca en tu interior esas cosas y esos hechos o palabras que hasta hoy te han hecho
sentir que tu vida no valia la pena, renuncia a ellos y comienza de nuevo. Toma hoy
la decision de ser independiente, sin culpas y sin lamentos.

* Erradica toda creencia negativa de tu mente, renuncia a los «no puedo», «no sé» y
cambialos por «puedo» y, sino sabes, cimbialos por «aprenderéy.

» Adopta una actitud de serenidad frente a la vida y tus circunstancias, sin dejar de
estar enérgicamente decidido a cumplir tus objetivos.

» Conoce tus puntos fuertes, tu «don predominante», aquello que mejor sabes hacer,
valdralo y trabaja para desarrollarlo.

» Sé perseverante. Contintia, contintia y continta.

* Busca un motivo para alegrarte todos los dias, sin importar lo que los demas hagan o
dejen de hacer.

* Entrénate para ver siempre posibilidades donde otros ven dificultades.

Animate a un nuevo comienzo y determina que, para tu vida, jlas cosas viejas
pasaron y todas son nuevas!

Y por encima de todas las cosas, ;no vivas la vida de nadie! Tienes el derecho dado
por Dios de ser libre. Fuiste creado para ser duefio de tu propia vida. Para ser el director
de tu propia pelicula. Arriésgate a ser independiente, no te apegues a nadie ni a nada. El
unico que dara valor y significado a tu vida seras tu, tus suefos, tus éxitos y tus metas
alcanzadas.

Todo apego y obsesion por algo o por alguien te hace infeliz, convéncete, te hace infeliz. Porque
«pretender» un apego sin infelicidad es algo asi como buscar agua que no sea humeda. Jamas alguien
ha encontrado la férmula para conservar los objetos de los propios apegos sin lucha, sin preocupacion,
sin temor y sin caer, tarde o temprano, derrotado.

Anthony de Mellol*]

* Anthony de Mello: Una llamada al amor, Santander, Sal Terrea, 1991, pag. 28.

Si los suefios que has tenido en el pasado se han derrumbado, construye suefos
nuevos. Lucha por ellos. jEres un triunfador!

Quiebra el circulo vicioso del «no tengo...». Cuentas con infinitos recursos —
inteligencia, alegria, economia, creatividad— y un potencial interior que, desarrollado al
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maximo, te puede llevar a realizar las cosas mas maravillosas que jamas te hayas
imaginado. Tienes en tu interior la sabiduria necesaria para resolver cualquier dificultad.
Renuncia para siempre al «no puedo». Puedes lograr absolutamente todo lo que te
propongas porque posees todas las capacidades, las habilidades y la fuerza interior
suficiente para alcanzar tus suefos. Tu potencial no tiene limites. El tinico que puede
limitarte eres t0 mismo, y todo limite comienza en tu mente. Ponerte en movimiento
depende de ti y de nadie mas. jAtrévete a ser libre! No te arrepentiras.
iSer libre si que vale la pena!

La libertad, Sancho, es uno de los mas preciosos dones que a los hombres dieron los cielos; con ella
no pueden igualarse los tesoros que encierran la tierra y el mar: por la libertad, asi como por la
honra, se puede y debe aventurar la vida.

Don Quijote de la Mancha
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5

EL ENOJO TOXICO

El que domina su célera domina su peor enemigo.
CONFUCIO

Todas nuestras emociones estan ahi para ser sentidas. Como parte de ellas, enfadarse
es algo normal y universal. Segin el modo en que se utilice, el enojo puede ser una
emocion generadora de energias o una emocion toxica.

(Cuéando nos enfadamos? Cuando no se cumplen nuestras expectativas: basicamente,
cuando esperamos una cosa y recibimos otra.

El enojo es una fuerza emocional que, cuando se canaliza de manera ganadora, nos
hace seguir adelante superando obstaculos, y bien puede ser parte de la resiliencia. Todo
dependera de qué hagamos con esa emocion, de la manera en que la exteriorizaremos.
Esa actitud sera la que determine si ese enojo va a ser positivo o no.
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1. DEL ENOJO A LA VIOLENCIA

Muchas personas suelen confundir enojo con violencia, aunque debemos
diferenciarlos. Como hemos dicho, el enojo es una emocioén normal, saludable y natural
en todo ser humano, mientras que la violencia es una conducta toxica y patologica. La
violencia es una forma toxica de expresar el enojo.

El enojo es energia y, si sabemos utilizarlo,
serd util para resolver situaciones dificiles.

Imaginemos que queremos lograr algo: por ejemplo, ir a un determinado lugar a una
determinada hora. De golpe, jplum!, jalguien ha destrozado el maletero del coche que
acabas de sacar del concesionario! De la rabia, jno sabes a quién pegarle primero!
Seguramente, tu primera reaccion no tiene estos filtros: «Pobre mujer, sin duda, no le
han respondido los frenos. Quizd ha chocado conmigo porque estaba muy preocupada
por algiin asunto importante...» Rara vez pensamos asi, por no decir nunca.

La primera reaccion es la de enfadarte, lo que llamamos en psicologia «frustraciony,
y la violencia es la respuesta mas comunmente utilizada en estos casos. Sin embargo, sea
cual fuere la situacion en la que nos encontremos, no dejemos que el enojo se transforme
en violencia, porque hay otros recursos que podemos ir incorporando para no llegar al
punto de «explotar».
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2. MITOS ACERCA DE NUESTROS ESTADOS DE ANIMO

A lo largo de nuestra vida, incorporamos falsas ideas acerca del enojo, y uno de los
conceptos que se nos han ensefiado es que existen dos modelos de ira: uno es el nivel
encendido y el otro es el nivel apagado, pero no tenemos un término medio. Quienes
adoptaron este mito solo poseen estas dos formas de reaccionar y no hay grises para
ellos: explotan o se guardan toda la rabia.

Hoy en dia se ha comprobado que existen diferentes niveles de ira. Para
ejemplificarlo, podriamos decir que, cuando nos enfadamos, hay luces de alerta: luz
amarilla, luz roja o luz negra. Cada color indica cudndo el enojo va en aumento, y la luz
negra significa la explosion.

Si deseamos que nuestro enojo no sea una emocion toxica, lo mas sano seria, en
primer lugar, comprender que todos tenemos permiso para enfadarnos y, en segundo
lugar, conocer los diferentes recursos internos con los que contamos para evitar que el
enojo toxico nos domine. Por ejemplo, saber que todos tenemos dominio de nosotros
mismos, que no es ni mas ni menos que autoridad sobre nosotros mismos y sobre
nuestras reacciones.

(Cuantas veces has dicho «la verdad es que se me fue la mano, no era para tanto»?

(Cuantas veces te has arrepentido de palabras que nunca debiste haber pronunciado?

(Cuantas veces has descargado tu enojo hacia la persona equivocada...?

Muchas, seguro. Por eso creo que es muy bueno que, antes de seguir leyendo, te
detengas en lo que se detalla a continuacion.

Segin un cuento popular, existen cuatro cosas en la vida que no se recuperan:

1. Una piedra después de haber sido lanzada

2. Una palabra después de haber sido proferida

3. Una oportunidad después de haberse perdido

4. El tiempo después de haber pasado

La violencia es una conducta anormal y su objetivo es lastimar al otro. Hay varios
motivos por los que una persona transforma su enojo en ira y violencia.

Debemos tener en cuenta que:
* Cuanta mads frustracion hay en la persona, mayor agresion habra
Entendemos por frustracion un impedimento, un obstaculo que se nos pone delante

del camino para alcanzar una meta. Cuando la persona vive el obstaculo como algo
frustrante, como un impedimento, inmediatamente reacciona con agresion. Hay
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personas con muy baja tolerancia a los «no» y cualquier escollo que se les
anteponga hara que estallen con furia.

* Por una creencia erronea, «la violencia es normaly

Cada vez que una persona se ve expuesta a la violencia, se produce un reflejo
psicolégico llamado «desensibilizaciény: cuanta mas violencia veo, mas normal se
vuelve para mi. Estos parametros de aparente normalidad hacen que la persona
funcione agresivamente o violentamente como si estas formas de relacionarnos
fuesen normales. De repente, actos como gritar, romper ¢ insultar se transforman en
algo cotidiano y comun. Pensemos, por ejemplo, en la cantidad de imdagenes
violentas que vemos por television diariamente. Llega un momento en el que, tras
ver tantos secuestros, muertes, droga, robo y violencia, se produce una gran
insensibilidad. Es cuando estos hechos pasan a aceptarse como algo normal y
natural.

* Por un determinado tipo de personalidad

La violencia se activa en personas «Tipo A». En psicologia, la persona Tipo A tiene
tres caracteristicas. En primer lugar, se trata de personas competitivas: todo es
motivo de comparacion y competencia. En segundo lugar, son quienes trabajan
contra reloj: poseen un estado de presion permanente o de estrés que no se detiene.
En tercer lugar, su rasgo mas caracteristico es la intolerancia. Son personas de poca
tolerancia, explosivas, que inmediatamente se van de la boca o de las manos. Estas
tres caracteristicas generan personas mas violentas y mas agresivas.

La linea entre el enojo y la violencia es delgada. Sin embargo, las consecuencias de un
simple enojo o de un ataque de violencia son totalmente diferentes. Canalizar
correctamente nuestras energias es de vital importancia. Por ejemplo, si caminas
pensando en alternativas, preguntdndote como resolver este problema, podras focalizar tu
enojo de manera positiva. Por el contrario, si tu enojo se concentra en el obstaculo que te
frustra, seguramente no puedas llegar a encontrar ninguna solucion.

(Cuantos noes has recibido de la vida y de las personas a las que amas? ;Cuéantos
noes te dijeron aquellos en los que més confiabas?

Seguramente muchos. Sin embargo, la buena noticia es que no importa cuantos no
recibiste en tu vida, sino que lo que importa es que hoy te mires a ti mismo y determines
lo que has de vivir de ahora en adelante.

¢/ Te ha pasado alguna vez?

70



Ienias prisa, llegabas tarde al trabajo y, cuando has corrido para coger el autobus,
el conductor no te para... O has llegado a la estacion de metro, estds haciendo cola
como un buen ciudadano, esperando que te toque el turno y una persona se pone
delante de ti sin pedirte permiso. Bajas del metro, y te empujan fuertemente sin pedirte
disculpas. Y no solo eso, sino que pasa un coche a gran velocidad y te salpica y
mancha la ropa... y asi es como muchas veces comenzamos nuestro dia. Nuevamente,
surge la pregunta. ;Es normal enfadarse? Y nuevamente, la respuesta: ;si! Frente a
estas situaciones, lo que no es sano es permanecer malhumorado todo el dia por los
incidentes de la maniana. Por eso, cuando nos enfadamos debemos tener en cuenta qué
«nos convieney antes de optar por lo que «tengo o no tengo ganas de hacery.
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3.

ME HE ENFADADO, ;Y AHORA QUE HAGO?

Lo peor que podemos hacer con el enojo toxico es ponerlo bajo nuestro control,

porque no le gusta ser dominado. Sin embargo, nosotros, que conocemos las

consecuencias, debemos ponerle un limite. Por eso, tenemos que elegir las reacciones

que tendremos antes que el enojo lo haga por nosotros.

Primero: elegir nuestro estilo

La cuestion es qué hacemos con el enojo. Dentro de las opciones existentes, podemos
hacer cuatro cosas:

1.

Optar por el estilo pasivo: Se trata de aquel de quien guarda el enojo y no se da
cuenta de que lo esta reprimiendo. Muchas personas suelen encapsular el enojo en
su cuerpo y luego generan graves enfermedades. Estas personas suelen tener el
sindrome del mosquito muerto. No registraron que estaban enfadados. La gran
mayoria de la gente con depresion padece este sindrome.

Reaccionar de modo pasivo-agresivo: En este caso, la persona reprimird su ira
para luego expresarla afiladamente o con tono sarcastico. Cuando se contiene el
enojo, comienzan a producirse una serie de reacciones altamente toxicas. Aqui
aparece el sindrome de la bomba de tiempo, es decir, el que guarda la ira y es
consciente de ello. O el sindrome del veneno gota a gota, es decir, el que traga la
ira y la saca poco a poco. En cuanto tiene ocasion, suelta indirectas o «pataditas»
como forma de expresar su disconformidad.

Tomar el camino del explosivo: Frente a cualquier frustracion, la persona rompera,
pegara y herird hasta desahogarse. Su nivel de tolerancia es muy bajo y no puede
aceptar un «no» como respuesta a sus requerimientos. Se trata de una personalidad
rigida.

4. Escoger el estilo ganador: Es el tipo de persona que sabe expresar verbalmente el

enojo y lo utiliza como una fuerza de superacion. El problema no esta en enfadarse,
sino en guardar o reprimir el enojo. El estilo ganador es el que sabe decir lo que
siente en tiempo y forma. Lo hace con tiempo, es decir que se da el tiempo para
entender lo que le sucede y por qué se siente de esa manera. Luego busca la
manera de expresarselo a la persona correcta de un modo que no sea agresivo.
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Segundo: elegir nuestra estrategia

Cuando estamos enfadados, nos olvidamos de usar la sabiduria, que no es ni mas ni

menos que usar el sentido comun. Sin embargo, es preciso:

1.

Interrogar el enojo: En ese instante que no te soportas ni a ti mismo preguntate por
qué estas enfadado y si vale la pena que te enfades por ese motivo.

Muchas veces, en realidad se trata de un pseudomotivo, porque lo que nos molesta
es otra cosa. En ocasiones, lo que nos molesta no es tan relevante y podriamos
dejarlo pasar. Pero si lo que nos enoja es relevante y real, entonces pasemos al
siguiente paso.

Dejar salir el enojo: Debemos dejar salir el enojo y la ira: si no los tratas a tiempo
y reviertes la situacion, en algin momento se exteriorizaran bajo el disfraz de un
dolor de cabeza o de estdmago o de huesos.

El enojo no es un sentimiento del cual tengas que avergonzarte, si sabes controlarlo.
Este sentimiento esta intimamente ligado a lo que piensas que te mereces y no te
dieron, 0 a que no te reconocieron y te ofendieron.

Expresarlo en palabras: No debemos guardarnos el enojo, sino que debemos
hablar de lo que nos molesta y hacerlo de manera constructiva. jEste es un punto
clave! Ejemplos de ello pueden ser los siguientes: «Necesito que hagas menos
ruido», «Necesito que me trates bien». Nunca empieces una conversacion hablando
del otro, nunca acuses, pregunta. Hay que saber pedir. Cuando inicias una
conversacion diciendo «tu hiciste esto o aquello», estas cerrando el didlogo que se
podia haber generado. Puedes elegir como vas a reaccionar: ocultando tu enojo o
eligiendo las palabras que mejor te lleven a solucionar el conflicto que lo genero.
Comenzar a atender tus propias sefiales y alarmas hard que aprendas a cuidarte y
sepas que es lo mejor para ti. Expresar el enojo produce buenos sentimientos, eleva
tu autoestima y la sensacidn de estar en paz con los demads, pero especialmente
contigo mismo.

No adivines lo que le pasa al otro, mejor preguntale.

Evaluamos lo que el otro siente y cargamos con culpas ajenas. Es indispensable
aprender a relacionarnos con el otro y establecer los limites en el trato para llegar a
relaciones exitosas. El problema siempre es interno, no externo. Necesitamos
resolverlo desde dentro, en lugar de esperar que el otro cambie.
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4. Elegir el momento y el lugar: Si hay alguien enojado, es mejor salir de ese sitio.
Cuando veas a una persona enfadada, no le digas que se calme, porque su reaccion
serd siempre ponerse peor. Cuando veas a alguien enfadado, dile que prefieres irte
porque te estds empezando a enojar y no quieres hablar asi. Pon «cara de nada» y
sal de la situacion. La ira es contagiosa. El enojo también.

5. Buscar mads informacion: Muchas veces nos enfadamos por nuestros prejuicios o
porque nos apresuramos a juzgar a alguien. Dice la Biblia que quienes son sabios
tardan en dar rienda suelta al enojo. No te precipites en tus interpretaciones.

6. Hacer que nuestro cuerpo también deje de pelear: Hay personas que han dejado
de pelear mentalmente, pero siguen peleando en su cuerpo. Si salimos de una
situacion estresante, es importante desconectar en todo sentido y generar la
descarga de energia necesaria caminando o realizando alguna actividad que nos
disperse.

Reconoce tu enojo, pero no vivas con él.
Suéltalo de forma sana.

Sostener emociones violentas nos agota y nos consume. Tal vez, quien te ha
originado ese dolor no sabe lo que te ha ocasionado y vive sin ningin problema.
Sin embargo, no afrontarlo te hace sentir que no puedes hacerte cargo del conflicto.
Por ello, te corresponde a ti enfrentarte a esas emociones. No es el otro quien debe
hacerlo, sino tu.

Tercero: elegir nuestro legado

(De qué nos alimentamos? Seamos selectivos con lo que recibimos a diario y con lo
que incorporamos a nuestra vida interior como habitos y formas de funcionar, ya que eso
sera lo que les transmitamos a nuestros hijos.

Tal vez te preguntes qué es lo natural en el ser humano. ;Se nace con la pulsion
violenta y se ensefia la no violencia? ;O es al revés y como adultos educamos y
transmitimos también conductas y razonamientos violentos?

(Qué conductas ejemplares y cotidianas estamos transmitiendo? ;Agredimos y nos
indignamos porque los demas agreden...?

Desde el instante en que nacemos, comenzamos a relacionarnos con los demdas y con
el mundo que nos rodea. Somos seres sociales y, como tales, necesitamos aprender a
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funcionar. Y los primeros que estaran a cargo de nuestra educacion seran nuestros
padres...

Como padres, ensefiamos a nuestros hijos modelos de resolucion de conflictos sin
tener presente que lo que hacemos es lo que, finalmente, ellos imitaran.

Como adultos, necesitamos poder transmitirles a nuestros hijos el concepto del bien y
del mal, y una manera concreta de «moral». Se trata de aclararles que hay cosas que si o
si son malas y siempre lo seran: golpear, mentir, robar, lastimar, insultar...

1. Salir de la ética situacional: .o malo siempre serd malo. Si tu hijo ha traido del
colegio algo que no le pertenece, lo mejor es decirle que tiene que devolverlo al dia
siguiente, ya que, seguramente, alguien lo estard buscando. Sin embargo, hoy
muchos confunden quedarse con las cosas que no les pertenecen como un hecho de
menor importancia y dicen: «Es un cochecito, dejémoselo; si no, va a llorar...» Y
esta conducta es errénea. Debemos salirnos del concepto de «ética situacional»
que dice que lo bueno «depende del contexto». No se puede mentir si el otro te ha
mentido; no se puede pegar si el otro te ha gritado; no podemos quedarnos con lo
que no es nuestro si a nosotros también nos lo han quitado, etcétera. Lo malo
siempre serd malo.

2. Ser responsables: La responsabilidad consiste en tratar de hacernos cargo de las
consecuencias de nuestros propios actos. Durante afios se les ensefiaba a los hijos a
«sentir culpa por todo», pero la culpa no sirve, lo que sirve es hacerse cargo.
Ellos necesitan saber que cada decision tiene consecuencias y que las consecuencias
son el resultado de nuestras decisiones.

Como padres, necesitamos ensefiarles a descubrir que nadie «me provoca» o «me
hace sentir asi», sino que yo tengo «el control remoto» de mi mundo emocional.

El grado de compromiso que nuestros hijos requieren con respecto a sus
conductas es sumamente importante en el desarrollo de su inteligencia emocional.
Vale la pena que invirtamos en ellos, ya que lo aprendido en casa crecera con ellos y
sera llevado a todos los otros ambitos en los cuales comiencen a relacionarse.

Si hay rectitud en el corazén, habra belleza en el caracter. Si hay belleza en el caracter, habra
armonia en el hogar. Si hay armonia en el hogar, habra orden en la Nacion. Si hay orden en la Nacién,
habra paz en el mundo.

Confucio

No hay nada mejor que invertir nuestra vida en suefios y metas. No hay nada mejor
que darse cuenta de que no has perdido el tiempo, sino que has invertido ese tiempo en
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suefios grandes y que los has cumplido.

En la mente y en el alma del que estd en paz
consigo mismo no hay tiempo para la violencia.
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4. RECURSOS PARA RESOLVER PROBLEMAS Y CONFLICTOS

Aldous Huxley escribid lo siguiente: «Los hechos no dejan de existir por el simple
hecho de ignorarlos.» Y asi es, existen maneras positivas y negativas de expresar el
enojo. Como personas civilizadas que somos, nos urge aprender a hacerlo positivamente,
sin herirnos ni a nosotros mismos ni al que se encuentra cerca de nosotros.

Las emociones contenidas son las que determinan que la persona siga enfadada y
contintien despertando en ella emociones toxicas que atentan contra su salud emocional.

Si vivimos con enojo, terminaremos perjudicdndonos a nosotros mismos y
aislandonos del mundo que nos rodea. A nadie le gusta estar con personas que viven
enfadadas, con broncas, llenas de ira y que lo tinico que hacen es hablar y tratar mal a
todo el mundo.

La vida tiene su propio afan; por eso, tratemos
por todos los medios posibles de hacernos
y hacerle al otro la vida mas facil.

Pon, entonces, en practica algunas de las siguientes sugerencias:

* Remueve ideas viejas
Si no lo haces, no podrés recibir ideas nuevas. El problema de muchos es que
tenemos ideas viejas y cuanto mas tiempo estdn en nuestra cabeza, mas tiempo
creeremos que son verdaderas, aunque sea una tonteria. Necesitamos remover,
rascar y sacar toda idea equivocada, hablarla con quien es necesario hablar para
crear pensamientos sanos y correctos tanto en nuestra mente como en nuestra alma.

* No niegues los problemas
Es preciso reconocer que el problema existe, pero que no es nuestro lugar de
permanencia.

* Piensa que quiza no sea personal
Cuando alguien tenga un problema contigo, no lo tomes inmediatamente como algo
personal. Aprendamos a escuchar. Hay poder en el escuchar, porque el que tiene la
informacion tiene poder. Dice Salomon: «Escucharé el sabio y aumentara el saber;
el necio responde antes de escuchar.» Escuchar significa no interrumpir, no
anteponer siempre mi postura. Motiva al otro a hablar, a expresar de la mejor forma
posible su enojo. Saber escuchar es un elemento poderosisimo y las personas hoy
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mas que nunca necesitan ser escuchadas.

Mas vale dominarse a si mismo que conquistar ciudades.

Salomon

* Felicita todo lo posible
Es dificil pelearse con alguien que nos ayuda y nos quiere. La dadiva es lo que
siembras. Siembra felicitacion, una palabra de admiracion. «jComo te has
esforzado!» «jQué bueno lo que has hecho!» «;Qué bueno lo que has logrado!»
Sembrar palabras de aliento, de afecto, de consideracion, abre caminos en medio de
los conflictos.

La dadiva del hombre ensancha el camino.

Salomon

* Sal del automaltrato

Resolvamos la violencia que los demds ejercen sobre nosotros sin dejar de resolver
la violencia que muchas veces proviene de nosotros mismos. Existe también una
violencia interna que muchas veces ejercemos contra nosotros mismos, emociones
que aprisionamos, iras y €nojos que no nos permitimos expresar ni verbalizar para
no caer mal a los demds. Tal vez eres violento contigo mismo por no permitirte
expresar lo que te pasa ante aquellos a los que mas quieres. Quizas elegiste tolerar la
ira, la angustia, la soledad para no discutir... Este es el camino mas corto, pero no el
que te proporcionard la energia que necesitas para cambiar y modificar tu vida.
Nadie, excepto ta, sabe lo secreto de tus pensamientos y de tus emociones. El otro
desconoce los procesos de cambio por los que estds pasando. Tomar el camino mas
largo, a veces, implica mas cansancio y requiere de mayor perseverancia, pero
seguramente es el que te conducird al éxito.

La meta es aprender a expresar el enojo.

* Sé consciente de que dependiendo de cOmo veas tu futuro sera tu presente
Si en un determinado momento de tu vida te rechazan, habrd otros que estaran
esperando una palabra tuya. Si alguien te ha rechazado, estds cerca de hallarte en el
lugar donde te acepten tal y como eres y te ayuden a mejorar.
Si te han echado de un lugar, que no te importe; ve a otro. La gente agrede para
que seas como ellos, pero nadie puede avanzar hacia el futuro mirando hacia
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atrds. No permitas que los otros determinen tu forma de actuar. Tal vez, ese que
una vez te rechazo, con el tiempo, te necesite.

El enojo enfocado a la gente es tension; pero
el enojo enfocado en la solucion es expansion.

* Vuelca todos tus enojos en las soluciones, porque estas hecho para cosas
grandes
Permitete caminar en libertad, para hablar, para aceptar y para rechazar lo que no
quieres en tu vida. Todas las soluciones a nuestros problemas estdn en nuestros
pensamientos positivos. Esto significa hablar positivamente de nosotros mismos,
motivarnos positivamente y pensar positivamente.

A medida que Dios iba creando el mundo decia: «Es bueno.» ;Por qué decia eso?
Porque estaba aprobando lo que creaba y, con la frase «es bueno», daba fuerza y
firmeza a su creacion. Pero cuando Dios creo al varén y a la mujer, no dijo eso, sino que
dijo: «Esto es muy bueno», con lo cual nos estaba diciendo: «Vosotros sois lo maximo,
vosotros lo mejor.» Nos estaba reconociendo como la perfeccion de su creacion. Y asi
es, somos muy buenos. Tenemos genes, herencia y potencial para alcanzar todo lo que
nos propongamos. Alimentémonos de todo lo que nos estimule, nos beneficie, nos
fortalezca y nos ayude a seguir creciendo y a ser mejores personas.

Cuenta una leyenda arabe que dos amigos viajaban por el desierto. En un
determinado punto del viaje discutieron y uno le dio una bofetada al otro.

El otro, ofendido, sin nada que decir, escribio en la arena: «Hoy, mi mejor amigo
me ha pegado una bofetada en el rostro.»

Siguieron adelante y llegaron a un oasis, donde decidieron barnarse. El que habia
sido abofeteado y lastimado comenzo a ahogarse y su amigo lo salvo. Al recuperarse
tomo un estilete y escribio en una piedra: «Hoy, mi mejor amigo me ha salvado la
vida.»

Intrigado, el amigo pregunto:

—Por qué, después de hacerte dario, has escrito en la arena, y ahora escribes en
una piedra?

Sonriendo, el otro amigo respondio:

—Cuando un gran amigo nos ofende, deberemos escribir en la arena, donde el
viento del olvido y el perdon se encargaran de borrarlo y apagarlo,; pero cuando nos
pasa algo grandioso, deberemos grabarlo en la piedra de la memoria del corazon,
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donde viento ninguno en todo el mundo podra borrarlo.
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6

LA ENVIDIA TOXICA

Quien cede el paso ensancha el camino.

La envidia es una emocion que intoxica nuestras relaciones interpersonales, nuestra
forma de conectar con quienes nos rodean. Sufrimos nosotros y quienes nos rodean. El
envidioso tiene una gran dificultad para celebrar los éxitos de los demas, ya que realiza
una comparacion inmediata en la que siempre sale perdiendo.

Es muy dificil ocultar lo que sientes cuando la ves pasar con ese vestido nuevo o lo
ves entrar con ese coche o ves a esa familia feliz cuando ti estds en medio de un
divorcio... jSe te cambia la cara!

El pavo real, con la cola desplegada, erguido en un delicioso cuadro de prados
verdes, de aguas relucientes y de arbustos, parecia esparcir a su alrededor, bajo los
rayos del sol, una lluvia de pedrerias, un rocio de esmeraldas, de zafiros y de oro. Le
rodeaba un espeso circulo de admiradores extasiados, y él gozaba de veras. Pero se le
ocurrio a uno de los que alli estaba decir en voz alta que también era muy bonito el
faisan dorado. Por cierto, no le quitaba al pavo real nada de su mérito y, sin embargo,
se quedo este muy triste, casi como si le hubieran llamado feo. Muchos pavos, que no

. . r . . . *
siempre son reales, piensan que el mérito ajeno rebaja el de ellos.”]

*  Godofredo  Daireaux: «El pavo real 'y sus  admiradores», fabula  extraida de
es.wikisource.org/wiki/El pavo real y sus admiradores.
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1. CUIDADO CON LA ENVIDIA

Todos tenemos metas y sueiios, y podemos optar por admirar o envidiar a las
personas que los han logrado. La envidia es la reaccion toxica de esa admiracion. La
envidia te hace desear lo que el otro tiene y, en consecuencia, buscar destruir a esa
persona. Se puede envidiar un cuerpo bonito, el dinero que se gane o un trabajo
espectacular, la casa, la familia, la salud... ;Existe algo realmente efectivo contra la
envidia toxica?

,Qué siento cuando veo a alguien que ha logrado algo?

* Veo que mi amiga ya se ha casado y no puedo evitar sentirme asi... jCoOmo me
gustaria que el marido la dejase, asi volveria a estar sola como yo!

* Veo que a ¢l lo han ascendido y me da rabia... jCoOmo me gustaria que le fuera mal,
asi verian lo que se pierden!

JEnvidioso yo?

Envidiar es querer lo que tiene otra persona, es sentir dolor y rabia porque el otro ha
logrado lo que t aln no has alcanzado. La envidia es algo tan destructivo que una
persona se puede morir de envidia y nadie se da cuenta porque la procesiéon va por
dentro.

Estoy seguro de que alguna vez has sentido que te envidiaban. Te invito a descubrir si
alguna vez has sentido ti envidia realizando el siguiente test. Contesta Sf o NO, y suma
los SI:
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S| NO

1. Siunamigo cosecha un éxito profesional, ;te sientes
mal?

2. Cuando alguien de tu entorno de trabajo o vida
privada actla de forma acertada e incluso loable, ;te
cuesta alabarlo?

3. ;Te sientes mal cuando alguien importante alaba a
otro que conoces?

