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La presencia de nuestros hijos en
nuestras vidas ha sido la motivación para escribir esta guía. Sin ellos nada de
lo aquí expresado tendría sentido. Valeria, Diego, Nicolás, Hugo y Carla son
quienes nos hacen reflexionar y nos impulsan a cambiar, revisar nuestras
creencias, nuestros miedos, y amar infinita e incondicionalmente. Por la
apertura que esto implica, por las posibilidades que nos muestran, a ellos va
dedicado nuestro esfuerzo. 

















LOS ERIZOS 


«En una noche oscura y fría,
algunos erizos descubren que si se juntan tienen menos frío. Se acercan cada
vez más, pero son erizos y se pinchan unos a otros. Asustados, se apartan.
Cuando se alejan, se lamentan de haber perdido el calor, pero al mismo tiempo
temen pincharse. Así siguen durante algún tiempo hasta que descubren una distancia
que les permite darse calor sin lastimarse».


                        Arthur
Schopenhauer
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PREFACIO



 

De la calle ciega
a un campo de posibilidades


Nuestros pensamientos construyen nuestra realidad. A menudo,
el diálogo interno nos encierra en un laberinto de insatisfacción y
frustración. No logramos serenar la actividad mental y distinguir salidas. 


En un encuentro con el maestro budista Adyashanti, un
participante confiesa estar al borde de la desesperación, lleva años en la
práctica de la meditación, no ha conseguido sosiego, está mental y físicamente
agotado y desilusionado de sí mismo. Adyashanti comparte lo siguiente: «En una película que vi
hace años, una comedia burlesca del género del spaguetti-western, los malos persiguen a los buenos, todos a
caballo en medio del desierto. Los buenos están a punto de ser atrapados cuando
uno de ellos ordena a sus compañeros detenerse para intentar conseguir una
solución que les permita escapar. Se les ocurre que si montan un peaje lograrán
distraer a sus perseguidores. Acto seguido desmontan sus caballos, consiguen
unas tablas, construyen la taquilla, se vuelven a montar y siguen su camino al
galope. Aparecen en escena los malos, quienes arriban al peaje desconcertados.
No saben qué hacer; no tienen las monedas que se requieren para pagar el peaje;
se paralizan; dan vueltas en sus caballos sin encontrar solución.» 


El peaje es una metáfora de cómo nuestra mente persevera e insiste
en una única vía. Como los malos de la película, nos empeñamos en que tenemos
que pasar por «la
taquilla» y
sufrimos. Atrapados en nuestros dogmas, imbuidos en nuestras limitaciones, no
logramos distinguir  los espacios
amplios disponibles, las posibilidades de crear alternativas para salir de la
calle ciega, de descubrir y abrirnos a las infinitas oportunidades que existen
más allá del laberinto de nuestras mentes.


 
















DE NOSOTRAS


Ninguna de las dos tuvo madre en
la edad adulta y eso parece haber sido una oportunidad para que cada una
elaborara su propio modelo. También compartimos la misma pasión: el interés por
la complejidad de las relaciones humanas, el deseo de ser madres que apoyen a
sus hijos, la necesidad de sanar nuestras maternidades cojas heredadas. En incontables oportunidades nos sumergimos en
conversaciones acerca de lo que le sucedía a uno de nuestros hijos y en cada
una de esas exploraciones, al tomar partido la mayoría de las veces por la hija
o el hijo, se abrían espacios de crecimiento para la madre. El fruto de
nuestras reflexiones surgió después de un tiempo: nuevas interpretaciones,
opciones originales, comparaciones útiles, y con ellas mayor bienestar con
nuestro rol de madre. Fue entonces cuando decidimos compartir el camino
recorrido, nuestras experiencias profesionales como coaches y educadoras, así como los valiosos aportes de los maestros
que nos han inspirado.



 


 

DE NUESTROS HIJOS



 

Tengo
dos hijos con personalidades muy distintas. Para la cultura en la que vivimos
mi hija es perfecta: aplicada en la escuela, responsable, ambiciosa,
desenvuelta y trabajadora. Cuando comienza una tarea la termina. Es el sueño de
cualquier padre. Mi hijo, por otra parte, es soñador, romántico, desapegado, sencillo
y mal estudiante. Se entusiasma fácilmente con cualquier proyecto y al poco
tiempo busca un obstáculo para abandonar lo que, hasta hacía poco, era una
situación idílica. Empezó a fumar a los catorce y a beber alcohol
desmedidamente a los dieciocho. Chocó dos autos antes de cumplir veinte.
Terminó el bachillerato a duras penas. Ha empezado la universidad en tres
oportunidades distintas, y hasta hace poco yo lo ayudaba a pagar sus gastos.
Hoy día tiene veintisiete años. Tiene un apartamento que mantiene impecable,
cocina su propia comida, su pasión es hacer ejercicio, dejó de fumar y bebe
ocasionalmente. En este momento trabaja treinta horas a la semana y dice estar
contento. Es un lector ávido y le encanta escribir. Se inscribió en un curso
para certificarse como entrenador personal. ¿Me gusta? ¿Me parece suficiente?
No es mi vida, es la suya. Lo amo profunda e incondicionalmente. He perdido la
paciencia incontables veces, y me he rendido para luego empezar de nuevo. Estoy
orgullosa de que viva su vida de acuerdo a sus deseos. Me relaciono con él con
el mismo respeto que tengo hacia mi hija. Mi hijo me está enseñando a amar sin
expectativas y se lo agradezco infinitamente. Si yo no hubiese actualizado mis
valores, e insistiera en que él viva de acuerdo a los míos y no a los suyos,
difícilmente encontraríamos espacios para la comunicación y para mostrarnos el
aprecio y el cariño que sentimos el uno por el otro.  Lucía
Linares












 

Desde que empezó a balbucear
sus primeras palabras hasta que se fue a vivir por su cuenta, tuve conflictos
con mi hija. Gasté gran parte de mis energías de madre en intentar disminuir
nuestros choques cuando era pequeña o nuestras disputas cuando se hizo mayor,
como resultado, muchas veces sentí –y en oportunidades me culpé– de
no atender a mis dos hijos menores con el mismo empeño, ellos eran
cooperadores, se adaptaban a mí, eran fáciles de educar y satisfacer, ser su
madre era un placer. Tener una hija que consideraba tan distinta a mí, una hija
que no lograba comprender, fue el desafío más largo y complejo de mi vida.
Cuando le daba consejos sentía que le hacía daño, cuando no se los daba sentía
que no la apoyaba. Nunca sabía si mi presencia le levantaba el ánimo o al
contrario la oprimía y nos distanciaba. Aun cuando tuvo su propia casa, cada
vez que nos visitábamos los roces eran frecuentes. La vi engañarse a sí misma,
sacarle el cuerpo a los retos, ser infeliz, valiente, floja, creativa,
triunfante, carecer de rumbo y de motivación. Me mortifiqué, me recriminé y
muchas veces me dejé seducir por el rencor. Mil veces sentí frustración, rabia
y dolor hasta que logré reconocer que mi angustia no nos ayudaba a ninguna de
las dos, que no era necesario entenderla,
que lo único que nos daría fuerza a ella y serenidad a mí era amarla y
aceptarla. Así que me dediqué a eso. Decidí confiar y transmitirle esa
confianza, recordar que todo proceso toma el tiempo que hace falta y que por lo
tanto, no había apuros. Decidí enfocarme en lo que aprecio de ella en vez de
hacerlo en lo que despierta mi preocupación. Lo que aprendí con mi hija lo
aplico ahora con mis otros hijos y también conmigo misma. Cuando se despiertan
mis remordimientos acerca de ellos, cuando siento que no les brindé la atención
que pueden haber necesitado, cuando creo que no supe comprenderlos, regreso al
aprecio, al amor y me concentro allí. Si mis
hijos ya no me necesitan, si van por sus caminos sin pedirme nada, ¿por qué
afligirme? Puedo escoger celebrar que nos amamos incondicionalmente y encontrar
nuevas maneras de alimentar nuestra relación. Ghislaine Demombynes











INTRODUCCIÓN



 

Hemos sido una generación de
padres consentidores de sus hijos. Hemos puesto empeño y paciencia en darles
“lo mejor”, les hemos otorgado permiso para disfrutar y recursos para
desarrollar sus talentos. Nos hemos sentido responsables de compensar o
corregir lo que hemos creído que les podría perjudicar, hemos asumido como
nuestros sus retos académicos, nos hemos encargado de promover su autoestima y
hemos supervisado la escogencia de sus amistades. Hemos hecho tanto por ellos
que hemos construido la creencia de que tendrían éxito en todo y que además nos
lo agradecerían. Mientras más esfuerzos hemos realizado, mayores expectativas
hemos cultivado. Tenemos ahora en nuestras manos un resultado concreto: los
padres que somos y los adultos que son nuestros hijos. Ante este cuadro muchos
de nosotros encaramos frustraciones, rabias y miedos. Algunos sentimos que
nuestros hijos se han alejado, nos cuesta apreciar el cambio y lo interpretamos
como un abandono; otros nos resistimos a dejar nuestros roles y nos cuesta
promover la autonomía. Tenemos el reto de transformarnos y construir una
relación entre adultos que se quieren, un espacio en el cual decidamos
conscientemente qué tan cerca o tan lejos queremos estar en la relación con
nuestros hijos.


No olvidemos que somos el fruto
de los aciertos y de las fallas de nuestros padres, que los hemos tomado como
modelo o hemos improvisado e intentado algo distinto. Hoy, frente a las
dificultades que vivimos ¿lograremos reconocer que hicimos lo que hicimos
porque así quisimos hacerlo, porque eso fue lo que creímos sería lo mejor para
nuestros hijos y para nosotros? Frente a las equivocaciones, ¿podremos
perdonarnos lo que hoy consideramos errores? 


Qué
tan cerca, qué tan lejos nace de la convicción de que
los desencuentros y las frustraciones que enfrentamos con nuestros hijos son
oportunidades para que los padres hagamos el esfuerzo de comprendernos,
aceptarnos y ocuparnos mejor de nosotros mismos. Al hacerlo, podremos
comprender mejor a nuestros hijos, apreciarlos, promover sus potenciales y
cultivar con ellos relaciones más placenteras dentro o fuera del nido. Es un
proceso de alquimia que nos obliga a observar los hechos desde nuevas
perspectivas, desmantelar creencias o juicios y soltar aquellos en los cuales
no entra el amor, el aprecio, la esperanza o la confianza.


Consideramos que toda prueba
puede ser benéfica cuando esta nos impulsa hacia la exploración. Esa es la
meta: indagar y crecer. Crecer es revisar las creencias que no nos sirven, es
abrir nuestro corazón, lograr mayor serenidad y ser más felices. Nuestra
premisa es que cambiaremos lo único que podemos pretender cambiar: nosotros
mismos.



 

¿Para quién es este libro?



 

Este libro está destinado a
padres de hijos adultos que enfrentan alguno de estos retos:


—  La
relación con sus hijos no es la que soñaron y están desilusionados.


—  No
saben qué rol les corresponde ahora.


—  No
logran expresar sus opiniones sin ser malinterpretados.


—  Desean
poder contar con sus hijos y eso no sucede.


—  Están
distanciados de sus hijos y desean acercamiento.


— 
Sienten rechazo hacia un hijo o una hija cuya vida o decisiones son diferentes
a lo que ellos valoran.


—  No se
atreven a comentar con otros lo que les perturba de sus hijos.


—    Buscan
un modelo nuevo de relación con sus hijos adultos.



 

¿Qué encontraremos en este libro?



 

Para empezar presentamos un
modelo que ayuda a comprender nuestros pensamientos, emociones y conductas.
Luego invitamos a emprender un camino de crecimiento y reflexión mediante la
exploración de temas esenciales como la influencia de nuestras expectativas en
la relación con nuestros hijos; qué sucede cuando no compartimos los mismos
valores; saber de qué nos sirve la preocupación; cómo abordamos el sufrimiento;
nuestra visión de éxito y fracaso; el impacto de nuestra resistencia; qué hacer
frente a una orientación sexual distinta; nuestro hábito de criticar; cómo
nuestra actitud afecta la realidad y el tipo de modelaje que aportamos; la importancia
que tiene el amor en la relación con nuestros hijos; la posibilidad de cambiar
y ocuparnos de nosotros mismos; finalmente este libro nos ofrece estrategias y
herramientas para consolidar nuestro propio bienestar. A través de reflexiones
y ejemplos, encontraremos alternativas para atender los conflictos que nos
distancian de nuestros hijos.


La reflexión se presenta como
la clave para consolidar una vida más serena y más plena: abre ventanas para
rescatar la confianza y promover el aprecio. La historia con nuestros hijos no
termina hoy, no termina en el desencuentro, el error o la pelea. Cada vez que
ensayemos otra vía o  intentemos la
reconciliación, la historia se reescribe.
















«Cada cambio humano nos involucra 


en el manejo de dinámicas en vez de


la corrección de características.»


Elaine De Beauport







CONOZCAMOS NUESTRO CEREBRO: EL MODELO
DEL CEREBRO TRIUNO



 

Antes de abordar el tema
central de este libro presentamos un modelo que puede permitirnos comprender
mejor a nuestros hijos y a nosotros mismos; reducir nuestra actividad mental
cuando nos consume; atender nuestras emociones de una forma más sosegada y
modificar conductas que nos desgasten. Si la relación
con nuestros hijos es un desafío, este modelo puede ayudarnos a encarar
las circunstancias desde una nueva perspectiva.


El modelo del cerebro triuno y
las inteligencias múltiples, desarrollado por la educadora Elaine De Beauport
con base en la teoría evolutiva del científico Paul MacLean, ofrece una
información valiosa para manejar nuestro potencial de forma efectiva. 



 

PENSAR, IMAGINAR, SENTIR Y ACTUAR


Según este modelo el cerebro
humano tiene tres estructuras, cada una con funciones diferentes bien
definidas. Este concepto de tres cerebros en uno, o «cerebro triuno», consiste en: la neocorteza (lo
que se conoce popularmente como materia gris), el cerebro límbico y el cerebro
básico (Sistema R o «reptiliano»). A grandes rasgos, la
neocorteza piensa e imagina, el límbico es el cerebro del sentir, y el Sistema
R o básico es el cerebro de la conducta o del actuar. De Beauport (Las Tres Caras de la Mente, 1994)
desarrolló a su vez el modelo de inteligencias múltiples el cual describe diez
inteligencias, cada una con diferentes habilidades y destrezas que hacen que
cada ser humano sea distinto, único. A continuación, definimos las
características de cada una de estas estructuras.



 

La neocorteza


La neocorteza se puede
considerar como nuestra planta eléctrica.
Está dividida en dos partes visualmente idénticas, pero visiblemente separadas
la una de la otra que se denominan hemisferio izquierdo (H.I.) y hemisferio
derecho (H.D.). Estos hemisferios se comunican entre sí por medio del cuerpo
calloso (corpus callosum). Jill Bolte
Taylor, investigadora en neuroanatomía, quien sufrió un accidente
cerebrovascular (ACV) en 1996 a la edad de treinta y siete años, documenta cómo
una hemorragia en el hemisferio izquierdo de su cerebro desconectó
temporalmente sus hemisferios cerebrales y las consecuencias que derivaron a
raíz de este episodio.


Como experta en el tema del
funcionamiento del cerebro humano, Bolte Taylor pudo apreciar en carne propia las
características de cada hemisferio, y los
compara con dos ordenadores que procesan información de maneras muy distintas:
el hemisferio derecho (H.D.) lo hace en paralelo mientras que el hemisferio
izquierdo (H.I.) lo hace en serie. El
H.I. piensa lineal y metódicamente, colecciona detalles, los organiza y
categoriza en el tiempo, ubicando en el pasado lo que hemos aprendido. Es la
inteligencia calculadora que recuerda y planifica la lista de quehaceres. El
H.D. en cambio se ubica totalmente en el momento presente, canalizando
información simultáneamente para luego explotar en un collage que percibe este momento en el ahora, conectándonos
con el entorno, con el todo, con el universo. Bolte
Taylor enfatiza: «Lo
más importante es que el hemisferio izquierdo es la voz que dice "Yo soy". En el momento en que el
hemisferio izquierdo hace la afirmación "Yo soy"
se convierte en un individuo, separado del otro y separado de la energía que
fluye a su alrededor». Mientras el H.I. se comunica con el
lenguaje verbal, el derecho lo hace a través de las imágenes. También en el
H.D. se encuentra lo que se conoce como el sexto sentido o la intuición.