4. ;Te sientes mal cuando en el trabajo alguien le dedica
mas tiempo a uno de tus comparieros que a ti?

9. ;Sientes que no recibes el mismo afecto que muchos
de tus amigos?

6. Enlas reuniones sociales, ;te gusta destacarte o
hacerte el interesante?

7. ;Criticas a gente famosa o a personas a las que no
conoces’?

8. ;Te anima que alguien que ha triunfado esté pasando
ahora un mal momento?

9. ;jTe sientes mal si te tratan de la misma manera que a
otra gente?

10. ;Alguna vez has pensado que los amigos no saben lo
que vales?

Si has sumado més de cuatro SI, te estd afectando la envidia y lo mejor es
reconocerlo.

La persona envidiosa vive amargada
porque no tolera que al otro le vaya bien.
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Cierta vez, un rey queria saber qué era peor: si ser tacaio o envidioso. Entonces
busco al envidioso mas grande y al tacanio mas grande del reino y les dijo:

—Quiero regalarles algo. Pidanme lo que quieran, que al otro le voy a dar el doble.

Entonces el avaro pregunto:

—Majestad, ;todo lo que os pida me lo vais a dar?

—Si.

—/Si os pido dos casas me las vais a dar?

—Si, y al otro le daré el doble.

Entonces el envidioso le dijo al avaro:

—FElija usted primero.

—Faltaba mas —le dijo el avaro—. ;jPara qué estan los amigos?

Hasta que al final, el envidioso dijo:

—Voy a pedir primero. Quiero que me saquéis un ojo —le dijo al rey (para que al
otro le sacaran los dos).

El envidioso prefiere sufrir para que el otro sufra mas,
en lugar de vivir bien y que el otro viva bien.

Son amargados, viven compitiendo, comparandose. Se comparan con todos. Si
alguien les dice: «Mira, he perdido cinco kilos», entonces agregan: «Y yo he engordado
cuarenta.» Cuando alguien declara: «Mira, he encontrado novioy», el envidioso le cuenta:
«A mi me ha dejado el mio.» Frente a una noticia como: «He conseguido trabajo», el
envidioso puede acotar: «Y yo lo he perdido.» Cuando alguien cuenta: «Me caséy», el
envidioso puede completar: «Y yo me acabo de separar.» Viven compitiendo: «A ella la
han ascendido y a mi no.»

Como una nifia que vuelve del colegio llorando:

—Mama, dicen que soy envidiosa, no aguanto mas.

—Deja —le dice la madre—. Voy a ir al colegio a hablar con todos esos
desgraciados y se van a ir al infierno.

—No, mama, porque se van a ir ellos y yo no.

La envidia nace de la sensacion, de la creencia de que nunca voy a tener lo que el

otro tiene. Por ejemplo, si estuvieras segura de que perderias veinte kilos, ;envidiarias al
que los perdio?
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Cuando sepas que puedes tener tu casa, tu salud,
tu familia y caminar seguro de tus capacidades,
nunca nadie mads te despertard envidia.
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2. ELENVIDIOSO TIENE «LA LENGUA AFILADA»

El envidioso lleva «la procesion por dentro». Se trata de personas que han reprimido
iras, las tienen guardadas y te querran acribillar con diferentes estilos de lenguas afiladas.
Nunca logran nada, porque usan el poder de las palabras para intentar destruir lo que
envidian.

Si conecto mis palabras con mis emociones toxicas,
entonces mis palabras no van a construir.

Distintos tipos de lengua afilada

1. El sdadico-sarcastico
Son esas personas que con humor y con sonrisitas sarcésticas te tiran una bomba:
«Gracias, pero me podrias haber preguntado cual era mi flor favorita antes de
traerme una.» En realidad, envidia que no se le haya ocurrido hacer un regalo y a ti
si. El sadico-sarcastico te tira una bomba tranquilo, con una sonrisa, porque te tiene
que humillar, aniquilar con las palabras.

2. El bala directa
Son las personas que te apuntan y disparan la bala en medio de los ojos. Dicen:
«;Qué te ha pasado?, estds hecha polvo, jcudnto has engordado!» Ya que no
pueden disfrutar de su cuerpo, se fijan en el de los demas. Son personas que te
disparan la bala directa porque te quieren hacer sentir mal, culpable, para que, por
lo menos, no disfrutes de lo que tienes.

3. El taladro quejica, la ametralladora

Son las personas que te sueltan una palabra negativa detras de otra. Si les dices que
has encontrado trabajo, te responden que lo vas a perder con la crisis mundial. Si
les cuentas que tienes marido, te dicen que seguro que es un misdgino. Cuando
anuncias que tienes pareja, te auguran que sin duda te va a ser infiel. Si cuentas que
has conseguido un buen médico, te responden que seguro que te va a hacer mala
praxis. Son personas que sueltan una detras de la otra. Se trata de gente quejica, a
la que no hay nada que le vaya bien. ;Qué le ocurre a esa gente? Tiene ira
reprimida, por eso no logra nada.

4. El monotono dulce asesino
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Es el que te descuartiza despacito: «Mira, quiero decirte algo que me ha molestado
mucho.» Te va descuartizando, te habla lentamente. Tu le pides: «Venga, rapido,
que a las ocho empieza la fiesta.» Y te dice: «Me estoy vistiendo.» Y lo hace
despacio para que llegues tarde.

5. El entrometido

Vive husmeando y metiéndose en la vida de todo el mundo. Tienes que cuidarte de
la gente que se mete siempre para ayudar. Cuanto mas habla una persona de los
demas, mas quiere hablar de si misma. Cuanto menos quiere hablar de si misma
una persona, mas esconde.

El entrometido oculta cosas y no quiere hablar de si mismo, siempre se mete en la
vida de los demas. Cuanto mas se mete una persona en la vida de los demas, menos
cosas va a lograr.

6. El «yo no»

Cuando una persona te dice «yo no», es porque quiere decir «yo si». Por ejemplo,
«yo no me quiero meter, pero te digo algo». Si, se quiere meter, si no, ;/para qué lo
niega? O «yo no tengo nada en contra de ti, lo quiero aclarar». Es decir, «estoy en
contra de ti. No lo digo para criticarte, lo de la ropa». O sea, te lo dice para
criticarte. «Espero que no te ofendas por lo que te voy a decir.» Es decir, le gustaria
que te ofendieras. «Espero que no te moleste lo que pienso.» O sea, quiere que te
moleste. «En mi humilde opinion» quiere decir «mi experiencia es muy grande y
nadie la supera». Cuando una persona te niega algo es porque lo esta afirmando. Se
trata de alguien que tiene ira reprimida.

El que comete un mal y teme que se sepa posee todavia una semilla de bondad dentro de su maldad;
pero el que hace un bien y est4 ansioso de que se enteren tiene todavia una raiz de mal en su bondad.

Proverbio chino

7. El «yo-yo»
«Mi perro es mas grande que el tuyo.» Es el egdlatra, el narcisista. Todo tiene que
estar, centrarse y girar alrededor de esa persona. Es el seductor. «Hola, carifio, hola,
guapa, /como estas? Preciosa, dulce, mi amor.» ;Qué son los seductores? A menos
que el hombre le guste a la mujer y la mujer al hombre, quitando eso que esta bien,
el seductor tiene una agenda secreta y necesita seducir para usar al otro, sacarle lo
que necesita y descartarlo. Por eso hay que tener cuidado con ellos, porque son
mentirosos, son esas personas que dicen: «Sinceramente te lo digo, te estoy

87



hablando de todo corazon y te lo juro por mis hijos.» Te estdn engafiando.

8. El silenciador

Es la persona que no est4 ni contigo ni contra ti. Te esta observando y espera que te
pase algo malo y, cuando te pase algo malo, te dird: «;Ves?, te lo dije» No te dice
nada cuando estas bien, pero estd esperando que te pase algo malo. Hay gente
pendiente de ti, no esta ni a tu favor ni en tu contra, pero esta esperando que te
pase algo malo. Por eso las crisis son buenas para que sepas quién esta contigo y
quién no esta contigo. Porque las crisis son la mano que te permite separar a la
gente que te va a acompafiar en momentos dificiles de la gente agresiva que estaba
contigo, ni en contra ni a favor, pero te estaba mirando y esperando para luego
decirte algo porque te tiene mania.
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3. TECNICAS Y ESTRATEGIAS SENCILLAS PARA DEJAR ATRAS LA
ENVIDIA

Tengo que confiar en mi mismo,
tengo la capacidad de salir de cualquier situacion.

* Tendré fe en mi mismo
Debes aprender a confiar en ti, porque tienes la capacidad para resolver cualquier
problema y llegar a cumplir tus suefios. Cuando una persona confia en si misma, se
ama y se respeta. Eso no es egoismo, no es narcisismo, no es pedanteria. Es
respetarnos, es saber que somos valiosos.

» ;Tengo que aprender a no meterme en la vida de nadie, a dejar de mirar a los
demas!
Tienes que aprender a mirarte a ti. No juzgues a nadie, no te metas en la vida de
nadie, porque mientras sigas echando la culpa a tu marido, al acreedor, a tus hijos,
no vas a ver las soluciones. Por eso los quejicas no resuelven nada, porque siempre
estan mirando y hablando de los demads, en lugar de mirarse a si mismos.

* Voy a descubrir y explotar mi singularidad
Nadie puede competir con tu singularidad. T\ no tienes que ser diferente de los
demas, sino que tienes que ser Unico, porque tienes que ser quien eres ti. Ni mejor
ni peor que tus padres, distinto. Cuando una persona quiere ser distinta de otra
persona, se estd comparando, pero cuando una persona dice: «No quiero ser
distinto, no quiero ser diferente, quiero ser quien soy», esa es su singularidad.

* No hablaré mal de mi competencia
No estés pendiente de lo que hace el otro, descubre tu singularidad, lo propio, lo
caracteristico, lo que te hace tUnico. Expldtalo y desarrollalo, porque eso sera lo que
atraiga a la gente.

» Expandiré mi arsenal de recursos
Tienes que ampliar tus propios recursos. La vida te pondré en situaciones distintas
para que puedas actuar de maneras nuevas.

* Diseiiaré mi propia estrategia
Necesitas toda la energia para planificar el dia, la hora, los detalles, las formas
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exactas de como alcanzar tu suefio. Y tienes que visualizar con exactitud como vas
a alcanzar tus suefios.

cDe qué te sirve tener un sueiio si no sabes
como alcanzarlo?

He aqui algunos consejos practicos que tener en cuenta:

* Nunca compitas con nadie, solamente contigo mismo. No tienes que mejorar lo que
otro consiguid, sino superar tus logros. No tienes que ganar el sueldo que gana otro,
sino mas de lo que ganas ahora. No tienes que tener el cuerpo de la modelo de
turno, baja tu propio sobrepeso.

* No te compares con nadie ni permitas que otros lo hagan. No compitas. Supérate a ti
mismo. Si lograste tres, ahora quieres cuatro; si alcanzaste siete, trata de conseguir
nueve; si alcanzaste veinte, intenta llegar a veinticinco... Supérate a ti mismo.

* Cuando uno siente envidia, invierte la energia en lo que el otro tiene. «;Como que ha
encontrado novio? ;No esta casado ni es raro? ;Y esta soltero? ;Cémo no lo vi?»
Con actitudes como estas, claramente estas poniendo la energia en el otro, en lugar
de buscar ti también esas oportunidades.

* El envidioso se obceca en alguien, ya sea desde la envidia o la critica. La persona
que te odia te envidia. Por eso critica y deposita toda su energia en el odio en lugar
de construir su propia vida. No mires a nadie ni te distraigas, crece todo lo que
puedas.

* Es mejor admirar que envidiar. La palabra «envidiar» viene del latin y quiere decir
«yo veo». «Admirary viene del latin, «yo miro a». Las dos palabras estan
relacionadas con la vista, pero la diferencia es que la envidia provoca rabia y la
admiracion motiva.

» Aprende de los que ya han logrado lo que tu deseas. Admira sin temor, reconoce y
felicita a quienes ya han llegado, porque, si ellos lo han conseguido, significa que tu
también puedes hacerlo. Busca los consejos de la gente sabia y la sabiduria vendra
a ti.
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7

LOS MIEDOS TOXICOS

Hasta el mas valiente tiene miedo.

Todos hemos experimentado miedo y es normal. Es una buena sefial, positiva, de
proteccion. Sin embargo, cuando este sentimiento se dirige a un objeto sin fundamento
para que nos produzca miedo, entonces se transforma en irracional, persistente, te
inmoviliza. En ese momento comienza a ser toxico y es preciso controlarlo, porque el
miedo que no se supera puede durar toda la vida.

El doctor Noberto Levy, médico y psicoterapeuta, define el miedo asi: «La angustia
que sentimos ante la percepcion de una amenaza, teniendo en cuenta que una amenaza
se convierte en tal cuando no contamos con los recursos necesarios para resolver el
problema. Ejemplo: conducir a 300 kilometros por hora puede resultar terrorifico para la

; i *
mayoria de nosotros, pero no lo es para un corredor de Formula R

* Cita tomada de Margarita Rojas: Cuidar al que cuida, Santillana, 2006, pag. 163.
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1. LAS CUATRO FASES DEL MIEDO

;Como nos atrapa el miedo toxico?
;Como es su proceso de fascinacion?

El miedo funciona como un circulo, dando vueltas en si mismo. Decimos que se trata
de un circulo porque el miedo se alimenta de si mismo.

Conocer el circulo del miedo nos proporcionara los recursos necesarios para
afrentarlo de la manera correcta y poder asi ayudar a quienes lo padecen.

Por ejemplo, un padre que le grita a su hijo porque tiene miedo de un perro o temor
de quedarse en casa de un compafiero de clase o de realizar alguna actividad que
implique un desafio estard incrementando aiin mas la inseguridad que ese nifio siente
dentro de él. Por cierto, este padre necesita saber como funciona el circulo del miedo.

Dejamos de temer aquello que empezamos a conocer.

Madame Curie

Cuando éramos pequeiios nuestros padres nos decian:
«ten cuidadoy, a nadie le decian «arriésgatey.

A medida que descubramos el origen de nuestros miedos y trabajemos en ellos,
estaremos listos para superarlos.
Las fases en las que el miedo se retroalimenta son cuatro:

Primera fase: Gran imaginacion

Frente a una determinada situacion, el circuito del miedo se activa a través de una
gran imaginacion, una imaginacién exagerada.

Todo empieza cuando
damos rienda suelta a nuestra mente.

Comenzamos a recorrer las fases del miedo cuando nos imaginamos lo peor. Algunos
lo llaman «el sindrome del juicio final». Se produce cuando frente a cualquier situacion
pensamos que nos va a pasar lo peor. «jVa a ocurrir algo catastréfico!»

Por ejemplo, para una persona que nunca ha hablado en publico, con el mero hecho
de pensar que tiene que hacerlo inmediatamente se activardn en su mente cientos de
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frases y voces que haran de este momento una situacion traumatica.

En su imaginacion, se dira muchas cosas a si misma. «Se van a reir de mi. Me voy a
quedar sin voz. ;Y qué pasa si me olvido de lo que tengo que decir? ;Y si no me sale
nada? ;Y sila gente se aburre?»

Esto es lo que nos causa el miedo, nos paraliza. Podemos estar frente a una llovizna y
pensar que se aproxima un tornado.

Cuando, frente a una situacion, imaginamos
exageradamente lo peor, habremos entrado
en el circuito del miedo.

Segunda fase: Miedo propiamente dicho

La gran imaginacion activa el miedo y, en este punto, el miedo ya se ha disparado y
ha empezado a crecer. Es decir, al comienzo decimos «si hablo en publico, se me va a
olvidar, jqué verglienza!y.

Estos pensamientos recién elaborados ya te han causado miedo, y este miedo
empezard a retroalimentarse nuevamente.

Desde ese lugar, no solo piensas «jqué vergiienza!», sino también «se van a reir de
mi, se van a burlar, jvoy a hacer el ridiculo! Todo el mundo en el auditorio se va a reir
de mi, jy nadie me va a escuchar!».

A estas alturas, el miedo empezard a activar mas intensamente la percepcion negativa
de la realidad y comenzara a distorsionarla.

Tu cuerpo también va a sentir el miedo, hard que te vuelvas torpe, que tu voz se
aflaute, que los nervios se activen, que te suden la frente y las manos, y el corazon se te
acelere. Y todos estos sintomas que comienzas a sentir, todas estas respuestas
corporales, haran que, efectivamente, se cumpla lo que desde un principio pensaste que
iba a suceder.

Tendemos a no correr riesgos porque tenemos miedo a lo desconocido, pero, en
realidad, el miedo a lo desconocido es miedo a perder lo conocido.

Tercera fase: El miedo te paraliza o te acelera
JComo nos paraliza? Una persona que teme hablar en publico, cuando se enfrente a

esta situacién, comenzard a imaginar lo peor, le sobrevendrd un fuerte miedo que crecera
hasta tal punto que bloqueara su cuerpo. Entonces, en el momento que tenga que dar la
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charla, lo mas probable es que se quede sin voz. El miedo te paraliza.

cComo nos acelera? El miedo hace que te muevas en la direccion opuesta a la que te
conviene ir. Te lo voy a explicar con el ejemplo del ledn y su presa. ¢ Por qué ruge el
leon? El leon ruge para generar dos reacciones en la victima: la paraliza para después
comerla o la hace huir en la direccion opuesta, hacia donde estaran las leonas esperando
para comérsela.

El miedo siempre te hace huir
hacia el lugar equivocado.

Esto nos recuerda que, cuando tenemos miedo, hacemos tonterias. Si no, sigue
leyendo estos ejemplos.

Si tienes miedo a la noche, ;qué haces? jTe cubres con la sabana como si la sabana
fuese blindada!

(Cuantas veces has mirado debajo de la cama? ;Para qué? Si hubiera alguien debajo
de la cama, ;qué harias? No sabes, pero lo compruebas de todos modos.

(Cuantas veces has ido al armario para ver si habia alguien escondido alli? No te entra
la ropa, pero piensas que puede haber una persona ahi adentro.

Son cosas ridiculas, ;no? Sin embargo, en esos momentos, el miedo nos controla...

Cuarta fase: Mi primer recuerdo

Una gran imaginacion nos induce miedo, el miedo nos paraliza o nos acelera, y esa
emocion queda grabada en nuestra mente formando lo que llamamos «mi primer
recuerdo».

Cuando te enfrentes a una situacion similar, el primer recuerdo que tendras sera de
freno o de aceleracion. De ahi el dicho: «Quien de la culebra esta mordido de la sombra
se escapa.»

Si tu miedo se origind al cerrar un mal negocio, ante una nueva oportunidad se
activara tu primer recuerdo y tu pensamiento sera como lo siguiente: «Si, pero a mi me
engafiaron. A mi me fue mal. Hay que tener cuidado. Hummm, no sé. Esta vez no me
enganchan.»

Si te fue mal con una pareja, probablemente esa mala experiencia sera el primer
recuerdo que acuda a tu mente cuando quieras acercarte a alguien del sexo opuesto.

Estos miedos lo unico que logran es que pierdas de vista todo lo nuevo, la mejor
gente, el mejor negocio y las mejores oportunidades que estan por venir.

El miedo ofusca nuestra mente y nuestro entendimiento, por eso debemos atacarlo
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por todos los flancos.

El miedo a perder lo que tenemos se presenta porque abrigamos la ilusion de que
«tenemos lo que tenemos».

Tu tienes el poder de frenar el circulo tan dafiino del miedo. Usa tu imaginacion de
manera positiva, para visualizar aquellas cosas que quieres lograr en la vida. Haz de ella
un aliado, y no un enemigo que te convierta en esclavo del miedo. No alimentes tus
miedos con pensamientos que te paralicen. Por el contrario, aliméntate de pensamientos
sanos, positivos, de esperanza, de alegria. Deshazte de todo mal recuerdo del pasado y
decidete a vivir en el presente de tal manera que seas capaz de crear buenos recuerdos
para el futuro.

Asi como pienses, seras, y terminaras actuando de esa forma. Y recuerda que nos
convertimos en aquello en que pensamos la mayor parte del tiempo. jSomos lo que
pensamos que somos! Elige pensarte como una persona libre de todo temor.
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2. YO TENGO MIEDO A...

Seguramente, de pequenos todos hemos tenido miedo a algo o a alguien en especial.
Con el paso de los afios, algunos temores han desaparecido y otros no, o peor aun, han
crecido. Por eso es hora de reconocer nuestros miedos, afrontarlos, dejarlos atrds y sanar
nuestra estima.

(Miedo a qué o a quién tienes o has tenido?

* a un familiar

* a la pérdida de un ser querido
* a que te ataquen mientras estas en tu casa
* a viajar en avion

* a perder el trabajo

* a que tu pareja te deje

* a no ser querido

* a la muerte

* a sufrir

* alavejez

* al fracaso

La lista puede ser interminable y depende de los miedos que tenga cada uno de
nosotros.

El tema es que, cuando nos obsesionamos con algo que puede llegar a pasar y que
aun no ha sucedido, perdemos de vista todos los suefios que tenemos delante.

Tenemos tanto miedo a que entren ladrones en casa, que no podemos disfrutar de
salir de casa para ir al cine, a una fiesta, etcétera.

Tenemos tanto miedo a ser abandonados emocionalmente, que no podemos mantener
una relacion de pareja. Y el tema es que necesitamos aprender a ser felices aunque no
tengamos todo lo que pensamos que necesitamos.

Cuando nacemos, nacemos con las manos cerradas, porque no traemos nada y,

cuando nos morimos, lo hacemos con las manos abiertas,
porque no nos llevamos nada.
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3. DELMIEDO AL TRAUMA

Todos hemos experimentado, en algin momento de nuestras vidas, miedo hasta el
punto de sentirnos morir. Todos crecemos con miedo y tenemos que entender que hay
miedos que son normales. Muchos de esos miedos tal vez los hayamos adquirido en
nuestra infancia y aun hoy, ya siendo adultos, nos seguimos aferrando a ellos, como el
miedo a quedarnos sin dinero, a la muerte, a la enfermedad, a la locura... Pero hay otros
miedos toxicos frente a los cuales solemos reaccionar con algunas de estas conductas:

FEl miedo de perderlas, en realidad, hace que seamos mas infelices que otras personas que saben vivir
sin esas cosas, por lo que hasta podemos decir que seria mejor que no las tuviéramos.

Victor Rubén Fernandez

1. Recordar con lujo de detalles
Son los miedos de quienes dicen: «Me acuerdo de cuando mi abuelo me pegaba
porque yo le rompia a mi abuela todas las plantas del patio y... y ¢l me decia... y yo
le contestaba...»

2. Borrar o bloquear el momento traumatico

Esto significa hacer un intento por eliminar completamente los sentimientos.
Personas que aislan el sentimiento del recuerdo: «Y bueno, bajaron tres hombres,
me apuntaron con el arma, me violaron, después hice la denuncia en la comisaria.»
Observamos con asombro cémo lo cuentan sin sentimientos. A ti te puede impactar,
pero el que te lo esta contando lo hace friamente, porque esa persona herida esta
usando un mecanismo psicologico que se llama disociacion, por el cual la persona
exterioriza la emocion, pero al mismo tiempo la reprime.

El terapeuta Walter Riso afirma que la mente es egocéntrica y busca sobrevivir a
cualquier coste, incluso si el precio es mantenerse en la mas absurda irracionalidad.

3. Elaborar imagenes repetitivas

La persona vuelve a ver y a sentir la experiencia traumatica. Algunos lo llaman
flashback. Hay personas a las que, de pronto, caminando, les vienen escenas de la
violacion, del secuestro, del robo, del abandono o de la humillacion.

A la persona le sobreviene de golpe la imagen o la escena y experimenta ese dolor
traumatico nuevamente. La persona vive con miedos extremos, miedo a que se
repita, y entonces cualquier cosa puede asociarse a la experiencia traumatica. Un
dolor, una persona, un lugar, una hora, una fecha inmediatamente disparan por
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asociacion esa experiencia traumatica del pasado.

4. Experimentar sentimientos de hipervigilancia
Por ejemplo, después de que te roben, ;no te pasa que caminas mirando a todo el
mundo? Empiezas a desarrollar una hipervigilancia, y esto se observa en aquellas
personas a las que, cuando uno les habla, miran para los lados continuamente,
porque el hecho vivido las hace permanecer en un estado de paranoia y de
persecucion permanente.

5. Predecir un futuro oscuro
Hay personas que ven todo con vulnerabilidad: «Si me ha pasado esto, ;qué es lo
que me va a seguir pasando?» Y cuando este pensamiento estd instalado, la persona
sentira que sus defensas han caido y sufrira un estado de indefension, de baja
estima y de soledad muy grande, y seran los recuerdos los que ahora gobiernen su
mente. El futuro es pesimista, porque se puede «volver a repetir».

Todas estas situaciones nos generan grandes dosis de emociones toxicas: miedos,
culpas, inseguridades, que muchas veces preferimos esconder, en lugar de afrontarlas y
revertirlas. El lama Nydahl afirma que una mente sin autoengaiio es mas licida y
penetrante, y permite ver las cosas como son.
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4. LAS FOBIAS

Tal como hemos visto hasta ahora, el miedo es una experiencia normal que puede
deberse a un peligro real. Sin embargo, si se trata de un temor a algo inexistente o
imaginario, comienza a ser algo negativo y, si cobra ain mas intensidad alterando tus
conductas, el miedo toxico termina transformandose en fobia. El miedo se diferencia de
la fobia en la intensidad con la cual la persona vive y experimenta estas emociones. La
fobia es un miedo persistente y excesivo, un miedo exagerado, y quienes la padecen
evitan o huyen de situaciones concretas.

JFobia a qué o a quién?

Se puede temer a todo, a la gente, a los aviones, a la oscuridad, a los animales y a
tener que atravesar por diferentes situaciones. Veamos algunas de ellas.

» Ablutofobia = miedo a banarse

* Acronausifobia = miedo a vomitar

* Ayiunfobia = miedo al ajo

* Aurorafobia = miedo a las auroras

* Caliguinefobia = miedo a las mujeres hermosas

* Chaetofobia = miedo al pelo

* Dendrofobia = miedo a los arboles

» Meteorofobia = miedo a los meteoritos

* Metrofobias = miedo a las poesias

* Monofobia = miedo a la soledad

* Musofobia = miedo a los ratones

* Mirmecofobia = miedo a las hormigas

* Nomatofobia = miedo a los hombres

* Eisotropofobia = miedo a los espejos

* Eriosiofobia = miedo a cometer un pecado imperdonable

* Ergofobia = miedo al trabajo

* Omilofobia = miedo a los sermones

* [atrofobia = miedo a los médicos

* Insectofobia = miedo a los insectos

» Siderofobia = miedo a las estrellas

* Peladofobia = miedo a la gente calva

Ahora bien, jtodos podemos ser fobicos?
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El que teme sufrir sufre de temor.

Proverbio chino

En la mayoria de los casos, la fobia es una respuesta, una llamada de atencion que la
persona hace frente a emociones no sanadas, emociones no resueltas que viene
arrastrando desde mucho tiempo atrds. Analicemos algunos de los rasgos predominantes
de una persona que padece fobia:

* muy autoexigentes

* con un alto nivel de estrés

* excesivamente responsables

* con gran capacidad de liderazgo

* ansiosas en gran medida

* hiperactivas

* han tenido padres sobreprotectores

* han recibido el mensaje de que el mundo es peligroso

Las fobias generan ademas un gran deseo de evitar lo que se teme. La persona que la
sufre tratara, por todos los medios, de esconder sus emociones, de justificar a toda costa
sus conductas y, aun mas, tratard de modificar todo su ambiente fisico y social con el fin
de adaptarse mejor al mundo al que debe hacer frente.

Si, por ejemplo, la persona siente fobia de estar en un espacio desconocido, intentara
que todos los eventos, reuniones o salidas se hagan en su casa, de manera que no se
exponga al medio hostil hacia el cual es fobico.

Quienes la padecen se dan cuenta de que su miedo es exagerado, pero no pueden
hacer nada para evitar sentir lo que sienten, ya que enfrentarse a su miedo les produce un
gran sufrimiento psicolégico, sumado a sintomas como pueden ser:

* sequedad en la boca

* palpitaciones

* aceleracion del pulso

* mareos

* transpiracion

* fatiga

* temblores incontrolables

Muchas veces, las situaciones dolorosas y traumaticas nos hacen claudicar y
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abandonar, sin presentar pelea. La cuestion es decidirse a levantarse y abandonar el dolor
de esa circunstancia.

No nos gusta correr riesgos, porque conocemos
a gente que corrio riesgos y le fue mal.

El desafio consiste en enfrentarse a los miedos, asumirlos y determinar si nos
derribaran o nos van a fortalecer para hacerles frente. Lograr avanzar y sanarte a pesar
de lo que hayas vivido dependera de tu decision. jHay poder en la decision! Comienza
por decidirte a no permitir que ninguna fobia, por mas arraigada que esté, te impida vivir
con todo tu potencial. Descubre la raiz de esa fobia en tu vida, aunque hacerlo te cause
dolor. Llega al fondo de tus emociones. Conocelas. Si no puedes hacerlo solo, pide
ayuda. Pero no te des por vencido, ni te resignes a permanecer dominado por miedos
exagerados. Es posible ser libre, y la libertad siempre empieza por una decision.
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5. TECNICAS Y ESTRATEGIAS SENCILLAS PARA ROMPER EL
CIRCULO DEL MIEDO IRRACIONAL

A nadie le gusta sentir miedo, pero para que tu miedo no crezca mas que tu, es
necesario que:

* Aprendamos a eliminar los miedos toxicos y a reemplazarlos por emociones
verdaderas
La ley de la concentracion dice que «cuanto mas pienses en una cosa, mas pasara a
formar parte de tu realidad». Por eso, en lugar de decir «tengo que dejar de pensar
en esta idea», directamente reemplazala por otra positiva. En vez de pensar que no
vas a ocultar tus miedos puedes decir: «VWoy a expresar mis temores
correctamente.»

No podemos modificar las conductas
de los otros, pero si tener dominio
sobre nuestras conductas y nuestra mente.

* Confiemos en nosotros mismos

Cuenta esta fabula que habia un raton que estaba siempre angustiado porque
tenia miedo del gato. Un mago se compadecio de ¢l y lo convirtio en un gato.
Pero entonces empezo a sentir miedo del perro. Luego, convertido en perro por el
mago, empezo a sentir miedo de la pantera, y el mago lo convirtio en pantera.
Con lo cual empezo a temer al cazador. Llegado este punto, el mago se dio por
vencido y volvio a convertirlo en un raton, diciéndole: «Nada de lo que haga por
ti va a servirte de ayuda, porque siempre tendras el corazon de un raton. »

Un psicologo de la universidad de Stanford llamado Albert Bandura creo el
concepto de la autoeficacia y explico que nace de «evaluar las capacidades de uno
mismo y sus circunstancias». Al tener en cuenta tus puntos fuertes y la situacién en
la que te mueves, tu sentido de autoconfianza crecerd y eso afectard de manera
proporcional a tu conducta y tu forma de afrontar los miedos y las inseguridades.

Si incorporamos estas actitudes y las desarrollamos conscientemente, podremos
enfrentarnos a todos y cada uno de nuestros temores, reales o imaginarios.

* Reconozcamos que tenemos miedo. No le tengamos miedo al miedo
Miedo significa que estds avanzando, porque el miedo es el compafiero de los
conquistadores. El miedo indica que estas haciendo algo nuevo, que estds saliendo
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de tu comodidad y estds aceptando un desafio nuevo para tu vida. Cada desafio nos
permitird dar un paso mas grande que el que ya hemos dado, nos introducird en
aquellos lugares que nunca hemos pisado, nos hard hablar y hacer lo que nunca
hemos hecho. Avanzar no significa no tener miedo, sino ir hacia lo nuevo a pesar de
los temores que podamos sentir y saber que con o sin miedo seguiremos adelante. Y
para vencer el miedo el primer paso es aprender a reconocerlo, expresarlo en
palabras y hablar de todo aquello que nos despierta temor. Solo reconociendo los
miedos que tenemos podremos superarlos.

Condcete, acéptate, supérate.

Santo Tomas
de Aquino

* Aprendamos a mirar al miedo a los ojos

En cierta tribu de indigenas, a los nifios se les ensefia desde pequeios a hacer frente
al miedo y se lo ensefian asi. Los sientan y los hacen imaginar. Les hacen cerrar los
ojos. Les hacen imaginar una vibora de veinte metros que tiene dos cabezas y se
levanta delante de ellos. Les cuentan el relato como si estuvieran en esa situacion.
Les hacen imaginar que, cada vez que se echan hacia atrds, las cabezas de las
viboras crecen. La vibora crece. Cada vez que ti quieres salir corriendo, la vibora
te persigue y crece, crece, crece. Pero si la miras a los ojos, la miras fijjamente,
cuanto mas la miras, la vibora se achica, se achica, se encoge mientras que tu sigues
mirando. Es un juego, pero les ensefian que cuando te enfrentas a tu miedo, cuando
miras a tu miedo a la cara, este empieza a encogerse hasta que se convierte en una
hormiga y, entonces, ahi, lo puedes matar. Miremos a nuestros miedos de frente, no
los tapemos. Si huyes de ellos, te acompafaran de por vida. Enfréntate a ellos vy,
cuando lo hagas, te dards cuenta de que ese gigante no era tan grande, ni tan
poderoso como te imaginabas.

* Generemos pensamientos de accion

Se trata de concentrarte en las posibles respuestas a la pregunta sobre qué puedes
hacer. En primer lugar, haz una lista de tus miedos y, luego, agrégale una accion
posible de tu parte. Por ejemplo, «si hago este negocio, ;qué seria lo peor que
podria pasar?». Y ahora registra las respuestas. «Lo peor seria que me quedara sin
dinero, lo peor seria que me echaran de casa, etcétera.»

De lo que se trata es de hacer un inventario de todo lo peor que te podria pasar vy,
paralelamente, generar pensamientos de provision. «Si me quedara sin dinero, ;qué
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podria hacer para volver a generarlo?» Antes de encarar un nuevo desafio que te
causa temor, piensa en como resolverias los posibles miedos que surjan. Esto es lo
que llamamos pensamientos de accion, pensamientos de prevision. Es decir, si me
sucede lo que estoy pensando que puede pasar, puedo hacer esto. Si me pasa esto
otro, puedo poner en marcha este otro posible plan de accion. Entonces, en lugar de
dejar que el temor dispare nuestra imaginacidn, comenzaremos a elaborar
pensamientos de solucion.

* Afirmemos nuestra estima, creamos en nosotros mismos

Detras de todo gran miedo, hay un gran temor. Es el temor al abandono. En todos
los miedos que nombramos, en el fondo hay un temor a ser abandonados. Recuerda
en qué situaciones de tu infancia tuviste por primera vez este temor y perdona a las
personas que te hicieron sentir de ese modo. El amor es el bien mas preciado que
todos buscamos y el primero que puede dartelo eres ti mismo. Por amor a ti,
abandona ese recuerdo triste. Del mismo modo que tenemos miedos, podemos
también dejar de tenerlos. Démonos tiempo y tratémonos bien, sin presionarnos, sin
pretender ser valientes en un dia.

Cuando te sientas agobiado, escucha tu miedo, pregiintate qué necesitas para vencerlo y datelo. De
este modo iras consiguiendo generar recursos contra las amenazas y acallar asi los miedos.

Margarita Rojasm

* Ibidem, pag. 163.

* Y, finalmente, decidamos compartir nuestra vida
El egoismo alimenta los miedos y las fobias. Algunas personas viven refugiadas en
su miedo, pensando solo en si mismas y en sus propios temores, y asi es como los
sintomas crecen en quienes no pueden aprender a sacar algo de si mismos y
compartirlo con otros.

Sin apresurarnos, debemos darnos tiempo.
Tenemos tres opciones. Podemos huir y tratar
de evitar la situacion que nos genera temor,
simular que en realidad tenemos otro problema,
o afrontarlo y superarlo.
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La otra cara del miedo es la motivacion. Pero hoy no esperes que te motiven desde
fuera, motivate interiormente y, si estds atravesando una situacion dificil, janimate!
Establece nuevas metas. Un hombre y una mujer que tienen suefios y proyectos no
pierden su tiempo pensando en los miedos.

El miedo lo que hace es transmitirnos un mensaje interno: «Estas saliendo de tu
zona de seguridad.» Hasta ahora lo que has hecho te ha mantenido a salvo, no has
arriesgado nada, pero tampoco has logrado nada, porque, para lograr algo en la vida, hay
que arriesgarse. La vida es hermosa y emocionante, pero hay que animarse a correr
riesgos, aunque te asuste.

Si tienes miedos, la autoridad necesaria para dominarlos y conquistarlos estd dentro de
ti, eres ti quien posee el control de tu vida.

Corre hacia el rugido, hacia ese miedo,
enfréntate a él y tendras la batalla ganada.
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8

LA VERGIENZA TOXICA

El hombre nunca debe avergonzarse de reconocer que se ha
equivocado, puesto que hacerlo equivale a decir que hoy sabe mas de
lo que sabia ayer.

ALEXANDER POPE

Si estableciéramos un ranking de las emociones toxicas, la vergiienza entraria en los
primeros puestos. Es increible el dafio que causa y todo lo que nos perdemos por causa
de la vergiienza, y la forma en que nos limita y nos atormenta.

Son incontables las personas que, teniendo un gran potencial, no lo sacan a luz porque
«les da vergiienza» o temen hacer el ridiculo. Claro que no haremos ese ranking, ya que
a cada uno de nosotros nos intoxican diferentes emociones.

Todos hemos vivido momentos tristes en nuestras vidas por haber sido victimas de
burlas. En algin momento, a lo largo de la vida, hemos sentido vergiienza o atravesado
alguna situacion en la cual nos han avergonzado. Seguramente, estds recordando algin
momento vivido. Pero, tranquilidad, todos hemos pasado o pasaremos por algunas de
estas situaciones.

Cuando una persona es objeto de burla, empieza a sentir vergiienza toxica, ya que
comienza a creer que es deficiente y que algo malo hay en su ser. Asi nace esta emocion
toxica.

Al hacer algo malo, uno se siente culpable, pero la persona que es avergonzada
siente que es mala, que tiene un defecto y que sera abandonada por los demas.

(Qué pasaria si fallases en ese discurso o suspendieras ese examen que tienes que
hacer? ;Qué seria lo peor que podria pasar? ;Equivocarte? ;Tan terrible seria cometer
un error? ;Por qué seria tan terrible? ;Los demas dirian que no eres perfecto? ;Se darian
cuenta de que eres humano? jArriésgate!

Existen situaciones, hechos o momentos en los que nuestra sensibilidad y nuestra
vulnerabilidad son probadas al maximo, hasta el punto de desencadenar en nosotros
ciertas reacciones que no nos hacen sentir muy comodos, como, por ejemplo, no emitir
nuestras opiniones ni darnos a conocer como realmente somos. Muchas de las
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grandes ideas al principio fueron motivo de burla.

JQué sucederia si tu idea no les pareciese tan buena
o madas bien ridicula? ;Lo seguirias intentando?
¢ Te ocurriria lo mismo que a los grandes inventores de la historia, como Henry Ford
0 Thomas Edison? ;Arriésgate!
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1. SACADME DE AQUI, jPOR FAVOR!

(Cuantas veces te has quedado en silencio, sin poder hablar? Tragabas saliva para no
emitir ni una sola palabra y pensabas: «Tierra trdgame.»

Justamente, de esto se encarga la vergiienza, de relegarnos; actiia como un falso muro
de contencion frente a las diferentes posibilidades que se nos presentan. Es por esto por
lo que una persona vergonzosa perderd de vista las mejores oportunidades de oro que se
le presenten.

Y sumado a esto, esta emocion no solo nos limitara frente a los mejores momentos de
nuestra vida, sino que nos paralizard y nos impedira ser todo aquello que una vez nos
propusimos ser. ;Te das cuenta? jCudntas cosas dejamos en manos de la vergiienza!
Pero hoy repitete a ti mismo y a esta emocion: « Vergilienza, jbasta!»

Muchos creen que la insignificancia es garantia de seguridad y prefieren ser ignorados
para no arriesgarse al «qué dirdny.

Después de leer este capitulo, espero que puedas decir: «Vergilienza toxica, jnunca
mas!» Por eso, para deshacernos de ella, primero empecemos por conocer su modus
operandi, es decir, como se origina, cOmo actiia y como se manifiesta.

La insignificancia es siempre una garantia de seguridad.

Esopo

/Qué es la vergiienza toxica?

La vergilienza es la creencia dolorosa y errénea que abrigamos sobre nuestras propias
deficiencias. Esta creencia siempre es toxica o negativa, porque nos paraliza y nos aisla
frente a nuestras metas.

La vergiienza no tiene que ver con capacidad, talento, potencial y coeficiente
intelectual, sino con sentir directamente que somos inadecuados, que no somos aptos. Es
pensar que somos un defecto de la naturaleza, un error, y que, dada esa incapacidad que
nos identifica, nuestro entorno podra abandonarnos.

A ninguno de nosotros nos gusta «pasar vergiienza». Preferimos que nadie se dé
cuenta de lo que realmente nos sucede. En un juego de palabras podemos decir que nos
avergiienza tener vergienza.

El burro habia nacido bueno, alegre, sumiso, lleno de buena voluntad. Era feo, es
cierto, pero se reia de tan buena gana que, a pesar de su voz horrenda, su rebuzno
parecia un canto. Se burlaban de él y de su facha: él sacudia las orejas y se reia,

108



bonachon.

Pero, porque era bueno, empezaron a abusar de él. Era fuerte, para ser tan
pequeno, lo cargaron demasiado; era sobrio, casi no le dieron de comer, era
resistente, le hicieron trabajar mas de lo que era posible. Y cuando ya no daba mas,
empezaron a maltratarlo.

Se le avinagro el genio; sus orejas no se movian ya risuenas, sino que las echaba
hacia atras, enojado, enseniando los dientes y dando coces.

Y el amo, desconfiado, a pesar de tener en la mano el palo amenazador, decia:
«;Qué malo es el burro!»*

Tal vez, durante buena parte de tu vida, has vivido junto a personas que utilizaban la
verglienza como método de disciplina. Padres o abuelos que pensaban que, corrigiéndote
o exhortandote en publico, aprenderias mas rapido la leccion.

Jefes severos que necesitaban mostrar su poder o su cargo descalificando tu trabajo
delante de otros.

Parejas que, sin importar quien esté delante, tratan por todos los medios de dar a
conocer tus errores y tus carencias, pensando que cuanto mas mengiies, mas permiso
tienen ellos para crecer y demostrar que son superiores a ti.

Palabras, insultos, menosprecios, desprestigios, criticas cuyo unico fin es
descalificarte y danar tu estima.

Por eso, si tu autoestima no esta sana, si ain no sabes que en tu interior albergas todo
el potencial y el dominio de ti mismo para sobreponerte a cualquier error o fracaso,
caeras preso de la vergiienza. Y, seguramente, abandonards todo lo que habias
emprendido por miedo a ser ridiculizado y dejarés atras todo aquello con lo que alguna
vez sonaste.

El sindrome de la amabilidad cronica es la necesidad de hacer las cosas para recibir
aprobacion. Este tipo de personas son inseguras y todo lo hacen
para recibir aprobacion externa.

Hoy mas que nunca, en tiempos en los que la competitividad crece a la velocidad de
la luz, necesitamos entender que el que avergiienza lo hace por inseguridad. Exagera
y se burla de los errores de los demas como queriendo decir: «eso te ha pasado a ti, no a
mi, yo soy mejor que t0».

Cuanta mas competitividad haya, mas tratara la persona insegura de si misma por
todos los medios de descalificar a su competencia, a quien considera su rival de la
manera que sea. Se burlard de tu manera de hablar, de vestir, de pensar, y tratard de herir
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tu estima, obsesionandote con la opinién de los demas, con el fin tnico de que tu
autoestima quede destruida, deshecha. Su objetivo es hacerte sentir que no sirves y que
vivas atado a lo que los demads piensan de ti. Pero aqui dale la vuelta a su estrategia y
descubre que, si tu eres su blanco de ataque, es porque eres su competencia y, si
eres su competencia, es porque eres apto para ganar el premio. Si de verdad no
sirvieras o no estuvieras cualificado, no tendria puestos sus ojos en ti.

Solo una autoestima sana puede resistir al error y a la verglienza. Si te has
equivocado, jno importa! Errar es humano. ;Y qué bueno que seas un ser humano capaz
de revertir cualquier error!

Si puedes reponerte y superar la vergiienza, estas listo para pasar todas las pruebas
que tienes por delante.

* Godofredo Daireaux: «FEl burro», fabula extraida de
www.bibliotecasvirtuales.com/biblioteca/literaturaargentina/Daireaux/Fabulasargentinas/elburro.asp.
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2. ME DA UNA VERG#HENZA... NO SE QUE HACER

[ Te has preguntado alguna vez cudles son las cosas que te dan vergiienza o los
momentos en los que sientes verglienza?

Tal vez recordar estos momentos te cuesta o te duele. Parece que, si los revivimos, la
sensacion que esa situacidon nos generd una vez volvera a surgir y nos avergonzaremos
como en aquella ocasion.

Sin embargo, para contrarrestar esa emocidon y sanarnos, primero necesitamos
conocerla. Para esto, te propongo que respondas sinceramente esta serie de preguntas:
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S

NO

. ;Permanentemente te preocupa codmo te ves ante los

demas?

. ;Es realmente importante qué piensen los otros sobre

ti?

. i Te cuesta desenvolverte para contestar cuando

alguien te critica?

. ;Constantemente notas tus faltas y defectos?

. ;Te resulta dificil creer que alguien puede hablar bien

de t1?

o)

; 1€ preocupas de antemano por [0 que puedes llegar a
hacer mal?

. ;Consideras que no eres igual de capaz que los que te

rodean o conoces?

. ;Tiendes a avergonzarte por como se comporta gente

cercana ati?

. ;Te causa vergiienza el mero hecho de estar con

alguien que actle de manera tonta o ridicula?

otros dicen o aprueban de ti, sino de lo que tu estas decidido a alcanzar.
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Podemos despedirnos de ella en cuanto estemos dispuestos a hacerle frente.

(Muchos SI? No desesperes. Recuerda que la vergiienza es una creencia equivocada.

Necesitamos comprender que nuestra autoestima y nuestra identidad no deben
basarse en lo que la gente dice u opina. Tu autoestima no puede depender de lo que los

No importa las veces que te hayas equivocado, sino las veces que te vuelvas a
levantar. No te detengas a mirar como hacen las cosas los otros, crea tu propio suefio.

No les otorgues valor a los necios, cuyo fin es matar tus suefos, tus aspiraciones, tu
motivacion. La critica constructiva no existe, es critica. Las equivocaciones, los errores,




no se critican, se corrigen.

D. L. Moody fue el hombre méas escuchado en el mundo de la teologia antes de la era
electronica. Cuando lo criticaban, él decia: «Prefiero mi manera de hacerlo a tu manera
de “no” hacerlo.»

El nivel de tu suerio serd el nivel de tu esfuerzo,
de los amigos y de los enemigos que tendras,
de las criticas.

Si por una ira reprimida, un sentimiento herido, una descalificaciéon recibida,
comienzas a hablar y a opinar mal de ti mismo, estaras destruyendo tu autoestima. Y no
solo eso, sino que estaras invalidando todo, aquellos proyectos que estan por delante.

Si conoces tu posicion, tendrds tu posesion.

Cuando comiences a hablar bien de ti mismo, cuando seas el primero que se acepta,
que se permite ser feliz, estards generando sobre ti mismo una gracia especial, una
presencia que atraera a los mejores contactos y las mejores oportunidades a tu vida.

Recuerda que los iguales se atraen: el chismoso se une a los chismosos, el mentiroso a
los mentirosos y la gente con dominio de si misma atrae a las personas con autoestima.
La persona que es libre de la gente tiene fe y confianza en si misma.

La persona libre de la gente sabe que sus genes
son los de un campeon y tiene la fuerza de aquellos que no dan valor a las veces que
hayan tropezado o hayan sido ridiculizados; su meta es su suefio y nada, ni siquiera
una palabra, puede desviarla de sus objetivos.

113



3. (ESTAS COLORADO! ;A Mf ME SUDAN LAS MANOS!

(Cuantas veces hemos escuchado esto? Incluso puede que lo viéramos con nuestros
propios 0jos 0 experimentaramos esta sensacion.

La vergiienza es una fuerza, una emocion que se arremete por donde quiere, por e€so
elegird nuestro cuerpo para manifestarse y lograr asi afectarnos fisicamente,
sonrojandonos, dejandonos mudos, con tartamudeos, con ataques de panico, con
comezones, con mareos. Como sea, esta emocion tratara de cumplir con su objetivo.

Es en esos momentos cuando sentimos que la vergiienza ha tomado el control de
nuestro cuerpo, que queremos desaparecer. Es como si no pudiéramos controlarla. Y nos
desespera atn mas que el otro note lo que, en realidad, queremos ocultar.

El ser calificados 0 mas bien descalificados nos asusta, nos tensa; sentimos que nos
deja al descubierto. Por eso esta emocion tratara de hablar a través de nuestro cuerpo.

Sin embargo, en nuestro interior, contamos con las capacidades y las habilidades
necesarias para hacerle frente.

En primer lugar, comienza por rechazar todas aquellas palabras de burla que en algin
momento de tu vida te han dicho y hoy aun resuenan en tu mente. Se ha comprobado
que un suicida tiene guardadas en su corazon las palabras de alguien que le deseo la
muerte.

Hoy menosprecia toda palabra, todo recuerdo y todo gesto que te haya limitado.

No pienses mas que tu madre, tu padre, tus jefes te dijeron que «no podias...»
Suprime esas palabras. Eres quien tiene el control de tu propia vida. Desafiate y desafia
esa vergiienza. Comienza a pensar y a hablar bien de ti mismo. Cuando lo hagas, veras
que la perspectiva desde la que los demas te estdn mirando también cambiara.
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4. ;ME HAN PUESTO UN 1!

Generalmente, asi caminamos por la vida, sintiendo que estamos siendo examinados
constantemente ante los demas. Frente a esa realidad, nos gustaria hacernos cada vez
mas pequenos. Transitamos por la vida esperando la nota o la calificacion que los otros
decidan ponernos y no nos valoramos como en realidad merecemos. Seguramente, te
habras escuchado decir: «Para qué habré nacido. jNada me sale bien! jSoy un desastre!»
Pensar asi de nosotros mismos hace que impidamos salir al genio que hay en nuestro
interior.

La vergiienza es una barrera, un muro
que no nos permite conectarnos con nosotros
mismos y con los demas.

Si permitimos que la verglienza dirija nuestra vida, sera esta emocion la que nos
identifique.

La vergiienza es un sentimiento incomodo, esta es la razon por la cual los que estan

. 14 . *
paralizados por ella la usaran para cambiar su conducta.”]

Analicemos ahora qué es lo que le pasa y qué siente una persona a la que se ha
avergonzado durante gran parte de su vida.

* El avergonzado se aisla
Automaticamente la timidez lo invade y tratard por todos los medios de desaparecer
de la escena. Preferird quedarse solo, antes que hacer un pequefio intento por
revertir la situacion. Seguramente quiera cambiar, pero su mente siempre le
recordara el hecho traumatico por el cual ha atravesado. Por lo tanto, tratara de
aislarse antes de someterse a la posibilidad de volver a ser avergonzado.

* El vergonzoso se convierte en un blanco facil para los ataques
La persona que padece esta emocion se siente indefensa, su autoestima se debilita,
su energia disminuye y se convierte en una presa facil de ser manipulada y
estimulada.

* El vergonzoso se siente menos que todos los que lo rodean
Quienes padecen vergiienza, sufren y se hacen dafio pensando mal de si mismos.
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Nunca se sienten lo suficientemente aptos para estar a la altura de las
circunstancias.

El hecho de que podamos reconocer nuestra vergiienza es sumamente importante. Es
lo primero que debemos hacer para no volver a ella jamés. Por eso, felicidades, eres
valiente, ya te estas enfrentando a lo que en algin momento te limitaba.

A medida que reconozcamos nuestra vergiienza, podremos aceptarnos mas a nosotros
mismos y, por ende, relegar el hecho que nos ha avergonzado al lugar que le
corresponde.

La persona que puede escuchar lo que su vergiienza le dice y actuar en consecuencia, en vez de huir
de ella, finalmente se sentira mejor consigo misma. La persona que se hace amiga de su vergiienza
poco a poco se respetara mas.

Alexander Pope

Es posible que la persona que te ha avergonzado no pueda reconocer que necesita
modificar su actitud. Pero su actitud en estos casos no es importante. Lo que si es
imprescindible es que ta estés decidido a afrontarla y a cambiar. Decidete a buscar
nuevas y sabias formas de vivir mejor. Hay algo en lo que ti eres el mejor. Siempre
podemos ir mucho mas lejos de lo que una vez imaginamos. En tu interior estan la
confianza y la audacia que necesitas manifestar. Un eslogan perteneciente a Stan Smith
dice: «El fuerte se hace mas fuerte y el que tiene salud se hace més saludable todavia. La
experiencia le dice qué hacer, la confianza en si mismo le permite hacerlo.»

* Ronald Potter Efron y Patricia Potter Efron: ;Vergiienza, una vivencia ambivalente que puede ayudarte a
crecer!, Promexa, 1993, pag. 41.
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5. TECNICAS PRACTICAS Y SENCILLAS PARA SALIR DE LA
VERGUENZA

Hagamos un alto y revisemos coOmo reaccionamos ante una ofensa, una palabra de
descrédito, una ausencia de halagos y de caricias. Una vez que lo hagas, recuerda que lo
unico que necesitas para dejar la vergiienza atras es a ti mismo.

Aplicando lo nuevo, déndole valor solo a aquellas palabras que aportan valor a tu
vida, creyendo y confiando en ti mismo, te verds respondiendo y actuando de una
manera diferente pero eficaz y segura. Y con el tiempo, ni te acordaras de que, alguna
vez, fuiste una persona vergonzosa.

Hoy puedes:

1. Acallar la voz interior que te avergiienza
La vergiienza es una voz interior que se activara inmediatamente después de que
alguien se ria o quiera humillarte. Esa voz interna puede ser acallada si tienes la
actitud correcta. Puedes ponerle un limite a esa voz. Identificala y luego
menospréciala. jNo pierdas tiempo!

2. Ser consciente de que cometer un error no te convierte en un error
No confundas cometer un error con ser un error. jAtencion! No te maldigas a ti
mismo.
No te castigues. Usa tus errores para crecer, la equivocacion o el error no
determinan tu identidad.

3. Reirte de tus errores
La risa ahuyenta a la vergiienza.

4. Sacar a la luz el genio que llevas dentro
Tu potencial es tu verdadero yo, no la vergiienza. Hay una fuerza oculta, una
habilidad durmiente que posees y no estds utilizando. Es una reserva que te
pertenece y es hora de que salga a la luz.

Si podemos reirnos de nosotros mismos, podremos sacar ventaja de la vergiienza.

Alexander Pope

A medida que empieces a moverte, la vergiienza ird desapareciendo. Entonces, esta
emocion no sera un limite, sino un desafio. Comienza a caminar con la conviccion de
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quién eres y, si la situacion lo requiere en determinados momentos, incluso puedes llegar
a ser un sinvergiienza.

Tienes que ser un sinvergiienza, un desvergonzado perseverante, para las cosas y los
suenios que pretendes alcanzar. Arriésgate.
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9

LA DEPRESION TOXICA

Un viaje de diez mil kildmetros empieza por un solo paso.

PROVERBIO CHINO

Todos en algin momento habremos dicho: «Hoy estoy un poco depre, no tengo ganas
de nada.» Y es en esos dias cuando pensamos que todo estd mal, que todo lo que nos
ocurre es negro, que todo nos pasa solamente a nosotros. Y en esos dias no tenemos ni
ganas de levantarnos.

La persona depresiva experimenta una sensacién de impotencia, un sentimiento absolutamente
ilégico, pero que le parecera tan real que acabara convenciéndose a si misma de que su incapacidad
durara eternamente.

David Burnsm

* David Burns: «Sentirse bieny», una nueva terapia contra las depresiones, Paidos, 2005, pag. 26.

Dias de nostalgia en los que recordamos cuando perdimos ese trabajo, cuando esa
pareja que tuvimos se fue con otro, cuando tu padres se fueron de viaje y no te llamaron
el dia de tu cumpleafios. Dias en los cuales parece que todo el pasado se volvio presente,
y es entonces cuando necesitas tener a mano una caja de paiuelos desechables.

Dias asi hemos pasado todos o casi todos. Sin embargo, vivir en depresion
permanente es hablar de sintomas mucho mads serios, es una emocion cien por cien
toxica.

Al igual que en la persona que vive momentos de angustia o de tristeza, debemos
distinguir entre depresion y baja temporal de animo o «bajon», como ya lo citamos
cuando tratamos el tema de la angustia.

El «bajon» es momentaneo, dura unos dias o unas horas y es normal; pero la
depresion persiste en el tiempo.
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Si te caes siete veces, levantate ocho.

Cada vez es mas frecuente encontrarnos con personas que hayan sufrido o se
encuentren atravesando una depresion o conozcan a alguien que se halla en dicho estado.
No es que falten razones para deprimirnos. Si buscamos un poco, probablemente no
tardaremos en encontrar situaciones que nos depriman. Sin embargo, si lo que deseamos
es vivir plenamente, necesitamos superar esos bajones.
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1. jHAY ESPERANZA!

Sin lugar a dudas, la depresion es una de las emociones téxicas que mas dolor
producen. En todo el mundo, esta enfermedad est4 creciendo a pasos agigantados y no
reconoce estratos sociales ni credos religiosos. Adultos, jovenes e incluso nifios padecen
esta enfermedad.

Las estadisticas son muy elocuentes. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
afirma que el 20 % de la poblacion mundial sufre depresion. El cuarto lugar en causas de
mortalidad en el mundo lo ocupa el suicidio, y la mayoria de los suicidas son depresivos.

En América latina existen doscientos millones de depresivos. En Argentina la cifra
asciende a tres millones y medio, de los cuales seiscientos mil tienen tendencias suicidas.
Ademas, existen ocho millones de argentinos que padecen conflictos afectivos.

Tras leer estos datos relevantes, seguramente estaras de acuerdo con que esta
enfermedad es mas frecuente de lo que pensabas.

La buena noticia es que, dada su expansion, se han elaborado alternativas y salidas
desde el campo psicologico para brindar apoyo a quienes la padecen, jy son muchos los
que han logrado superarla!
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2. NO QUIERO VER A NADIE

La depresion es toxica, ya que constituye la alteracion del estado animico, alteracion
que influye y afecta a todas las areas de la vida. Cuando tu 4nimo baja, comienzas a
actuar como si estuvieras anestesiado. Nada de lo que antes te importaba ahora te
interesa, parece que nada te alegra ni nada te moviliza. Todas y cada una de estas
reacciones estan conectadas con la depresion que estas sintiendo.

Una persona deprimida no solo no se llevara
bien consigo misma, sino que tendra dificultades
en sus relaciones de pareja y en su interrelacion

con el mundo. Sin embargo, tendrd una gran

necesidad de sentirse amada.

Cada vez que hablamos de depresion, estamos hablando de alguna pérdida,
generalmente de tipo inconsciente. Es por ello que la persona llora y se siente triste sin
reconocer la causa. Debemos seiialar que la tristeza es el sintoma principal del
sindrome depresivo.