 

La inteligencia intuitiva 


Desde que el siglo de las luces
enfatizó el uso de la razón, la intuición ha sido relegada a segundo plano
porque es una destreza que la mente racional no entiende y de la cual
desconfía. La inteligencia intuitiva es «el saber adentro, el saber sin recurrir a la
lógica o la razón o a lo visible»
(De Beauport, 1994). Puesto que le hemos cedido al hemisferio izquierdo el
espacio de observar, analizar y resolver nuestros asuntos, nos cuesta aceptar
que la solución a un problema pueda surgir de la nada, sin análisis, sin
concentración, sin planificación, sin esfuerzo; surgir de ese espacio misterioso que es la intuición. La mente
racional no cree ni en milagros ni en magia. La mente racional es ajena a lo
intuitivo, construye condiciones y argumentos, identifica límites, causas y
efectos; no puede entender que las respuestas surjan como una maravillosa
fuente de abundancia, libre de las jaulas de la razón. Frente al poder y la
preponderancia de la lógica, se hace necesario rescatar la intuición y aprender
a reconocer cuando se requiere bajar el volumen de la mente y sus recorridos
complejos cuando esta se hace invasiva. Al valorar sus aportes, tendremos una
intención firme de invocar nuestra intuición y sobre todo de escucharla
Necesitamos perder la desconfianza que tenemos a nuestro primer impulso. Con
intención y práctica, la intuición se reconcilia con nuestra mente racional y,
en vez de actuar por separado, cooperan para nuestro bienestar.



 

El cerebro límbico


El límbico, o cerebro
emocional, es nuestra planta química,
es el cerebro del sentir, de la motivación, de los estados de ánimo y también
del deseo. Puede considerarse, además, el cerebro de la salud, pues regula la
condición de expansión y contracción de todos los órganos de nuestro cuerpo y
está directamente ligado a nuestro sistema inmunológico y endocrino. El límbico
transmite información a través de las emociones y requiere que logremos
quedarnos suficiente tiempo dentro de una emoción para recibir la información
que ella trae: «Tienes
que liberarte de la necesidad de llegar a conclusiones mentales o acciones
basadas en las emociones»
(De Beauport, 1994). Las lágrimas, sean de tristeza o de dicha, son uno de sus
idiomas y son parte del proceso de dejarse afectar por alguien o por algo.


La Inteligencia Emocional se
define como las destrezas que ponemos en práctica los seremos humanos para
conocer, manejar e interpretar nuestros sentimientos; nuestra capacidad de
tener empatía por los demás; la habilidad que tenemos para atender nuestros estados
de ánimo y sentirnos satisfechos. Con el cerebro límbico asimilamos con más
facilidad lo que nos proponemos aprender, aquí esta el fuego y la fuerza de la
motivación, de lo que hacemos y deseamos apasionadamente. ¿Qué sucede cuando le
damos la espalda a lo que realmente nos entusiasma? Cuando ignoramos lo que
queremos, «hemos
enterrado nuestra emoción en las obligaciones porque estamos más condicionados
a decir que estuvimos trabajando todo el día, o ayudando a los demás, o en algo
que era lógico hacer. Hemos enterrado lo más valioso porque suena más aceptable
en nuestra cultura decir que estaba ocupado, en vez de decir que estaba
haciendo lo que quería hacer»
(De Beauport, 1994).


Aunque vivir en nuestro cerebro
emocional no es fácil debido a la ausencia de modelajes o por falta de
práctica, el hacerlo enriquece profundamente nuestras vidas. Habitar
cómodamente en él es un reto, ya que el límbico es el camino principal que nos
conduce a la empatía, a la compasión y al amor hacia nosotros mismos, hacia los
demás y hacia nuestro entorno. 



 

El Sistema R o cerebro básico



 

De Beauport consideró que el
Sistema R de Paul MacLean debía llamarse cerebro básico  porque sus funciones son indispensables
para la vida. Es nuestra planta de
mantenimiento, nos sustenta, es nuestro cuerpo. Es el movimiento y el
ritmo; es donde están registrados nuestros patrones de conducta, nuestros
valores y nuestros rituales. Es el que nos acerca al café en las mañanas y nos
aleja de hacer ejercicios; es el que acerca a los niños a mirar la televisión
en las tardes y los aleja de hacer sus tareas; es el que acerca al adolescente
a pasar todo el día en su teléfono celular y lo aleja de compartir con sus
padres. Es la inteligencia kinestésica relacionada tanto con el movimiento
corporal como con los reflejos. En este cerebro se aprende copiando o imitando
y repitiendo. Así aprenden los niños pequeños a hablar, a caminar, a comer y a
vestirse. La estabilidad de nuestras rutinas definen este cerebro. La
adaptabilidad o la resistencia al cambio también están aquí; es por esta razón
que mudarnos de casa nos puede causar tanto estrés. El ejercicio físico, la
meditación y el sueño reparador son formas conscientes de cuidar nuestro
cerebro básico.



 

Las múltiples inteligencias 



 

Cada uno de nosotros tiene
preferencias por una o varias inteligencias por encima de otras, por lo tanto
el proceso de aprendizaje es diferente para cada individuo. De estas
preferencias surge la diversidad de personalidades. Hay personas que son
naturalmente racionales, lógicas, puntuales o secuenciales (H.I.). Otras son
asociativas, creativas, atemporales, intuitivas o espaciales (H.D.). Hay
personas que tienen una gran motivación, que les encanta la gente, que sienten
empatía por el prójimo, o que están en sintonía con sus emociones (cerebro
límbico). Otras son activas, emprendedoras, se rigen por parámetros claros, o
actúan en armonía con sus valores (cerebro básico).


En la educación tradicional se
estimula principalmente las inteligencias de la neocorteza y, más
específicamente, la del hemisferio izquierdo, de la razón, la lógica, la
secuencia y el tiempo. Los individuos soñadores, emocionalmente sensibles, o
físicamente muy activos, que no tienen destrezas fuertes en la inteligencia
racional del H.I. suelen ser etiquetados como distraídos, fantasiosos, flojos,
altamente susceptibles o inquietos. Es importante que los padres sepamos
entender las dificultades y frustraciones que los hijos pueden experimentar
debido a sus destrezas particulares.


En las familias no siempre se
comparten las mismas preferencias o capacidades. Mientras los H.I. ven las
partes y los detalles, los H.D. ven el todo, la totalidad. La expresión «los árboles no dejan ver
el bosque» se
refiere precisamente a la inhabilidad del H.I. de ver un asunto o una situación
en su totalidad ya que solamente le presta atención a los detalles. A una
persona con preferencia de H.I. le puede parecer una persona de preferencia
H.D. ambigua o evasiva, y por el contrario, a una persona de H.D. le puede
parecer una de H.I. aburrida o demasiado perfeccionista. Por ejemplo, si mi
hijo es hemisferio derecho y yo soy un izquierdo, yo en ocasiones me exaspero
por su falta de precisión, y a la vez le puedo resultar a él fastidiosa con mi
exceso de detalles. 


Las personas con destrezas en
el cerebro límbico son altamente empáticas y cariñosas, poseen carisma. También
pueden ser dramáticas y muy susceptibles. Si yo soy tímida o retraída y mi hija
en cambio es amiguera, esto nos puede traer conflictos, sobre todo en la
adolescencia cuando ella quiere compartir con sus amigas la mayor parte del
tiempo, hablando por teléfono hasta altas horas de la noche. Las personas
seguras de sí mismas tienen destrezas en el cerebro básico y tienden a ser
sumamente independientes. Para los padres arriesgados cuyo hijo es cauteloso o
miedoso, las vacaciones de aventura pueden convertirse en un trauma. Y
viceversa, para los padres precavidos de un hijo temerario, los deportes
extremos se pueden convertir en un dolor de cabeza. Reconocer cuáles son
nuestras destrezas o preferencias en cuanto a las inteligencias, y observar y
admitir que nuestros hijos tienen sus propias destrezas o preferencias, nos
ayudará a comprenderlos, acompañarlos y aceptarlos más conscientemente.












 










¿Cómo conciliar nuestras destrezas?


El modelo del cerebro triuno se
convierte en nuestro aliado al aportar técnicas para manejar cada estructura
cerebral, que nos sirven para solventar desencuentros y dificultades con
nuestros hijos. Como señala De Beauport: «Cada cambio humano nos involucra en el manejo de dinámicas en vez de la
corrección de características» (1994). El siguiente ejemplo ilustra qué sucede
en las diferentes estructuras cerebrales en una situación determinada. Con las
iniciales respectivas se indica cómo se activan las diferentes estructuras (la
neocorteza [H.I. y H.D.], el cerebro límbico [C.L.] y el básico [C.B.], según
el caso). Más adelante mostraremos cómo podemos utilizar las habilidades o
destrezas de cada estructura para movernos de la incomodidad hacia al
bienestar.


Con
frecuencia siento (C.L.) que mi hija Alicia, de diecinueve años, me irrespeta y
me maltrata, y tiene además  «sordera
selectiva», me saca de quicio.
Hoy, como tantas otras veces, llego a casa después de un día largo en la
oficina y me recibe con mala cara, no me saluda, ni siquiera se quita los
audífonos de los oídos, se encierra en su cuarto y no sale por horas. En ese
momento, pienso (H.I.) que no aprecia todo lo que hago por ella. Soy incapaz de
establecer límites (C.B.) porque me da miedo que me amenace con irse de casa,
aunque no paro de imaginar (H.D.) el momento en el que tendré el coraje para
hablar con ella y discutir su comportamiento. Es como si convivieran varias
personas dentro de mí, cada una abogando por su causa. Observo que en este
momento mi enojo con Alicia es una fuente de desdicha, siento que nuestra
relación se reduce a discutir, pelear, y gritar. Me recuerda cómo me frustraba
cuando yo era niña y no conseguía lo que quería (C.L.). Jamás pensé que
llegaría a tener este tipo de relación con mi hija. En mi cabeza, ocupo gran
parte de mi tiempo tratando de tener mayor conciencia acerca de cómo manejar
esta situación que tanto me aflige. Descubro un patrón que tiene que ver con mi
rabia cuando acudo a una oficina de atención al cliente a presentar un reclamo:
llevo dos horas esperando, cada empleado me da una respuesta diferente, nadie
tiene la capacidad para resolver un asunto que considero sencillo. Mi disgusto
me hace reflexionar sobre mi dinámica con Alicia. Mientras que con ella los
límites a veces desaparecen, noto que en esta situación tengo parámetros (C.B.)
a los cuales me circunscribo, no le puedo gritar a la oficina entera, ni
siquiera al empleado que me está atendiendo. Aunque  siento cómo mi frustración y mi malestar
crecen, trato de dominar mi enojo. Tomo conciencia de mi cuerpo, siento la
espalda contraída. Entiendo que mi ira no me va a llevar a ninguna parte.
Respiro. La segunda vez respiro más profundamente. Me doy cuenta de que tengo
el mismo nivel de ofuscación cuando mi hija y yo discutimos y peleamos. Intento
no enfocarme en la situación. Reconozco que este no es el momento adecuado para
resolver mi reclamo. Respiro nuevamente varias veces hasta que me siento más tranquila.
Pienso: «Mañana plantearé otra
alternativa, tal vez surja otra opción».
Observo mi capacidad de desplazarme de mis pensamientos obsesivos y mi
irritación hacia un espacio de bienestar. Por la ventana veo un café que me
gusta, donde puedo ir a sentarme a tomar algo, distraerme un rato, calmarme y
llamar a una amiga. Me doy cuenta de que públicamente domino la frustración,
mientras que en privado, con Alicia, no. Tengo mucho que aprender.


En cada una de las inteligencias de nuestro cerebro encontramos
herramientas a las cuales podemos recurrir y es a través de la práctica, al
aplicar estas técnicas en diferentes situaciones, como vamos consolidando
destrezas hasta lograr mayor dominio. Con el H.I. podemos hacer una lista de
los rasgos que más nos gustan de nuestros hijos. Hacemos la lista lo más larga
posible para enfocarnos en el aprecio en vez de en la crítica. Mi hija Alicia es ordenada, responsable,
hogareña, creativa, ocurrente, cocina rico, ayuda a su hermano con las tareas,
etc. El H.I. también sirve para estructurar cierres o concluir procesos de
forma satisfactoria. Este no es el
momento adecuado para discutir con Alicia, vengo cansada del trabajo y
frustrada del tráfico. Mejor me voy a mi cuarto a desvestirme y a ponerme
cómoda. Esperaré al fin de semana para ver si me siento más despejada para
conversar con ella. El H.D. nos permite visualizar imágenes que asociamos
con bienestar y goce. Me viene la imagen
de Alicia en la cocina el sábado pasado preparando una cena riquísima.
Conversamos y pasamos una velada grata. Es un momento de reconciliación con
ella, es una imagen que me aporta serenidad. En el cerebro límbico nos
desenfocamos del malestar o lo que nos disgusta para enfocarnos en algo más
placentero, y nos dejamos afectar por algo que nos hace felices. Al no enfocarme en la impotencia que siento
cuando pienso que Alicia está insoportable, me enfoco en algo que puedo hacer
en ese momento que me traiga más satisfacción, algo que desgaste menos. Me voy
al cuarto de mi hijo pequeño a leerle un cuento y disfruto inventando historias
con él. Regreso donde Alicia, más calmada, la beso y le doy las buenas noches. En
el cerebro básico buscamos alejarnos de la incomodidad y la rigidez, y
acercarnos con más frecuencia a lo que nos genera paz y tranquilidad
estableciendo parámetros que nos apoyen a lograr cambios en nuestra conducta. En las situaciones en las que me siento
ofuscada y confundida con respecto a la relación con mi hija, puedo hacer algo
que disfruto mucho, irme a la clase de pilates donde comparto con mis amigas.
Si observo que esta actividad me aporta paz, trataré de ir tres veces por
semana en vez de una. Sé que el ejercicio físico, el «habitar mi cuerpo», me centra (C.B.). Regreso a
casa más tranquila, más relajada, de mejor ánimo (C.L.). Para
desplazarnos de un espacio interno a otro, la respiración ayuda y cualquier
circunstancia es propicia para practicar. Aprender a respirar profunda y
lentamente buscando llevar el aire hasta al abdomen, nos regresa al presente,
donde verificamos y constatamos que todo está bien (C.B.).



 

Al reconocer y discriminar lo
que ocurre dentro de nosotros, con nuestras ideas, nuestras imágenes, nuestro
sentir, podemos ser más coherentes en el actuar. Para De Beauport, no tenemos
necesariamente que cambiar los rasgos de nuestra personalidad, podemos en
cambio modificar nuestras respuestas o reacciones, apreciar en vez de criticar,
confiar en vez de dudar, volver a la situación más calmados o con un nuevo
acercamiento para negociar, y finalmente, si no lo logramos, recurrir a la
destreza más valiosas de todas: darnos a
nosotros mismos. Esto puede presentarse como algo complejo, pues hasta
ahora no hemos tenido modelaje de cómo hacerlo. Darnos a nosotros mismos
requiere estar atentos a nuestras necesidades, escucharnos para saber qué nos
causa malestar, en cuáles situaciones nos ofuscamos y en cuáles fluimos. Es
darnos aquello que no logramos que el otro nos diera, lo que estaríamos
dispuestos a dar a nuestros hijos, a nuestra pareja, a nuestros amigos. Es ser
nuestros mejores padres y amigos. Al saber cómo consentir y complacer al otro,
tenemos las herramientas necesarias, la capacidad y el know-how para consentirnos y complacernos a nosotros mismos. Es la
oportunidad que tenemos para reconectarnos, brindándonos amor y reconocimiento
propio.



 















«Los hijos nunca han sido buenos
en escuchar 


a sus
padres, en cambio nunca han fallado


en
imitarlos». 