Duelos no realizados, emociones negativas contenidas, dolores no soltados, pérdidas
no resueltas, palabras no dichas, llantos no permitidos, desdichas, tragos amargos,
enfermedades, emociones heridas que no fueran curadas a tiempo y que, en el momento
justo, parece que se junten para perturbar la mente del individuo. Y asi es como poco a
poco la persona comienza a caer enferma. Pasa sus dias inhibida, triste, culpable,
abulica, anoréxica, irritable, negativa, ansiosa, vacilante, con baja estima. Asi es como a
esta persona le resultara muy dificil disfrutar de la vida.

Aparentemente ahora, después de mucho tiempo, esta persona ha decidido revivir
todas aquellas emociones que en un momento contuvo y oculté. Necesitamos saber que
todas las emociones son pasajeras y no pueden controlarse con la voluntad,
porque se crearon para ser sentidas, por eso es por lo que debemos experimentarlas y
después dejarlas salir.

Las situaciones inconclusas son aquellas experiencias que permanecen abiertas y en
las que nos quedamos atados a algo o a alguien y depositamos en ellas toda nuestra
energia emocional, espiritual, lo que aumenta el dolor que sentimos en algin momento.
Tal vez pensamos: «;Por qué no le dije que la queria?», «;Por qué no habré hecho esto
o aquello?», «jComo he desperdiciado mi vida!». Y en ese balance que hace la persona
depresiva, solo pesaran los momentos mas dificiles que ha tenido que vivir.
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Si una persona recuerda permanentemente un tema determinado o a un individuo, es
porque ello le produjo una herida que le sigue generando angustia y emociones intensas.

Existe una bacteria llamada estreptococo que ataca la garganta, pero, si se aloja en el
corazén o en los rinones, los pulveriza; por eso, en el momento en que se detecta, los
médicos la combaten inmediatamente.

Haciendo un paralelismo, cuando la emocion toxica esta en la cabeza, se puede
medicar, pero, si baja al corazon, lo destruye.

Es por eso por lo que necesitamos aprender que solo cuando cerramos el pasado, el
presente se abre y el futuro se acerca.
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3. NO TENGO GANAS DE NADA

Cuando te encuentras en medio de esta emocion toxica, existen una serie de sintomas
internos y externos que experimentaremos a nivel psicolégico.

Al depresivo le molesta todo. Lo que antes era un motivo de atraccion deja de serlo y
lo que antes resultaba placentero ahora constituye una carga molesta y pesada. Es como
siuna gran pérdida de interés le sobreviniera de repente.

Y estos sintomas no solo afectan una determinada area de su caracter, sino que se
haran presentes en el trabajo, en sus hobbies, en sus pensamientos y en cada una de las
actividades que desarrolle.

En esos momentos, la persona tendra ganas de desaparecer y cada evento que se le
presente, cada llamada de teléfono que reciba se convertira en una tortura. Ahora todo es
malo y feo, nada tiene sentido ni vale la pena.

Y ese adulto que antes se llevaba el mundo por delante hoy es un nifio que necesita el
reconocimiento y la aprobacién como el aire que respira. La inseguridad que este adulto
nifio ahora experimenta lo hace dudar y pensar que nadie lo quiere.

Una persona depresiva se siente culpable
Y a su vez victima de todo.

Por ejemplo, una madre depresiva le dird a la hija que la cuida: «Sal, no te quedes
encerrada por mi culpa, no quiero ser una carga para ti, hija.»

Este estado depresivo conlleva grandes dosis de temores, inhibiciones y culpas. El
sentimiento de culpa que acarrea es muy intenso, por eso quien lo sufre elaborara
pensamientos tales como:

* no sé para qué estoy vivo
* lo inico que quiero es morirme

Y la muerte es la salida que muchos depresivos esperan para poder escaparse de la
gran tristeza y la angustia que viven. Y este es un punto en el que debemos estar atentos,
ya que el 10 % de estas personas llevan a cabo tal idea.

Los pensamientos del depresivo giran alrededor de preconceptos:

* Lo bueno y lo malo: El depresivo pasa todo lo que le sucede a alguna de estas
categorias. Se pregunta constantemente si «deberia» o «no deberia» realizar tal o
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cual cosa. Y sirealiza algo que «no deberiay, sentird irritacion, frustracion y culpa.

* Todo o nada: El depresivo categorizara todo como blanco o negro. Los grises han
desaparecido de su vida. Sus actividades pasan por este filtro mental del si o del no.

* Generalizacion obsesiva: Un error cometido se toma como un fracaso eterno y se
extiende a todas las areas de la vida. Tal vez, si ha fracasado en su matrimonio, el
depresivo se sentird fracasado en el trabajo, con sus hijos, en sus relaciones
interpersonales, en todo. Por supuesto, serd por su culpa, porque se dird a si mismo
que €l es quien no sirve.

* Fijacion con lo negativo: El depresivo toma un hecho negativo o un error y no
podra olvidarlo ni pasar la pagna, sino que se castigara por ese error el mayor
tiempo que le sea posible.

* Centralizacion: El depresivo se ve a si mismo como centro de todo lo que sucede,
especialmente de todo lo negativo. El dolor de otra persona lo llevara a activar los
suyos y a contar su propio dolor.

La persona que sufre una depresion observard la vida a través de una lente
distorsionada. Su excesivo perfeccionismo le impide ver los hechos como realmente
son. Uno no es todo el tiempo bueno ni todo el tiempo malo. Habra dias que tal vez
nuestro humor no sea el mejor y, ante un determinado cuestionamiento, no respondamos
con la misma paciencia de siempre, lo que no significa que seamos malos.

Que tu pareja haya decidido no continuar con la relacion no significa que nunca mas
vayas a encontrar pareja.

Descalificarnos y responsabilizarnos de lo que no nos atafie nos llevard a elaborar
creencias erroneas sobre nosotros mismos, y estas falsas creencias nos conducirdn a la
depresion. Necesitamos comprender que la vida seguird nuestros pensamientos y que
nuestra forma de vivir se dara de acuerdo con la calidad de ellos: en paz y armonia o en
una continua y desgastante depresion. Tu vida nunca ird mas lejos de lo que ti piensas
que te mereces.

David Burns dice: «Usted toma sus emociones como prueba de la verdad. Su logica
es la siguiente: “Me siento como un inutil, por consiguiente, soy un inutil.” Este tipo de
razonamiento es equivoco, porque sus sentimientos reflejan sus pensamientos y sus
creencias. Si estos estan distorsionados, como suele suceder, sus emociones no tendran
validez. El razonamiento emocional interviene en casi todas sus depresiones. No se le

ocurre cuestionar la validez de las percepciones que crean sus sentimientos.» £

En cambio, si tu corazén y tu mente estan abiertos a recibir palabras de fe, de animo,
de sabiduria, de aprecio, de valor, rapidamente podras cerrar todos esos afios de dolor
que has retenido en tu mente y en tu alma, y transformarlos en afos de gozo y de
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disfrute. Seguramente no puedas cambiar tu pasado, pero si puedes actuar para generar
acciones positivas en tu presente.

Lo positivo siempre vence a lo negativo.

La luz es mas intensa que la oscuridad, la salud mas que la enfermedad. Hoy no
podemos solucionar lo que pasd, pero si hacer que ocurran cosas nuevas en nuestro
presente y en cada uno de los dias por delante. Podemos pararnos a ver la vida desde lo
que somos capaces de alcanzar y hacer un balance de todo lo bueno que hemos vivido.
De esta forma, estaras preparado para decir: «A veces todo me sale bien y otras veces no
tanto, pero lo mejor es que vuelvo a intentarlo hasta que el resultado que obtengo es
excelente.»

Cuando sanes tu corazon, experimentards
un ensanchamiento inigualable, unico, sin limites,
porque estarads listo para recibir lo mejor de tu vida.

* David Burns: op. cit., pag. 56.
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4. NO QUIERO REPETIR LA HISTORIA

Ciertas conductas se heredan: podemos ser miedosos como mama, violentos como
papa, paranoicos como el abuelo, pasivos como el bisabuelo y depresivos como los tios.

Las herencias psicologicas no se rompen con el mero deseo de «no parecerme a...»,
sino cuando modificamos nuestros pensamientos y, por ende, nuestras conductas.

Debemos romper con una manera de pensar caduca
y comenzar a ver la vida y a vivirla
con pensamientos y creencias correctas.

Si tu madre fue depresiva, toma ta la determinacion de no serlo. Pelea con dignidad
frente a la dificultad o el momento duro que puedas estar pasando, porque tu herencia no
es vivir y morir como tus antepasados, sino habiendo cumplido el suefio y el proposito
que fue disefiado para tu vida.

Hoy podras enfrentarte a tormentas, pero sabiendo que al final ti te llevaras el
premio.

Los suefios, los objetivos, las metas dan sentido a nuestra vida y nos proporcionan
estabilidad emocional. Cuando uno lucha por lograr su suefio, funcionara mucho mas alla
de sus limites. Tu suefo desafiard a tu mente, a tus pensamientos y a cualquier herencia
o bajon que intente detenerte.

«Incoherente» viene de incoherencia, sin herencia. Tienes que deshacerte de toda herencia negativa que
te hayan dejado tus antepasados. Tu puedes elegir ser incoherente con toda herencia que te esté dafiando.

(Alguna vez has sentido que tocabas fondo, que llegabas al punto donde dices «no
tengo fuerzas, no puedo seguir masy», pero, sin embargo, al dia siguiente, al levantarte, te
negaste a permanecer inerte en ese lugar donde nada sucede?

Actualmente, observamos personas de quince, veinte, treinta afios sin deseos, sin
metas, sin suefios; jovenes que hoy tienen lo que en psicologia se denomina «depresion
blancay.

Esta enfermedad ocasiona en los individuos una falta de deseo por todo; personas que
expresan alegria, dolor y tristeza sin movilizar un solo musculo de sus rostros. Parecen
adormecidas, como personas sin suefios, y eso es lo que es la depresion, la ausencia de
un suefio, de una meta, de un proposito.

Por eso no importa tu pasado, ni la edad que tengas, ni siquiera si toda tu familia ha
sufrido estos sintomas. Lo que importa es que tu sueiies, porque, mientras lo hagas,
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tendras fuerzas para seguir adelante y no detenerte.
El grado de satisfaccion con uno mismo

serd proporcional a la sensacion
de estar controlando la vida.

Por eso, mientras suefies y te proyectes en la meta, la depresion no tendra lugar ni en
tu mente ni en tus emociones.
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5. TENGO GANAS DE QUEDARME EN CASA

A nivel sintomatico la depresion se exterioriza de diferentes maneras. Podemos sentir
que no tenemos tanto apetito como antes, lo que antes era un manjar, algo delicioso,
ahora ya no tiene sabor. De la misma forma en que el depresivo percibe la vida, percibira
los sabores: todo le dara lo mismo. Una persona depresiva puede llegar a perder peso
considerablemente.

También podra atravesar etapas de insomnio. Para el depresivo, conciliar el suefo es
una dificultad grave. Puede pasar varias noches sin poder dormir o tener el suefio
entrecortado.

A veces hemos observado depresivos tomar el camino opuesto: durmiendo durante
largas horas cada dia y manifestando con este sintoma un claro deseo de evasion de la
realidad.

Podré experimentar cambios en sus deseos sexuales. Para una persona deprimida, el
sexo es lo ultimo que le viene a la cabeza. Incluso algunos pierden todo interés por la
sexualidad y se hacen inaccesibles a la seduccion y a la excitacion erotica. No es que no
tengan deseos sexuales, en realidad, no tienen ganas de nada.

La depresion es toxica y es una de las enfermedades emocionales que mas sentimos
en nuestro cuerpo.

En muchas personas se da un retardo psicomotor: su rostro expresa dolor, sus
movimientos corporales son pocos y lentos. Su gesto es hacia dentro y hacia abajo (se
encoge, encierra su cuerpo entre los brazos, mirando el suelo), realiza sus movimientos
en forma lenta y dificultosa. Entre los numerosos sintomas externos, ademdas de los
mencionados anteriormente, podriamos nombrar las cefaleas, taquicardias, vomitos,
diarreas, hipotension, etcétera.

El hecho es que los seres humanos somos y funcionamos como una unidad. Frente a
una experiencia, unos nos dicen «es una cosa simple, se resuelve facilmente», mientras
que otros, «no lo podras superar, esto es el final». El significado que otorgamos a lo que
nos ocurre a diario nos cura o enferma, no por los hechos en si, sino por la forma en que
los interpretemos. Esto se debe a la existencia de una interrelacidn, muy estrecha, entre la
mente y el cuerpo.

Antiguamente, se pretendia hacernos creer que el cuerpo era malo y que no servia
para nada, pero hoy sabemos que la mente y el cuerpo estan estrechamente ligados.
Todo lo que le pasa al cuerpo repercute en la mente, y todo lo que pasa por la mente
afecta al cuerpo. Existe una conexion directa, de ida y vuelta, entre la mente y el cuerpo.
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Una expresion del rostro, aunque sea provocada artificialmente, producira en la
persona los sentimientos que la representan. Por ejemplo, si te enojas con alguien y la
persona te dice: «Venga, sonrieme», es como si el enojo se pasara, porque esa sonrisa
nos producird ese sentimiento.

Hay investigaciones que sugieren que, si estas en una calle a oscuras y comienzas a
silbar una melodia alegre, el miedo se neutralizard y se estimulara la confianza, por lo que
caminards mas seguro.

Es por eso por lo que, si estds pasando por una depresion, la maxima expresion de lo
que te esta pasando es tu cuerpo. El libro de Proverbios dice: «De la hermosura del
corazén, habla el rostro», y asi sucede realmente. Si tu corazon esta lleno de tristeza, de
angustia y de depresion, tu cuerpo dara a conocer lo que le esta pasando a tu alma.

Por eso, si hoy quieres salir de la depresion que estas sintiendo o deseas tenderle una
mano para ayudar a un ser querido, necesitas saber que existen tres condiciones
indispensables que necesitamos desarrollar para sanar nuestro alma y, por ende, nuestro
cuerpo.

Una persona sana:

1.. Sabe ilusionarse
La persona se ilusiona con un acontecimiento por vivir en una fecha proéxima (por
ejemplo, con la boda del hijo o con que va a tener un nieto, con que se va a graduar
o con que celebrard una fiesta) y vive muchos acontecimientos mas incluso después
de ese que pasa. El que se ilusiona tiene mas probabilidades de vivir con plena
salud.

2.. Tiene coraje
El que tiene coraje, el que pelea por algo especifico, recobra su salud, aunque no lo
crea. Lo peor que nos puede ocurrir es vivir por o para nada. Aunque sea para
pelear, por ganar un juicio, por una casa, por la custodia de un hijo, esa lucha te
hara desarrollar coraje y alargara en salud tu vida.

3.. Es optimista
Se ha descubierto que las personas que le restan importancia a la enfermedad se
recuperan antes. Es decir que, cuanto mas te concentras en la enfermedad, mas
empeoras, y cuanto menos te concentras, mas rapido te recuperas.
Lo mismo ocurre cuando te dan una noticia y le restas dramatismo. Todo pasara y
hara que esa respuesta te lleve a algo mas grande y mejor. Si recibes una mala
noticia, no dramatices, di: «Esto también pasara, tengo capacidad para resolverla en
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paz.» Esa actitud implica que vendra algo mejor. Para el optimista, lo que viene
siempre €s mejor.

Ilusion, coraje y esperanza ayudan a regular las emociones negativas. Ya no serds
tan vulnerable y podras recuperarte mucho mas rapido. La esperanza sana: para sanarse,
hay que tener un alto nivel de esperanza.

La esperanza es una virtud. La persona con esperanza es virtuosa y sabia, porque
sabe que lo que vendra a su vida sera exitoso.
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6. TIPOS DE DEPRESIONES FRECUENTES

Aunque todas las depresiones se manifiestan a través de los mismos sintomas, hay
diferentes tipos de depresion. Analicemos las mas comunes:

a. Depresion de tipo reactiva
Se trata de una de las mas frecuentes, y es la que aparece como una reaccién ante
una pérdida. Esta pérdida (consciente o inconsciente) puede ser de un trabajo, un
amigo, una pareja, etcétera. Como la persona no logra recuperarse, el dolor y la
tristeza aumentan cada vez mds hasta transformarse en un cuadro depresivo. Esta
depresion se presenta especialmente en personas introvertidas, mseguras y muy
sensibles.

b. Depresion maniaco-depresiva o bipolar
Es la que viven las personas que, por momentos, experimentan un grado de euforia,
de alegria y, de pronto, a las semanas o a los meses, sienten que no quieren vivir
mas: no quieren salir, no quieren hacer nada. Pero mas tarde vuelven a hacer todo
hasta caer nuevamente en un estado de no querer hacer nada. Esta ambivalencia les
genera grandes depresiones.

¢. Depresion por agotamiento

Es la que sufren especialmente algunas personas del mundo ejecutivo y los
adolescentes. Por un lado, se da en sujetos altamente competitivos y sumamente
presionados por constantes autoexigencias que los llevan al agotamiento psiquico y
fisico. En el caso de los adolescentes, sufren esta depresion cuando coinciden varios
estimulos persistentes y reiterados, ademas de verse influidos por los reproches, el
rechazo y las peleas familiares.

La sociedad competitiva en la que estamos viviendo, el trabajo excesivo, el estrés,
lentamente generan un cansancio psiquico que también el cuerpo va acusando.

d. Depresion que sufre la gente mayor de cincuenta afnos
Dicen los psicologos que, a partir de los cincuenta afos, puede generarse en las
personas una depresion involutiva. La persona empieza a pensar qué ha hecho en la
vida, qué ha logrado y qué no. «En esto me equivoqué.» «En pareja me fue mal.»
«Eso no lo hice.» Comienza a pensar y pensar, y descubren vacios en su vida
pasada, descubren que la vida se les fue y no hicieron lo que quisieron. Por lo tanto,
lentamente, empiezan a caer en una depresion: los ninos han crecido, la pareja no
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funciona bien, el trabajo de afos anteriores no resultd como esperaba, hubo
pérdidas afectivas; comienzan a revisar y revisar. Y poco a poco, entran en una
depresion.

e. Depresion por errores o culpas no sanadas
Afecta a las personas que, con el transcurso de los afios, sienten en lo mas hondo
de su ser que sus errores nunca fueron perdonados.

La depresion, sea del tipo que sea, siempre mantendra un circuito. El depresivo se
aislard y generard pensamientos negativos. Cuanto mdas se aisla, mas pensamientos
negativos genera y, cuantos mas pensamientos negativos genera, mas se aisla. Entonces,
entra en un circulo vicioso del que siente que no puede salir. Si, has leido bien, del que
piensa que no puede salir, porque se puede salir de la depresion.

El mejor remedio para una persona enferma emocional o fisicamente es darle
esperanza todo el tiempo.

Tal como acabas de leer, hay que hablarle de esperanza, darle de comer esperanza,
transmitirle esperanza. Eso es lo mejor que podemos hacer: cuidarla y transmitirle que
incluso de ese dolor se puede salir. No la castiguemos, ni la culpemos, sino que debemos
darle la esperanza de que hoy estd asi, pero mafana estara bien. La esperanza es
terapéutica.

Inmunizate psicoldégicamente, inmuniza tu mente, para que ningun virus arruine tu
vida y ninglin pensamiento negativo que pretenda comerte el cerebro y el cuerpo te
ataque.

Rodea tu mente y tu cuerpo de todo lo bueno:

. Selecciona los recuerdos de tu vida.
. Ten recuerdos placenteros.
. Evita discusiones.

ol

. Lee tus circunstancias positivamente.

Si lo haces, tu cuerpo y tu mente estaran protegidos, y la depresion ya no tendra
cabida en tu vida.
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7. TECNICAS Y ESTRATEGIAS SENCILLAS PARA DEJAR ATRAS EL
DOLOR Y COMENZAR A DISFRUTAR DE LA VIDA

Muchos de nosotros lo hemos vivido o tenemos un familiar o conocemos a alguien
que esta deprimido. La pregunta es como ayudarlo.
Algunas pautas para tener en cuenta:

* No compadecerlo
El estado de angustia y depresion es a menudo muy movilizador y resulta facil caer
en el rol sobreprotector.

* No alentarlo con palabras
No debemos decir frases como «vamos, arriba ese animo»; «lo que tienes no es
nada en comparacion con lo que yo tuve». Estas frases solo calman nuestra
ansiedad, pero a la persona deprimida le ocasionan mayor desesperacion, ya que es
la primera que quiere salir del estado en que se encuentra. En su mente, el
depresivo quiere salir. En su mente, imagina cosas, pero, cuando quiere hacerlo, se
siente inhibido y sin fuerzas.

* No ser frio
Una actitud de frialdad no le permitird expresarse y a la vez servird para acrecentar
su depresion.

Una buena ayuda es presentarle a alguien imparcial que lo pueda acompanar, que lo
escuche y que no cuestione lo que en ese momento esté tratando de expresar.

Y para que la depresion sea solo un recuerdo en nuestra vida, necesitamos cambiar
nuestra mente para que nuestras emociones también cambien, por lo tanto:

* Reconoce que los errores son parte de tu crecimiento
El problema no es equivocarnos, sino que no nos tomamos tiempo para aprender
del error, entonces volvemos a tropezar. Revisando el error, aprenderemos. El error
es una fuente de crecimiento, no de tortura.

* Identifica y evita todas las cosas o personas que te hacen daiio
No visites en este tiempo de recuperacion a familiares enfermos, no mires las
noticias, no discutas. Es hora de volver a llenarse de paz y de nuevas fuerzas, de
energia y de entusiasmo para darse nuevas oportunidades.
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e Cultiva tu mente con cosas positivas
Evita la autocritica excesiva y la autodescalificacion, deja de lado los pensamientos
negativos y no te hagas responsable por todo lo que sucede a tu alrededor.

* Aprende a hablar en positivo
Cuando hablas en negativo te bloqueas, porque siempre habrd un no antepuesto a la
respuesta que estas esperando. Cuando aprendas a hablar en positivo, aprenderas a
divertirte y a generar esperanza dentro de ti mismo.

* Aprende a hacer pausas
Dentro de nuestras posibilidades debemos tratar de introducir pausas durante el dia
de trabajo. Lo recomendado es una pausa de cinco minutos cada dos horas de
trabajo. Estd comprobado que se triplica el rendimiento. Hay muchas personas que
trabajan muchas horas seguidas y luego intentan hacer cosas tales como dormir las
siguientes veinticuatro horas. Esto no funciona. Detenernos y hacer algo distinto nos
ayudara a evitar el agotamiento.

* Aprende a decir NO
Sucede que, ante personas exigentes —un amigo, un esposo o nuestros hijos—, no
podemos decir que no, y asi es como nos comprometemos a llevar cargas que no
nos corresponden.

* No imagines demasiado
El ser humano tiende a tener pensamientos pesimistas, debemos detectarlos y
ponerles un limite.

* Encara los problemas con sabiduria
Cuanto mas grandes sean nuestros problemas, mas grande sera el ascenso hacia
nuestro proximo nivel de crecimiento. Resolver un gran problema te llevara a un
gran ascenso. Nuestros problemas no nos derribaran, sino que nos hardn mas
fuertes.

* Mira el cuadro completo

Debemos tener claro hacia donde vamos para no detenernos por el camino en cosas
que nos distraen.
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Ahora toma lapiz y papel, anota estas frases y pégalas en tu nevera hasta que queden
grabadas en tu mente y en tu espiritu:

* Mi atencion tiene que centrarse en lo importante y en lo grande.

* Todo lo que haga sera con una actitud de éxito.

* Yo valgo y todos los recursos estan dentro de mi.

» Aprovecharé todas las oportunidades que se presenten para crecer.

* Para no sufrir depresion tienes que ser apasionado. La pasion te activa, te hace mas
fuerte, mas flexible. La pasion te da el impulso extra que necesitas para seguir
avanzando. La pasion te hace mas persistente y hace que te recuperes mas rapido.

Y por ultimo lo mads importante:
PERDONA, SUELTA Y CIERRA EL PASADO.

Suelta los miedos, las personas a las cuales te has aferrado, esas situaciones ¢ historias
que te llenaron de dolor, porque lo que viene siempre serda mejor.

Suelta el pasado, aquellas palabras que quedaron guardadas, esa angustia y esas
emociones que ahogaban tu futuro y tus ganas de vivir.

Dependera de ti que nadie mas hiera tu corazon. Eres una semilla y nadie puede
tomar tu vida. Ta la entregas y solo tu la vuelves a tomar. Aprende a valorarte, a
felicitarte.

Cuando una persona se valora, se felicita y se reconoce, siempre atraera lo mejor para
su vida: los mejores amigos, la mejor pareja y la mejor familia, porque atraes de acuerdo
con lo que eres.

Unos ultimos consejos:

* Innova: Innovar significa agregar el factor sorpresa, jhacer algo nuevo! Aunque sean
pequetias modificaciones, necesitamos implementarlas en todo lo que hacemos para
no aburrirnos. Llena tu agenda con actividades, para tener experiencias nuevas y
crecer. Vive la vida con intensidad.

* Disfruta: No somos mas felices porque no practicamos mas lo que nos hace feliz.
(Qué es lo que te hace feliz? Agrégalo a tu agenda y no esperes a mafana; haz hoy
lo que alegra a tu corazén. Martin L. King decia: «Si no has descubierto nada por lo

que valga la pena morir, es que no estas preparado para vivir.»

* Preguntate: ;He sofiado lo suficiente? ;He vivido plenamente? ;He aprendido a
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desprenderme? ;He amado bien? Y si hasta ahora no lo has hecho, ponte en
camino. Eso es disfrutar.

En una mente y en un cuerpo lleno de disfrute,
de placer y de sentido, la depresion no tendrad cabida.
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10

LA FRUSTRACION TOXICA

No desesperes, ni siquiera por el hecho de que no desesperas.
Cuando todo parece terminado, surgen nuevas fuerzas. Eso significa
que Vvives.

FRANZ KAFKA

La frustracion intoxica nuestras ganas de seguir adelante, la fuerza para levantarnos
una vez mas y continuar, que es algo que necesitamos todas las mafianas al despertarnos.
Pensamos tanto en lo que pasamos, revisandolo mil veces en nuestra memoria, que
perdemos la esperanza y nos cuesta pensar que algin dia lo lograremos. Te invito a dar
un paso hacia el futuro, aprendamos como llegamos a sentirnos tan afectados por esta
emocion toxica y comencemos a salir de ella para ir por mas.

«Lo he intentado, pero no he podido...»

«No sé si volveré a hacerlo...»

«Prefiero no pensar en eso...»

«Es algo que no puedo superar...»

«;Ay! Has tocado un tema prohibido, mejor hablemos de otra cosa...»

«¢Volver a pasar por eso? No, ni lo pienso...»

«Lo que pasa es que no me ayudaron, me dejaron solo...»

«No sabes qué feo fue cuando me dijeron que no, no me lo puedo quitar de la
cabeza...»
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1. ;YO FRUSTRADO?

(En algin momento de tu vida has sufrido alguna frustracion? Tal vez querias
alcanzar algo, ya sea en el drea economica, familiar o afectiva, y, como no lo lograste, la
consecuencia fue que te sentiste frustrado. jQué tremenda y desagradable sensacion! Es
como si todo se nos fuera abajo y como si lo que hemos luchado durante tanto tiempo no
tuviera los resultados esperados. Mucho dolor, angustia, pesadumbre, todas estas
emociones juntas se nos vienen encima cuando parece que la frustracion ha llamado a
nuestra puerta.

La frustracion es un sentimiento de fracaso
y decepcion que aparece ante un deseo no cumplido o una necesidad no satisfecha.

Todos los seres humanos fuimos creados de tal manera que tenemos el anhelo
interior, aun desde pequefios, de alcanzar metas, de superarnos. El deseo de cumplir
nuestros suefios esta en nuestra naturaleza.

Cuanto mayor sea el deseo que queremos lograr,
mayor serd el grado de frustracion que tendremos.

Sucede que, cuando una persona no puede ver cumplido su deseo, inmediatamente
apareceran dos emociones opuestas como formas de elaborar su frustracion: el enojo y la
tristeza.

La expresion del enojo a través de la violencia, tan comun en nuestra sociedad estos
dias, es la consecuencia de una frustracion. Detrds de toda persona enojada, hay una
persona frustrada.

La frustracion puede convertirnos en personas resentidas y, en un determinado
momento, podemos llegar hasta a odiarnos y agredirnos a nosotros mismos. Entonces
decimos cosas como: «jQué estapido fui!, ;por qué me pasa esto a mi?»

Ademas del enojo, la otra reaccion es la resignacion y la tristeza. Una persona triste se
vuelve melancoélica, retraida, solitaria. Resignada ante la situacion negativa que le ha
tocado vivir, se conforma diciendo «bueno, es lo que me ha tocado a mi». Y permite asi
que su vida gire alrededor del aislamiento y la introversion.

Alguien frustrado también se volverd extremadamente sensible a todo aquello que le
recuerde su fracaso y sentird mucha angustia cuando se encuentre en una situacion
similar. Ese dolor que siente que no es capaz de superar puede llevar a la persona a
arriesgarse cada vez menos en la vida y a conformarse con su situacion actual, aunque
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no esté satisfecha con su vida, porque querra evitar a toda costa una nueva decepcion.
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2. TOLERANCIA CERO

Cuando alguien que no alcanza sus objetivos enseguida se enoja, decimos que tiene
«tolerancia cero». Seguramente en alguna ocasién habras dicho de alguien y quiza lo
dijeron de ti: «Esta persona deberia ser mas tolerante...»

Una persona intolerante, por lo general, en su infancia fue sobreprotegida. Lloraba y
obtenia todo lo que queria sin esperar ni un segundo. Al obtener todo lo que pedia, como
todas sus demandas eran satisfechas sin ningiin esfuerzo por su parte, esta persona crecio
sin frustraciones.

Entonces, luego, ;qué hace en la edad adulta? Exactamente lo mismo. Pero la vida
no siempre le da todo lo que desea; entonces protesta, se queja y se convierte en una
persona adulta caprichosa. Al haber recibido siempre todo lo que queria, le resulta
imposible tolerar la frustracion.

Otras personas, en cambio, no soportan la frustracion dado que en su infancia todo
era no. Tuvieron muchas carencias. Cuando pedian algo, siempre recibian un NO por
respuesta. No recibian nada y todo era pérdida. Una persona que nunca ha recibido
nada, cuando se convierte en adulto, no tolera la frustracion, porque todos los «noes» y
los «dificiles de conseguir» le recuerdan a su infancia. Son personas que, a la minima
cosa que se les niega, reaccionan por lo general violentamente. Piensan que la gente que
las rodea esta en su vida para evitarles la frustracion, por lo que dicen frases como: «Si
me tratas bien, yo no te pego.» Creen que los demds estdn para darles todo lo que
desean, por lo que no toleraran ninguna demora u obstaculo en el camino.
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3. HUYENDO DE LA FRUSTRACION

Quien vive y se siente frustrado acumulard tanto dolor en su alma que, en
determinado momento, necesitarda adormecer sus emociones. Tratard por todos los
medios de huir de ese dolor, por lo que recurrird a realizar cualquier cosa que, aunque
sea temporal y tenga consecuencias graves, aporte un poco de alivio a su vida y la haga
sentirse mejor.

Veamos a qué suelen recurrir las personas que no toleran la frustracion:

» adiccion a las drogas

* adiccion al alcohol

» adiccion al juego (jugadores compulsivos)
* automaltrato o automutilacion

* cualquier otro comportamiento compulsivo

Si te identificas con alguna de estas actitudes compulsivas, tienes que comenzar por
entender que la frustracion es parte de la vida. No todo lo que quieres es lo que en
realidad necesitas, y no todo lo que necesitas lo vas a alcanzar siempre en el
momento que deseas.

Pero, a pesar de todo, nunca renuncies a tus metas, sigue adelante.

No permitas que las desilusiones de la vida —y todos nos desilusionamos en algin
momento— menoscaben tu potencial y te alejen de tus suefios.

La postura mas inteligente es dejar de lamentarnos del tiempo que nos falta y aprender a disfrutar de
las cosas sencillas que se pueden hacer en poco tiempo.

Margarita Rojasm

* Margarita Rojas: op. cit., pag. 49.

Tu eres mas grande que tus desilusiones, tienes en tu interior el ADN de la grandeza,
solo que por momentos parece que el dolor y la frustracion lo hayan ocultado. Comienza
a ver la vida de otra manera, puedes pasar pagina y seguir adelante, y lo que hasta hoy
no te ha funcionado y te ha hecho sentir frustrado cdmbialo. Piensa en aquellas cosas y
en aquello que hace tanto que quieres hacer y todavia no has hecho, busca estar con
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aquellos que afiaden valor a tu vida.

La mitad del mundo no puede comprender los placeres de la otra mitad.

Jane Austen

LY a ti qué te da placer? Escribelo en una hoja y comienza a practicarlo.
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4. COMO LOGRAR UNA ALTA TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

Recuerda que ningin ser humano tiene el poder de Superman para salvarte, no
pongas excesivas expectativas en las personas, porque, quieran o no, tarde o temprano
te van a fallar. Si confias en alguien, sé consciente de los riesgos que estas corriendo para
que, cuando te fallen, recuerdes que ti también puedes hacerlo. Te recomiendo que leas
el capitulo donde hablamos sobre la codependencia.

Aumenta tu circulo de contactos, rodéate de diferentes personas a las que podras
recurrir. Si una no estd disponible, siempre habra otra. Cuando pones todas tus
expectativas en una sola persona, siempre vas a terminar desilusionado. Si te es posible,
no esperes nada de nadie; de esa manera seras libre de la gente para poder disfrutar de
relaciones interpersonales sanas.

Tu corazon es el centro de control de las emociones y de todas las puertas de tu vida.
Si la persona equivocada entra en la cabina de control —o sea, en tu intimidad—, abrira
las puertas que deben estar cerradas y cerrara las que se deben abrir. Solo ta tienes el
control de tus emociones y la capacidad y la libertad de decidir como te vas a sentir.
No permitas que los demas determinen como lo tienes que hacer.

Aquellos que ven en cada desilusiéon un estimulo para mayores conquistas, esos poseen el recto punto
de vista para con la vida.

Johann W. Goethe

Cada mafiana al levantarte puedes tomar la decision de ser feliz, de gozar y disfrutar
de tu dia, de no frustrarte ante el primer problema que aparezca en tu camino, aunque las
cosas no salgan siempre como ti quieres o esperas.
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5. (ELIGES TU O YO? ELIGE TU...

Una persona que vive con frustracion es aquella que ha dedicado su vida a agradar a
los demas y que ha permitido que otros elijan por ella

Cuentan que habia una ninia huérfana, muy pobre, que no tenia una casa donde
vivir y pasaba su tiempo caminando descalza por el bosque. Un dia decidio juntar
todos los materiales que pudiera encontrar para hacerse un par de zapatos. Asi fue que
junto pedazos de cuero, hojas, ramas, telas, todo lo que encontro en el camino. Y con
todo aquello, se hizo un par de zapatos. Siguio caminando y, cuando llego a la ciudad,
vio un arbol de frambuesas y se le ocurrio, con el jugo de su fruto, teniir los zapatos de
rojo.

Muy feliz siguio caminando con sus zapatos rojos, ya que habia podido realizar con
su propio esfuerzo e inteligencia unos bellisimos zapatos, tal y como ella los queria y
los habia imaginado.

Cierto dia se topo con una anciana, en medio del camino, que viajaba en un gran
carruaje muy engalanado. La mujer vio a la nifia y sintio compasion, por eso la invito
a vivir en su casa.

Sintiéndose agradecida y en deuda por lo que la anciana habia hecho por ella, a
partir de entonces comenzo para la nifia una carrera para agradar a la mujer. Hasta
tal punto que la anciana le pidio que tirara sus zapatos rojos y ella acepto. La ninia
estaba tan deslumbrada por su riqueza que, poco a poco, comenzo a ser domesticada y
llego a hacer todo lo que la anciana queria...

[ Te ves reflejado en la nifa del cuento? Tal vez lograste con tu propio esfuerzo y tus
capacidades metas anheladas y las disfrutaste, pero luego caiste en la trampa de ser
domesticado por otras personas, por la cultura, por ciertos principios, por las metas o
valores de otros. Y, sin darte cuenta, fueron los otros los que moldearon tu vida y los que
eligieron por ti. Justo entonces, en el momento en que decides agradar a los demas y
decir que si cuando en realidad querias decir no, es cuando comienzas a dar lugar a la
frustracion.

Aunque tenga metas y no haya obstaculos en su camino, una persona que no puede
desvincularse de las ordenes que ha recibido termina frustrada.

A veces ocurre que, a pesar de tener una meta clara y de no existir obstaculos en el
camino, igual no logras alcanzarla. Puedes ser una persona que tiene una familia estable,
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una carrera, un buen trabajo y no tiene grandes problemas en su vida y, sin embargo, te
sientes frustrado. ;Por qué? Por la bendita culpa que sientes. El sentir culpa expresa un
temor interior al castigo, al rechazo, y nos da un sentido de indignidad que no nos
merecemos.

Entonces, entramos en un circuito del que, al cabo de un tiempo, no podemos salir.
No disfrutamos porque sentimos culpa, y nos frustramos porque no hicimos por esa
culpa lo que realmente teniamos ganas de hacer.

Y cuando nos sentimos culpables, pensamos que no somos merecedores de bienestar.

Margarita Rojasm

* Margarita Rojas: op. cit., pag. 152.

Una persona que tiene un sistema de creencias
cerradas, aunque tenga metas y lo intente una
y otra vez, va a sentir que nunca llega al objetivo
), por ende, se frustra.

Tal vez no llegas a cumplir tus objetivos porque siempre estds intentando lo mismo. Si
siempre haces aquello que no te funciona, siempre vas a obtener los mismos resultados.
Si lo que has probado dos o tres veces no da resultado, haz otra cosa.

Coémo puedes saber qué debes hacer de manera diferente? Usando la SABIDURIA
que hay en tu interior. Eres un ser creativo, Unico, especial. Busca esa sabiduria que hay
en ti mismo y comienza a sacar a la luz las ideas estratégicas que te van a permitir
alcanzar tus metas.

Deja todo lo que hasta ahora no te ha dado resultado. Cree en ti mismo y atrévete a
hacer aquello que nunca has probado. Cada vez que una persona se queja es porque no
sabe pedir lo que necesita o desea. A mucha gente, en especial a los hombres, les cuesta
horrores pedir algo. ;Por qué nos cuesta tanto pedir? Porque nos ensefiaron que el
hombre es el proveedor, el que siempre da y nunca recibe. jEso es mentira! Hombres,
también nosotros podemos pedir lo que necesitamos de la manera correcta. No siempre
nos van a decir que si ni nos van a dar lo que queremos, eso forma parte de la vida. Pero
st eres una persona que ha decidido no vivir en frustracion sino que se ha dispuesto a
vivir mas sanamente y recibiendo lo que se merece, estards preparado para recibir un
«no» como respuesta, estaras listo para poder decir «no» a lo que no quieres y no te
conviene, sabras también sentirte libre de toda culpa y habréas entendido que perdonar y
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perdonarte es el primer paso que necesitas dar para sentirte libre y feliz.

i Vale la pena intentarlo!

Hay caidas que sirven para levantarnos mas sabios y mas felices.

William Shakespeare
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6. LA DIGNIDAD SUPERA LA FRUSTRACION

Agradar no consiste en sonreir o ser simpatico, se trata de ceder. Cuando, por el mero
hecho de complacer siempre a los demads, cedes todo el tiempo en principios, valores,
objetivos, deseos, intereses, entonces pierdes tu dignidad.

iEs imposible complacer a todos! Para superar la frustracion, debes atreverte a ser
una persona DIGNA, a dejar de gustar a los demas y correr detrds de metas, suefos y
objetivos ajenos.

Veamos las caracteristicas de una persona digna:

No sé cual es la clave del éxito, pero si sé que la clave del fracaso es intentar complacer a todo el
mundo.

Bill Cosby, comico norteamericano

a. Se conoce a si misma
Todos debemos pasar por el proceso de conocernos a nosotros mismos. No es una
tarea facil porque, cuando comienzas a ver qué es lo que hay en tu interior, puedes
encontrar muchas cosas que no te gustan. Sin embargo, no debes tener miedo de
conocerte. Quizd conoces mas cosas de tu pareja, de tus hijos, de tus amigos que
de ti mismo. Pasar tiempo contigo mismo te convierte en un hombre digno, en una
mujer digna. Eres una creacion maravillosa, digna de ser conocida y admirada.

Fscucha tus emociones, no las ignores, y procura expresarlas por los canales adecuados, de lo
contrario te haran daiio.

Margarita Rojasm

* Margarita Rojas: op. cit., pag. 178.

b. Lidera su propia vida

Lidera tus pensamientos, tus sentimientos, tus acciones. No puedes vivir segin lo
que los demas piensan, sienten o actiian. Lidera tu mente, tu cuerpo, tu espiritu. Tu
tienes la capacidad y la libertad de elegir qué sentir y, hasta que no lo hagas contigo
mismo, no podrds guiar a nadie. No puedes proyectar qué hacer el afio proximo si
no has aprendido a liderarte y soltarte de todo lo que hasta hoy te ha mantenido
atado.

Liderarte significa elegir los objetivos que quieres alcanzar, los pensamientos que
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vas a poner en tu mente, los sentimientos que vas a tener y los que vas a anular
porque hasta ahora no te han servido.

¢. Confia en su criterio y cree en si misma, aunque cometa errores
Si has cometido errores en tu vida, puede resultarte dificil confiar en tu propio
criterio. ;Sientes que necesitas la opinion de los demas antes de tomar una decision
importante? La verdad es que, cuando decides algo, no siempre te va a ir bien, pero
debes tener tu propio criterio, te equivoques o no. Tienes capacidad para corregir lo
que esta mal, desaprender lo que aprendiste mal y, sobre todo, para incorporar
nuevas creencias que sean sanas y verdaderas.
Cada error le enseria al hombre
algo que necesitaba aprender.

d. Establece prioridades

Es importante saber decir «no» a lo secundario, sin lo cual también es posible vivir.
Aprende a decir «no» a las cosas que no sean una prioridad en tu vida, porque sin
esas cosas vas a poder seguir viviendo y, sobre todo, vas a ser libre del estrés, de la
frustracion y de todo aquello que no quieres hacer.

Una persona digna establece limites claros y no permite todo en su vida. Toma la
determinacion de poner limites a todo lo que no sea bueno para ti y solo sea un
obstaculo que no te permita avanzar.

e. Se dedica tiempo a si misma

Es bueno que puedas estar con otras personas, pero también que disfrutes estando
solo. ;Eres de las personas que nunca pueden estar solas? Disfruta los momentos
de soledad, utilizalos para conocerte, para hacer las cosas que mas te gustan, para
relajarte. Aprende a llevarte bien contigo mismo. Si logras disfrutar de esos
momentos de soledad, después vas a poder disfrutar mucho mas de la compaiiia de
los otros. No le tengas miedo a la soledad, porque ese temor va a estar reflejado en
tu relacién con los demas y puede llevarte a la codependencia.

f. Tiene dos caracteristicas: tenacidad y determinacion a pesar de los obstaculos
Si lo que te propusiste en el pasado todavia no lo has conseguido, no te frustres, lo
lograras en el futuro gracias a tu tenacidad y determinacion. Una persona digna no
vive en un mundo de fantasia, del «cOmo me gustaria que eso me pasara a mi».
Por el contrario, nunca se queda quieta, se mueve y, mientras estd en movimiento,
las cosas ocurren. Persigue tus suefios. Tienes todo lo necesario en tu interior para
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lograrlos. El politico britdnico Winston Churchill dijo: «El éxito es aprender a ir de
fracaso en fracaso sin desesperarse.» ;Estas decidido a ser una persona digna y a
librarte para siempre de la frustracion?

Pongamos entonces en practica aquellos principios que te ayudaran a decir: «No
estoy atado a nada, soy libre de la gente, y lo que en algin momento fue mi
frustracion hoy es mi fortaleza.»
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7. ESTRATEGIAS Y FORMAS PRACTICAS PARA SANAR LA
FRUSTRACION Y DISFRUTAR DE LA VIDA AL MAXIMO

* Identifica todos los objetivos que todavia no has logrado alcanzar
Si hay metas en tu vida que aun no has conseguido y te das cuenta de que eso te
produce angustia e ira, esos objetivos no cumplidos son la fuente de tu frustracion.
Desctubrelos, habla de ellos, pero no reprimas tus emociones ni intentes ocultarlas
con comportamientos adictivos o compulsivos. Si es necesario, busca ayuda
profesional.

* Busca objetivos alternativos

Si has perdido un suefio, por mas grande que haya sido, busca otro y haz todo lo
necesario para que se convierta en realidad. Si lo suenas, si lo ves primero en tu
mente, podras alcanzarlo. Transforma tus necesidades en motivaciones. Motivate a
ti mismo todo el tiempo, no esperes que los demds lo hagan. Todos los dias repite
frases como las siguientes. «No lo tengo, pero lo voy a tener.» «Soy pobre, pero
algin dia seré rico.» «Todavia no lo he logrado, pero estoy seguro de que lo
lograré.»

* Acepta los obstaculos que se presenten
No veas un obstaculo en tu camino como algo imposible de superar, sino como una
oportunidad para usar tu creatividad. Para intentar algo nuevo que nunca has
probado. Para mejorar y crecer. Una crisis puede ser la mejor oportunidad de
cambio en la vida de una persona. Permanece positivo y expectante ante la
posibilidad de cosas buenas aun en medio de las dificultades. No esperes a que las
circunstancias a tu alrededor cambien. jCambia ti primero!

* Date permiso para cometer errores
Cometer errores no es el fin del mundo. Capitalizalos, aprende de ellos. Conviértete
en una persona sabia y cambia los pensamientos de derrota por pensamientos de
éxito.

* Libérate de toda culpa
La culpa es un sentimiento dafiino que te roba la risa, la paz, la seguridad en ti
mismo y no te permite avanzar en la vida. Sacala de tu vida por completo.

* No deposites expectativas sobredimensionadas en gente o circunstancias
No esperes nada de nadie. No idealices a nadie. Todos somos seres humanos con
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los mismos defectos y virtudes. Si esperas demasiado de algo o de alguien siempre
terminaras frustrado.

* Concéntrate en las cosas que si has podido lograr hasta ahora
Tus logros son importantes. Felicitate y aliéntate por ellos. No necesitas que otra
persona venga a hacerlo. Habla bien de ti mismo. Cree en ti mismo. No es una
actitud de orgullo; por el contrario, te ayuda a construir una autoestima sana e
indestructible. {S€ tu mejor carta de presentacion!

* Sé compasivo contigo mismo. No te castigues
No eres mas ni menos que nadie. Eres ti mismo, un ser unico e irrepetible, con
todo lo mejor que tienes y aun con aquellas debilidades que, al trabajarlas, se
convertiran en tus puntos fuertes. Perdonarse es aprender a vivir sin mochilas, sin
cargas, sin pasado que nos haga dafio y nos detenga. Perdonarnos es liberarnos del
dolor, de la angustia, de los recuerdos, y volver a empezar.
Y por encima de todo, nunca, nunca te des por vencido.

El hombre que se levanta es atin mas grande que el que no ha caido.

Concepcion Arenal

iYa lo dijo Winston Churchill hace mucho tiempo! Nunca digas «soy joven» o «soy
viejo para lograr mis suefios». No eres viejo por la edad que tienes. Eres viejo cuando no
tienes un proposito claro en la vida y cuando dejas de sofar.

Inspirate en la vida y los logros de estas personas:

* Tiger Woods tenia tres afios cuando hizo nueve hoyos en cuarenta y ocho golpes.
* Mozart tenia ocho afios cuando compuso su primera sinfonia.

« Bill Gates tenia diecinueve afios cuando fund6 Microsoft.

* Shakespeare tenia treinta y uno cuando escribid Romeo y Julieta.

* La madre Teresa tenia cuarenta afios cuando fundo Las Misioneras de la Caridad.

* Winston Churchill tenia sesenta y cinco afios cuando fue nombrado primer ministro.
* Nelson Mandela tenia setenta y uno cuando fue liberado de la prision sudafricana
donde estaba recluido y, cuatro afios después, fue elegido presidente de Sudafrica.

¢ {Chihiro Araya tenia cien afios cuando escal6 el monte Fuji!

Es posible librarse de la frustracion. Renuncia al enfado, a la tristeza, a la culpa en tu
vida. No permitas que sigan robando tu alegria y tus ganas de vivir.
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Si has perdido tus metas y tus suefios por el camino, recupéralos. Pelea por las cosas
que quieres lograr.

No mporta cuantas veces lo hayas intentado y hayas fracasado. Si te equivocaste,
vuelve a intentarlo. En realidad, solo fracasa aquel que nunca intenta nada. Nunca bajes
los brazos.

No importa que otros hayan llegado antes. Nunca es tarde. No importa cuanto tiempo
has estado en el suelo. Ponte de pie.

Que los obstaculos que se presenten sirvan solamente para que algo nuevo salga de ti:
nuevas ideas, nuevas oportunidades, nuevas fuerzas. Cree en ti mismo y espera siempre
lo mejor de la vida. Ensancha tu visién. jQue nada te impida llegar a la cima!

Puedes sentirte frustrado si fracasas, pero te sentiras inutil si no lo intentas.

Beverly Sills,
cantante de opera
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11

EL DUELO TOXICO

No confundas sufrimiento con amor, ni superar el dolor con olvido...

MARGARITA ROJAS
Cada emocion y cada sentimiento pueden ser vividos de diferentes maneras y con
distinta intensidad. Es preciso cuidar nuestro interior de manera que ahora, en el

momento del dolor, podamos tener las fuerzas necesarias para superarlo y no permanecer
ahi evitando que se convierta en una emocion toxica.
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1. APRENDER A VIVIR, DE ESO SE TRATA...

Los seres humanos, todos sin excepcion, atravesaremos diferentes ciclos de vida.
Ciclos de alegria y amor, ciclos de dolor, de angustia y de duelo.

Todos, en algin momento, atravesaremos diferentes tiempos. Como dice el libro de
Eclesiastés, «todo tiene su tiempo». En todos estos ciclos de la vida, pasaremos por
transformaciones, adaptaciones, aprendizajes, luchas, dolores y disfrute. Y todos, sin
excepcion, atravesaremos dos ciclos vitales: un momento de nacer y un momento de
partir (de familiares, de seres queridos, hasta de uno mismo).

Yo soy un hombre que sabe. He sido un hombre que busca, y atin lo soy, pero ya no busco en las
estrellas ni en los libros: empiezo a escuchar las ensefianzas que mi sangre murmura en mi interior..

Hermann Hesse

Nacemos y crecemos, y en todo este proceso nos transformamos en personas, con
sentimientos y un potencial que debe ser liberado para vivir y ser felices, y no solo
sobrevivir.

Sabiduria es saber elegir.

En la vida cotidiana tendremos un largo camino que recorrer y construir que
dependera de la forma en que llenemos nuestro interior y de la forma en que elijamos
relacionarnos con los demas.

El hecho de estar vivos nos convierte en seres vulnerables y sensibles a cada emocion
que fluye desde nuestro interior y que se expresa a través de lo que percibe de su
alrededor. Por eso nosotros somos los responsables de la forma en que elegimos
vivir nuestra vida. Nadie esta capacitado para elegir por nosotros. Necesitamos asumir
el riesgo de vivir, y solo nosotros podemos decidir como debemos hacerlo.

En este trayecto de la vida encontraremos dificultades, dolores, angustias, pérdidas,
pero también disponemos de la habilidad emocional y cognitiva para sobreponernos y
aun sobrellevar aquellos momentos que pensamos que no tolerariamos.

Lo mas sano en cada ciclo o etapa de la vida es manifestar nuestras emociones, en
lugar de permanecer atados a hechos o circunstancias determinadas y a personas con las
cuales no hemos podido cerrar nuestros vinculos.

Permanecer encerrados en una misma emocion
toxica no nos permitird seguir viviendo, aprender y mejorar como personas.
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Vivir, y no sobrevivir, de eso se trata. La diferencia entre ambas cosas dependera del
control y del autocontrol que cada uno de nosotros disponga para hacerse cargo de la
situacion por la cual estamos atravesando.
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2. LAS PERDIDAS

Toda pérdida del pasado sin cerrar se transforma
en un peso que no me deja alzar el vuelo,
en una emocion toxica que no me permiite avanzar.

Todos hemos sufrido en alguna ocasién una o varias pérdidas. Estadisticamente, se
calcula que los seres humanos podemos tener durante nuestra vida alrededor de cuarenta
pérdidas emocionales distintas: perder un amigo, un novio, una pareja, un divorcio, la
muerte de un hijo, mudarnos, cambiar de colegio. Se trata de distintos niveles de
pérdidas y de ausencias, pero todas ellas son pérdidas emocionales al fin y al cabo.

Aguantar no cierra las pérdidas.

Los seres humanos vivimos ligdndonos a las cosas y a las personas afectivamente,
solemos poner en ellos una gran parte de nosotros mismos a través de expectativas,
ilusiones, confianza, amistad, palabras, emociones, vinculos. Por eso, cuando perdemos
a un ser querido, sentimos que algo de nosotros mismos se ha ido con él. Cuanto mads
amor, mas dolor.

El tipo de vinculo que hayamos tenido con ese ser que hoy ya no esta podra
acrecentar el dolor de la pérdida. Por ejemplo, si vemos por television como han matado
a una persona a la que no conociamos, seguramente este hecho nos impactara y nos
conmovera, pero no de la misma forma que si la persona hubiese sido un ser querido.
Necesitamos entender que cuanto mayor es el vinculo, mds intenso serd el duelo.

Frente a una pérdida, aunque sea parte de la vida, aparecera lo que los psicélogos
llaman duelo, que significa combate entre dos.

El duelo describe el momento en que una persona alberga un combate interno: una
parte de ella acepta la pérdida frente a otra que no la acepta. Entonces, como estos
sentimientos encontrados le generan conflicto, comienza la lucha. Pero todos, aunque no
nos cause placer tener que vivirlo, necesitamos guardar duelo. En psicologia conocemos
el trabajo del duelo como el intento que hace la persona para aceptar la pérdida y para
llevar a cabo los cambios correspondientes en su mundo interior (el retiro de la libido del
objeto perdido). Pero con el tiempo, el sujeto debe volver a las conductas propias que se
tenian antes de la pérdida y retomar el control de su vida.

Ante la pérdida de un ser querido, el duelo es un proceso normal cuyas etapas serian:

1. El reconocimiento de la pérdida

2. El duelo propiamente dicho
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3. La vuelta a la vida de siempre

El duelo es un proceso normal que se desarrolla tras una pérdida y es necesario que
lo vivamos y lo superemos.

Sin embargo, existen diferentes tipos de duelos. Veamos algunos de ellos:

* El duelo patologico
Como ya hemos dicho, en el duelo normal sobreviene una aceptacion de la pérdida
del objeto (cosa o persona). En el duelo patologico, esta pérdida no se acepta y se
recurre a distintos mecanismos para eludirla. Los dos tipos basicos de duelo
patolégico son la negacion del duelo, es decir, aqui no ha pasado nada, nada ha
cambiado, y la intensificacion del duelo.

* Negacion del duelo

Este tipo de duelo lo experimenta la persona que sufre una pérdida y no logra
expresar la emocion que le ha causado. En general, los hombres suelen ser mas
propensos a guardar este tipo de duelos. Solemos reprimirnos, tragamos,
aguantamos: «Los hombres tenemos que ser fuertes, no llorar, no expresar.»
Entonces, racionalizamos la situacién para no expresar lo que verdaderamente
estamos sintiendo. Pero todo esto es falso, los hombres también podemos llorar y
es sano que aprendamos a respetar los tiempos de los duelos. Muchas personas
consideran que vivir y sentir ese duelo es una senal de debilidad; por eso actiian
«como Ss1 no», como si no hubiese muerto, como si no sintiesen dolor, miedo,
angustia, etcétera, sin darse cuenta de que el no permitirse sentir lo que
verdaderamente les estd pasando terminara dafiando su cuerpo y su alma.

* Duelo intensificado

Se da cuando la persona no reprime la emocion que estd sintiendo sino que la suelta
toda. Llora, grita, siente rabia, angustia, dolor, culpa...

Aqui la sintomatologia es opuesta a la de la negacion del duelo. La intensificacion
del duelo lleva a la depresidon y muchas veces a ciertas alteraciones de tipo
emocional.

Frente a la pérdida, la persona reacciona expresando sus emociones de forma
descontrolada. Segun Freud, la melancolia es la manifestacion del duelo patologico.
Los sintomas mas comunes en este caso son: insomnio, destemple, anorexia, culpa,
autorreproches intensos, ideas suicidas, aislamiento, etcétera. Y estos se suceden de
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forma cada vez mas acentuada y persistente.

* Duelo ambiguo
Es aquel duelo que se da cuando no se sabe si la persona ha muerto o no. Este
puede ser el caso de una persona desaparecida, de una persona secuestrada, de un
marido que se fue y no ha vuelto, de un padre que sigue vivo pero cuyo hijo no
sabe donde, y el caso de un chico que sabe que fue adoptado pero ignora donde
estan sus padres biologicos.
A este tipo de duelo también se lo conoce como «duelo congelado», es decir, la
persona siente alegria, pero a la vez dolor por no poder cerrar o entender una
determinada etapa de su vida.

Por otro lado, John Bowlby, en su libro La pérdida afectiva, sostiene que el duelo

patoldgico posee las siguientes caracteristicas:

» Anhelo inconsciente de la persona perdida

* Reproche inconsciente contra la persona perdida con autorreproches conscientes e
inconscientes

* Cuidado compulsivo de otras personas

* Persistente incredulidad de que la pérdida sea permanente

Para comprender mejor por qué sentimos lo que sentimos, tengamos en cuenta que
los factores que afectan a la duracion e intensidad del duelo pueden ser: las causas y
circunstancias de la muerte, la identidad y rol de la persona perdida asi como la edad y
sexo de la persona que ha sufrido la pérdida y el tipo de personalidad de esta ultima.

Sea cual fuere el duelo que decidamos guardar,
aprendamos que el «dolor no es un estado,

. * 3
sino un proceso».u Necesitamos contar con el lugar
y el tiempo para poder vivir ese dolor, para que,
al hacerlo, nos hayamos reconciliado con la vida.

* tanatologia.entornomedico.net.
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3. (QUE ES EL LUTO?

«El luto es una forma de responder a la muerte de un familiar, de mostrar al exterior
la pena por la pérdida acaecida. El luto es la manifestacion visible del dolor, que
regularmente ha sido a través de la forma en la que vistes; aunque atafie

fundamentalmente a la ropa, también lo hace a las costumbres y a la vida cotidiana.»
El luto es un hecho cultural. En la Antigiiedad, las personas que pasaban por estos
momentos de duelo se tiraban cenizas y rasgaban sus ropas. Tiempo atras, guardar el luto
era un tema riguroso e importante y, si no lo hacias, se sospechaba que esa muerte no
significaba nada en tu vida.
Cuando las mujeres estaban de luto, no se podian pintar los labios, ni las ufias, ni usar
ropa ajustada. Las mujeres indias, cuando perdian a su hombre, se cortaban el pelo vy,

cuando volvian a tenerlo largo, se habia terminado el luto. =

El color negro era el color del luto y aun sigue siéndolo para muchas personas. En
algunos lugares existen las plafiideras; en otros se llevan a cabo los velatorios, en otros
cantan, etcétera.

Hoy sabemos que lo importante no es el luto, si te vistes de blanco o de negro, si
lloras una semana encerrado en tu casa, en la iglesia o si le muestras al mundo que estas
mal por la ausencia de ese familiar. Lo importante es el duelo, es saber que las pérdidas
se sufren en el interior del alma de cada persona y que cada uno puede elegir como
vivirlo.