James Baldwin



 






CAPÍTULO 1- METAS QUE PUSIMOS EN EL
BIBERÓN: LAS EXPECTATIVAS



 

Para comprender muchos de los
roces que tenemos en la actualidad con nuestros hijos es necesario recordar que
todos hemos soñado algo para ellos. Cuando nace un hijo también toman forma
nuestras expectativas. Es inevitable. Elaboramos una película que amalgama
posibilidades, esperanzas e ilusiones. La película empieza con las expectativas
que alimentamos con respecto a nosotros mismos: al tipo de padres que seremos o
que queremos ser. Nos imaginamos exigentes, amorosos, protectores, cómplices o
mentores. Aspiramos a ser como fueron nuestros propios padres o nos
visualizamos distintos, a veces ambos, y todo eso sin saber de qué se tratará
la aventura o la tarea que nos espera. Nuestra película se nutre luego de las
expectativas que nos formamos con respecto al hijo, a ese ser que no conocemos
todavía. Imaginamos lo que haremos con él o con ella, cómo será nuestra
relación, qué personalidad tendrá, si será la persona que soñamos y cómo
nosotros influiremos en ese proceso. Frente al misterio del futuro que nos
espera, intentamos organizar un mundo con ideas claras, dibujamos un plan y
visualizamos un sueño. Tenemos en nuestras manos el poder y la responsabilidad
de educar. Nuestras expectativas van a guiar nuestras acciones, sin ellas sería
difícil emprender el camino. Ellas van a sostener nuestros esfuerzos y
acompañar nuestro amor. Y luego la vida sucede, se manifiesta la personalidad
del hijo, nacen los hermanos, los logros ocurren, los tropiezos también; los
hechos se diferencian de lo soñado, la vida nos plantea obstáculos, nos
presenta dudas, nos arrincona o colabora, dependiendo de los hijos que nos
envíe y de las circunstancias que nos reserve. ¿Qué pasa entonces con nuestras
expectativas? ¿Cómo quedamos cuando lo que aspirábamos no sucedió? Este
capítulo se propone reflexionar sobre algunas de las expectativas que todos los
padres alimentamos y sus posibles consecuencias en la relación con nuestros
hijos.



 

Pasar el relevo



 

Muchos padres tenemos el
proyecto de transmitir a nuestros hijos lo que hemos aprendido a lo largo de nuestra
vida. Basados en nuestra propia experiencia y visión de la felicidad, tenemos
la creencia de que debemos darles nuestra receta y pasarles un relevo que
contenga lo que les conviene saber y hacer. Deseamos enseñarles las lecciones
que aprendimos y las soluciones que hemos encontrado, y así entregarles un
comodín de ventaja. Todos los padres tenemos esta expectativa en mayor o menor
grado. Resulta que la realidad para nuestros hijos es diferente; sus tiempos,
su carácter y sus aspiraciones también lo son. Lo más probable es que ellos no
querrán comerse cruda la receta que les ofrecemos y preferirán equivocarse y
hacerlo a su manera. Nuestros hijos observan nuestros éxitos y fracasos.
Observan el estrés, la dependencia, la frustración, el amor, la tolerancia, la
tenacidad que hemos mostrado a lo largo de los años, para luego copiarnos o
diferenciarse basados en  su
criterio y personalidad.


Si nuestros hijos no quieren
tomar el testigo que les ofrecemos, o lo toman para correr en otra dirección,
eso puede frustrarnos o decepcionarnos. ¿Qué haremos con la frustración o la
decepción? En el capítulo 10, conversaremos sobre las emociones y cómo éstas
nos afectan. Por ahora presentaremos perspectivas que pueden ayudarnos a
revisar nuestras creencias y reconsiderar la validez de nuestras expectativas.



 

Expectativas frustradas o caminos propios



 

Es posible que algunos de
nosotros tengamos la idea de que seremos exitosos como padres solamente si
nuestros hijos toman un camino específico: el de casarse y fundar una familia,
el de lograr el éxito profesional y económico, o el de ser hijos pendientes de
sus padres. Estamos atrapados en un modelo de éxito homologado del cual nacen
nuestras expectativas, y ese modelo puede estar impidiendo que nos adaptemos a
las personalidades e intereses distintos de nuestros hijos, que acojamos con
alegría sus deseos de emigrar, de ser artista, periodista o bombero. Tal vez
demasiado apegados a nuestros sueños, fallamos en alentar la diversidad de
nuestros hijos. Puede que nos volvamos aprensivos y temerosos frente a los
caminos distintos que escogen, y en esos momentos nos cueste ser los padres
nutritivos que anhelamos ser. Cuando las expectativas que pusimos en el biberón
no se cumplen, es difícil encontrar motivaciones que nos permitan aceptar lo
que sucede y ser felices con un desenvolvimiento distinto al esperado. José y
Mercedes lo lograron, veremos cómo.


José
y Mercedes durante muchos años dedicaron todos sus sábados a llevar a Alejandro
a sus partidos de básquet. Ambos deportistas, sabían cuán importante en la vida
es tener un deporte que apasione, cuán importante es la disciplina y la
perseverancia que se adquiere con las prácticas, cuán valiosos son los vínculos
que se forman con los compañeros de equipo. Alejandro era muy buen volante y el
básquet lo apasionaba, eso consolidó aún más la motivación de sus padres en el
esfuerzo y la dedicación que se requería para asistir a los entrenamientos y
los partidos, uno tras otro, año tras año. A los diecisiete años cuando
Alejandro empezó a comentar su interés por la selección nacional, José y
Mercedes lo tomaron como cosas de muchacho porque si bien sabían que era un
buen jugador, no creían que tuviera aspiraciones de ser jugador profesional. Se
suponía que Alejandro iría a la universidad para luego ocuparse del negocio
familiar. Pero los expertos preseleccionaron a Alejandro y un año más tarde un
equipo privado le ofrece un contrato. ¿Qué? Se preguntan José y Mercedes ¿No
seguir sus estudios?¿Qué pasará si se lesiona y lo pierde todo? Los padres
lamentan y temen que tan rápido, tan joven, Alejandro esté emprendiendo un
camino sin retorno. Ellos tienen la expectativa de un hijo con disciplina
deportiva, pero no la de un hijo basquetbolista profesional. Tantos esfuerzos
para desembocar en lo contrario de sus sueños. El acontecimiento es un profundo
y doloroso shock. La familia vive momentos de crisis hasta que finalmente, a
pesar de que no era lo que ellos habían planificado para él, respetan la
decisión de Alejandro y celebran que esté feliz con su escogencia. Siguen de
cerca los adelantos del nuevo equipo donde juega y disfrutan de las múltiples
posibilidades que se abren para él. Para
José y Mercedes lo que pusieron en el biberón no dio los resultados que esperaban,
les ha costado tragar su desencanto. Su capacidad de desprenderse de sus
expectativas, los recuerdos de celebración de centenares de partidos y el
entusiasmo de Alejandro por tener la posibilidad de vivir su pasión les permite
dar ese paso tan difícil: aceptar que él escoja su camino y confiar en que su
decisión es la acertada.


¿Cómo aceptar, después de
tantos esfuerzos, que nuestros hijos tomen un camino que nosotros rechazamos?
¿Cómo encontrar paz y no mantenernos en el resentimiento? Kahlil Gibran
escribió: «Tus hijos no son tus hijos. Son
hijos e hijas de la vida. Puedes darles tu amor, pero no tus pensamientos». Encontremos, apreciemos y
disfrutemos las semejanzas que tienen con nosotros y no nos empeñemos en las
diferencias. Podemos visualizar lo que consideramos ideal para nuestros hijos,
mas no permitamos que nuestra visión los restrinja. Parafraseando a Gibran,
nosotros somos el arco y ellos son la flecha, nosotros los ayudamos a
encaminarse y ellos deciden el rumbo.



 

Las expectativas, ¿motor o camisa de
fuerza?



 

En Lejos del árbol: Historias de padres e hijos que han aprendido a
quererse (2014), el autor Andrew Solomon recopila diez años de
investigaciones y testimonios de familias en las cuales padres e hijos son
dramáticamente distintos. En uno de sus valiosos ejemplos, relata la historia
de Emily, Charles y su hijo Jason quien nació con Síndrome de Down (SD). Para
dar a su hijo las mayores posibilidades de superar sus limitaciones y con la
expectativa de que algún día llegase a vivir como un adulto independiente,
Emily y Charles retaron la opinión de algunos médicos que les recomendaban
abandonar antes de empezar. Hicieron de todo: emprendieron un Programa de
Intervención Temprana, llenaron la habitación del bebé con objetos y colores estimulantes;
Emily tejió cobijas con hilos de distintos materiales para que al moverse
estuviese expuesto a distintas sensaciones; una vez hicieron una gran gelatina
en una ponchera y lo bañaron allí para que experimentara esa sensación del gel
en vez del agua. También se dedicaron al alfabeto y a los números. A los
cuatros años Jason aprendió a leer y a los siete había participado en más de
cien conferencias con su madre. Además Jason actuó en el programa de televisión
Sesame Street (en el cual Emily era guionista) y coescribió el libro Count us in: Growing up with Down Syndrome
(Inclúyannos: Creciendo con Síndrome de Down). Con el pasar del tiempo,
ciertos aspectos inevitables del SD impidieron a Jason ser el adulto
independiente que todos habían soñado y si bien la dedicación de sus padres le
permitió desarrollar habilidades que casi nadie con SD había conseguido, esas
mismas capacidades lo hicieron consciente de sus limitaciones y fomentaron un
estado depresivo. “Estoy
cansado de este síndrome de Down”, decía, “¿Hasta cuando voy a tener que
aguantarlo?”.
Cada logro tiene su precio y cada lucha su premio. Por haber superado tanto su
condición, Jason se encontró en una tierra
solitaria donde no estaba a gusto entre sus compañeros con SD y tampoco se
sentía integrado en grupos de personas sin el síndrome. Jason ha tenido logros
indiscutibles, pero estos han conllevado consecuencias inesperadas: algo que
nació con las mejores intenciones resultó ser también fuente de frustración y
aislamiento. Emily se cuestiona si Jason no hubiese sido más feliz sin la
intervención. Emily y Charles, además de inspirar a muchos con su experiencia,
demostraron fortaleza para estimular el desarrollo de su hijo y humildad en
reconocer que nada de lo que hicieron podía garantizar que sería lo mejor para
Jason. Simplemente fue la vía que eligieron. La expectativa de que Jason
lograse superar todas sus dificultades fue el motor de sus esfuerzos y aun si
la meta no se logró, si no pudieron garantizar su felicidad, escogieron un
camino y ese fue el que transitaron. Charles y Emily saborearon en cambio la
magnitud de su tenacidad, del amor por un hijo cuyo futuro al nacer se
vislumbraba tan lleno de escollos.


Sin que nos toque un escenario
tan complejo como el de Jason y sus padres, es posible que tengamos que hacer
el duelo con nuestras expectativas, que nos veamos en la necesidad de aceptar
las circunstancias específicas que nos tocan.  Pedro
no se casará con Cynthia que era mi preferida. Alberto no tendrá la ambición de
ser cirujano. Felipe no será el ser generoso y ético que yo aspiraba. Rebecca
no se quedará a vivir cerca de mí. Todas estas expectativas frustradas son
oportunidades para crecer, para aceptar en los demás y en nosotros lo que hemos
estado resistiendo. La tristeza y la frustración, producto de que no se hayan
cumplido nuestras expectativas nos invitan a explorar en las profundidades de
nuestro corazón en búsqueda del amor incondicional y de la tolerancia hacia
nosotros mismos y hacia nuestros hijos.



 

El peso de un diploma



 

La expectativa acerca de los
estudios es una de las más comunes. Deseamos que nuestros hijos se capaciten
para su propio beneficio, para lograr la independencia económica y para nuestra
propia tranquilidad. O deseamos que hagan una carrera con más prestigio de la
que hicimos, porque sentimos que será un logro para nosotros los padres. O
deseamos que estudien lo mismo que nosotros porque anticipamos que será motivo
para compartir y emular nuestro pasado. Múltiples son nuestras expectativas en
este campo. Para muchos padres sigue vigente un concepto que cada día pareciera
perder validez: la idea de que un título universitario garantiza un buen empleo
y muy probablemente el éxito socio-económico. Si bien es cierto que un título
abre puertas, que ciertas carreras universitarias son pruebas de capacidad, que
son deseables los conocimientos y habilidades académicas, la verdad es que un
título universitario no garantiza nada. Actualmente existen abundantes recursos
que permiten aprender de todo si se tiene suficiente curiosidad, disciplina y
motivación. Eso demostró Michael Sayman, joven empresario de tecnología, quien
desde los trece años aprendió a codificar aplicaciones para celulares con
tutoriales de Google y logró crear una de las aplicaciones más exitosas del mercado.
A los dieciocho años se convirtió inesperadamente en el sustento económico de
su familia.


El mercado laboral actual
requiere talentos y habilidades como la curiosidad y la motivación, las cuales
no se enseñan en las universidades y corren el riesgo de perderse cuando nos
empeñamos en continuar estudios sin el deseo genuino. En los ejemplos
siguientes observaremos cómo dos familias han navegado sus expectativas de que
sus hijas tengan un título universitario. Después
de un largo vía crucis para toda la familia, Vanessa finalmente se graduó de
bachiller. Sus padres esperan que ella estudie una carrera universitaria,
consideran que un título es imprescindible para el éxito profesional y
económico. No le piden que escoja ingeniería como su hermano, pero un título
tiene que sacar, eso no se cuestiona, es una referencia que acompaña al
apellido de la familia. Algunos jóvenes como Vanessa, al salir de una
tediosa educación secundaria, se resisten a la presión familiar de emprender
estudios universitarios. Les fastidia estudiar, no han tenido éxito académico
hasta ahora y no tienen ningunas ganas de seguir con lo que ellos consideran un
martirio estéril. ¿Qué hacer? ¿Etiquetarlos de flojos? ¿Presionarlos?
¿Chantajearlos? ¿Tener paciencia?¿Convencerlos? 


Muchos padres sienten que no
deben flaquear ante el desinterés de sus hijos, que deben mantenerse aferrados
a la meta, que al final sus hijos se lo agradecerán. Así se sienten los padres de Vanessa y les toca lidiar con una hija
determinada a no malgastar su tiempo y energía en los pupitres de una
universidad. Lo que la motiva a ella es desarrollar un blog sobre nutrición y
ejercicio. No está dispuesta a ceder. La familia va a vivir unos años de
tensión y amargura, cada parte aferrada a sus convicciones. Vanessa carga con
el peso de no ser la hija que sus padres esperaban y ellos se mortifican al no
lograr convencerla. Todos en la familia se desgastan, nadie cede, las secuelas
se perciben en unas relaciones cada vez más áridas. Solo cuando Vanessa
consigue el éxito con su blog, el cual genera tráfico y ganancias, solo cuando
recibe reconocimientos de varias revistas por la calidad y popularidad de su
iniciativa, es que sus padres toman conciencia de que al contrario de lo que se
habían imaginado, su hija no fracasó. Una hija menos determinada que
Vanessa hubiera podido ceder a la presión de sus padres y terminar su carrera o
al contrario deprimirse y abandonar los estudios. Cuando un hijo no se doblega
a nuestra presión, no necesariamente es algo que tengamos que lamentar.


Nuestra paciencia puede dar
mejores resultados que nuestra insistencia. Es el caso de Miguel, cuya hija
Amanda al graduarse de bachiller declaró que no se inscribiría en la
universidad. Su respuesta fue: «Me
parece bien que no estudies y que trabajes. Cuando te canses de cobrar el
salario de alguien no calificado y aspires a ganar más, a lo mejor te animarás
a estudiar». Miguel se desprendió de las
expectativas que tenía de ver a su hija abogada como él, también se desprendió
de sus temores en cuanto al futuro de una joven sin educación superior. Logró
respetar los tiempos de su hija y abrirse a la posibilidad de que ella haría el
esfuerzo cuando se convenciera de que valía la pena. Miguel, sobre todo, logró
confiar en la capacidad de Amanda de construir la vida que ella visualizaba.
A cada uno de nosotros, en nuestros casos particulares, nos toca intuir cuánto
insistir y cuánta paciencia tener para permitir que el tiempo colabore. Lo que
no se logra en este momento puede acontecer en unos meses o en unos años,
muchas veces es justamente el tiempo que hace falta para que los hijos tomen
conciencia de lo que realmente es importante en sus vidas. Y nosotros también.



 

Que no repita mis errores



 

Muchos de nosotros consideramos
que cometimos errores en diferentes momentos de nuestras vidas. Puede ser el
habernos equivocado de carrera, habernos casado muy jóvenes, haber abandonado
un trabajo, habernos gastado el dinero de forma irresponsable o no habernos
atrevido a dar la vuelta al mundo que soñábamos hacer. Veinte o treinta años
después, miramos al pasado y concluimos que fue un error. Cuando eso sucede,
olvidamos ver lo bueno que surgió de esas situaciones. 