La diferencia en como vives el duelo no esta en si te vas a maquillar o no, si vas a ver
el partido de fatbol o no, sino en reconocer que se trata de un momento dificil por el que
necesitas pasar, para luego aceptar, para que en el momento justo vuelvas a vivir tu vida
en paz y con alegria.

* «El luto de las viudas» en www.agustincelis.com.

** Tbidem.
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4. MITOS SOBRE EL DUELO

Es interesante observar que, en nuestros primeros afnos, a todos nos ensefiaron a
conquistar, a ganar y a lograr cosas, pero nadie nos dijo qué debemos hacer cuando
perdemos a las personas que amamos. Lo que es peor, nos ensefiaron mal acerca de
qué debemos hacer frente a una pérdida. «Los mitos relacionados con la muerte son
afirmaciones que consideramos como verdaderas, pero que no cuentan con la evidencia
cientifica que los sustente. En el duelo, estas “afirmaciones engafiosas” nos hacen pensar
que estamos ayudando al doliente a elaborar la pérdida y, sin embargo, proporcionan a

este la sensacion de no ser comprendido por su entorno social inmediato.»E

Identifiquemos algunos habitos erroneos que nos han ensefiado o hemos incorporado
en nuestros hogares, directa o indirectamente, consciente o inconscientemente, sobre
como actuar frente a las pérdidas afectivas:

* Puedes reemplazar tus pérdidas
Leia sobre un muchacho que de pequefio tenia un perrito y el perrito se murio. El
nifio empezo6 a llorar con una angustia impresionante y sus padres le dijeron: «No
llores, te compraremos otro perrito.» Ahi encontramos dos mensajes que le
ensefaron a ese nifio sobre las pérdidas:
Primero: «No llores.» «No expreses tu dolor, aguanta.» Con esta ensefianza,
cuando el nifio comience a crecer, reprimird y evitara expresar todo lo que signifique
dolor y llanto, porque de pequeio le dieron la orden «no lloresy.
Segundo: «Se puede reemplazar.» Otra historia cuenta que un adolescente se peled
con la novia y este joven lloraba sin consuelo, por lo que su madre, para no verlo
sufrir mas, le dijo: «Hay muchos peces en el océano.» Lo que esta madre le quiso
decir fue: «Hijo, no llores por esa chica, hay cientos de mujeres mas.» Es decir, se
puede reemplazar y que reemplace ese dolor por la presencia de otra mujer.

Inconscientemente, a través de estos mensajes adquiridos, crecemos pensando que
aquellas pérdidas que hemos vivido se pueden reemplazar. Sobrellevamos la muerte de
un hijo teniendo otro hijo. Si nuestra pareja nos ha abandonado o ha fallecido, elegimos,
sin permitirnos guardar el duelo, al primer hombre o mujer que aparezca con el fin de no
sentirnos solos y darnos cuenta de su ausencia. Reemplazamos la muerte de una madre o
de un ser querido atiborrandonos de comida, ahogdndonos con trabajo y mads trabajo,
etcétera. El tema es no pensar, no suftir las pérdidas.

Nos ensefiaron a reemplazar las pérdidas, pensando que con ello evitariamos sufrir el
dolor que nos causan las ausencias.
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* Si estas sufriendo, hazlo solo

Por ejemplo, cuando alguien llora en un colegio, lo sacan del aula y lo llevan a un
lugar aislado para que esté solo, porque el mensaje es «si vas a llorar o a expresar
dolor, tiene que ser en soledad». Los padres también contribuyen a reforzar este
mensaje diciendo: «Si estds mal, ve a tu cuarto.» Y lo mismo pasa frente a un
duelo. No queremos llorar delante de nadie para no incomodar al otro. Entonces,
lloramos a solas, porque el mensaje es «si te ries, reirdn contigo, pero si lloras,
llorarés solo».

e El tiempo curarda las heridas, pronto se te pasara el dolor
Si has sufrido pérdidas importantes, seguramente, te has dado cuenta de que el
tiempo no cura nada. Pueden pasar afios, tal vez toda la vida, y aun asi seguir con
el corazon herido.

* En una semana se te pasard

También es un mito creer que el duelo debe durar cierta cantidad de tiempo, ya que
no existe una duracion exacta. El duelo es personal. Lo que si sucede a medida que
el tiempo transcurre es que la libido del objeto perdido se retira lentamente y
prepara la recuperacion de las relaciones interpersonales. El cardcter doloroso de la
figura del duelo se debe justamente al anhelo persistente de la figura perdida, es la
necesidad de recuperar a la persona amada. Esta necesidad de recuperar a la
persona perdida se expresa con las mas variadas emociones, desde la vigilancia y
espera hasta el llanto. Aun en el duelo normal aparece la ira, a menudo
inconsciente, contra la figura perdida y dirigida hacia otra persona, sentimiento que
esta relacionado con la impotencia de la situacion.

* Tienes que ser fuerte

«Sé fuerte, aguanta.» La persona que cumple este mandato es la primera que sufre
consecuencias en su cuerpo tales como infartos, ulceras, etcétera. Es esa persona
que frente a un duelo, a una muerte, a una pérdida, dice: «No puedo aflojar,
porque, si cedo, todo esto se viene abajo.» Y ella es la primera que cae enferma. El
fuerte trata de seguir siéndolo en todos sus roles: se divorcia, pierde trabajos, se
muda de un lado a otro, pero tiene que ser fuerte y permitir que todo el dolor vaya
por dentro porque ha adquirido este habito equivocado frente al dolor, «sé fuertey,
como si el llanto fuera un signo de debilidad.
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e Tienes que distraerte
Tienes que salir un poco mas. Ve al cine, sal, diviértete. La diversion o estar
ocupados nos distrae, pero no nos cura las heridas. El tema es aturdirnos para
no pensar, distracrnos o llenarnos de actividades, sin darnos cuenta de que,
hagamos lo que hagamos, si no guardamos el duelo, en algin momento ese dolor va
a volver a herir nuestras emociones.

Lo més importante es reconocer que los duelos duelen; sin embargo, es necesario
hacerlos.

Tal vez nos sentimos culpables por reponernos rédpidamente ante una pérdida y nos
castigamos pensando que lo normal es estar mal mucho tiempo, recordando a esa
persona que ya no estd. Y pensamos: «Si €l ya no esta, se murio, ;coOmo voy a ir yo al
cine?, ;como voy a seguir viviendo yo y él no?»

Muchos deciden morir con la persona que hoy ya no esta. Sin embargo, esta decision
no va a alterar ni cambiar lo sucedido. Necesitamos soltar el dolor y también a esos seres
queridos que ya no estdn con nosotros.

«Una cosa es la evocacion carifiosa y algo nostalgica, o el sereno y tierno recuerdo
que nunca puede desaparecer si hemos amado a alguien, y otra cosa es una esclavitud
interna, cuando a causa de ese apego dejamos de vivir, dejamos de crecer, nos anulamos
y nos enfermamos, la vida pierde sentido. Ha pasado el tiempo y ya no somos capaces

de disfrutar y de crear. Wl

Y pensamos que asi, dejando de disfrutar y de vivir les rendimos culto, pero esto es
falso. Los que estamos vivos debemos seguir creciendo, volver a ponernos de pie y
empezar de nuevo. La vida es muy valiosa como para dejarla pasar sin exprimirla hasta
que ya no quede nada por hacer. Mientras estés vivo, tendras fuerzas para levantarte y
comenzar otra vez. Tal vez en esta ocasion lo tengas que hacer de diferente manera y
con diferentes personas, pero podras hacerlo. Estas frente a una etapa nueva y distinta,
pero te tienes a ti mismo para comenzarla, porque estas vivo y hay muchos mas suefios
por cumplir y conquistar. Soltemos el dolor, el recuerdo, el duelo, no nos apeguemos a
ellos y no nos castiguemos por aquello de lo que no somos culpables. Soltemos lo que ya
ha pasado y démosle la bienvenida a lo nuevo, aceptemos todo lo nuevo que la vida nos
ofrece. No nos encerremos.

Jaime Barylko decia: «Es mejor no hacer monumentos de nuestras experiencias mas
intensas, porque entonces las matamos, las volvemos inercia y recuerdo fijo e inmutable.

Los monumentos deben reemplazarse por momentos. Momento es lo que se mueve, el

., 0k
110 €n accion.. .»u
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Y tu vida es eso, un rio, un cauce que siempre esta en movimiento, en accion, y que
nadie excepto ti puede detener.

Segun Victor Fernandez, «después de vivir algo intensamente hay que soltar, hay que
pasar a otra cosa, como diciendo: “Sigamos caminando, no nos detengamos en las

tumbas. " »J

Tu decision marcara la diferencia. Las personas afirman que el tiempo cambia las
cosas y las circunstancias, pero en realidad el tnico que puede originar un cambio eres tl
mismo. El cambio debes hacerlo ti.

Y recuerda que, para vivir en libertad, no podemos permanecer atados al pasado, a lo
que ocurrio y a los recuerdos. Suéltalos, respira hondo y vuelve a caminar...

* www.duelo.org/trauma_en_duelo.html.

* VICTOR MANUEL FERNANDEZ: op. cit., pag. 9.

** JAIME BARYLKO: E! significado del sufrimiento, Buenos Aires, Bonum, pags. 30-31.

* Victor Manuel Fernandez: op. cit.
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5. NADIE PUEDE PONERSE EN TUS ZAPATOS

El dolor es tinico. Nunca trates de que alguien entienda tu dolor porque el dolor es
tuyo. Ni siquiera una persona que ha perdido a un hijo o se ha divorciado, o se ha
mudado o ha sufrido alguna pérdida, puede comprender tu dolor porque tu dolor y tu
emocion son exclusivos y nacen de esa relacion exclusiva y tinica que ti tenias con esa
persona que hoy ya no esta contigo.

La gente puede tratar de comprender una parte de lo que te esta pasando, pero nadie
puede sentir lo mismo que tu, porque el dolor que tu sientes es unico y te corresponde
pasarlo y vivirlo a ti. Y a ese dolor que has pasado, o tal vez estés atravesando, necesitas
sacarlo. El dolor no hay que ocultarlo, no hay que justificarlo, no hay que explicarlo,
solamente escucharlo y después soltarlo. El dolor no necesita nada, excepto salir. El
dolor necesita ser escuchado. El dolor hay que agotarlo.

Cuando pasamos por una pérdida, sufres dolor y ese dolor que sientes es dolor y no
hay nada mas que decir.

Sin embargo, como frente al dolor nos sentimos impotentes, pretendemos decir algo,
queremos opinar, queremos interpretar, racionalizar el dolor y nos olvidamos de que el
dolor que sentimos frente a una pérdida y ante un hecho traumatico es normal.

El dolor no es el problema, el problema son las emociones no sanadas. El problema
estd cuando ha quedado una relacion inconclusa, sentimientos no expresados o palabras
no dichas, es decir, cuando nuestras emociones no se cerraron y sentimos que nos quedo
mucho por hacer y por decir. Por vergiienza, por rabia, porque se murid, porque no
pudimos, porque no quisimos, no importa, pero todas aquellas emociones que no fueron
expresadas quedan arraigadas y pueden transformarse en una herida abierta, si no las
curamos.

Sin embargo, siempre hay algo que podemos hacer. Puedes buscar a una persona
significativa en tu vida y decirle o escribirle una carta con todas aquellas palabras que no
fueron dichas, no te quedes nada dentro. Después de hacerlo sentiras como si te hubieses
deshecho de una gran mochila. Perdona y, si es necesario, perdonate y vuelve a sofiar y
a proyectarte en el futuro. Y ahora si, no encierres ni tus emociones ni tus palabras,
libéralas. No reprimas el dolor, este dolor tiene que salir.

Concéntrate en lo que esta al alcance de tus posibilidades de ahora en adelante, no te
centres en el dolor, la frustracion y la culpa.

Perseverar y no abandonar nos permitira seguir moviéndonos y mejorarnos. El hecho
de movernos nos posibilitard, en un determinado momento, avanzar y superar esa
tristeza que parecia no acabar nunca.

Si te has decidido por tu vida y por superar el dolor, recuperaras tu energia y tu
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fortaleza. Y no solo superaras todo el dolor por el que atravieses, sino que saldras con un
caracter mas desarrollado y un potencial que te permitird alcanzar lugares y personas que
nunca habias imaginado.

Esta es la historia de Helen y es una historia veridica. Helen tenia un sueio: estudiar
Derecho, pero, cuando su padre murid, sus planes se desvanecieron y tuvo que buscar
trabajo en una compaiiia eléctrica.

Alli se enamor6 de un joven llamado Franklin Rice. Con el tiempo se casaron, pero al
poco de casarse, con la caida de la bolsa en 1929, el joven se suicido.

Helen continué trabajando, a pesar del dolor por su esposo, de su carrera frustrada. Y
aun hay mas, sufria de una enfermedad degenerativa sumamente dolorosa. Pero pese a
todo ello, redactaba tarjetas de felicitacion en un nuevo trabajo y, en ocasiones, escribia.

Un dia, alguien ley6 una de sus tarjetas y, de repente, su vida cambi6. La contrataron
por sus escritos. Todos recitaban sus poemas y, a partir de entonces, vendid mas de siete
millones de libros. Hay un poema que la identifica y, justamente, lo publica antes de
morir. Su ultima estrofa dice:

Ast que descansa, reldjate y fortalécete.
Suéltate y deja que Dios lleve contigo
tu carga. Tu trabajo no esta completo

ni ha terminado. Solo has llegado
a una curva en el camino.

Tu decision marcara la diferencia. Las personas afirman que el tiempo cambia las

cosas y las circunstancias, pero en realidad el unico que puede originar un cambio eres ta
mismo. El cambio debes hacerlo tu.
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6. INTERROGANTES ANTE LO DESCONOCIDO

En la vida hay dos miedos basicos que comparten la mayoria de las personas: como
vamos a morir y qué sucede después de la muerte. El temor es parte de nuestra
naturaleza. Desde el Génesis, el hombre ha sentido temor ante lo desconocido. Hasta los
que alcanzaron el éxito, en algin momento, han sentido temor. La diferencia es que esa
emocion no los detuvo ni los paraliz6.

Lo que mas temo es el temor.

Montaigne

En todos los pueblos encontramos la idea de una vida futura, desde los aborigenes de
Australia, con su teoria de la constante reencarnacion, pasando por los esquimales, que
consideraban que las almas iban al submundo, hasta el budismo y el islamismo. La idea
de eternidad estd en la mente humana, y esta idea ha llevado al hombre de todos los
tiempos a creer y a imaginar de mil maneras diferentes una vida eterna, un mas alla.

Para algunos pensadores de los siglos XIX y XX, la idea de eternidad es considerada
la proyeccion de un deseo (Feuerbach) o una vana esperanza para los oprimidos (Marx)
0 una regresion a la inmadurez (Freud).

Mas allad de las creencias e interrogantes, la muerte ha de ser encarada de acuerdo a
como fue encarada la vida. La pregunta entonces no es cudndo moriré, smo como he de
vivir hasta que muera y como estoy invirtiendo mi vida hoy.

Segtin el rabino Harold Kushner: «La vida es como una lata de café mstantaneo.
Cuando tienes la lata llena, tomas los granos y los puedes repartir; pero cuando en la lata
queda un poquito menos de la mitad, ya no repartes con tanta facilidad porque tienes
poco. Asi es la vida, se te fue la mitad y a algunos un poquito mas. Cuando uno es
joven, vive la vida loca y regala el tiempo, pero cuando el tiempo avanza y la lata se va
vaciando, uno no tiene tanto para dar.»

Tienes que aprender a administrar tus dias y vivirlos en paz.

Aprende a cerrar todas las pérdidas y, una vez hecho esto, piensa en tu presente y en
tu futuro. Ensancha tu suefio, ese suefio tiene que ser el motivo por el que te levantes,
por el que camines, por el que hables. Y tiene que ser tan pero tan grande que solo
pienses en que lo mejor y el postre atn estan por venir.
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7. COMO ACOMPANAR DURANTE UN PROCESO DE DUELO

Me contaba un joven que, mientras estaba en una fiesta recordé a un familiar al que
habia perdido y se puso muy mal, y un amigo que estaba a su lado, con el mejor buen
corazdn, le dijo: «No es nada, vamos, piensa en otra cosa, diviértete.» Y esta persona
comenzo a llorar sin parar hasta que se le acerco otro amigo que se sent6 a su lado y le
preguntd qué sucedia, y el muchacho comenzo a explicarle lo que le habia pasado.

En esta situacion, el joven escuchd a su amigo, estuvo a su lado mientras llord, hablo
y lo tnico que hizo fue abrazarlo, y €l le dijo: «Gracias, era esto lo que necesitaba.» Y
volvid a la fiesta y pudo disfrutar de ese momento.

Ante el dolor, como ya hemos dicho, no es necesario explicar nada, solo acompafiar y
consolar. Nadie puede sentir lo que el otro estd sintiendo. Tal vez, esa impotencia que
sentimos de ver, por ejemplo, a un ser querido sufrir nos hace decirle: «Bueno, ya esta,
pronto se pasard, no llores mas»; porque ese dolor a nosotros también nos afecta y no
queremos verlo asi.

Para consolar a una persona en el momento

de duelo, no expliquemos, sino consolemos.

Consolar es escuchar sin juzgar, es estar ahi;
es escuchar, acompaiiar sin hacer nada.

Como amigos, animemos a la persona a sacar su dolor, a que nos cuente, que
recuerde, que sienta y se exprese con libertad, porque madurar es aprender a soltar el
pasado.

Es importante aprender a pedir ayuda. Como amigos, debemos pedirle que nos diga
qué le hace bien y qué no. En estas circunstancias, algunas personas desean que las
llamen mientras que otras prefieren un tiempo de silencio. Respetemos sus tiempos y su
dolor. Si sabemos acompaiarlos, ellos sabrdn que no estan solos y que tu estds a su lado
para tenderle la mano que necesita.

Para sanar las heridas...

Judy Tatelbaum, autora de Valor para afligirse, escribe: «Recobrarnos totalmente de
una pérdida significa acabar o desprendernos totalmente. Recobrarnos de la muerte de
una persona querida no es eliminar el amor o los recuerdos, sino que significa aceptar su
muerte, que disminuyan el dolor y la pena, y sentirnos libres para ocuparnos de nuevo de
nuestra vida.»
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En el duelo tendremos que desprendernos finalmente de nuestra dependencia de la persona que se ha
ido, pero podemos conservar nuestro amor por ella.

Christine Longaker

,Como podemos recuperarnos de las pérdidas, ya sean divorcios, noviazgos,
muertes?

Como ya hemos dicho, cada persona debe guardar su duelo. Este proceso es
totalmente personal, y no existe un modelo a seguir, sino pautas que indicardn que la
pérdida ya ha sido superada.

* Libera el dolor, no permanezcas todo el dia atado al dolor. Aprende a sacar las
imagenes negativas, tristes, del album de tu mente. No cargues con mochilas, son
pesadas, dé¢jalas a un lado, y sigue caminando en libertad y en paz.

* Luego, confiesa. Confesion es la accion de disculparse por lo que has hecho o has
dejado de hacer. Mientras sigas defendiendo el derecho de tener razén, vas a
encontrar un obstaculo en el proceso de curacion de tus emociones. Hay tanto
poder en la confesion, en decir «hice esto malo», «dije esto», «no te visité en el
hospitaly, «me he equivocado en esto», «no te he dado las gracias», «quiero
disculparme»... La Biblia dice: «Si nos confesamos los unos a los otros somos
sanados.» Tal vez necesitas pedir disculpas, porque durante ese divorcio, en esa
pérdida, ante esa muerte reaccionaste impulsivamente y hoy dices: «Cémo me
gustaria habérselo dicho, necesito sacar eso, necesito decirselo a alguien.» Hazlo
hoy, no te detengas y libérate de esa culpa con la que cargas.

* Perdona. Es un acto liberador, poderoso, donde el que perdona es el que recibe la
libertad. Muchas personas no desean perdonar porque piensan que perdonar seria
darle la razén al otro. Sin embargo, el perdon es una decision personal
independiente de quién haya tenido la culpa.

Perdonar no es justificar al otro. No tiene que ver con lo que hizo el otro, sino
con tu respuesta.

Perdonar tampoco es olvidar. Siempre recordaras esa situacion dificil. La cuestion
es lo que sientes cada vez que ese recuerdo viene a tu mente; si has perdonado,
sentirds paz.

Perdonar no es minimizar, sino sanar ese dolor. Esto sucede a pesar del dafio que
te han causado. Perdonar es desligar a esa gente de tu vida. Perdonar es soltar a un
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prisionero y descubrir que el prisionero eras tu.

Perdonar es un acto que te hace cerrar el pasado para poder adentrarte
libremente en tu futuro. Perdonar es un acto que te permite cerrar etapas. Tal vez
fue un divorcio, una separacion, una pelea, y haya rencor en tu vida. Te cuesta
perdonar porque la rabia te da poder. Cuando estamos enfadados nos sentimos
fuertes, y la rabia te hace sentir poderoso, pero también te impide la intimidad. Pero
perdonar es justamente liberar ese enojo, porque perdonar es un acto de grandeza,
solo los principes perdonan. Tal vez haya que perdonar a padres, hijos, amigos...
Tenemos que aprender a perdonar, porque en la vida siempre habrd gente que haga
dafio, y recuerda que muchas veces nosotros, aunque sea sin darnos cuenta,
también ofendemos a los demas.

* Haz declaraciones emocionales importantes. Algunos necesitamos hacer una
declaracion emocional. Hoy es el momento de expresar ese algo que quisiste decir y
no dijiste. Quizéas estads pensando: «siempre he querido decirle a mi padre que lo
queria y no se lo dije nunca»; «nunca le dije a mi madre lo orgulloso que estaba de
ella, y ahora ella ha fallecido y me he quedado mal...». Hazlo ahora. Cuando lo
hagas, estaras listo para cerrar esa pérdida. Y cuando cierras las pérdidas, estas listo
para vivir en libertad.

No puedes guiar el viento, pero puedes cambiar la direccién de tus velas.

Proverbio chino

Cuando hayas tocado fondo, cuando hayas agotado ese dolor, recuerda que no habra
mas fondo, que no vas a poder caer mas. Y ese fondo serd el punto de apoyo en el cual
vas a volver a levantarte. Vivamos una vida con sentido.

1. La vida cobra sentido cuando la invierto en otros
Es cuando damos, entregamos y compartimos cuando nuestra existencia cobra
significacion. Esta es una forma de cuidar, amar y respetar la vida. Si la vida gira
alrededor de uno mismo, se vuelve vacia y egoista.

2. La vida cobra sentido cuando la vivo con la mayor intensidad posible
Muchas veces la vida se consume en cosas sin sentido. Permanecemos estancados
mucho tiempo en el pasado, en los errores cometidos y en las pérdidas que hemos
sufrido. O miramos el futuro cargandonos de ansiedades y miedos por lo que ha de
suceder en lugar de vivir un presente lleno de posibilidades, disfrutando el aqui y el

170



ahora y aprovechando cada momento, cada minuto como si fuese el ltimo.

3. La vida cobra sentido cuando la enriquezco
Muchos llegan a la vejez y a la muerte con angustia y depresion al ver que su vida
ha pasado y esta vacia, y que la han llenado con experiencias vanas, sin resultados,
sin suefos concretados. Otros, en cambio, llegan a la vejez y a la muerte con un
cumulo de experiencias tan significativas y trascendentes que, al mirar atras, pueden
ver una vida vivida con mayusculas.

Por todo esto, mientras tengamos vida,

vivamos cada dia tan intensamente
como si fuese el ultimo.
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12

EL LLANTO TOXICO

No hay nada malo en expresar nuestro dolor, pero si nos aferramos a
¢l se convierte en un castigo que nos Imponemos a nosotros mismos.

ELISABETH KuBLER-ROSS

Llorar nos hace bien cuando necesitamos expresar nuestro dolor, y hacerlo en el
momento adecuado puede brindarnos una sensacion de alivio o «descarga» emocional.
En este capitulo veremos que no se trata de dejar de llorar, porque «a veces» es bueno.
Sin embargo, es preciso saber administrar nuestras lagrimas para que el llanto no se
vuelva una respuesta inmediata ante la frustracion y de esta manera pase a ser un estado
toxico donde nos volvamos vulnerables y victimas de todo.

Utilizando el llanto poco a poco hemos ido perdiendo la capacidad resolutiva frente a
las circunstancias y nos hemos enredado en la autocompasion, entonces la pregunta es:
(,como hacer para no llorar todo el tiempo?
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1. ;QUE ES Y QUE NO ES EL LLANTO?

El llanto es el primer sistema de comunicacion que tenemos. Nacemos llorando. El
bebé, para comunicar dolor, hambre, suefio, cansancio, incomodidad, ;qué hace? Llora.
Si ese llanto no se detiene a tiempo, el nifio va creciendo y utilizando el llanto para
manipular. Y luego, en la edad adulta, en lugar de cortar o reemplazar el llanto por una
conducta efectiva, seguimos llorando, porque el llanto es una conducta automatica,
aprendida; y lo mas importante que debemos tener en cuenta es que el llanto es un acto
voluntario. Acto voluntario significa que quieres hacerlo, o puedes dejar de hacerlo por tu
propia voluntad.
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2. ALLORAR SE APRENDE, LO HEMOS INCORPORADO A TRAVES
DEL APRENDIZAJE CULTURAL

Muchas personas hipersensibles en sus hogares han recibido un entrenamiento para
«vivir sufriendo» a través de las advertencias de sus padres: «la vida es dificil, la vida es
dura, trata de lograr algo, pero acuérdate de que vas a tener problemas, dificultades; yo
te digo que te prepares para el sufrimiento.

Con estas ensefianzas, luego la felicidad se les hace algo imposible; es como si
alcanzar felicidad fuera algo ilogico para sus vidas, porque fueron preparados
culturalmente para el sufrimiento.

Hoy contamos en nuestra sociedad con personas que se sienten atadas a algo de lo
que no pueden escapar; estdn paralizadas y atrapadas por algo de lo que no pueden salir.
Utilizan conductas repetitivas, costumbres y habitos que les han ensefiado para responder
a las situaciones dificiles, y una de esas conductas aprendidas es el llanto.
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3. EL ORIGEN DEL LLANTO ES UN «PENSAMIENTO» SEGUIDO DE
UNA «EMOCIONy

Debemos saber que cada emocion es producto de un pensamiento anterior.

Cuando reaccionas con llanto es porque antes has pensado algo que te ha llevado al
llanto, no ha sido la circunstancia.

Nuestros pensamientos nos hacen reir o llorar. Cada pensamiento da como resultado
una emocion: si el pensamiento es negativo, equivale a llanto, y si el pensamiento es
bueno y agradable luego sentiremos alegria. ;Por qué? Porque «cada emocion es
producto de un pensamiento anterior.

Lo importante en la vida no son los acontecimientos, sino los pensamientos que tienes
con respecto a lo que esta pasando.

«... (Y st se me muere alguien?»: Tu reaccion tendrd que ver con lo que pienses
acerca de la muerte.

«.. (Y si me quedo sin trabajo?»: Tu reaccidn tendra que ver, no con el
acontecimiento que es la pérdida de trabajo, sino con el pensamiento que abrigues, por
ejemplo si te consideras una persona capacitada para conseguir trabajo.

Aqui entran en juego los aspectos relacionados con la imagen que tenemos de
nosotros mismos. Todos nos vemos de determinada manera. Entonces segin como me
vea o sienta, sera la imagen que llevaré a donde vaya: si me veo incapaz, esa sera la
imagen que transmitiré en mi trabajo, a mi familia y en todo lugar. Tendras reacciones
emocionales diferentes si piensas de manera diferente. No es lo mismo autoafirmarte:

«S0y una pobre persona
«soy victima de la crisis global»
«nunca voy a lograr rehacer mi vida»

que si piensas:
«todo lo grande comienza pequefio»
«un tropezoén no es una caida»
«me equivoqué, pero lo puedo remediar»

«no me voy a rendir»

Porque no son los acontecimientos los que determinan mi estado, sino los
pensamientos que yo tenga con respecto a €sos acontecimientos.
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4. QUIERO, PERO NO PUEDO

Nuestra memoria intenta recordar si anteriormente ha vivido esa situacion y como
respondid; por €so en esta nueva situacion va a tratar de buscar: «;Me ha pasado algo
parecido antes? ;Y como reaccioné?» Entonces reaccionas de la misma manera frente a
esa situacion.

Si, cuando tenias siete afos, tu padre te gritd por algo y te echaste a llorar porque
escuchaste que €l te gritaba; ahora, después de veinte o treinta afios, cuando alguien te
grita por algo que haces, buscas una escena parecida y automaticamente repites la misma
conducta.

Hay personas que dicen: « Yo no puedo dejar de llorar, a mi me surge, a mi me nace,
a mi me sale...» Te puede surgir, nacer, o lo que sea, pero tienes el control; porque es un
acto voluntario. Si quieres, lloras, y si no quieres, no lloras.

No es que tengamos que contener el llanto, hay situaciones en las cuales si o si vamos
a llorar; no es que lo contengas, sino que tienes que aprender que en cada situacion que
se produce en tu vida no debes responder de la misma manera. Hay situaciones en las
que tienes que buscar nuevas respuestas, y deben ser respuestas efectivas.
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5. ELLLANTO NO ES SOLUCION

Creemos a veces que el llanto nos protege, porque nos decimos: «Si lloro, no van a
discutir mds, no me van a gritar mas.» Entonces, creemos que el llanto nos protege.

El llanto no es una respuesta, es una conducta y no te da soluciones a los conflictos que tienes; por
llorar no vas a lograr algo en la vida; por llorar no vas a solucionar ese problema importante que
tienes.

Muchos creen que el llanto sirve para algo y dicen: «Si me ven llorando, entonces
lograré el objetivo que persigo.»
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6. DANDOLE A LO NEGATIVO EL VALOR QUE SE MERECE

[ Te ha pasado alguna vez que lo veias todo negativo? «Creo que me estoy
muriendo...», «Ahora que no tengo trabajo, no voy a tener recursos para nada...», «Con
esta enfermedad me quedaré invaliday .

Te hiciste la idea mas negativa de lo que en realidad era, viste todo negativo. Pasamos
un momento dificil, vemos un par de nubes, pero en nuestra mente ya creemos que se
acercan la tormenta, la lluvia incesante y la inundacion... Es un modo de ver las cosas
cada vez mas negativas. Nos encanta decir: «Ah, pero no sabe lo que yo he pasado, eso
si que es grave y merece la compasion de todos.»

Decido dar oportunidad a la ley de la expectativa que dice que mi futuro sera como yo creo que sera.

Cuando en medio del dolor comiences a pensar en las cosas positivas de la vida, haras
que el dolor empequetiezca y la esperanza se agrande.

Lo que nos repetimos de forma constante, esas frases interiores que formulamos
todos los dias, es responsable de nuestros estados de dnimo: de llorar o de reir.

Lo que te dices interiormente es responsable de que llores o te rias. Si te hablas
negativamente todo el dia sobre esas circunstancias, vas a vivir llorando; pero si cambias
tu manera de hablarte internamente, vas a disfrutar de la vida.

Mejor aun seria si lograramos distinguir entre el llanto inutil o toxico y el llanto
util.

Existen tres llantos intitiles y tres llantos utiles:

* Llanto toxico 1
«Las lagrimas de cocodrilo» o el llanto manipulador.

Es el de esas personas que lloran para cambiar el ambiente. Por ejemplo,
encontramos a las madres que te lloran asi: «Est4 bien, si mama sobra en esta casa,
mama se va... y donde va, alli estard en paz.»

También hay oradores que lloran para manipular; les encanta relatar todas esas
anécdotas «lacrimogenas»: «Recuerdo cuando estabamos en tal lugar, y no
teniamos nada para comer...» Se proponen dar lastima y que la gente se
compadezca para, de esa manera, hallar un beneficio.

Pero ;de donde se aprende este tipo de llanto? De los bebés. El bebé llora para
pedir algo.

Dicen las estadisticas que en los primeros dos afios los padres oyen llorar a sus hijos
doscientas veces. El bebé llora para que le cambien los pafales, llora para ser
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abrazado, llora para que le den de comer, etcétera.

Es interesante que los bebés cuando lloran lo hagan siempre en el mismo tono: do
mayor. Y de mayor uno le va agregando tonos nuevos.

Descubre que cuando llora le responden, y cuando es mayor quiere hacer lo mismo;
se dice a si mismo: «Si lloro, viene lo que necesito.» Es un llanto manipulador.

El cocodrilo es, de todos los animales, el tinico que tiene lagrimas; pero no llora por
emocion, sino porque cuando traga a su victima, esta le presiona las glandulas
lacrimales. Por eso el dicho de las ldgrimas de cocodrilo se refiere a alguien que
dafiando llora.

Hay personas que al caer enfermos en la infancia, recibieron de sus padres cuidados
y amor; y asi asociaron que la enfermedad trae consuelo y ternura. Al crecer, no
saben pedir amor, recurren al dolor, a «caer enfermos», a la lastima, para recibir
otra vez abrazos. Cuando se aprende a pedir el amor y no se recurre a la
manipulacion, la persona queda libre del llanto téxico.

* Llanto toxico 2
«Las lagrimas religiosas que santifican» o el don de llorar.
En la Edad Media se creia que las lagrimas eran un don que habia que pedirle al
Sefior.
Muchos tedlogos de esa época decian que las oraciones habia que hacerlas llorando
y debiamos pedirle a Dios el «don del llanto». La religion de toda una época fue
«teologia lacrimogenay .
San Francisco de Asis se quedd medio ciego en la vejez por exceso de llanto.
San Benedicto decia que la oracion sincera era la que iba acompafada de lagrimas y
que habia que pedir «el don de lagrimas». No el don de prosperar, no el don de
sanar enfermos, nada de esto, sino el don del llanto.
Y nosotros hemos heredado todas estas creencias, y hoy en dia hay gente que va a
la iglesia a llorar. «A llorar a la iglesia», dice el dicho popular.

* Llanto toxico 3

«Las lagrimas por todo» o llorar segun dice la cultura:

Hay gente a la que le encanta ver peliculas para llorar. En Estados Unidos se
descubrio que la gran mayoria de las personas que iban a ver Titanic ya la habian
visto; pero segun esta investigacion la gente volvia a verla para llorar.

Otro concepto cultural es que «los hombres no lloran», y desde pequefios recibimos
esta creencia como cierta. Si en el colegio un niio llora le tildan de «afeminadoy.
Esto nos ha llevado a asociar llanto con debilidad. Por eso los hombres no lloramos,
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porque si lo hacemos nos sentimos débiles.

Los hombres si tenemos permitido emocionarnos o llorar cuando vemos una
pelicula de accién o de un rescate y nos identificamos por heroismo o patriotismo,
entonces si.

Por cultura la mujer llora mas que el hombre. Las mujeres lloran en promedio
treinta veces al ano, y los hombres, solo seis. El varon llora de promedio cuatro
minutos. Por otra parte, a partir de los sesenta afios, lo que nos ocurre a todos es
que producimos menos lagrimas, por eso lloramos menos.

Todos los llantos de la cultura te dicen cuando deberias llorar, aunque ese llanto no
te sirva para nada.

Ahora si, los tres llantos utiles o positivos:

* Llorar por dolor

Llorar en el duelo. Cuando perdemos a alguien hay que llorar. En esas
circunstancias tenemos que expresar nuestro dolor. Aunque nos digan «no llores,
Dios se lo ha llevado, esta con el Sefior, etcétera», pero no lloramos porque esta
alli, lloramos porque ya no esta aqui, con nosotros.
El duelo es esa emocion encontrada en la que lloramos por lo que hemos perdido,
pero a la vez sabemos que no lo vamos a recuperar. Y ahi aparecen emociones,
rabia, tristeza, «por qué a mi... qué paso...».

Hay un libro entero en la Biblia llamado «Lamentaciones» que habla
exclusivamente del duelo relatando la destruccion de Jerusalén.

Este es un llanto positivo, sano: tenemos que sacar todo el dolor hasta que se
consuma.
Debemos buscar un lugar sano, adonde podamos ir a llorar y gastar nuestro dolor y
donde nadie nos mire de forma rara y nadie nos cuestione, porque el llanto del dolor
se tiene que consumir. Tenemos que gastar las palabras que no le dijimos al que
partid, las palabras que nos quedaron guardadas en el cuerpo; todo tiene que salir.
El duelo y el dolor nunca te roban la vida, no es cierto que si lloras no vas a poder
seguir: todos tenemos la posibilidad de recuperarnos de ese dolor. Es bueno agotar
esas lagrimas y poder decirle al otro, al que no estd, como en un juego de rol, lo que
tienes dentro: esto te ayuda a desahogarte.

Jesus llord al ver morir a su amigo Lazaro, luego se secod las lagrimas y dijjo:
«jLazaro, levantate y anda!», y dice el texto biblico que resucitd. Esto simboliza
que después del dolor vas a pronunciar las palabras de fe mds extraordinarias de
toda tu vida. Porque el dolor no te roba la fe, no te roba nada. Pero una vez que
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consumas el dolor, todo lo que has perdido regresard a tus manos.

* Llorar por los cambios trascendentes
Es un llanto que expresamos cuando tenemos un cambio importante. Cuando nace
un hijo, cuando nos casamos, cuando nos mudamos, por cambios de trabajo,
cuando encontramos pareja o cuando nos separamos... Se trata de un llanto que
funciona como catarsis. Son lagrimas permitidas y correctas que nos ayudan a
atravesar el cambio.

* Llanto por revelacion o iluminacion

Existe un llanto provocado por el descubrimiento de una verdad que uno
desconocia.

Ocurre muchas veces que cuando te das cuenta de algo, cuando «se te enciende la
bombillay, y te impacta el pensamiento, de pronto te encuentras llorando y dices:
«;Qué me estd pasando?» Es como si te despertaras de la situacién anterior a una
nueva. Es lo que los psicologos llamamos «darse cuentay .

La vision de un gesto de amor o descubrir algo de nosotros o de otro que nos arroje
mas luz, puede presentarse, en ciertas personas, acompanado de lagrimas.

Hoy tenemos que estar dispuestos a abrirnos camino. Si has llegado hasta aqui es para que traigas el
futuro a tu presente, para lograr cambiar tu situacion. ;Hoy es un buen dia para comenzar a trabajar
en un cambio extraordinario!

Problemas, crisis, dificultades, cambios;
TODO ESTA PUESTO PARA APRENDER.

1. En mi dificultad aprenderé a priorizar
Cuando muere un ser querido, cuando aparece una enfermedad, cuando pierdes el
trabajo... es entonces cuando te alejas de cosas sin sentido.
Porque cuando uno pasa por un momento dificil, cuando uno pierde a un
compaifiero, cuando uno ve una injusticia, es entonces cuando te olvidas de todas
las tonterias INSIGNIFICANTES y empiezas a priorizar.
Hay gente que se concentra en pequefieces: «No sabes lo que le he hecho, he
pasado por su lado y no lo he saludado, para que le duela.»
Pero debemos aprender a ponernos de acuerdo con la gente con la que tengamos
objetivos claros para mirar al futuro y no quedarnos en el mal momento.

2. En medio de las dificultades realizaré mis mejores conquistas
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Los mejores beneficios vienen cuando hay presion. Mirar lo negativo nos conduce a
lo negativo, pero mirar hacia delante nos sacara del lugar en el que estamos
estancados.

Lo primero que podriamos o deberiamos hacer es visualizar nuestro futuro
mentalmente y dar el primer paso hacia nuestro bienestar.

Si nos concentramos con tenacidad en nuestro futuro, podremos levantar la vista de
nuestra situacion y salir adelante. Es escoger mirar la luz que entra por la ventana
antes que seguir mirando la oscuridad. Segliin hacia donde enfoquemos la mirada se
dirigiran nuestros pasos.

En medio de la crisis surgira toda mi sabiduria

La cuestién no es correr, sino llegar. Dar el primer paso, cambiar nuestra actitud
negativa, fijarnos una meta corta y alcanzable que luego nos remita a otra meta, y
asi sucesivamente, podremos lograr grandes objetivos.

S¢é inteligente y creativo, atrévete a enfrentarte a tus circunstancias. Solo cuando
hacemos frente a nuestra situacion con una visidn clara de nuestros objetivos
podemos lograr un cambio.
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13

LAS CULPAS TOXICAS

Luchamos contra el miedo y el sentimiento de culpabilidad, y
buscamos el sentido de la vida, el amor y el poder.

ELISABETH KuBLER-ROSS

Los seres humanos percibimos el mundo en base a nuestras emociones y actuamos en
consecuencia; por lo tanto, si nuestro interior no estd sano, nuestro exterior tampoco lo
estard. No siempre las emociones que experimentamos nos favorecen, sino que,
paraddjicamente, muchas veces atentan contra nuestra felicidad. Tal es el caso de la
culpa falsa o culpa toxica, que posee un efecto letal: bloquea nuestra capacidad de
disfrutar de la vida.

El desafio que todos tenemos por delante consiste en aprender a descubrir como
funciona nuestro mundo interior y, de esa forma, tener mayores posibilidades de influir
en ¢l de manera positiva. Por este motivo, cuestionaremos en este capitulo nuestras
culpas, su origen y como liberarnos de las cargas que no nos corresponden.

En un sentido practico, ;de quién estamos hablando cuando nos referimos a personas
afectadas por la culpa toxica? Algunos ejemplos pueden ser los de quienes se sienten en
deuda permanente con algo o con alguien, quienes se castigan a si mismos o quienes,
voluntariamente, se quedan a mitad de camino y no logran sus metas por no sentirse
merecedores del éxito. Si estos ejemplos te resultan familiares, este capitulo puede serte
de gran utilidad.

Pero hay un camino por recorrer. Para salir de la culpa toxica, existen ciertos pasos
que te permitirdn ir en la direccion correcta: hacia la salud emocional y el cumplimiento
de tus suefios. jAdelante!

184



1. PRIMERO IDENTIFIQUEMOS. ;TENEMOS CULPAS REALES O
CULPAS TOXICAS?

Es imprescindible hacer esta distincion entre la culpa real y la culpa toxica.

* La culpa real es la que se produce cuando se transgrede una ley, ya sea moral,
universal o divina, teniendo conciencia de ello. Estudios antropoldgicos han
encontrado, mas alld de pardmetros éticos, morales y espirituales del ser humano, la
existencia de ciertas leyes universales. Es decir, de alguna manera son leyes que
estan grabadas en el espiritu del hombre, sobre las cuales habria un conocimiento
previo o conciencia de culpa al transgredirlas. Esta culpa es positiva en el sentido de
que nos muestra cuando realmente nos equivocamos, ya que nos ofrece la
oportunidad de darnos cuenta y cambiar de rumbo.

* La culpa tdéxica se produce cuando los sentimientos de culpa que pretenden
atormentar a una persona no se deben a las leyes llamadas universales, sino que
provienen de causas emocionales. Esta clase de culpa muchas veces es utilizada
por otras personas para manipularnos, como veremos mas adelante.

Deberia o no deberia, esa es la cuestion

Podriamos representar nuestra conciencia como una balanza que, dependiendo de lo
que hagamos, se inclinara hacia un lado o al otro, indicando lo que esta bien y lo que esta
mal, de acuerdo con las leyes que tenemos grabadas en nuestra mente. De esta manera,
nuestra conciencia nos hace experimentar culpa como una sefial de que no estamos
haciendo «lo que deberiamos.

La persona sumergida en la culpa toxica esta segura de lo que «deberia» hacer y toma
ciertas creencias falsas como leyes universales:

* «Deberia hacer lo que me dice tal persona.»

» «Deberia ayudar a todos los que me rodean.»

» «Deberia escuchar los problemas de toda mi familia y de todos mis amigos y de todo
el mundo.»

» «Deberia hacer felices a los demds antes que preocuparme por ser feliz.»

* «Deberia ser siempre feliz, no deberia enfadarme.»

» «Deberia atender a mi parejax.

185



Como hemos visto, todas estas afirmaciones son falsas. Por cierto, jlos demas
tampoco deberian! Cuando eres libre de tus «deberia», puedes respetar la libertad que
merecen los demas.

No caigas en las trampas, aplica la ley del cien por cien que dice que cada uno es
responsable al cien por cien de sus propios pensamientos, decisiones y acciones.

Si te dicen: «Es culpa tuya, ti me dijiste que hiciera esto.» Responde: «No, ti eres el
responsable de tus decisiones, no me culpes a mi.»

Si te dicen: «Estoy enfadado contigo.» Responde: «Ese es tu problema, el enfado esta
dentro de ti, yo no tengo nada que ver.»

No eres responsable de las decisiones de nadie. Tampoco veas al otro como una
victima cuando dice: «Me tienes que ayudar porque estoy sufriendo» y te tiene cinco
horas al teléfono. Estas cinco horas porque tu lo permites. Cuando dices que te tratan
como a una persona sin valor, es porque tu decides serlo.

Hay gente experta en acusar, y cada uno es responsable al cien por cien de su vida,
tiene libre eleccion. No te sientas mal por lo que otros deciden.
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2. EL ORIGEN DE LAS CULPAS TOXICAS

Respecto del origen de la culpa falsa o culpa toxica, ;has tenido la oportunidad de
conocer gente que parece sentirse culpable hasta de respirar? Muchas veces, al observar
las actitudes de estas personas, nos preguntamos de donde puede haber salido tanta
culpa, sin saber que en realidad muchas de estas culpas fueron semillas sembradas a muy
temprana edad.

Una de las causas mas frecuentes proviene de la forma en que los padres tratan a sus
hijos frente a un error cometido: emplean actitudes hostiles y degradantes. Si la culpa se
origina en el nuicleo familiar, el sentimiento «culpogeno» puede llegar a durar toda la
vida, ya que en edad temprana cuestionamos mucho menos la realidad que se nos
presenta y la aceptamos como cierta. A muchos nifios se les hace sentir inferiores,
culpables, indignos por actos que no tienen nada que ver con la transgresion. Y lo
lamentable es que crecen en estos ambientes. A largo plazo, estos niflos se convertiran en
adultos que, a menudo, tenderdn a sentirse incapaces, inseguros, reaccionaran mal y con
angustia ante toda situacion frustrante.

El alma desordenada lleva en su culpa la pena.

San Agustin

,Cuando puede originar culpa téxica una familia?

Después de haber leido el punto anterior y de aqui en adelante, seguramente,
procuraremos evitar que nuestra familia sea generadora de culpas. Por eso, a
continuacion, identificaremos situaciones que debemos manejar con especial cuidado en
nuestros hogares para no reproducir errores.

* Desgracias familiares. Cuando se nace en una familia donde los padres se separan
o si uno de los progenitores estaba enfermo o con depresion, o si sus miembros
sufrieron un suceso muy traumatico, puede suceder que, cuando uno logra salir de
ese circulo, sienta la culpa impuesta por los mismos miembros del grupo familiar.
Sobre todo si a la persona le va bien en la vida pero en su familia contintian las
dificultades.

* Sucesos negativos y falta de accion ante ellos. Cuando alguien de la familia sufre
y no se hace nada, indirectamente, se siente culpable por una demanda no explicita:
«Me tienes que ayudar.» Debemos saber que la persona que llora y no hace nada
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para salir de su situacion dolorosa esta transmitiendo culpa.

* Otros que sufren mas. Una nifia tenia un globo inflado con helio y se le escapo, fue
corriendo donde estaba su mama, quien sacd de su escritorio una foto de dos nifios
desnutridos y le dijo: «Estos si que sufren, eres una desagradecida.» La nifia quedo
traumatizada de por vida por aquella afirmacion: «Te quejas por un globo cuando
hay tanta gente que sufre de hambre.» Muchas personas como esta nifia seran las
que luego digan: «Te robo un minutito» o te preguntaran si te pueden molestar
cinco minutos. Siempre se sentiran mal frente a los demas, como si estuvieran de
mas en la vida.

* Ser distinto. Es la persona que es distinta del resto de la familia. La consideran

como una traidora porque piensa de forma diferente. «Y... se casé con “esa” que la
familia no acepta. Se mueve en un medio que no es como el &mbito familiar.»
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3. CARACTERISTICAS TOXICAS DE UNA PERSONA QUE VIVE CON
CULPA

La persona que vive con culpa se caracteriza por lo siguiente:

* Busca ser herida. Es la persona que elige relaciones en las que sabe que la van a
maltratar: jefes autoritarios que subestiman y maltratan con mensajes que
sancionan. Son personas que necesitan sufrir. Dicen: « Siempre me ocurre lo mismo,
me relaciono con hombres maltratadores, manipuladores, con los peores.» Sucede
que quien siente que no tiene valor, inconscientemente, busca ser tratado como
alguien sin valor.

* Se hiere a si misma. La critica es una semilla que le entra en el corazon y crece
para convertirse en una voz interna que condena. Es la persona que se autocastiga,
no necesita que otro le pegue, porque ella lo hace por si misma. «jComo pude
haber dicho eso! Estuve muy mal. Tendria que haberme callado. ;Por qué lo hice
asi si podria haberlo hecho mejor?»

La culpa no esta en el sentimiento, sino en el consentimiento.

San Bernardo de Claraval, monje y reformador francés

La autocritica es el resultado de las culpas incorporadas y que se transformaron
en voces internas condenatorias permanentes. En una ocasion, una paciente me
decia: «Me violaron porque iba vestida de forma provocativa.» Y le dije: «No, nada
tiene que ver una cosa con la otra.» Pero ella seguia insistiendo: «Si me hubiese
tapado, no habria provocado.» La culpa por lo que le paso6 la condenaba.

* Hiere a los demas. Las crisis son un tramite y lo mas importante es sortear toda la
culpa que viene desde la familia. El culpable siempre busca el dolor, que le hieran,
herirse a si mismo o herir a los demaés, porque detrds de la culpa se encubre la
omnipotencia que le hace revisar el pasado para manejar su vida.
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4. TECNICAS Y ESTRATEGIAS SENCILLAS PARA LIBRARSE DE LA
CULPA TOXICA

Es hora de dejar atras todo tipo de culpas para poder cumplir todos los suefos que
tenemos por delante. No hemos nacido para el dolor, sino para disfrutar cada dia que
comienza. Nuestra funcién no es herir al otro, ni herirnos a nosotros mismos, sino
encontrar las formas y estrategias para poder ayudarnos a nosotros mismos a alcanzar
nuestros suefos y para poder participar de forma sana en los suefos de los demas. Si
estas decidido, comencemos.

* Si me equivoco, pido perdon y sigo adelante; no me detengo ahi
Si te has equivocado, pide perdon a aquella persona que ha salido perjudicada y
sigue adelante. No te detengas ni te quedes pidiendo perdon mil veces. Si te has
equivocado, con que pidas perddn una vez con sincero arrepentimiento basta.
Cuando nos equivoquemos, resolvdmoslo rapido, dejemos de culparnos todo el
tiempo. Una vez que lo hemos hecho, tratemos de no repetir el error y prosigamos
hacia nuestros objetivos.

* Si me equivoco, reparo el daiio producido
Reparemos, en la medida de lo posible, el dafio producido. Si a través de un
mensaje manipulaste a esa persona, enviale otro reparando el hecho y dile todo lo
bueno o importante que es para ti. Cambia a positivo lo negativo. Eso es reparar.

* Si me equivoco, verbalizaré mi culpa

Habia un empresario muy prospero, que fue a esquiar. El hombre se enamor6 de
ese deporte y fue a ver a sus padres, ya ancianitos, porque se sentia culpable. Le
dijo a su padre: «Me siento culpable porque me gusta esquiar y, ademas, estoy
trabajando todo el dia. Me siento mal porque no vengo a veros.» Y el padre le djjo:
«Hijjo, ve tranquilo y disfruta. No te preocupes, hablaremos por teléfono; pasalo
bien, nosotros estamos bien.» ;Qué hizo el padre? Lo liber6 de la culpa. Del mismo
modo que este padre, nosotros debemos liberar a los demdas de toda culpa. Si algo
te hace sentir mal, declaralo, porque la culpa trabaja en soledad y silencio. Naciste
para sobresalir, para la felicidad y el bienestar, no para el dolor. jPreparate para ser
destacado!
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5. CAMBIA LA CULPA TOXICA POR TU DERECHO A DISFRUTAR

* Disfrutaré de todo lo que poseo
No guardemos la vajilla para los invitados especiales, no guardemos el perfume para
eventos especiales, no guardemos la mejor ropa para cuando vayamos a algin lado
importante, no dejemos de disfrutar de lo que poseemos hoy. Disfruta. No guardes,
porque lo que hoy no disfrutes lo usardn otros cuando te mueras. Todo lo que
tenemos estd para ser gastado, incluso las fuerzas.

Cuando veas a alguien cansado, felicitalo,
porque significa que ha gastado sus fuerzas.

El sentimiento de culpa nos dice: «Lo guardo para una ocasién especial.» Sin
embargo, el don de disfrutar dice: «Esta ocasion es especial.» Haz de cada ocasion algo
especial y no guardes nada para mafiana. Usa la mejor ropa para estar en tu casa porque
te fue dada para disfrutar.

Del mismo modo, debemos comportarnos con nuestros afectos, no guardemos las
palabras ni las expresiones de nuestros sentimientos, no guardemos ese abrazo o esa
iniciativa de hacer una llamada telefonica, no guardemos nuestras sonrisas para mafana.

* No importa que me critiquen por disfrutar
«Mira la ropa que se puso para ir al supermercado.» «Mira, se pidi6 el dia libre solo
para llevar a pasear a sus hijos.» «Mira como ensucia ese pantalon jugando.» Son
los comentarios de quienes sienten culpa de disfrutar y, por eso, no aceptan que ta
lo hagas. No permitas que te hagan sentir culpable por usar lo que te pertenece
porque, si algo es tuyo, es para que lo disfrutes como y cuando quieras.

* Disfrutar no es algo que encuentro, sino algo que llevo

Hay gente que se pasa todo el tiempo buscando. «;Doénde esta el hombre que me
hara feliz?» «Ha salido el sol, jqué alegria!» «Est4a nublado, jqué tristeza!» El don
de disfrutar se lleva dentro. Precisan estimulos externos para sentirse bien. Libera la
alegria que hay en tu interior, porque no es algo que se encuentra, sino que esta en
ti y debes soltar. Ningin ambiente te dominard cuando liberes la capacidad de
disfrutar donde vayas. Alegria no es tener una casa grande o pequefia, sino que la
alegria esté en ti y se acomode al lugar donde estés.

* Yo soy el presente
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Muchas veces hemos dicho «los jovenes estan perdidosy, pero Exodo, hace dos mil
ochocientos afios, escribid: «No veo esperanza para el futuro de nuestro pais si va a
depender de la juventud frivola de hoy, ya que ciertamente todos los jovenes se ven
precipitados mas alld de esta descripcion.» Cuando yo era nifio, nos ensefiaron a ser
discretos y respetuosos, pero, actualmente, los jévenes son extremadamente necios,
carentes de valores e intolerantes. «No hay nada nuevo bajo el sol», dijo el rey
Salomon. Hace dos mil ochocientos aios también se quejaban de los jovenes.
Todas las épocas fueron dificiles y tuvieron su complejidad, lo importante es no
echarles la culpa a las circunstancias ni poner toda la expectativa en otros. Los
jovenes son el mafana, pero nosotros tenemos el presente. Podemos influir en €I,
cambiarlo y disfrutarlo.

* Disfrutaré de mi

Si no disfruto de mi mismo, no podré disfrutar del resto. Muchas mujeres no
pueden disfrutar de su ropa, y el problema no es la ropa, sino que no estan
conformes y no se sienten bien consigo mismas. La flaca quiere ser gorda; la de
caderas anchas quiere cortarse el hueso; la que siente que le falta algo, quiere
agregarselo; el narigbn quiere menos nariz; el negro quiere ser blanco; el que calza
42 quiere calzar 40; otros estan obsesionados con sus labios y se agregan labios,
pomulos, etcétera. Esto sucede porque no hemos aprendido a llevarnos bien con
nosotros mismos y, sencillamente, jno nos aceptamos! No es posible que «otro»
crea mas en ti que tu mismo, debes ser el primero en amarte y respetarte. Los otros
lo haran como consecuencia.

* Seguiré los deseos de mi corazon

[ Tienes ganas de viajar? Hazlo. ;Quieres comprarte ropa? Cémprala. De nada sirve
trabajar o estudiar y que otro lo disfrute. Cumple ti tus suefios y no esperes que
otro lo haga. Muchas veces hemos temido cumplir nuestros deseos por no «pecar
de ambiciosos o egoistasy, pero nos hemos ido al otro extremo. Especialmente, y
muy influenciadas por la cultura, las mujeres han relegado sus deseos poniendo por
delante los del resto. Muchos padres han puesto en primer lugar a sus hijos y asi se
han destruido parejas tras afos dejadas de lado. Muchos hijos han puesto en primer
lugar a sus padres y no han vivido sus vidas, etcétera.

Sentimientos nobles pero actitudes equivocadas, muchas veces impulsadas por un
gran «sentido de la responsabilidad», un excesivo «amor al projimoy,
malinterpretado y muchas veces utilizado por manipuladores para sacar provecho
de personas bien intencionadas.
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* Seré sabio
Recuerda que no tienes que demostrarle nada a nadie. Si disfrutas, hazlo por ti. No
te des gustos para impactar a quienes te rodean, porque todo lo que hagas con una
mala motivacion, finalmente, no lo disfrutaras.
Si haces algo por envidia, si te compras algo porque otro lo tiene, si te das un gusto
que no puedes pagar, pero no puedes dejar de hacerlo porque, si no, qué diran,
estas yendo por el camino incorrecto y el resultado serd insatisfaccion.

Salir de esta emocion toxica y ser feliz es un derecho que te pertenece y tienes que

conquistar tu mismo. Pero es una batalla que tiene como botin un premio grande: tu
libertad.
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14

EL RECHAZO TOXICO

Lo que tenemos por delante y lo que dejamos atras es insignificante
en comparacion con lo que esta dentro de nosotros.

OLIVER WENDELL HOLMES

La toxicidad del rechazo tiene que ver con todo lo que hacemos para obtener la
aceptacion, una necesidad digna de todo ser humano pero mal buscada. Buscamos la
aceptacion en el exterior, pero el rechazo esta en nuestro interior.

La gente no tiene la autoridad para rechazarte
ni aceptarte. Solo ti puedes hacerlo.

El rechazo es la hemorragia emocional més dolorosa que una persona puede tener,
porque ser aceptado es el pasaporte que te habilita y te da permiso para vivir. Nadie
puede vivir sin ser aceptado, y esto no se compra, sino que se construye desde dentro.
Los primeros que nos dan esta validacion necesaria son nuestros padres, pero, luego,
iremos descubriendo que cada uno de nosotros tiene la capacidad de darse valor.

Cuando una persona ha experimentado el rechazo, sangra a donde quiera que vay la
muestra es que la aceptacion sale de su propia boca y no de los demas. «;Has visto el
coche que me he comprado?» «;Sabes de donde es esta camisa?» «Mira qué reloj mas
bonito me he traido de Europa.» «Mira qué guapa es la chica que he conocido.» Dice el
libro de Proverbios: «Que te alaben los extrafios y no tu propia lengua.»

La gente rechazada sobreestima las opmiones de los demas. Se trata de personas
hipersensibles que, a través de la manipulacion, intentaran tener al resto bajo su control,
lo cual hace que la gente se aleje.

El rechazo emocional es toxico
y se trata del mayor impedimento
a la hora de disfrutar de todo lo alcanzado.
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Cuando una persona se siente rechazada, no puede disfrutar en absoluto de nada de lo
que posee, porque solo se concentrara en si es querida, felicitada, validada o no. Validar
quiere decir «dar fuerza, firmeza a una cosa 0 a una personay.