El ejemplo de Roberta y su hija
Corina ilustra la angustia que nos puede embargar cuando tenemos la expectativa
de que nuestros hijos no vayan a repetir nuestra historia. Corina es hija única, sus padres se divorciaron cuando ella era pequeña,
y Roberta, su mamá, la ha criado sola. A pesar de no haber sido una niña de
carácter fácil, Corina ha sido muy consentida y protegida. Cuando se graduó de
bachiller tomó un paso sorprendente para la joven cautelosa y solitaria que
había sido hasta ese momento: decidió irse un año al extranjero a aprender
inglés. Lloró desconsoladamente días antes de partir, así sería su miedo, pero
no desistió. Cuando regresó estaba más desenvuelta, más madura y sobre todo con
ganas de seguir sus aventuras: encontró un buen programa de diseño en
Argentina, y para allá se marchó cuatro años. Nuevo país, nueva casa, nuevas
experiencias, retos y oportunidades. Aprendió a vivir de un presupuesto
ajustado, a sentirse sola, a conseguir novio, a desilusionarse, a que le
robaran el celular, a que se le perdiera la cartera, a viajar a sitios
asombrosos con gente de todo tipo. A lo largo de estos años, Roberta la ha
apoyado en todo, se ha angustiado por los peligros, se ha regocijado por los
logros, ha reconocido en la experiencia de su hija su propia juventud. Corina
regresó a casa con su diploma en mano y su maleta de experiencias para seguir hacia
Europa y conseguir una pasantía en una firma importante de diseño. Pasaron tres
semanas y se reencontró con un amor del pasado quien parece estar a punto de
distraerla del rumbo ambicioso que se había propuesto. Roberta, quien hasta
ahora ha sido para su hija una consejera respetuosa de sus diferencias, está en
crisis. A pesar de que Corina ha demostrado ser capaz de dirigir su propio
barco, Roberta está mortificada, siente que ese barco está a la deriva. Para
Roberta es inconcebible que Corina en este momento de su vida, cuando debería
dedicarse a su carrera, mantenerse vigilante y centrada para enfrentar sus
retos profesionales, le dé tanta importancia a un hombre. Roberta interpreta
los acontecimientos actuales como muestra de que su hija está flaqueando. En
este cambio repentino de enfoque, anticipa un posible fracaso y quiere usar su
influencia para alejar a Corina de su historia sentimental, hacerle entender
que es un error.


¿Qué
puede estar sucediendo para que Roberta reaccione de esta forma? Para
comprenderla necesitamos conocer su historia. A los veintidós, después de
haberse preparado para una carrera artística, se dejó convencer por su novio,
aceptó su propuesta de matrimonio y se alejó de su ambición personal. Roberta
estima que tomó una decisión equivocada, que su vida hubiese podido ser otra,
una vida de éxito profesional. Cada vez que recuerda esa decisión, lo que
siente es frustración y rabia consigo misma. Ahora, en un momento tan parecido
al que ella vivió veinticinco años atrás, el novio de su hija aparece como una
amenaza. Roberta ve a su hija a punto de repetir el error que ella cometió.
Olvida lo que Corina ha logrado, olvida cómo ha demostrado ser valiente y
dedicada, que ha sabido tomar buenas decisiones. Roberta solo ve el peligro inminente
de que Corina, como ella, desperdicie sus esfuerzos, su talento y un futuro
promisor por el amor de un hombre.


En
este momento Roberta está angustiada, le falta confianza, está en guerra con
las escogencias de su hija y eso no las ayuda a ninguna de las dos. ¿Cómo puede
saber si con esta relación Corina se aleja de su felicidad o no? ¿Cómo puede
saber lo que Corina busca o encuentra en esa relación? ¿Cómo puede saber si
Corina logrará ser exitosa en su profesión y a la vez tener una relación sentimental
feliz? Roberta puede reconocer cuánto hay de su propia historia y cómo es
diferente de lo que le sucede a Corina. Puede compartir su experiencia y
conversar con su hija acerca de sus miedos. Puede aceptar que algo haya sido
contraproducente para ella y no serlo para su hija. Si Roberta quiere ayudar a
Corina a ponderar sus opciones es preferible que intente desprenderse de su
miedo y se ubique en el presente. Roberta puede apoyar a Corina desde el
respeto hacia su situación, desvinculada del pasado, con una atención libre de
prejuicios, con la confianza de que cada quien construye su vida gracias a las
decisiones que escoge, con la fe de que sin errores tampoco hay aciertos.



 

Esforzarse, soltar y hacer las paces



 

Soñamos que nuestros hijos se
conviertan en estrellas porque les notamos habilidades en un campo particular,
que hagan lo mismo que hicimos, que no se equivoquen como nosotros o que logren
algo muy distinto de lo que nosotros logramos si sentimos que hemos fallado en
algún aspecto de nuestras vidas. Muy pocas veces miramos a nuestros hijos con
simple y libre  curiosidad, raras
veces los abordamos exclusivamente desde el amor. Recordemos que lo que soñemos
para nuestros hijos tiene más que ver con nosotros mismos que con ellos. Es
importante no perder de vista que así como nuestros sueños pueden inspirarlos,
también pueden separarnos o alejarlos a ellos mismos de su propia esencia.


Hace varias generaciones los
hijos por lo general obedecían, eran vistos como una inversión que hacían los
padres, quienes no se cuestionaban el derecho de exigirles lo que quisieran. En
la actualidad, los padres invertimos tiempo y recursos en nuestros hijos,
aparentemente sin exigir nada a cambio, salvo que cumplan los sueños que
tenemos para ellos. Esos sueños son el combustible de los esfuerzos que se
requieren para educarlos y acompañarlos y son contraproducentes cuando provocan
desencuentros o resentimientos. Si esto llegara a suceder, tenemos la opción de
negociar y encontrar acercamiento. Para ello, tendremos que soltar nuestro
apego a las expectativas, respetar la visión distinta de nuestros hijos y
confiar en que todos podemos encontrar bienestar en un panorama diferente al
que esperábamos.


Byron Katie, autora de Amar lo que es (2010), nos propone
aceptar la vida como es. ¿Por qué? Porque no hay otra alternativa. «La vida es simple, lo
que ocurre es para ti, no a ti. Todo sucede en el momento
adecuado, ni demasiado tarde ni demasiado temprano. No tienes que apreciarlo,
simplemente es más fácil si lo aprecias». No
se trata de resignarnos, sino de aceptar la realidad tal cual se presenta.
Resignarse endurece, aceptar expande. En la medida en que aceptamos lo que
sucede o no sucede en nuestras vidas, nos alejamos del sufrimiento. Si nuestros
hijos no cumplieron con nuestros sueños y ante eso nos resistimos, nos
enfadamos y alimentamos nuestra frustración, estamos creando motivos para
sufrir. Si en cambio aceptamos y amamos la situación como es, si somos capaces
de encontrar aspectos apreciables, comenzaremos a disfrutar del bienestar que
nosotros mismos podemos proporcionarnos. Aceptar es comprender que nuestros
hijos no están en contra de nosotros, sino que tienen motivaciones para escoger
otros caminos. Aceptar es expandir nuestras creencias e ir más allá de nuestro
egoísmo. El crecimiento es interno y personal, independiente de lo que sucede
afuera. Las situaciones externas con frecuencia no las podemos cambiar ni
modificar a nuestra conveniencia, lo que nos queda es acogerlas con aceptación
en vez de resignación. 


Lograr ser felices en
circunstancias aparentemente adversas, eso es crecimiento. Muchos tenemos la
creencia de que rendirse es ser cobarde o traidor, o que cuando nos rendimos o
nos resignamos es por falta de empeño o coraje. La verdad es que se requiere fortaleza
para soltar las expectativas, para ceder frente a lo que no se puede cambiar.
Quien abdica reconoce que no tiene en sus manos la posibilidad, se declara
incompetente y se libera. No lo hace por facilismo, lo hace por conciencia, lo
hace para dejar de sufrir. El nadador que nada contra la corriente no tiene
posibilidades de éxito, lo más probable es que se agote y se ahogue. Si en
cambio se voltea y se deja llevar por la corriente es posible que se encuentre
en medio del mar, perdido pero no agotado, y también es posible que la misma
corriente lo devuelva a la playa donde con tanto empeño intentaba llegar. Al
hacer las paces con lo que es, abrimos las ventanas para que la vida tome el
rumbo que desea. La vida plantea cambios permanentes y es mucho más creativa
que nuestras mentes razonables. Puesto que aprendemos y somos perfectibles, por
estas ventanas que abrimos puede entrar en cualquier momento crecimiento o
bienestar.



 

La ambición, el deseo de
mejorar, la necesidad de superar son motores de crecimiento humano, lo
importante es que no se conviertan en gríngolas que nos impidan reconocer el
momento en que sea necesario soltarlas. Soltar el mando o la influencia que
tenemos sobre el rumbo que escojan nuestros hijos requiere que nos
cuestionemos, que busquemos nuestra individualidad y esencia en nuestra función
de padres. ¿Cuál ha sido mi propósito como padre? ¿Cómo saber si lo hice bien?
¿Cuántas maneras existen de hacerlo bien? Si no se alcanzaron las metas
propuestas, ¿conseguí algo valioso a cambio? ¿Fracasamos si en vez de llegar a
la India llegamos a América? ¿Qué padre quiero ser de ahora en adelante? ¿Qué
he hecho para realizarme yo, no a través de los logros de mis hijos? Estas
preguntas pueden ayudarnos a ubicar lo que es realmente importante y soltar lo
que sea secundario. Replantear el rumbo es a veces ineludible cuando el lugar
donde nos encontramos no nos hace felices. Tratemos de hacerlo sin
remordimientos, sin desvalorizar lo que hayamos hecho, aceptando que siempre
hacemos lo que pensamos es mejor para todos y recordando que con frecuencia no
existen soluciones perfectas ni definitivas. La filosofía zen recomienda
proponerse, dedicarse, empeñarse y luego soltar nuestro apego a los resultados.
También plantea que no estamos solos; que tanto nuestros éxitos como nuestros
fracasos no son solamente nuestros; que las circunstancias y los demás
colaboran o entorpecen los resultados; que nuestro camino se inserta en un todo
donde hay muchos otros factores que intervienen. Puesto que ningún esfuerzo es
en vano y ya que la vida nos reserva sorpresas, la invitación es a practicar la
confianza, la humildad y la aceptación. 
















«Cada
quien madura cuando se convierte 


en
la autoridad de su propia vida».



Joseph Campbell







CAPÍTULO 2- UN MUNDO DONDE VIVIR: NUESTROS
VALORES



 

Nuestros valores hablan de
quiénes somos, expresan lo que consideramos importante, influyen en nuestro
comportamiento en el mundo exterior y afectan las prioridades de nuestro mundo privado.
Hay valores que heredamos de nuestras familias, otros que absorbemos de nuestro
entorno y algunos, más personales, derivan de nuestros gustos, necesidades,
personalidad y sensibilidad. En conjunto, esos valores constituyen nuestra
identidad, afectan nuestras prioridades y rigen nuestras vidas. Algunos nos
acompañarán siempre, otros en cambio se actualizarán y se modificarán a lo
largo de nuestra experiencia y transformación. Identificar nuestros valores y
llevar una vida que los honra es la base de nuestro bienestar como individuos.
Eso significa que tanto para nosotros como para nuestros hijos, conocer y
respetar nuestros valores tendrá un impacto en nuestra motivación y
satisfacción. Como padres, nuestro legítimo deseo y una de nuestras funciones es
la de transmitir valores a nuestros hijos; lo hacemos intencionalmente y la
mayor parte del tiempo inadvertidamente a través de nuestras acciones y
juicios. Cuando nuestros hijos adultos no adoptan lo que valoramos, podemos
sentir que hemos fallado y alimentar la decepción o el conflicto. Si logramos
reconocer que la diversidad es inevitable, que ni nuestros hijos ni nosotros
tenemos por qué renunciar a lo que valoramos, es posible que veamos nuestras
diferencias como una fuente de riqueza en vez de un motivo de choques.



 

Los valores: un marco referencial



 

Para
ampliar nuestra perspectiva sobre los valores y ayudarnos a evaluar si estos
están afectando la dinámica con nuestros hijos presentamos la teoría de valores
humanos (Theory of Basic Values)
que desarrollara el psicólogo e investigador Shalom Schwartz. Su modelo plantea
que cada ser humano sostiene múltiples valores y que mientras un valor puede
ser significativo para una persona, puede no serlo para otra. Su teoría considera que todos los valores tienen seis
características básicas: 1) Los valores son creencias. 2) Los valores se
refieren a metas deseadas. 3) Los valores trascienden acciones y situaciones
específicas. 4) Los valores se refieren a estándares y criterios. 5) Los
valores se ordenan por importancia. 6) La importancia relativa de múltiples
valores guía las acciones. 


Schwartz
distingue cuatro valores de orden superior y diez valores básicos «amplios» que son motivacionalmente
distintos. También detalla las relaciones dinámicas que existen entre ellos: el
valor de orden superior  de autotrascendencia (benevolencia y
universalismo) es contradictorio con el de autopromoción
(poder y logro);  y el de apertura al cambio (autodirección,
estimulación y hedonismo) se opone al valor superior de conservación (tradición, conformidad y seguridad). Hace notar que
los valores de poder, logro, autodirección, estimulación y hedonismo regulan
cómo expresamos características e intereses personales, y los de conformidad,
seguridad, tradición, benevolencia y universalismo regulan cómo nos
relacionamos socialmente con otros y los afectamos. Según esta teoría, unos
valores nos sirven para manejar la ansiedad que conlleva la incertidumbre del
mundo social y físico, es decir, nos autoprotegen. Por ejemplo, un individuo o
grupo que se conforma con el orden establecido busca evitar el conflicto y
mantener el orden actual con valores de tradición o seguridad, o bien controlar
las amenazas sustentando el valor del poder. Por otra parte, Schwartz considera
que ciertos valores expresan una motivación libre de ansiedad y los clasifica
como de crecimiento o autoexpansión, entre ellos están el hedonismo, la
autodirección, el universalismo y la benevolencia. El siguiente diagrama
muestra la relación entre los cuatro valores de orden superior y los diez
valores básicos.


Esta
relación dinámica que se crea entre valores ilustra de qué manera el hecho de
sostener y fomentar valores alineados con la conservación como las costumbres
culturales y religiosas y las ideas que provienen del pasado, puede inhibir la
búsqueda de apertura al cambio que se sostiene sobre la novedad, el desafío o
el entusiasmo propios de personas más jóvenes, es decir, nuestros hijos. 



 

Un ejercicio para identificar valores



 

Tener claridad
acerca de quiénes somos, qué nos hace sentir llenos, qué nos produce
resistencia o nos sume en el conflicto permite progresar hacia mayor bienestar.
No es suficiente saber a grandes rasgos que nos importa el éxito, el dinero o
la familia, que valoramos la generosidad o la libertad y también el
romanticismo o la honestidad. Detenernos y discriminar cuáles son nuestros
valores fundamentales, diferenciar los que sostienen nuestra vida de los que
tienen menos importancia nos permite tomar consciencia plena de nuestra
diversidad. Podremos entonces comprenderla, aceptarla y a la vez entender y
aceptar la de nuestros hijos. Para experimentar concretamente lo que son
nuestros valores, proponemos realizar un ejercicio básico de identificación de
estos. 



 

Asegúrate
de tener al menos treinta minutos de tiempo y un espacio alejado de
preocupaciones y distracciones. Respira varias veces hasta encontrar serenidad
y enfoque. Lee la lista de valores que aparece aquí abajo. Esta lista no es
exhaustiva, si no encuentras allí un valor importante para ti, puedes
agregarlo:                                        



 


 

Lealtad, balance, creatividad, amor,
responsabilidad, pertenencia, competitividad, aventura, orden, retos,
integridad, familia, belleza, espiritualidad, felicidad, generosidad, Justicia,
conocimiento, amistad, compasión, independencia, salud, fama, ambición,
seguridad, estabilidad, eficiencia, solidaridad, poder, prosperidad, desarrollo
personal, colaboración, hedonismo, dinero, tradición, libertad, reconocimiento,
humor, paz, innovación, romance, inclusión, respeto propio, éxito, variedad y
cambios, logro, benevolencia, conformidad.  


















1-Pregúntate
con cuáles de estos valores te identificas. Escríbelos en una hoja. Tu lista no
puede contener más de veinte valores. Si te cuesta encontrarlos, piensa en lo
que te hace pleno o por el contrario, de faltarte, te haría sentir incompleto.
También puedes pensar en tres personas que admiras e identificar qué es lo que
aprecias en ellas.


2-Vuelve
a leer tu lista y tacha los menos relevantes: quédate con diez valores.


3-Finalmente
entre esos diez escoge los que realmente sientes poderosos en tu vida y elimina
los otros cinco.