Una persona que se siente rechazada (y no necesariamente lo es) no puede disfrutar
ni de una salida, ni de un coche, ni de cualquier éxito que alcance, ya que sus 0jos
estaran puestos en «los otros», es decir, «en la validacion de los otros», y nada de lo que
alcance seré suficiente.

Debo saber que, si busco acumular objetos
para elevar mi autoestima, me convertiré
en el carcelero de mis pertenencias.

Si dependo de ellos para sentirme fuerte y poderoso, haré que los objetos se
transformen en una adiccidn para seguir viviendo. En esta instancia, ya no podré
disfrutar de los logros nuevos que adquiera, porque tenerlos no me hara mas feliz, sino
que los utilizaré para levantar mi estima.

De ahi parte que muchas de las actitudes que se forman en la persona sean toxicas:
ambiciosas, miserables y avaras. No importa si son muchos o pocos los bienes que has
acumulado, el rechazo te impide el gozo.

* El rechazo nos convierte en personas y seres susceptibles. Esto es asi porque,
cuando lo que buscas es la aprobacion de la gente, te conviertes en esclavo de ellos.

* El rechazo nos impide echar raices. Mientras no nos afirmemos como personas,
seremos errantes. Siempre estaremos buscando nuestro lugar en el mundo.

* Las personas rechazadas no se cuidan. Como no pueden cuidarse, se refugian
muchas veces en las drogas, en el alcohol o se aislan del mundo que las rodea.
Ademas, una persona rechazada es transmisora de su propio rechazo.

Si te sientes rechazado, debes comprender que, herido, solo seras capaz de dar
aquello que has recibido. El rechazado hara todo lo posible para ser rechazado.
Harés todo lo posible para rechazar, aun en circunstancias en las que, para tu sorpresa,
seas felicitado.

Por eso es por lo que necesitamos sanar el rechazo que sentimos. La aceptacion, el
valor, no puede dartelo la gente, ti mismo tienes que dartelo. No permitas que nadie
marque tu corazon.

Si buscas el reconocimiento en el exterior, no podras disfrutar de ningin éxito, de
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ninguna alegria, porque lo que para ti es importante tal vez no lo sea para el otro.

Quiero decirte que tu estima y tu felicidad no dependen ni de lo que posees ni de las
palabras que el otro quiera dedicarte. Tu autoestima crecerd a medida que te aceptes
como persona y comiences a hablar bien de ti mismo.

Tu herencia y tu destino estaran marcados con la fuerza y la energia, con los suefios y
con las metas con las que decidas comenzar cada mafana. Tienes que cuidarte tu,
nombra tus puntos fuertes, decreta que tu dia va a ser de éxito.

Concéntrate en el objetivo y no en la gente, porque, si no, con el tiempo, quedaras
atado a ella.

Y recuerda que lo que mas se nos ha repetido es lo que formaba parte de nuestra
imagen.

Tu vida sigue tus pensamientos y, de acuerdo a la calidad de tus pensamientos, serdn

tus creencias:
tu vida nunca irda mads lejos de lo que piensas.
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1. ;CUANTAS VECES NOS HAN RECHAZADO O, POR EL CONTRARIO,
HEMOS RECHAZADO NOSOTROS?

Cuando hablamos de rechazo, puede que nos sintamos algo incomodos, ya que es un
sentimiento que, valga la redundancia, tendemos a rechazar. No nos gusta hablar de
rechazo, porque genera sensaciones o reacciones que nos resultan dificiles de entender o
cambiar.

Sigmund Freud sostenia que lo contrario del amor no era el odio, sino la indiferencia.
Segun Freud, creemos que tanto con el amor como con el odio la persona siente que
existe, mientras que la indiferencia representa la no existencia. Muchas veces
inconscientemente le decimos al que esta a nuestro lado cosas como estas: «Te pido que
me ames o que me odies, pero por favor hazme sentir que estoy vivo», «Si no me das
un beso, dame una bofetaday.

Y es evidente que no hay peor sentimiento para la vida de un ser humano que darnos
cuenta de que para el otro no existimos. De alguna manera, todos aspiramos a sentirnos
reconocidos en el otro. Es indudable, pues, que el rechazo y el abandono pueden
producir distintos trastornos en la conducta de un individuo.

Por lo general, muchas personas que tienen alteraciones espirituales, mentales y
emocionales no han visto satisfechas sus necesidades de amor y afecto en su nifiez.
Muchas conductas ilégicas tienen sus raices en una necesidad interior generalmente
vinculada al hecho de que sus necesidades de amor no han sido satisfechas.

Muchas de tus tristezas inexplicables
tienen una sola explicacion: no quisiste como los otros necesitaban o no te quisieron
como esperabas.

La gente te acompafiard solo hasta ahi, hasta donde son capaces de llegar, pero habra
un momento en que estaras solo. En tu hora més dificil, nadie te acompanara, estaras
solo.

En el peor momento, nadie nos llamara. Cuando mas lo necesitemos, nadie estard. Es
asi, en el tramo mas dificil nos quedaremos solos. «Las personas nos acompanaran hasta
la mitad del camino.»

En muchas ocasiones, nos sentimos desprotegidos, solos y angustiados, dado que el
ser rechazado es una emocion que nos hace dafio y nos detiene. El rechazo es la
hemorragia emocional mas dolorosa que una persona puede tener, porque ser aceptado
es el pasaporte para darte permiso para vivir y ser feliz. Cuando una persona ha
experimentado el rechazo sangra donde quiera que vaya.
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Sin embargo, tienes que saber que:

* El rechazo no puede detenerte ni limitarte.
* El rechazo no puede debilitarte.
* El rechazo no puede condicionarte.

No estas hecho para el NO. No fuiste creado para, luego, ser rechazado. Eres
aceptado y tienes valor desde el mismo minuto que saliste a la vida. Desde el
momento en que conoces esta verdad, ya no necesitaras hacer mas examenes.

Si te has equivocado, no importa; siempre hay una nueva oportunidad para volver a
empezar. No confrontar los errores es como una infeccion que, cuando no se trata,
puede destruir toda una vida.

Es importante que comiences a entender que no importan todas las veces que hayas
sido rechazado, porque ti eres una persona de éxito con un destino por alcanzar. En la
vida lo mas importante no son los acontecimientos, sino los pensamientos que tienes con
respecto a aquello que te estd pasando.

Estas preparado para dejar de escuchar lo que los otros dicen o esperan de ti.
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2. MiO, MiO, MiO...

No te aferres a nada. Ser libre es no estar atado a nada.

Lo que tengas, cuidalo, disfrutalo; pero no te aferres. Aprende a soltar las cosas para
que, cuando ya no estén en tu vida, no sufras ni te hagas dafo. Asi como nosotros, todo
tiene un ciclo de vida.

De todo aquello que no podemos soltar, no somos sus dueiios, sino sus esclavos.

Todas las cosas son temporales, y tienes capacidad para seguir viviendo incluso sin
ellas.

(Cuantas cosas habrd dentro de tus armarios, de tus alacenas o de tus batules viejos
que sigues guardando por si acaso, pero que sabes que ya no necesitas? Seguramente
muchas.

Sin embargo, guardamos las fotos de los ex, el vestido de novia por si bajas de peso y
algin dia te lo puedes volver a poner, la taza sin manija que usé tu primer hijo y asi una
cantidad mnumerable de objetos que no necesitamos, pero que guardamos por si acaso.

Sin darnos cuenta, con estos hechos fomentamos una cultura de miseria y no nos
creemos capaces de generar ain cosas muchas mas grandes, nuevas y mucho mejores
que las que hoy tenemos.

Por eso comencemos a dar, tenemos que desarrollar el placer de dar por dar.
Comencemos a desprendernos. Y aquello que tengas miedo de perder, es lo primero de
lo que tienes que desprenderte.

Solo cuando tires lo viejo, daras cabida a lo nuevo.
Y lo mismo sucede con nuestras emociones.
Cuando permitas que los sentimientos
que te han herido salgan de tu vida, la mejor gente
y los mejores momentos estardn por venir.
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3. TECNICAS PRACTICAS Y SENCILLAS PARA SENTIRNOS LIBRES DE
TODO RECHAZO

» El rechazo se anula cuando decido usar sabiduria
La sabiduria mueve la fuerza, pero la fuerza nunca mueve la sabiduria. Podrias
seguir como estas, pero algo sabio seria decidirte a rechazar el rechazo y comenzar
a disfrutar de la vida.

* El rechazo se anula cuando invierto en mi
No puedes dar lo que no tienes. Como me trato, te trato. Como te trato, me trato.
El que no se respeta no te respeta. Cuidate a ti mismo. Solo seras capaz de dar a
los otros lo que te des a ti mismo. Invierte en ti y date tiempo, perddnate.
Descubre el potencial que permanece escondido.

e El rechazo se anula cuando hablo bien de mi

Habla bien de ti. Hay gente que sabe decir lo bueno que otros tienen, pero en
cuanto a ellos, no saben responder. jHabla bien de ti! Si tu no te cuidas, nadie va a
cuidarte. Nombra tus puntos fuertes. Determina que el dia de hoy es tu mejor dia.
Todo lo que salga de tu boca te curard o te hara enfermar. Comienza a hablar bien
de ti mismo para recuperarte y encontrarte cada dia mejor. Aquello que més se nos
repitid es lo que determind nuestra imagen. Transforma tu propia imagen a través
de las palabras. Tus palabras son el mejor capital que tienes, y tu boca es el
administrador, por eso, si es para ti, jdate lo mejor!

* El rechazo se anula cuando me regalo lo mejor
Cuando comas, come lo mejor. Cuando te vistas, compra una prenda que sea buena
para transmitirle a tu cuerpo que hoy tiene una sola prenda, pero que mafana van a
ser dos y pasado mafiana todo lo que te pongas va a ser de primera, porque tu
mente ya no es la de un perdedor, sino la de una persona sana y libre que sabe el
valor que tiene su vida y, como tal, la atendera. Dentro de tus posibilidades, regalate
y prémiate con lo mejor que puedas darte.

» El rechazo se anula cuando me junto con gente que ya lo ha logrado
Si quieres saber como es la autoestima de alguien, tienes que mirar su compaiia.
Juntate con gente que afiada valor a tu vida, con gente que afiada bendicion. Fuiste
hecho para caminar en victoria, para que suefies: la sangre del campedn esta dentro
de ti. Juntate con tus mentores, con aquellos que estdn por delante de ti en la
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carrera.

Anula todo rechazo, abandono, castigo, todo estigma, toda comparacion, toda
exigencia desmedida que cargaron sobre tus hombros.

Anula el abandono, el castigo. Comienza a cuidar de ti mismo, a valorarte.

La gente te pone precio, pero tu sabes que tu vida no tiene precio, sino valor.
Empieza a cuidarte, date tiempo, regalate lo mejor, camina con los que suman a tu vida.

La felicitacion es agradable y la aprobacion util, pero no trabajes buscando la
aprobacion de los demas, el hacerlo te hara desviarte del objetivo y de la meta.

iNo seas esclavo de la gente! Cuando alguien te rechaza, aléjate de ese lugar, ;para
qué te vas a quedar ahi?

Eres valioso, tnico e irrepetible, original, con algo que ofrecer que solo ta tienes. Si lo
crees y lo aceptas, llegara el dia en que no necesites mendigar la felicitacion de la gente.
Afirmate a ti mismo.

Necesitas aprender a concentrarte en la gente que te ama y no en quienes te rebajan y
anulan tu ser. ;Estas listo para hacerlo?

* Libérate de todo sentimiento que te haga sentir «no apto».

* Libérate de todo sentimiento y toda palabra de desvalorizacion.

* Libérate de la depresion, esa incapacidad que te ahoga y no te permite expresar lo
que sientes.

* Libérate del perfeccionismo, de los miedos.

 Libérate de lo material, los recuerdos tristes, los ritos, las costumbres, las creencias
erroneas que no te sirven para crecer y ser libre de la culpa y de aquellos miedos
heredados.

 Libérate de tu historia, tus muertes y todas esas viejas emociones que hay en tu
corazon.

* Libérate de aquel amigo o amiga que dejé de hablarte.

* Libérate de tus ex, ya sean parejas, amigos, jefes. No tengas temor de desprenderte
de todo lo viejo.

* Libérate de las emociones que te hieren y te aprisionan.

* Libérate, libérate de todo lo que tienes miedo a perder para que, cuando ya no esté
en tu vida, no te duela y permitas la entrada a lo nuevo. No guardes rencor a nadie,
vuelve a sonreir. Para el que cree todo es posible.

« Libérate de toda imagen errénea que tengas de Dios. El no te condena ni te acusa de
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nada. Todo lo contrario. El anhela verte sano, recuperado, prospero, feliz.
* Libérate de los momentos de éxito que has tenido, porque los mejores estdn por
venir.

Libérate y sé feliz.
No hay nada mas hermoso que invertir
tu vida en metas y suerios.
No mires hacia atrds, no te detengas,
no pierdas tiempo.
Libérate del dolor, de las emociones toxicas.
Después perdonate y perdona,
y una vez que lo hagas, recuerda que,
para el que cree, todo es posible.
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15

LOS CELOS TOXICOS

La tnica manera de ser feliz es siendo libre. Y cuando dejes a la
gente libre, empezaras a vivir en libertad.

ALEJANDRA STAMATEAS

Tal como describimos en el capitulo correspondiente, la envidia es el deseo de tener lo
que tiene el otro y, al no poder tenerlo, el envidioso busca destruir tanto lo que el otro
tiene como al otro. En la envidia siempre participan dos, por aquello de «yo quiero tener
lo que tu tienes».

En cambio, los celos actian al revés, los celos se dan por miedo de perder algo y, en
este caso, intervienen tres personas: el celoso, el objeto o la persona que se teme perder
y el que viene a «robar» ese algo o alguien que «se posee».

La toxicidad de los celos aprisiona a victima y verdugo. Ambos se encuentran en una
relacion toxica. En nuestra sociedad, la gran mayoria de los crimenes pasionales tienen
que ver con los celos. Un alto porcentaje de la violencia doméstica estd relacionado con
los celos. Los celos no tienen edad: hay adultos celosos y hay nifios que estan atados por
los celos.

Se puede tener celos de una pareja, el trabajo. Un nifio puede ponerse celoso porque
su madre o su padre hablen con otros chicos. Se puede tener celos de amigos. Todo lo
que se tiene puede despertarlos, porque los celos son miedo a perder lo que tenemos.

Ejemplos de personas celosas y controladoras son aquellas mujeres que quieren vigilar
a toda la familia, tomar las decisiones por todos y siguen con la misma actitud con el
paso de los afios. Creen que los demas son objetos a su disposicion y que pueden dirigir
todo lo que hacen o dicen. El otro es para ellas alguien a quien tienen que retener («bajo
sus faldas») y no se les puede escapar. «Si logramos ser uno, no te irds y estaré¢ segura
toda la vida.»

Los hombres, generalmente, controlaran a través del poder, aunque también hay
mujeres que lo hacen. Es una caracteristica masculina la de utilizar el poder como forma
de control. «Haz las cosas como yo te digo o me voy.» «No te doy mas dinero.» «Si lo
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haces, nos llevaremos bien; si no, atente a las consecuencias.» La persona que se
agranda tanto es porque se siente muy pequena.

No te hagas tan grande,
no eres realmente tan pequerio.
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1. EL CIRCUITO DE LOS CELOS

Desde que se originan los celos hasta que se cumple lo temido, hay un circuito por el
que transitara la persona celosa.
El circuito de los celos funciona de esta manera:

a. Sentir la amenaza: La persona celosa siente que hay un tercero, que puede ser real
0 imaginario, que viene a quitarle la pareja, el trabajo, el amigo/a o lo que sea. Y la
persona ve a ese tercero como un ladron.

b. Controlar: El celoso empieza a controlar, vigilar, revisar, seguir, para descubrir la
evidencia que asegure que eso que ¢l pensaba, que el tercero viene a robar, es
cierto. Sino le alcanza con la mirada, va a empezar con un interrogatorio. Al celoso
se le dan respuestas, pero no le alcanzan. Entonces, vuelve a preguntar,
interpretando a su manera e insistiendo para que le vuelvan a contar.

c¢. Prohibir: El celoso comenzara a tratar de evitar, por ejemplo, que su pareja se
arregle o que se ponga perfume o se vista bien. El celado al principio aceptara las
sugerencias porque se sentird cuidado. Pero ese cuidado, luego, pasara a ser
prohibicion. «No te pongas esa falda porque es muy corta.» «No te pintes porque
pareces una loca.» Muchas personas confunden los celos con el amor.

d. Perdon: El celoso pide perddn, llora, regala cosas, hace invitaciones. Todo vuelve a
la normalidad hasta que vuelve a aparecer un tercero real o imaginario y comienza
otra vez con el circulo: recelar, escenas, perdon, normalidad, recelar...

e. Profecia cumplida: Efectivamente, el miedo a perder se cumple. La persona se va
del lado del celoso. El miedo siempre cumple lo que temes, porque el miedo es fe
en lo malo y la fe funciona para bien o para mal.

Muchas veces hacemos cosas para poseer
al otro y otros lo aprovechan.

La nutria, con incontrastable emocion, se habia fijado en que el teru teru,[ﬂ cada
vez que ella salia del agua y empezaba a cavar en la orilla del caiiadon, para buscar
raices o por cualquier otro motivo, se venia disparado para estar a su lado. Le hacia
mil saludos, estirando el pescuezo y moviendo la cabeza como un titere, gritando de
alegria, y no la dejaba ni un rato, mientras ella estaba en tierra firme.

No tenia ni la menor duda de ser duenia absoluta del corazon del teru teru y
pensaba que, si ¢l no se habia todavia declarado, solo debia de ser por timidez.

Cuando la nutria volvia a zambullirse, el teru volaba hasta la loma mds proxima,
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donde vivia otra gran amiga suya, la vizcacha B Y alli se quedaba, cerca de la
cueva, esperando la oracion, hora en que salia la vizcacha a tomar el fresco, a comer y
a cavar la tierra. Cuando empezaba ella su trabajo, la rodeaba de atenciones,
rascando tambien el suelo, como para ayudarla, diciéndole mil cosas, haciéndole la
corte.

Pero un dia la nutria lo sorprendio. No pudo dejar de manifestarle su despecho y le
pidio que declarase de una vez a cual de ellas preferia.

El teru tuvo que confesar que no preferia a ninguna de ellas, sino que solo
apreciaba como era debido la fineza que para con él tenian ambas de proporcionarle
gusanos de todas clases, la nutria al escarbar la tierra en los bajos humedos y la
vizcacha en la loma.

La boca da besos a la cuchara, pero no son de amor.

* P4jaro sudamericano.

** Roedor sudamericano.
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2. TENER O NO TENER, TODO DEPENDE DEL PERMISO

Si no tengo el permiso para tener,
tengo el permiso para perder.

El celoso tiene miedo a perder, porque no tiene el permiso interior de tener. Cada
vez que no recibas este permiso, tendrds miedo a perder. Y este es el modo en que los
celos se sanan: cuando tienes el permiso, no tienes el miedo de perder lo que tienes.

* Los padres estamos para darles a nuestros hijos permiso para tener
Un celoso es alguien que no tuvo el permiso de los padres. Crecidé con padres que
se enganaban, creci® en un ambiente de violencia, donde el padre o la madre
siempre descalificaron, en un lugar de abandono, en definitiva, en un lugar donde
los padres no dieron el permiso. Falto la validacién. Los padres somos quienes
debemos bendecir a nuestros hijos, ya que esto significara darles permiso para
tener, vivir y poder. Instruye al nifio en su camino y cuando fuere viejo no se
apartara de él. La tarea de un padre es motivar, alentar a que sus hijos descubran
su propio camino, porque cuando lo descubran no van a apartarse de €l.
Una persona que vive con sueiios
es una persona que vive en victoria.
En la Antigiiedad, los nombres indicaban lo que las personas iban a lograr en el
futuro. Los padres tenian claro que su primera tarea era decirles a sus hijos que
tenian un gran futuro.
Tienes que mostrarles a tus hijos que la vida ya ha depositado suefios grandes en su
corazon.

* Los padres estamos para transmitir ideales a nuestros hijos

Aunque ya sean mayores, debemos inspirarles ideales, porque hoy los jévenes no
esperan nada. Si les preguntas qué quieren lograr, qué quieren ser, no saben
responderte, porque hay padres que no les han transmitido ideales. «S¢é que vas a
lograr cosas grandes.» «Espero cosas grandes de tu parte.» «Eres un campeodn,
pelea siempre donde haya premios grandes.» «Yo creo en ti.» No tengas miedo a
los ideales, no importa que estemos en una sociedad donde no los hay. Hoy la idea
es que sobreviva quien pueda, pero a nuestros hijos no los parimos para «intentar
viviry, por lo que vivir sin rumbo no les tocara ni a ellos, ni a nuestra descendencia,
ya que somos gente de proposito y dejaremos como herencia gente decidida a
cumplir sus suefios.
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* Los padres estamos para impartir vida a nuestros hijos
Hay padres que estan mas preocupados por la vida intelectual que por la vida
interior de sus hijos. Tenemos que impartirles vida en todo sentido. Ensefarles —
con el ejemplo— a que cuiden su corazon.

* Los padres estamos para propocionar amor incondicional a nuestros hijos.
Tus hijos tienen que saber que siempre los vas a querer, hagan lo que hagan. Ese es
el verdadero permiso y seguridad que necesitan. Hay padres que, cuando sus hijos
se equivocan, corren a castigarlos, en lugar de apresurarse en recordarles que
siempre van a quererlos, hagan lo que hagan. Tus hijos tienen que saber que tu
amor hacia ellos es incondicional y eterno.
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3. DEBO DARME PERMISO
Si tus padres no lo hicieron, siempre hay tiempo

Si en tu familia no te dieron permiso, ti puedes dartelo y puedes ser el primero en
hacerlo con tus hijos. Cambia el rumbo, porque en casa siempre tiene que haber uno que
se decida primero para que el resto lo siga.

El mejor ejemplo para tus hijos es que te vean haciendo lo que tu quieres que ellos
hagan. Estan cansados de palabras; quieren ver vida en los padres.

Hay gente que tiene miedo a perder porque ellos mismos no se permiten tener.

Vamos a hacer un test al que hay que responder SI o NO.
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S| NO

Abnegado grado 1:

a) ;Soy autosuficiente y responsable de mi mismo?

;Tiendo a satisfacer mis necesidades profundas?

;Encuentro satisfaccién en muchas cosas?

)
)

d) ;Dejo para mas adelante el satisfacer mis necesidades?
)

;Dejo de satisfacer mis necesidades porque siempre
tengo otra cosa que hacer?

Abnegado grado 2:

f) ;Resto importancia a mis necesidades basicas?

g) ;Me proporciona mas gratificacion cuidar de los
demas que de mi?

h) ;Me da més placer que otros me hagan feliz a mi?

) ;Me cuesta gastar dinero en mi

Abnegado grado 3:

|) ;Soyuna maquina de satisfacer las necesidades de
los demas?

k) ;Lo mio ya es servidumbre?

) ;Me exijo hasta desplomarme?

m) ;Soy un autémata’?

n) ;Tengo estallidos de rabia extremos?

Si has respondido con sinceridad, entonces facilmente sabrds en qué grado de
abnegacion te encuentras. Comienza hoy a darte permiso a ti mismo.
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.Como sé si me doy permiso a mi mismo?

El test que hemos hecho habla de la gente que posterga sus deseos y, con esto, el
mensaje que se estd dando es «no me lo merezco». Este es el mensaje interior que posee
la persona celosa: «en definitiva no me merezco lo que tengo, por eso en cualquier
momento puedo perderlo». Una persona que cumple sus deseos es una persona que se
permite a si misma obtener lo que desea por mas que no sea una necesidad. Necesidad
es una cosa y deseo es otra. Necesidad es algo que yo si o si requiero, pero el deseo es
un extra; sino lo tengo, puedo seguir viviendo.

Todo depende de donde haya depositado yo mis deseos. Esto es clave en su
cumplimiento

Puedes elegir si vas a conectar tus deseos con cosas que te hagan bien o que te hagan
dafio. Una chica que sale con un hombre casado conecta sus deseos con algo que tarde o
temprano le hara dafio. Un joven que conecta sus deseos con las drogas o un profesional
que es adicto a su trabajo o una madre que estd pendiente de los deseos de todo el
mundo y se deja a si misma para el final, todos ellos se haran dafio. Conecta tus deseos
con metas que te hagan bien hoy sin comprometer tu futuro.

Un mal deseo es un buen deseo unido a la forma equivocada de cumplirlo.

Si tu deseo es tener dinero y lo conectas con lo malo, tu interior te va a decir que
robes.

Si tu deseo es tener paz y lo conectas con lo malo, tu interior va a decirte que
mientas, para poder tener paz. Para muchos, estas son opciones que les da su deseo hoy,
pero les cobran caro manana.

Pseudodeseos. Son los falsos deseos que ocultan a los verdaderos
Las personas que tienen muchos deseos, que buscan cosas, la mayor parte del
tiempo, en realidad no saben lo que quieren. Entonces, sus deseos son pseudodeseos. No

son deseos legitimos, son deseos que parecen buenos, pero, cuando los alcanzan, se dan
cuenta de que no tenian sentido ni valor.
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4. TECNICAS Y ESTRATEGIAS SENCILLAS PARA SALIR DE LOS
CELOS

Una vez que te permitas ser feliz y cumplir tus deseos, no necesitaras tener celos ni
sentiras la necesidad de ser «el duefio de nadie». Ahora, animate a cambiar el foco de
«poseer por «atraer».

(Estas listo?

Aplica la ley de la atraccion

Esta ley dice que tenemos el poder de atraer todo aquello que respetemos.

Ya hemos visto que, a través de los celos, no podremos alcanzar esas metas, cosas o
personas que deseamos que vengan a nuestra vida. Todos los dias hay oportunidades y
nuestra tarea consiste en lograr que se acerquen ain mas a nosotros de manera que
podamos capturarlas y disfrutarlas. Y es a través de nuestras actitudes como podemos
utilizar la ley de la atraccion para acercar o alejar las oportunidades que ya estan a la
puerta.

Todo lo que respetes se te acercard
y lo que no respetes se te alejara.

(Como hago para atraer las oportunidades? Estan cerca, pero debes ejercer el poder
de atraerlas hacia tu vida, para lo cual hay varias maneras.

* Tener caracter atrae
Cuando una persona tiene caracter, es quien es. Cuando eres quien eres, atraes.
Cuando eres falso, alejas. Tienes que ser el mismo en tu casa, fuera, en todas
partes, porque, cuando eres de una pieza, vas a atraer a gente parecida a ti.

* Estar comprometido atrae las oportunidades
(Estas comprometido con algin sueiio? ;Estas comprometido con algo? ;Hay algin
suefo que hayas abrazado con todo tu corazon?
El compromiso te da un aura, te hace atractivo. No importa lo que hayas abrazado,
sino que hayas decidido abrazar algo grande y que estés jugandotela por eso y digas:
«He abrazado un gran suefo.» Eso te otorgara autoridad.

Si barres las calles, barrelas como pintaba Miguel Angel, barre las calles como componia Beethoven.
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Martin Luther King

Si te la vas a jugar por algo, comprométete al cien por cien y atraeras a sofiadores
comprometidos a tu vida. Atraerds grandes suefios, atraerds grandes recursos, porque la
gente que se la juega atrae las oportunidades.

* Capacitarse atrae las oportunidades
Cuando uno se prepara, se supera. La gente te tiene que ver y compararte con dos
meses atras y verte crecido. Es importante que en tu agenda haya horarios para
prepararte, para hacer cursos, para capacitarte, y que haya desafios nuevos. Por
ejemplo, cuando uno estd enfermo, busca a los mejores médicos. ;Quiénes son los
mejores? Los que estan capacitados. Un buen médico atrae.

* La quimica atrae
Cuando uno tiene quimica, hace sentir bien al otro. Hay personas que no han
logrado avanzar aunque tienen compromiso, capacitacion, porque no saben quimica
con la gente. Cuando tienes quimica, atraes a la gente y hay puertas que se te
abren.

* La gente libre interiormente atrae las oportunidades

Cuando eres libre de corazon, atraes oportunidades. Por eso cuidar tu interior es tan
importante. Si eres libre por dentro, atraes, porque eres una persona sencilla. La
gente sencilla atrae, la gente complicada aleja. La gente libre es divertida, toma un
mal momento y lo convierte en un momento divertido; toma una burla y la vuelve
una broma; toma un momento de presion y lo transforma en diversion. Todo lo que
hagas tiene que estar marcado por la diversion. Cuando uno estd contento, eso es
sefial de que uno esta libre.

En la Universidad de Harvard, investigaron a cinco mil personas despedidas de sus
trabajos. Y descubrieron que el noventa por ciento de la gente no habia sido despedida
porque le faltara capacidad, sino porque «no sabia llevarse bien con sus compaieros.

La gente en paz atrae. Cuando alcances tu felicidad, que es tu paz interior, habra una
atraccion, un sentido de influencia, algo hermoso que te adorna y de lo que los demas se
dan cuenta. Y los que te vean sentiran tal impacto que te van a dar aquello que necesitas.

A la gente en paz se le abren puertas. Cuando alcanzas la paz interior se te abren
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puertas.
La gente te dird: «No sé qué tienes, pero yo te quiero dar algo distinto, te quiero
ayudar», porque cuando escalas el monte de tu felicidad luego ella es tu compaiiera de

por vida. Cuando tengas paz interior, tu sabiduria aumentara para que todo te
salga bien.

Una ultima reflexion: recordando que la felicidad
consiste en estar en paz con uno mismo, no necesitards poseer a nadie. Cuando
llegues a tener paz interior, todo tu entorno tendra paz, tu pareja, tu trabajo, tus
hijos, porque es algo que tu generas en los demas.
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