4-Te
has quedado con cinco. Esos son los que puedes considerar hoy tus valores
principales.


5-Para
terminar el ejercicio, clasifícalos en orden de importancia.


Es
posible que la realización de esta actividad nos suma en confusión, que haga
que nos cueste discriminar lo que es fundamental para nosotros. Muchas personas
necesitan repetir el ejercicio varias veces para sentir que efectivamente han
identificado la médula de sus valores. El resto de este capítulo aporta otras
herramientas y reflexiones para facilitar el proceso. 


Una
vez realizado el ejercicio, podemos intentar identificar los que creemos son
los valores de nuestro hijo o hija y ubicar cuáles son los que pueden estar
generando conflictos entre nosotros. Trataremos de dilucidar las actitudes que
provienen de determinados valores; puede que conciliemos una posición más
respetuosa o tolerante a raíz de nuestra reflexión.



 

La primera lista de veinte
valores es similar para muchos de nosotros y en cambio posiblemente muy pocos
tenemos los mismos cinco valores fundamentales ordenados de la misma manera. Si
bien es cierto que compartimos la mayoría de ellos con nuestra familia y
cultura, cada uno de nosotros tiene valores personales muy específicos que
prioriza de manera individual.


Una vez efectuado el ejercicio es útil y conveniente
realizar este segundo paso: revisar las áreas de nuestra vida —familia, trabajo, comunidad,
salud, finanzas, distracciones—
observar cómo se ponen de manifiesto nuestros valores y preguntarnos si
nuestras actividades de la vida cotidiana, nuestras costumbres y nuestro
entorno apoyan lo que valoramos. Por ejemplo,
si mis valores incluyen la seguridad, la cooperación y la salud, y resulta que
mis hijos son competitivos, individualistas y descuidan su alimentación, será
en el área de mi trabajo o con mis amistades donde me tocará encontrar eco con
mis valores de cooperación y salud. Como padres podemos propiciar el
respeto a las diferencias o resistirnos a aceptar o apoyar valores que no
compartimos. Es desde el respeto por el valor de salud de la madre que sus
hijos harán esfuerzos para alimentarse mejor y es desde el respeto por el valor
de competitividad que la madre dejará de mortificarse por la autoexigencia de
sus hijas. Cuando reconocemos que contar con el respeto de nuestros valores nos
fortalece y estimula, podemos estimar la trascendencia que tendrá para nuestros
hijos la posición que adoptemos al respecto.



 

Diversidad de valores



 

Nuestros valores pueden ser el
motor que nos propulse a emprender acciones en el mundo; también pueden ser carceleros
que nos encierren en una posición aprensiva, poco tolerante o rígida. En
efecto, muchos de nosotros deseamos que todo el mundo comparta nuestros valores
y preferimos rodearnos de quienes ven la vida con los mismos lentes. En
general, nos complace escuchar opiniones similares a las nuestras y
relacionarnos con quienes valoran lo mismo que nosotros. Eso nos reconforta y
nos consolida en nuestras creencias. Conviene recordar que si nuestros valores
nos proporcionan un piso que nos brinda estabilidad, ese piso no tiene por qué
aislarnos de quienes adoptan otros. No necesariamente las perspectivas de vida
distintas ponen en peligro las nuestras: la diversidad no tiene por qué
representar una amenaza. Si los valores de otros nos llevan a cuestionar nuestras
creencias, no significa que nuestro piso se derrumbe, puede ser lo contrario,
una ventana que se abre. Angustia viene del latín angustus: estrecho. Ver la vida con una visión estrecha es lo que
nos atormenta, si logramos ampliar el campo visual, la angustia se alivia o se
disipa. Si la diversidad nos produce malestar, si nos cuesta tolerar lo
distinto y nos toca experimentar ese conflicto con nuestros hijos, recordemos
que puede ser para fomentar nuestro propio crecimiento.


En Identidades asesinas (2004), Amin Maalouf, escritor
libanés-francés, recalca que mientras más amenazada sentimos nuestra identidad,
más esfuerzo hacemos en reivindicarla. Así mismo sucede con los valores. En su
intento por reducir el fanatismo, Maalouf advierte que cuando nos sentimos
amenazados en aspectos que estimamos que nos definen es cuando más activos
seremos en recalcarlos e imponerlos, como una resistencia natural al ambiente
de desconsideración y de amenaza. Eso que sucede en las sociedades sucede
también en las familias. Si nuestros hijos perciben que sus diferencias son
poco toleradas, se aferrarán a ellas e insistirán en imponerlas. Mientras más
nos opongamos a un valor de nuestros hijos, más los invitaremos a que se
aferren a él y se separen de nosotros. Será prudente entonces evaluar lo que
nos separa, si son los valores en sí o si es la actitud que ambos tenemos con
respecto a ellos. En un ambiente de tolerancia e inclusión no hay necesidad de
protegerse con ataques, no hay necesidad de recalcar las diferencias.


Si
para algunos de nosotros compartir valores es inseparable
del concepto de familia, veremos con temor que nuestros hijos honren valores
distintos a los nuestros. Conviene recordar que si nuestros hijos son
diferentes de nosotros en ciertos aspectos, en otros son similares. El
fotógrafo y periodista francés Yann Arthus Bertrand y su equipo, en una epopeya
alrededor del mundo llamada «7 mil millones de otros», entrevistó a personas
extremadamente diversas en sus orígenes, edades y condiciones de vida. Cada
persona respondía a las mismas preguntas sobre los temas del miedo, de los
padres, del dinero, de la muerte, de emigrar, del perdón, del sentido de la
vida. Lo que resalta de los videos, en los cuales solo se ve el rostro del
entrevistado y algo de su vestimenta, es cuán parecidos somos todos. Si bien es
cierto que no todos compartimos los mismos valores, todos compartimos aspectos
de nuestra humanidad, como el miedo, el perdón, la añoranza o el amor, que se
repiten en cada rincón del planeta. Aun si cada quien tiene experiencias de
vida muy distintas, lo relevante es similar para todos. A fin de cuentas, los
siete billones de «otros» resultan ser muy parecidos a
nosotros. Con nuestros hijos, ¿en qué decidiremos enfocarnos? Dependerá de cada
quien enfocarse en las diferencias o las similitudes, en lo que nos une o lo
que nos separa.


Sin duda, no encontrar en un
hijo lo que valoramos es fuente de decepción y de tristeza.  ¿Cómo
cultivar una relación franca cuando yo vivo por el arte y mi hijo solamente se
interesa en el deporte? ¿Cómo deshacerse de la frustración con mi hija adicta a
las series de televisión cuando lo que yo disfruto y valoro es la lectura?
Nuestra tristeza o frustración puede evolucionar en rabia y rechazo o puede, si
logramos conectarnos con nuestro amor, canalizarse hacia una posición más
comprensiva, paciente e indulgente. 


La oportunidad de ampliar
conscientemente nuestra visión y nuestra tolerancia está en nuestras manos.
Escoger no quedarnos encerrados en las diferencias, descubrir y disfrutar
nuestras similitudes, es nuestro reto. Humberto
y su padre Felipe aparentemente no comparten ningún valor. Empresario exitoso,
Felipe ha desarrollado su poder a expensas de sus relaciones personales, ha
tenido tres esposas y varios hijos de los cuales está alejado. Humberto por su
lado ha estudiado filosofía y teología y vive recorriendo el mundo para una ONG
de ayuda a los huérfanos. «¿Cómo
voy a ayudar a huérfanos si no puedo encontrar conexión con mi propio padre?»,
se preguntó un día Humberto. Tuvo que esforzarse para encontrar similitudes con
su padre porque en apariencia no había ninguna. Lo logró. Encontró dos. El
humor y el pasión por la pesca. No importa que sus modos de vida, sus gustos
sean opuestos y sus opiniones conflictivas. Humberto y Felipe se ven para
pescar y pasarla bien, todo lo demás está fuera de la agenda. De esa manera,
han logrado disfrutar el uno del otro sin hacerse daño.
El testimonio de Humberto nos parece valioso: «Pude
haber renunciado a tener momentos de cercanía con mi padre, no tenemos nada en
común, pero he visto tantos niños deseosos de tener un padre, el que fuera,
alguien a quien llamar papá, alguien para quien es importante que yo exista,
que no me sentí bien hasta encontrar un terreno sin juicios, un terreno común
para vincularme con mi padre».
En este caso es el hijo quien se esfuerza en encontrar un espacio de
conciliación entre dos individuos que no comparten valores fundamentales.


En el caso siguiente, es la
madre, Irma, quien busca el acercamiento con su hija Pamela. Pamela es una ejecutiva dedicada a su
trabajo, no tiene tiempo para su hija de ocho años quien es cuidada por la
escuela, las niñeras, las mamás de las amigas y la abuela. Irma, quien fuera
una mujer de su casa y de sus hijos por mucho tiempo, se mortifica del poco
tiempo que Pamela dedica a su hogar y a su hija. Pero en vez de empecinarse en
la crítica y resistirse a los valores de su hija, Irma ha buscado una vía más
creativa: logró negociar con su hija una semana de atención total por año.
Durante esa semana, nieta, madre y abuela se van de crucero. Allí están juntas
durante siete días, sin trabajo que atender para Pamela. Desde que Irma
consiguió implantar esa costumbre han compartido momentos muy especiales como
mirar el mar arropadas con unas mantas, sin nada que decir, ningún lugar donde
ir, ningún teléfono que contestar, simplemente estar juntas. Abuela y nieta se
ocupan y divierten cada año en preparar el próximo crucero. Gracias a su
actitud positiva y a pesar de tener valores distintos a los de su hija,  Irma ha logrado fomentar un espacio
donde las tres pueden encontrarse.


Si hoy no compartimos los
mismos valores con nuestros hijos tendremos que explorar más a fondo. Es una
exploración que requiere salirnos de los moldes de una relación ideal y tener
la voluntad de olvidar las diferencias. Implica que busquemos un terreno donde
puedan fluir nuestros aliados: la tolerancia, el bienestar y el amor. Precisa
reconocer nuestros valores, honrarlos y soltar la necesidad que los demás sean «como yo», que mi hijo sea «a mi imagen».  Si la vida nos presenta un hijo o una
hija que no comparte nuestros valores, tendremos que hacer el esfuerzo de ser
más flexibles. Lo intentaremos porque se trata de uno de nuestros hijos; con
alguien menos cercano posiblemente no nos esforzaríamos, no sería necesario.
Quizás después de lograrlo con nuestros hijos será más fácil lograrlo con
otros. 



 

Valores encontrados



 

Recordemos de qué manera
nuestros hijos (igual que nosotros en nuestro momento) consolidan sus valores:
los absorben de nosotros durante la infancia y luego en la adolescencia los
cuestionan, los revisan, los comparan con su entorno, reciben la influencia de
otras personas cercanas o de figuras públicas y en función de su personalidad,
de sus observaciones e interpretaciones, los adoptan o rechazan y confeccionan
su mezcla especial y personal. Tomemos el
ejemplo de un padre generoso. Si su generosidad ha traído alegría y bienestar a
la familia es muy probable que sus hijos la adopten como un valor propio; si al
contrario, esa generosidad promovió el aprovechamiento por parte de otros o
puso en peligro las finanzas familiares, puede ser percibida como un rasgo
negativo y sus hijos posiblemente rechacen ese valor, o aprendan a poner
límites. De esa manera se teje la trama de la evolución individual,
familiar y cultural: por más que intentemos transmitir valores, guías y
referencias definidas a nuestros hijos, con el fin de brindarles estabilidad y
proporcionarles sentido de pertenencia y dirección, no necesariamente los
veremos adoptados por ellos. 


Como es propio del joven
cuestionarlo todo, muchos hijos critican, se rebelan, y elaboran una versión de
valores actualizada a su tiempo y a sus prioridades personales. A veces, desde
una visión sesgada por la inmadurez o la rebeldía, nuestros hijos establecen su
propia selección. Transmitir nuestra visión puede resultar difícil porque se
interponen tanto la brecha generacional como los distintos niveles de reflexión
y experiencia en los cuales se encuentran nuestros hijos. Puesto que ciertos
valores culturales y personales evolucionan, si ellos escogen valores distintos
a los nuestros cuando tienen veinte años, es posible que con el pasar del
tiempo y la acumulación de experiencias regresen a adoptar valores parecidos a
los nuestros.


Si bien tener valores distintos
no necesariamente ocasiona conflictos, los valores antagónicos entre padres e
hijos pueden ser fuente de roces recurrentes en los cuales cada quien se torna un
erizo para el otro. Como hemos visto, ciertos valores conviven difícilmente
entre sí: el valor de seguridad con el de aventura, el de disfrute con el de
competencia, progreso con equilibrio, honestidad con poder. Nuestros valores
pueden ser una ayuda o un obstáculo para respetar a nuestros hijos y las
decisiones que toman. Juan Pablo, quien
estuvo ahorrando durante varios años para comprar un apartamento, sorprende a
sus padres cuando cambia de parecer y decide comprar un barco. Sus padres
reaccionan de forma opuesta, su padre con un valor importante de seguridad se
mortifica, su madre en cambio con un valor importante de disfrute, lo aplaude.
Al reconocer que su hijo está en una etapa de vida en la cual no necesita las
mismas garantías de seguridad que él y que está feliz con su barco, el padre de
Juan Pablo puede celebrar esa decisión aun si no corresponde a lo que él
valora. Entender lo incontrovertibles que pueden ser los valores nos
permite estar más abiertos y tolerantes cuando nuestros hijos adoptan valores
diferentes de los nuestros.


Cuando cuestionamos los valores
de nuestros hijos, cuando cuestionamos, por ejemplo, el valor de ambición de
uno de ellos que lo lleva a ser deshonesto porque choca con nuestro valor de
honestidad, ¿podemos desaprobarlo y amarlo al mismo tiempo? ¿Existen valores de
nuestros hijos que podemos tolerar y otros que no podemos admitir? Es difícil
aceptar que vivimos en un mundo cambiante, que la realidad, la felicidad, lo
bueno y lo malo, son definidos de formas diversas, según el criterio de cada
quien. ¿Es tan válida la competitividad como el conocimiento, la libertad como
la familia, el coraje como la comodidad? Cuando nuestros hijos se rigen por
valores antagónicos a los nuestros, tenemos miedo de que eso nos aleje, sentimos
rabia porque escogieron caminos distintos de los que nos propusimos modelarles,
y nuestra decepción y frustración crecen. 
Nos tocará plantearnos si podemos amarlos como son. Enfocarnos en
nuestro amor nos ayudará a alejar el miedo, la rabia o la distancia y sanar así
las emociones que nos hieren. 



 

Un club para actualizar valores



 

Cuando no actuamos de acuerdo a
nuestros valores suele surgir la culpa, la cual se manifiesta como incomodidad
con nuestras acciones. Si, por ejemplo, valoramos la salud y no logramos dejar
de fumar, entramos en conflicto. Es el resultado de no actuar acorde a nuestro
valor y a la vez no querer abandonarlo. Por ello es importante actualizar los
valores.


El valor de paternidad dedicada
nos puede poner en disyuntiva a la hora de priorizar nuestros deseos. Lorenzo y su hijo mayor, Ignacio, han sido
compatibles en carácter e intereses. Lorenzo ha fomentado una relación de
comunicación y humor, y a ambos les gusta pasar tiempo juntos. Ahora que
Ignacio es estudiante universitario, ha surgido una brecha entre ellos: Ignacio
es activista político de la Federación de Estudiantes, y llega a casa en las
noches a enfrascarse en conversaciones filosóficas. Insiste en tratar de
convencer al padre de que comparta su punto de vista y con frecuencia terminan
en discusiones que Lorenzo considera estériles. Lorenzo se siente agotado con
esta situación y a la vez siente culpa, es la primera vez que no le entusiasma
lo que su hijo tenga que decir. Empieza a inventar excusas para evitar
compartir con él. Prefiere dedicar su tiempo a actividades más placenteras. Se
siente como un mal padre al no querer involucrarse en los intereses de su hijo.
El ejercicio de poner al día los valores puede ayudar a Lorenzo a encontrar
el equilibrio entre lo que quiere y el deber ser. Este caso nos servirá para
explicar en qué consiste la tarea de actualizar nuestros valores.


El ejercicio consta de varios
pasos y tiene como meta definir cuán comprometidos queremos estar con el valor
a actualizar. Lo primero que hacemos es identificar el valor que está en juego. Para Lorenzo, el valor que está en juego en
esta situación es el de “ser buen
padre comprometido con el quehacer de su hijo”. El segundo paso es
reconocer de dónde nos viene ese valor.
En el caso de Lorenzo, tal vez fue su padre, un abuelo o tío, quien se dedicó a
él, y él decidió emularlo algún día, o tal vez siempre deseó ser ese tipo de
padre. El tercer paso es reflexionar cómo ese valor ha sido importante para
la humanidad y cómo ha ayudado a diferentes personas de generación en
generación, para luego reconocer cómo hemos representado y honrado el valor en
nuestras vidas. Lorenzo reconoce que en
el pasado la figura del padre comprometido ha sido central en la historia ya
que ha permitido que el núcleo familiar perdure. En ese sentido, Lorenzo siente
que él hasta ahora ha representado dignamente ese valor, que ha construido una
relación cercana con Ignacio a base de cariño, dedicación y esfuerzo. El
siguiente paso sirve para concientizar e identificar cómo actuamos el valor hoy
día al hacernos una serie de preguntas: «En este momento, ¿qué pienso de este valor», «En
el presente, ¿todavía quiero o me interesa seguir honrando este valor?». Lorenzo
se pregunta: «¿Cómo me siento en este momento
siendo el padre comprometido?», «¿Me sirve?», «¿Tengo
el tiempo para hacerlo?», «¿Este valor me da el apoyo que
necesito en este momento para mi paz y bienestar?».
En el caso de Lorenzo, las preguntas lo llevan a distinguir cómo se relaciona
en el presente con el valor de ser buen padre comprometido con el quehacer de
su hijo, ¿le gusta?, ¿lo lleva libremente?, ¿ligeramente?, ¿con juicios?, ¿con
dificultad?


Para percibir cuán importante
es para nosotros el valor que estamos examinando, a continuación creamos un
club imaginario que represente ese valor y decidimos qué tipo de miembro y qué
tan activos queremos ser dentro del club.
Lorenzo crea el «Club de los padres ejemplares».
Ahora Lorenzo tendrá que decidir el tipo de membresía que quiere tener en esa
asociación. Dependiendo del grado de compromiso que tenga con ese valor, él
escogerá ser el presidente, un patrocinante, un miembro honorario, un suplente,
etc. Escogerá cuál será su participación, con qué frecuencia asistirá a las
reuniones del «Club de los padres ejemplares».
De esta manera, Lorenzo captará cuán importante es para él seguir siendo un
buen padre comprometido con el quehacer de Ignacio; si está dispuesto a
consagrarse a este rol en estas circunstancias específicas. El cargo que
Lorenzo decida tener expresará más claramente su deseo profundo. Tal vez
Lorenzo decida que quiere ser el encargado de las áreas verdes del club y que
invitará a Ignacio los fines de semana para que trabajen juntos en el jardín.
Puede imaginarse cuál de sus amigos lo acompañaría en este club, a quién de
ellos le quedaría bien el rol de presidente o por el contrario, cuál de sus
amigos nunca se inscribiría en este club. A través del humor, Lorenzo decide el
tipo de compromiso que quiere asumir como padre en esta situación. Otros
ejemplos de los tipos de club que podemos crear son: el «Club de las madres
abnegadas», el «Club de las abuelas
consentidoras», el «Club de los ahorristas
empecinados», el «Club de los amigos
incondicionales». Al
poner al día nuestros valores, aligeramos el juicio que tenemos sobre nuestras
acciones y tomamos conciencia de que tal vez no queremos seguir viviéndolos
como lo hemos hecho hasta ahora. El propósito principal de hacer esta práctica
con nosotros mismos es lograr respeto por el pasado y ser más auténticos en el
presente. Para Elaine De Beauport (Manual
de Self-Care, 1990) este ejercicio nos ayuda a vivir los valores en lugar
de predicarlos.


Cuando actualizamos nuestros
valores, se hacen más acordes con nuestra conducta. Descubrimos que tenemos la
potestad de llevar una vida con mayor libertad y respeto hacia nosotros mismos
y empezamos a observar un balance entre nuestro pensar, nuestro sentir y
nuestro actuar que se traduce en tranquilidad y confianza en nosotros y en
nuestro entorno. 



 

Honrar nuestros valores 



 

A lo largo de la lectura es
posible que hayamos descubierto que en la actualidad estamos sosteniendo
valores distintos a los que identificamos como fundamentales. Es posible que apreciemos valores en
otros, pero que no queramos o no podamos honrar ese valor actualmente en
nuestra vida. Que apreciemos la
generosidad de un amigo y que reconozcamos que nosotros no lo somos, o que
valoremos la pertenencia, pero que en este momento sentimos que no pertenecemos
a nada porque estamos en conflicto con nuestra familia o nuestra comunidad. Es
posible que estemos viviendo acorde a un valor de uno de nuestros padres que no
resuena en nosotros. Que nuestra madre
nos transmitió el valor de la eficiencia, pero que ese valor en vez de
ayudarnos a ser más productivos, nos estresa. Que nuestro padre nos embarca en
su gusto por la aventura, pero que realmente preferimos la estabilidad y la
seguridad. Si existe alguno de estos escenarios, es posible que nos
sintamos insatisfechos con lo que hacemos, o que tendamos a autocriticarnos. En
este sentido, lo mismo que nos sucede a nosotros con valores heredados de
nuestros padres le puede ocurrir a nuestros hijos, a quienes en este momento no
les interesa nuestra visión y en cambio están honrando sus propios valores y
sus deseos.


Nuestros valores, tanto como
nuestros deseos, pueden estar enfrentados entre sí y además estar en conflicto
con los de nuestro entorno. Cristina
tiene los siguientes valores fundamentales: familia - desarrollo personal -
generosidad - seguridad - reconocimiento. Después de que sus cuatro hijos crecieron y empezaron la universidad,
Cristina retomó sus consultas de sicoterapeuta que había abandonado por más de
veinte años para dedicarse a la crianza de sus hijos. Ahora, uno de ellos acaba
de ser papá y le pide que lo ayude con el cuidado del bebé. Cristina no quiere
dejar sus consultas ahora, le gusta lo que hace y tiene éxito. Pero por otro
lado se siente culpable, tiene muy anclado su valor de «la
familia primero», le mortifica no cumplir con
su rol de abuela, le cuesta decir «no»,
siente que es egoísta al querer dedicarse a lo que la apasiona en este momento,
no logra ser completamente feliz cada mañana cuando se va a su consultorio.
Sus valores están enfrentados, por un lado la familia y por el otro el desarrollo
personal. Al revisar sus valores y observar que ambos son importantes para
ella, Cristina se empodera y se da cuenta de que es con ella con quien tiene
que negociar antes que con su hijo. Reconocer cuál de los dos valores es
preponderante para ella es una negociación personal que Cristina deberá llevar
a cabo si quiere encontrar bienestar. Si lo que quiere es darle prioridad a su
valor de desarrollo profesional, buscará la manera de que su hijo entienda que
necesita encontrar otra solución a la situación. Notaremos que su decisión nada
tendrá que ver con su amor por su hijo o su nieto, que la importancia que ellos
tienen en su vida y el amor que ella pueda sentir hacia ellos es independiente
de la importancia que le dé a su profesión o su decisión de cuidar a su nieto.
Si nuestro entorno cultural o familiar ejerce presión para ciertos valores,
necesitaremos coraje para defender los valores a los cuales damos mayor
relevancia. No faltará quien, según el caso, catalogue la eventual decisión de
Cristina como un exceso de egoísmo o una falta de ambición, eso dependerá de
los valores de quienes opinen. Ella se sentirá plena y realizada solamente
cuando logre identificar qué es lo más importante para ella, examine si hay
espacio para la negociación y actúe en consecuencia.


Periódicamente o en momentos de
crisis, es conveniente comprobar si efectivamente nuestras acciones están en
sintonía con nuestros valores y deseos, y viceversa. Si no lo están, podemos observarlos,
revisarlos, priorizarlos y reordenar nuestras metas. Así se pueden consolidar y
convertir en los pilares de nuestro ser. Sostener nuestras decisiones de vida
sobre esos valores, deseos y conductas revisadas nos ofrece un marco de
referencia para tomar decisiones cónsonas con nosotros mismos y nos permite
construirnos a nuestra propia imagen,
en una vida que nos aporte bienestar y satisfacción, al tiempo que servimos de
modelaje para que nuestros hijos hagan lo mismo.



 

Querer a un hijo en el cual
vemos reflejado todo lo que nos gusta y en el que nos reconocemos, resulta
fácil y natural. Querer en cambio a un hijo distinto, un hijo que se comporta o
vive bajo reglas que no compartimos, 
es un reto. Requiere que nos desprendamos de nuestros juicios y de
nuestras expectativas, que aceptemos sus valores, sus gustos y sus decisiones
sin percibir que al hacerlo renunciamos a los nuestros. Requiere concentrarnos
en lo que nos gusta, en lo que nos une. No estamos obligados a hacerlo, la
decisión es nuestra.



 


 


 















«Mi vida ha estado llena de
terribles 


desgracias,
la mayoría de las cuales 


nunca
sucedieron». 


Michel de Montaigne.



 






CAPÍTULO 3- NOS PREOCUPAMOS O NOS
OCUPAMOS



 


 

Si algo tenemos en común los
padres es el hecho de que todos nos preocupamos por nuestros hijos. Es una
actividad mental, un ping-pong entre
la imaginación del hemisferio derecho con sus conjeturas y la validación de
esas posibilidades por parte del hemisferio izquierdo. En ese torbellino de
pensamientos nos quedamos dando vueltas sin formular beneficios concretos,
rumiando y sin pasar a la acción. Nos hemos acostumbrado a ese estado, lo
consideramos normal, casi inevitable, ocupa nuestra cotidianidad y alimenta la
ilusión de que estamos participando o haciendo algo. Si nos imagináramos libres
de preocupaciones, seguramente sentiríamos que nuestra vida ha perdido parte de
su sentido. ¿Queremos continuar en el limbo, suspendidos entre la realidad y
las suposiciones? Este capítulo revisa distintos aspectos relacionados con la
preocupación y propone que tomemos distancia, entendamos de qué se trata y
aliviemos su intensidad.



 

Un
torbellino 



 

Muchos son los motivos que
disparan preocupación por nuestros hijos: que se vean involucrados en un
accidente, que se enfermen, que anden en mala compañía, que abandonen sus
estudios, su orientación sexual, que no sean felices, que se queden sin
trabajo, que sufran una desilusión amorosa, que se casen, que no lo hagan, que
tengan adicciones. La lista es interminable y en ocasiones se mezclan varios
motivos. Cuando esto ocurre, nos hundimos en un entramado de temores y de dudas
del cual nos cuesta salir, nuestra mente crea historias y se convence de que
eso que nos preocupa está pasando o va a ocurrir. Pensamos de nuestros hijos: «Rodolfo
corre riesgo en la calle», «Lilian
se droga», «Horacio
tiene malos amigos».
Eso puede que sea cierto, pero puede que no. Puede que en este momento Rodolfo
esté en casa de un amigo viendo una película, que Lilian esté entrenando en el
gimnasio, que Horacio esté cenando con su novia. Es cierto, nuestros hijos
están constantemente expuestos a peligros, desde reprobar el examen final hasta
tener un problema con la ley. ¿No estamos todos enfrentados a un sinfín de
amenazas? ¿Qué aporta nuestra preocupación a ese complejo tapiz de bondades y
peligros que es la vida? ¿Qué aporta a nuestro bienestar, a nuestra salud, a
nuestra relación con nuestros hijos?


Cabe la pregunta, ¿puede
nuestra preocupación alejar a nuestros hijos del riesgo? Si nuestra
preocupación hace, por ejemplo, que nos ocupemos de proporcionar a nuestros
hijos información relevante acerca de cómo prevenir ser agredidos en la calle o
de cómo prevenir un embarazo, entonces podemos reducir el riesgo de que ocurra
lo que tememos. Las acciones con potencial de reducir la amenaza ayudan,
nuestra preocupación sola no. Nuestra preocupación nos desgasta, nos ubica
emocionalmente en un presente donde eso terrible ha ocurrido sin que haya
sucedido en la realidad. Cuando nuestra preocupación nos impide resolver, crea
impotencia. Al estar preocupados, nos mantenemos en la creencia de que no
podemos hacer nada, bien sea porque no está en nuestro poder, bien sea porque
no nos sentimos capaces. Si logramos usar nuestra preocupación como propulsora
para una acción beneficiosa, bien; de lo contrario, mucho podremos ganar al
intentar transformarla.


Cuando nos preocupamos, además
de estar enfrascados en un solo escenario posible de la situación, en nuestra
estrecha percepción de una condición indeseable, también tememos por las
consecuencias que eso pueda tener para nosotros. En apariencia, estamos
involucrados y ocupados, creemos expresar nuestro amor por el ser que nos
preocupa, nos sentimos activos y movidos por un sentimiento altruista. Si
acercamos la lupa, podremos descubrir que es por nosotros que nos preocupamos.
Puede ser miedo a lo que significa que nuestros hijos no compartan nuestros
valores, miedo a lo que la situación pueda requerir de nosotros en el campo
material, emocional o moral. Cuando reconocemos que nuestra preocupación nace
del miedo por nosotros mismos, en vez de inquietarnos e intentar preservar a
nuestros hijos de peligros, podemos buscar y consolidar medios para
fortalecernos.


A menudo nuestra preocupación
carece de fundamento. Una parte deriva de nuestras propias experiencias previas
frente a los peligros y las sensaciones de vulnerabilidad que proyectamos en
nuestros hijos. Otra parte proviene de nuestra interpretación de una realidad
que no nos corresponde a nosotros evaluar y además puede llevar un trasfondo de
crítica que poco nutre la relación con nuestros hijos. Juan se preocupa porque su hijo Fabián vive en una granja alejada de
todo, una casa vieja costosa de mantener. Juan quisiera que su hijo deje esa
casa lo antes posible. Se preocupa porque encuentra el lugar poco apropiado y
peligroso, además considera que Fabián gasta mucho tiempo y dinero para ir y
venir de la ciudad. Para Fabián, en cambio, vivir allí es perfecto, le gusta
estar fuera de la ciudad, le gusta lo rústico, le agrada tener espacio y no
tener vecinos. Todo lo que el padre ve como negativo en esta situación, para el
hijo es ideal. ¿Es razonable que Juan siga preocupándose? Lo que es
importante para él no lo es necesariamente para su hijo, al menos no en este
momento. Juan se desgasta con su preocupación en vez de respetar la escogencia
de su hijo. Es posible que dentro de un tiempo Fabián se canse de vivir lejos,
se dé cuenta de lo difícil y costoso que es mantener esa propiedad y regrese a
vivir en la ciudad. Si Fabián en algún momento dejase de ser feliz en esa casa,
¿no es sensato pensar que él mismo procederá a mudarse? Anticiparse a los
problemas de nuestros hijos no ayuda a solucionarlos, incluso puede agravarlos
creando confusión e inseguridad ¿Por qué empeñarnos en encontrar inconvenientes
cuando nuestros hijos simplemente tienen gustos y costumbres diferentes?
Podemos aprender a confiar en que la adversidad es parte del proceso de
crecimiento e independización de nuestros hijos.



 

Como distracción y como hábito 



 

¿Qué sucede cuando la
preocupación es una distracción o un hábito? El término distracción puede
parecer exagerado porque generalmente se asocia con algo placentero; sin
embargo, recordemos que distraerse significa también desviarse o apartarse.
Aunque reconozcamos que la preocupación es desagradable, nos permite alejarnos
de una situación que no queremos encarar; es posible que nos distraiga de la
necesidad de cambiar algo en nuestro rol de padres u otro aspecto de nuestra
vida, algo que tenga que ver con nuestra propia felicidad o nuestro propio
éxito.


Estamos formateados para la
preocupación y sin percatarnos esta se puede convertir en un hábito que
incorporamos a nuestro quehacer de padres. Los
motivos de preocupación para Sylvia han variado a lo largo de los años. Al
principio era el miedo por las caídas o las enfermedades lo que la afligía,
luego eso fue sustituido por los resultados académicos y las conductas
conflictivas. Más adelante se agregaron los peligros que acechan a los jóvenes
y ahora se da cuenta de que la preocupación es una parte intrínseca de su modo
de vida, le cuesta desprenderse de un hábito tan arraigado. Si nos damos
cuenta de que estamos en una situación similar a la de Sylvia, hemos dado un
primer paso: reconocer dónde nos encontramos, ese espacio donde seguimos
fomentando motivos para preocuparnos. Estos aspectos de la preocupación se
hacen más evidentes cuando nuestros hijos crecen. En vez de justificarla podría
ser el momento de intentar disminuirla y proponernos soltarla.



 

El juicio presente en la preocupación 



 

Percibimos
la realidad desde el lente de nuestra propia experiencia, de nuestros juicios,
de nuestros miedos, sin tomar en cuenta otras perspectivas posibles ni
considerar los efectos que nuestra preocupación tiene sobre nuestros hijos. Matilde tiene dos hijas. Con Julieta su
visión de la felicidad está realizada, con Luisa en cambio se preocupa y se
desgasta. Julieta tiene un trabajo que la motiva, está rodeada de amigas
cariñosas, tiene un novio que parece quererla, está en el camino de convertirse
en una mujer independiente y exitosa. Con ella, Matilde se siente colmada y
orgullosa como madre. Luisa, por su lado, ha cambiado dos veces de carrera, no
encuentra trabajo y no tiene novio. Matilde se imagina en esa situación y piensa
que se sentiría aplastada. Quiere ayudar a su hija, pero no sabe qué hacer. Le
envía anuncios de trabajos y artículos relacionados con la búsqueda de empleo,
cualquier cosa que se le ocurra pueda serle útil. Cada vez que conoce a un
muchacho agradable de su edad se pregunta si hay alguna manera de
presentárselo. Busca colaborar con acciones y consejos que ayuden a Luisa a
salir de donde la ve atrapada. No sabe si es su angustia o lo que ella juzga
como la infelicidad de su hija, pero Matilde nota que Luisa está irritable y la
relación entre ambas se ha hecho más difícil. Cuando intenta hacerle
recomendaciones pone la misma cara que ponía frente a la sopa de espinacas
cuando era pequeña. Cada vez que intenta conversar cariñosamente con ella,
Luisa no la quiere escuchar. Le parece que Luisa no hace nada para mejorar su
situación y se desespera al visualizarla atascada en el fracaso. En las noches,
Matilde se entristece, se reprocha las cosas que hizo y las que dejó de hacer
por Luisa cuando era pequeña, se pregunta si la raíz de su situación actual es
consecuencia de algún descuido en su crianza. Para colmo, se mortifica porque
imagina que Luisa se compara con su hermana y eso debe hacerla sentir peor.
Matilde casi no se da permiso para alegrarse de lo bien que está Julieta para
no empeorar la situación para Luisa. ¿Qué es lo que emana de la
preocupación de Matilde? ¿Cuál etiqueta está colocando a las circunstancias?
¿Cómo percibe Luisa el juicio, la preocupación y el pesimismo que siente su
madre por su situación actual? Matilde considera que estar desempleada y no
tener novio son situaciones indeseables, declara: «Este
lugar donde tú estás no es bueno, o no me gusta para ti, hay que cambiarlo». Su
hija interpreta: «No
le gusta como soy, no acepta ni aprecia lo que soy». Matilde
por su lado percibe que su hija no toma en cuenta su opinión, tampoco logra ver
que Luisa se beneficiaría más con el aprecio y la aceptación de su mamá en vez
de su crítica y su desconfianza.


¿Qué
pasaría si Matilde pensara que estar desempleado no necesariamente es una
calamidad? Podría verlo como un estímulo para que Luisa defina mejor lo que
quiere y explore nuevas áreas profesionales. Podría verlo como una oportunidad
para redireccionarse y encontrar un trabajo mejor que el anterior. Es posible
pensar que un proceso de búsqueda nos abre nuevas posibilidades. Es sensato
también considerar que no tener pareja puede ser deseable ya que la
independencia es fuente de fortaleza y prepara a una mejor relación en el
futuro. 


Cuando
nos preocupamos por nuestros hijos, les enviamos el mensaje de que los
consideramos incapaces de encontrar soluciones a las circunstancias que les
tocan. Con nuestra preocupación nos colocamos por encima de ellos, nos
posicionamos como expertos y aspiramos disuadirlos de correr riesgos. Con
nuestros juicios les manifestamos que los percibimos débiles o incompetentes,
les declaramos nuestra duda sobre si lograrán enfrentar la dificultad. Aun cuando nos preocupamos por situaciones que
consideramos graves, nuestra preocupación presupone que nuestros hijos no
recapacitarán, que sus acciones serán irreversibles, que no sacarán nada
provechoso de sus experiencias. El caso del chef coreano americano Roy Choi,
autor de L.A. Son: My life, my city, my
food (2013), (Hijo de Los Ángeles: mi
vida, mi ciudad, mi comida), quien ha ganado fama y éxito empresarial al
inventar el taco coreano (kogi) y
popularizar los food trucks (camiones
de venta de comida) en California, ilustra lo contrario. En la adolescencia
Choi se hizo adicto al alcohol, las drogas, las apuestas y robaba dinero a sus
padres para costear sus vicios. Confiesa que a los veinticinco años había
perdido a su familia y a sus amigos. En esa etapa, viendo shows de cocina en la televisión, descubrió su pasión por la gastronomía,
la cual era parte de su herencia familiar, pues sus padres habían tenido un
restaurante y su madre era excelente cocinera. Se inscribió en un instituto
culinario y durante la década siguiente se dedicó a desarrollar los platos que
luego popularizaría. Hoy en día colabora con programas para enseñar a jóvenes
de bajos recursos a cocinar y a difundir la importancia de comer sano. Hay
innumerables ejemplos de jóvenes descarriados que enderezan sus vidas y se
convierten en adultos realizados.


Todos
vivimos emitiendo juicios sobre todo y para todo, es humano. Nos basamos en
detalles reducidos para catalogar o anticipar y dejamos por fuera la multitud
de sorpresas y oportunidades que la vida puede presentar a nuestros hijos. La
siguiente fábula ilustra esta idea y nos invita a revisar los juicios que dan
origen a nuestras preocupaciones: Hace
muchos años en una provincia del imperio Ming, un hombre y su hijo andaban por
un camino y encuentran un caballo suelto que se acerca a ellos. Logran
agarrarlo y se lo llevan de regreso a casa. El hijo está muy contento de la
captura, muy alegre le dice a su padre: «¡Qué
bueno que conseguimos este caballo, qué suerte hemos tenido!»,
el padre le responde: «Bueno o
malo no sabemos, el tiempo dirá». El hijo se burla y piensa que
su padre es demasiado recatado o temeroso, que es imposible que sea malo
conseguirse un caballo así, regalado. Unos días después, el muchacho que estaba
en la faena de domar el caballo se cae y se rompe una pierna. Enseguida
exclama: «¡Padre, tenías razón, encontrar
este caballo fue una calamidad, mírame ahora con la pierna rota! ¿Quién sabe
como sanará, quién sabe si me dejará cojo?».
«Bueno o malo, no lo sabemos»,
responde el padre, «el tiempo dirá».
El hijo queda ofendido porque su padre no se preocupe de la posibilidad de que
pudiese quedar afectado por su caída. Unas semanas más tarde aparecen por el
pueblo los guardias del emperador reclutando a todos los jóvenes aptos para ir
a la guerra, como el muchacho tiene la pierna rota, no se lo llevan.



Y así
la historia. Lo que parece obvio no necesariamente lo es, «el tiempo dirá». Antes de aferrarnos a nuestro
juicio, es preferible mantenernos libres de una zozobra infértil para poder
transmitir a nuestros hijos una visión y un apoyo sereno.



 

Del aspecto transitorio de la vida



 

En medio de la incertidumbre
hay un espacio dentro de nosotros donde podemos confiar. Confiar en que si
nuestros hijos parecen infelices ahora, se puede estar gestando un suelo fértil
para su felicidad futura. Podemos dejar de preocuparnos por la infelicidad
momentánea y aceptar que no van a vivir siempre ni en el paraíso ni en el
infierno. 


Volvamos al ejemplo de Matilde
y sus hijas. ¿Cuán probable es que vaya a permanecer cada una como está ahora?
Matilde puede buscar un lugar dentro de sí donde acepte que sus dos hijas van a
tener altos y bajos, donde sabe que nada es para siempre, que la vida es así,
que presenta trabas y adversidades a la vez que nos ofrece soluciones y
bondades. Si las dificultades actuales de Luisa le van a permitir crecer, ¿por
qué considerarlas nefastas? ¿Por qué temer lo peor? Como alternativa para
encontrar bienestar, Matilde puede practicar reducir la tensión que despliega
cuando le manifiesta a Luisa cuán inquietante le parece su situación, puede
diseñar conversaciones distintas con ella, donde aparezcan temas de interés
común. Desde el espacio más sereno de la confianza, Matilde puede elaborar una
lista de las cosas apreciables que hay en la vida de su hija, seguramente
encontrará varias. Y eso es solo desde su punto de vista. ¿Qué pasaría si quien
hace la lista fuera otra persona, una niña de doce años, una mujer de ochenta
años, su mejor amiga? ¿Cuántas otras cosas podrían observar de bueno en la vida
de Luisa? Cuando nos desprendemos de los prejuicios, la lista puede ser muy
larga.


La vida es cambiante, no
tenemos nada asegurado. ¿Eso nos angustia? Sí. Ahora bien, ¿nos complace
mantenernos en ese estado temeroso o preferimos tratar de fomentar más
serenidad? En vez de temor, ¿hay otro sentimiento que podamos nutrir y que nos
haga sentir más tranquilos cuando nos asalten los problemas? Hagamos una lista
del apoyo que recibimos la última vez que encontramos una dificultad, hagamos
una lista de las personas que hemos ayudado en los últimos seis meses, ya sea
porque los escuchamos mientras se quejaban, ya sea porque les dimos un abrazo.
Démonos cuenta de que ni nosotros ni nuestros hijos estamos completamente
solos, que hay solidaridad y oportunidades disponibles para todos.


Si sentimos que no contamos con
apoyo para enfrentar las dificultades de la vida, podemos hallar aliados dentro
de nosotros mismos que nos tranquilicen, como un padre interno bondadoso o una
madre compasiva. Lo que esperamos del otro podemos nutrirlo en nuestro interior
con las cualidades que observamos en nuestros padres, abuelos, amigos,
personajes de novelas o seres públicos excepcionales. Para nuestros hijos es
doblemente importante que podamos desarrollar más serenidad que preocupación,
por lo que les aportamos en el momento, y sobre todo por lo que podamos modelar
para ellos. Eso es lo valioso de las familias, de las comunidades, el apoyo que
proporcionan en los momentos adversos, la capacidad de escuchar y de acompañar
amorosamente, la posibilidad de modelar actitudes positivas. Muchas veces las
familias se equivocan y se convierten en verdugos llenos de exigencias en vez
de ser receptivos y pacientes con quien esté en dificultad. ¿Cuál familia
queremos fomentar nosotros? 


No se trata de desvalorizar la
prevención, estamos dirigiéndonos en este momento a los padres que se preocupan
y cuya preocupación se vuelve invasiva. Si nuestra tendencia es a
sobrepreocuparnos, rendirnos con gratitud y confianza nos liberará de un gran
peso. Podemos reconocer que somos vulnerables y rendirnos a esa realidad.
Rendirnos es confiar en que podremos enfrentar lo que la vida nos depare. Nos
permitirá creer en las capacidades de nuestros hijos y mirar su
desenvolvimiento con curiosidad, sabiendo que nada dura, que nada, o todo, es
perfecto. 



 

Detrás de la preocupación, ¿qué más hay?



 

Cuando
nos preocupamos por nuestros hijos es posible que nuestra preocupación sea una
manera de mitigar alguna culpa que nos aflige. En el caso de Matilde y Luisa,
Matilde se preocupa por la falta de iniciativa de su hija Luisa, cree que su
apatía se debe a que no supo estimularla adecuadamente cuando era pequeña. Se
culpa de haber sido demasiado estricta durante su crianza y asume que por eso
Luisa tiene dificultades para desempeñarse como adulta. En vez de ocuparse en
dilucidar de qué manera puede apoyar a su hija en el presente, Matilde vive en
el pasado y en la culpa que siente por los errores que cree haber cometido. A
pesar de saber, como padres, que no hay nada que podamos hacer para modificar
lo que hicimos, la culpa alimenta nuestra preocupación en el presente y,
viceversa, nuestra preocupación intenta ocultar nuestros errores pasados. Nos
toca reconocer que lo que hicimos no lo podemos cambiar. Lo que podemos hacer
ahora es escoger actos y palabras que sean alentadores para nuestros hijos y no
es precisamente en la preocupación que los encontraremos.


En nuestra preocupación también
es posible que esté latente la vergüenza. Esta se asoma cuando comparamos a
nuestros hijos con otros, cuando nos fijamos en sus diferencias y deseamos
encubrir las que nos perturban. Nos quedamos enjaulados en la idea de que lo
diferente es negativo o nos dejamos paralizar por el juicio de los demás, y en
ambos casos nos separamos de nuestros hijos. Es posible que nuestra
preocupación busque distraernos de la decepción que sentimos. Al preocuparnos,
reforzamos aquello que nos avergüenza en vez de preguntarnos: ¿para quién es
que me preocupo? ¿A quien moleta esta diferencia? ¿Puedo amar a mi hijo tal
como es? 


Cada vez que escogemos el amor
en vez de la preocupación, la culpa o la vergüenza, nos acercamos a la
reconciliación y al bienestar. También nos convertimos en un modelo de
solidaridad y tolerancia para nuestra familia y para el mundo.



 

Preocupación y sufrimiento



 

Cuando la
preocupación genera sufrimiento resta fuerzas y ánimo cuando más los
necesitamos. Así le sucede a Marta con su hija que está enferma. Al pensar en su hija y su condición,
preocupación y sufrimiento se confunden e invaden a Marta. Al conectarse con el
dolor de su hija, su propio cuerpo se agota de energía, la priva de toda fuerza
y de ánimo, desea hacer algo para aliviar el sufrimiento de su hija o al menos
saber que se pondrá mejor. La mayor parte del tiempo está absorta en su
preocupación y su impotencia la deja exhausta. Marta cree que su
preocupación sostiene su relación con su hija enferma y pierde de vista la
conexión más importante, su amor. Si lograra aceptar por un momento que su amor
no tiene por qué demostrarse con preocupación, si asumiera lo doloroso de la
situación para ambas, Marta accedería a otra opción, la de la empatía. Sería
atreverse a sentirse bien y compartir su bienestar con su hija, en vez de
sucumbir al desgaste emocional de la preocupación por la enfermedad. Cuando
Marta logre vivir dentro del amor por su hija, la preocupación y el sufrimiento
se reducirán. Cuando acepte lo que está pasando, logrará sentir la inmensidad
de su amor. El alivio será poderoso para ambas. Marta no sabe si los dolores de
su hija serán temporales o crónicos, pero cuando logre no focalizarse
exclusivamente en rechazar la situación, cuando logre aceptar la experiencia y
acogerla como una oportunidad de manifestar su amor, su vida se hará más
liviana y su experiencia más plena. Enfocarse en la empatía puede ayudar a
aliviar la preocupación, a estar en el presente, a decir: «Toma, aquí está mi amor,
mi cariño, mi atención, te la regalo en este momento, estoy completamente
presente para ti, para tu alivio, para alimentar tu corazón y fortalecer tu
espíritu.». Más
tarde no importa, más tarde es más tarde, más tarde Marta regresará a sus
quehaceres y lo que habrá compartido con su hija permanecerá para ambas.


La
empatía requiere de más fortaleza que la preocupación porque se trata de
aceptar el sufrimiento y a la vez mantener íntegra nuestra energía y nuestro
bienestar, y brindar a quien sufre nuestra atención y nuestro afecto. Hacer eso
sin pena, sin culpa, sin exasperación, sin impotencia, sin lástima y con
ternura, es convocar lo más preciado de nuestra humanidad.



 

Confundir con el amor



 

Muchos padres creemos que nos
preocupamos por nuestros hijos justamente porque los amamos, que la
preocupación es una consecuencia natural de querer a alguien y ver su bienestar
en peligro. La idea que muchos tenemos es que nadie se preocupa por alguien que
no ame, por lo tanto preocuparse y amar debe ser lo mismo. Existe en cambio una
posición según la cual no es posible sentir ambos al mismo tiempo. Es un
planteamiento controversial, algunas personas intuyen que puede haber algo de
cierto en este alegato, mientras otras lo rechazan tajantemente. Para explorar
esta perspectiva proponemos un ejercicio que nos invita a acercarnos a la
posibilidad de que el amor y la preocupación habiten mundos distintos.



 

Cierra
los ojos y haz varias respiraciones profundas. Concéntrate en tu abdomen y
piensa en algo que te preocupa acerca de uno de tus hijos. Observa las
sensaciones que aparecen en tu cuerpo al tener ese pensamiento. Quédate un rato
percibiendo claramente los cambios en tu cuerpo. Busca al menos tres adjetivos
que describan tus sensaciones físicas y escríbelos para no olvidarlos.


Ahora
elimina de tu mente esa preocupación, vuelve a respirar profundamente varias
veces. Piensa en el amor que sientes por ese ser querido e invita a que ese
amor ocupe todo tu ser. Toma tu tiempo para dejar que la sensación invada tu
cuerpo. ¿Qué observas en tu cuerpo? ¿Cuáles cambios percibes? Busca al menos
tres adjetivos que describan cómo te sientes.



 

La ciencia ha demostrado la
interrelación que existe entre nuestros cuerpos y nuestras emociones. Las
emociones parecen tener un grosor, un peso que podemos localizar en lugares
específicos de nuestro cuerpo: la angustia que genera la preocupación se
manifiesta como tensión en la sien, rigidez en la garganta, o presión en el
pecho. La sensación de amor en cambio suele traer expansión en el tórax, una
expansión que se extiende, para algunos, al resto del cuerpo. Si en el nivel
físico la preocupación y el amor son contrarios, entonces el planteamiento de
que amar y preocuparse no pueden suceder al mismo tiempo es válido. Pareciera
que al estar preocupados no podemos sentir el amor, que podemos sentir una cosa
o la otra, pero no sentir ambas simultáneamente. La invitación entonces es a
que utilicemos la respiración para menguar la preocupación y convocar el amor.
Desde el amor muchas de nuestras preocupaciones pueden desaparecer o lograr
convertirse en una actitud más serena y favorable para nuestros hijos y para
nosotros mismos.



 

El nido vacío



 

Cuando nuestros hijos crecen y
se van de casa para emprender sus propios destinos, muchos padres enfrentamos
una crisis. Bien sea porque tenemos varios hijos o porque existe la posibilidad
de que la salida sea temporal y que el hijo vuelva antes de irse
definitivamente. Para algunos el cambio es paulatino mientras que para otros es
más violento. Un buen día, el nido que estábamos incubando queda vacío. Es una
circunstancia difícil que requiere de nuestra adaptación y transformación, y no
solamente con respecto a nuestra actitud ante la preocupación.     Para muchos, soltar
los roles y los hábitos que hemos tenido durante más de veinte años puede
representar una amenaza al sentido que damos a nuestra vida. Es un momento
delicado, ¿qué hacer? ¿Cómo rediseñar nuestro presente? ¿Sobre qué sostener
nuestra cotidianidad, nuestra vida familiar o de pareja? ¿Podremos encontrar
espacios donde tengamos identidad sin nuestros hijos? Cuando sus hijos dejaron la casa familiar, Teresa se dio cuenta de que
había vivido los días y las noches de los últimos veinticinco años preocupada
por sus hijos, su casa y su marido. En una casa que ya no requiere tanto de
ella, se siente inadecuada. Ahora que en vez de responder a las múltiples
solicitudes de los demás, tiene la libertad de pensar en sí misma, se siente
totalmente desadaptada. Es como si hubiera dejado de utilizar un músculo y se
diera cuenta de que ha perdido toda su fuerza. No es fácil ocuparse de sí misma
cuando no se tiene la costumbre, es una potestad que asusta cuando no se ha
ejercido ese poder por mucho tiempo. Teresa se siente perdida y tiene que hacer
ahora el camino inverso, soltar las preocupaciones, vivir sin el peso de las
responsabilidades y dedicarse a sí misma. Es un reto. Es una aventura. Si
Teresa lo logra, será una inspiración y un modelo para su propia familia.


Después de hacer el duelo con
una etapa que no volverá, nos toca encontrar un nuevo rol y movernos hacia el
cambio que tanto nosotros como nuestros hijos necesitamos. Podemos enfocarnos
en nuestra individualidad o en el binomio madre-padre que ahora permanece en el
nido. Bien sea que la salida de los hijos propulse una nueva vitalidad en
nuestras actividades personales o de pareja, que permita terminar con una
relación que no funciona o dejar un trabajo que no nos llena, atender los
ajustes que el nido vacío nos reclama se presenta como una oportunidad para
ocuparnos de nosotros mismos en vez de mantenernos distraídos con los asuntos
de nuestros hijos.



 

¿Aspiramos a un mundo sin problemas? 



 

La persona que tiende a preocuparse,
¿qué puede hacer? ¿Es posible garantizar que nunca vaya a ocurrir nada malo?
¿Que viviremos una vida sin problemas? El psicólogo Jean Piaget, al estudiar el
desarrollo intelectual desde la niñez hasta la edad adulta, identificó cuatro
etapas que denominó «niveles
de pensamiento». Para
estimular el aprendizaje, Piaget presentaba a sus alumnos un problema imposible
de resolver utilizando las destrezas de sus niveles
y los obligaba a pensar más, a
descubrir otra cosa. Al confrontarlos a estas «situaciones de conflicto» sus alumnos se esforzaban,
desarrollaban nuevas destrezas y alcanzaban lo que Piaget llamó un «nuevo nivel de
pensamiento»: un
conocimiento ampliado gracias a la incorporación de nuevos descubrimientos. De
eso pareciera tratarse la vida: enfrentar problemas y desarrollar habilidades
para sobrellevarlos. Sin problemas pareciera que no habrá crecimiento. Cuando
un hijo enfrenta una dificultad o un reto, en vez de preocuparnos, podríamos
confiar en él y en que crecerá en el intento de resolverlo, lo logre o no.
Dejemos que él haga el esfuerzo que se requiera. 


Muchos tenemos alergia a los
problemas, queremos remedios inmediatos, pretendemos deshacernos de una gripe
con medicamentos y no con reposo y tiempo, que es lo que el cuerpo necesita para
manifestar su capacidad de sanación. Empeñados en solucionar con rapidez lo que
no está como queremos, no nos damos el tiempo para crecer, para resolver de
manera significativa y desde adentro. Cuando nos preocupamos, manifestamos
nuestro deseo de evitar que ocurra la adversidad. Lo que estamos haciendo es
desaprovechar las oportunidades que la vida le brinda a nuestros hijos (y a
nosotros mismos) de desarrollar mejores herramientas para afrontar los
múltiples retos que seguirán apareciendo.


Aprender es un proceso que toma
tiempo y recurrencia. Darnos cuenta de lo que nos conviene o de las
consecuencias de lo que hacemos es un proceso que tarda la vida entera. Cuando
por preocupados evitamos que nuestros hijos experimenten las consecuencias de
sus actos o cuando intentamos sacarlos rápidamente de los líos en los cuales se
meten, no necesariamente les hacemos un favor. Evitar las consecuencias porque
son dolorosas o difíciles también evita la madurez y el aprendizaje. Intentemos
no acelerar los procesos para nuestros hijos, no cedamos a la tentación que
nuestra preocupación genera, que es la de salir lo más pronto posible de lo que
consideramos indeseable. Busquemos tener paciencia, optimismo o confianza y
brindémoslos a nuestros hijos. Si queremos contribuir, preguntémosles: «¿Hay algo en lo que te
pueda ayudar?»,
y aceptemos si la respuesta es «No».
Intentemos ser más serenos, eso es suficiente. Intentemos encarar las
experiencias que la vida decida enviarnos con menos miedo. Eso se logra cuando
reconocemos que somos vulnerables, desarrollando cualidades y herramientas que
nos ayuden en la dificultad, tales como tener relaciones nutritivas que nos
apoyen, mejorar la manera como nos comunicamos, entender mejor nuestros miedos,
ubicar y desmontar las creencias que tenemos que nos inculcan ese miedo y nos
restan libertad o fuerzas para ensayar otros caminos.


















Intentar otra vía 



 

Cuando nuestros hijos nos
preocupan, nuestro impulso natural es el de ir a su rescate. Resistir ese impulso
y tener la capacidad de escuchar, observar, acompañar, respetar sus decisiones
y estilos de vida es un reto que requiere paciencia y tolerancia hacia nosotros
mismos. No perdamos de vista que rendirse o soltar el apego a un estado de
cosas es a menudo la mejor manera de ver la situación arreglarse por sí misma.
En vez de permanecer atascados en nuestra preocupación podríamos preguntarnos:
¿Qué padres necesitan nuestros hijos en este momento de sus vidas? ¿Unos que se
preocupen, que los critiquen, que los dejen solos, que los ayuden, que los
respeten, que los acompañen, que los animen? Y sobre todo: ¿Qué tipo de padres
queremos ser? Nuestra cultura es de papás y mamás helicópteros, creemos que
mientras más pendientes estemos de nuestros hijos, más cercanos y más dedicados
a ellos, mejores padres seremos. Ser más confiados en sus talentos para
enfrentar la vida y en nuestras propias destrezas para proporcionar escucha,
apoyo o esperanza cuando se necesite, ofrecerá mayor bienestar a toda la
familia.



 

Si aspiramos a construir
relaciones nutritivas con nuestros hijos, es necesario que comprendamos
nuestras propias motivaciones y miedos. En ese sentido, nuestra preocupación
contiene información valiosa y nuestra tarea es dilucidar su mensaje. Desarmar
su entramado y sacar lecciones requiere humildad y coraje para cuestionar
nuestras creencias sobre lo que consideramos deseable, sobre la importancia que
le damos al éxito y al fracaso en la vida de nuestros hijos. Nos invita a
reconocer si en ella hay algo que no queremos ver y reconocer cuánto tiene que
ver con nosotros mismos. Requiere que tengamos fe en las fortalezas de quienes
aparentan ser débiles y confiar en las sorpresas y las posibilidades de la
vida; requiere que respetemos a nuestros hijos cuando flaquean, cuando dudan,
cuando sufren, cuando se equivocan, cuando escogen diferente; requiere que
intentemos desprendernos de nuestros propios deseos, miedos y expectativas.
Cuando la preocupación se disuelve queda un espacio donde lo inesperado puede
ocurrir. Si nos tomamos el tiempo de sentir en nuestro cuerpo la fe, el respeto
y el desprendimiento, lograremos percibir cómo fluye la confianza. Habremos
transformado la preocupación.


















 


 

«La
gente tiene dificultades para dejar de lado


 su sufrimiento. Por miedo a lo
desconocido 


prefieren
la familiaridad del sufrimiento». 


Thich Nhat Hanh 



 






CAPÍTULO 4 – 


SANAR EL
SUFRIMIENTO



 

El sufrimiento pareciera ser
inevitable, no podemos escapar a enfermarnos, a envejecer, a no conseguir lo que
queremos y a conseguir lo que no queremos. Los seres humanos disfrutamos y
celebramos las bondades de la vida, y a la par tenemos la capacidad de sufrir
amargamente. A ratos transitamos por el bienestar, celebrando las buenas
noticias, nuestras habilidades, nuestros logros, nuestra buena suerte, para
luego regresar a la incomodidad, a la pesadumbre y al desasosiego. Desde una
desavenencia sin gravedad hasta la muerte inminente de un familiar en terapia
intensiva, existe una gama de sensaciones, pensamientos o situaciones adversas
que nos contrarían, nos perturban, nos irritan, nos entristecen, nos demuelen o
nos apagan. 


Culturalmente, al igual que
sucede con la preocupación, cuando sufrimos por nuestros hijos, nuestro
sufrimiento se confunde con amor. De hecho, existe la creencia de que sufrir
por amor es una de las formas más elevadas de amar, «si no sufro, no amo». Al ser nuestros hijos
personajes centrales en nuestras vidas, cualquier contrariedad que les ocurra
nos da un motivo para padecer. 


Es valioso tener presente que
cada malestar contiene un mensaje para descubrir lo que necesitamos para
reencontrarnos con espacios internos de más confianza y seguridad.


Las emociones que nos apartan
de nuestro bienestar contienen información valiosa. El sufrimiento puede ser el
mecanismo que nos ayude a identificar lo que nos hace daño. Ante el
sufrimiento, podemos quedarnos allí y decidir que es un lugar donde estamos
cómodos, donde recibimos alguna gratificación, o podemos intentar dejar de
sufrir y conscientemente sanar nuestras heridas emocionales. La sanación
conllevará a su vez a acompañar y a amar a nuestros hijos de una forma libre y
plena. 



 

Nuestra
relación con el sufrimiento



 

El
sufrimiento es inherente a nuestra condición de seres humanos, es una manifestación
de nuestra conciencia. Ante el tema del sufrimiento surgen muchas inquietudes:
¿Es el sufrimiento una escogencia? Cuando sufrimos por un ser amado, ¿en qué le
ayuda nuestro sufrimiento? ¿Cuánto de lo que sufrimos es realmente nuestro y
surge como consecuencia de situaciones difíciles que se presentan, y cuánto es
debido a modelajes de sufrimiento en la familia, heridas emocionales del pasado
o patrones aprendidos de nuestra cultura? ¿Se trata de una prueba para medir
nuestra resistencia? ¿Es una oportunidad para fortalecer nuestro ser interior?
O, como aparece en el libro de Job, ¿es un misterio más allá de nuestra
comprensión? 


El budismo aborda el tema del
sufrimiento a través de las cuatro nobles verdades: 1) Vivir implica sufrir. 2)
La causa de nuestro sufrimiento está arraigada en nuestros apegos, en nuestros
deseos, en nuestra necesidad de controlar las circunstancias. 3) El fin del
sufrimiento es posible. 4) Afrontar el sufrimiento requiere de un
comportamiento consciente (self-awareness)
que se logra a través de la observación, la contemplación y la meditación.


Estas tres disciplinas nos
permiten la experiencia de espacios carentes de miedo, donde logramos construir
una vida interior más serena. 


Independientemente
de las circunstancias que les haya tocado vivir, pareciera que hay familias que
aparentan sufrir más o menos que otras. De hecho, hay hogares donde están
presentes la alegría y el buen humor a pesar de las muchas tragedias que hayan
padecido, mientras que otros parecen marcados por el sino de la pesadumbre y el
desconsuelo. Igual sucede con los individuos: cada ser humano parece escoger
una postura distinta ante el sufrimiento. 


Desde
temprana edad construimos ante el sufrimiento mecanismos de defensa o erigimos
muros a fin de protegernos y ser menos vulnerables con el fin de blindar
nuestro corazón para sobrevivir las inclemencias y la derrota. Es natural
separarnos físicamente de personas abusivas o de situaciones en las cuales nos
sentimos maltratados, escaparnos de lo que nos hace sufrir. Por eso nos
enemistamos, nos divorciamos, nos distanciamos de nuestros padres, de nuestros
hijos, de un jefe déspota. Aunque también hacemos lo contrario: nos quedamos en
situaciones dolorosas y desconocemos nuestro sufrimiento. Tratando de evitar el
dolor que este conlleva recurrimos a distracciones o justificaciones,
recurrimos al alcohol, a la negación de lo que ocurre, o nos anestesiamos de
cualquier otra forma. Nos hacemos adictos a la televisión, a los videojuegos,
al ejercicio, a ir de compras, etc. Al escapar o al distraernos tenemos la
esperanza de que la desdicha no nos alcanzará como si pudiéramos deshacernos
del paquete y dejar atrás las penas. Sin embargo, al escaparnos o distraernos
de lo que nos hace sufrir no nos estamos deshaciendo del sufrimiento. Cuando
huimos estamos desconociendo por lo menos la mitad del problema que somos
nosotros mismos, nuestro temperamento, nuestra fragilidad, nuestra falta de
humor, nuestras carencias. Escapar o distraernos es un alivio temporal, y tarde
o temprano inexorablemente regresamos a ese lugar de sufrimiento porque
seguimos enfrentados a nosotros mismos. Al tratar de evitar el dolor a toda
costa, perdemos la oportunidad de encontrar la información valiosa que hay allí
para cada uno de nosotros.


Es
posible que no nos atrevamos a confrontar el sufrimiento por temor a que
nuestro corazón no soporte la experiencia. Condicionados a
evitar el dolor, lo resistimos y así lo agravamos. Tarde o
temprano, si queremos o cuando estemos preparados, podemos abordar el
sufrimiento con una nueva intención. Cuando encontramos la fortaleza para
quedarnos suficiente tiempo en ese espacio oscuro del dolor tenemos la
oportunidad de descubrir qué hay debajo de ese desconsuelo, conocernos y
sentirnos más cómodos con nosotros mismos. Cuando finalmente caen las defensas,
nos rendimos y aceptamos quedarnos en el desconsuelo, descubrimos que nuestro
corazón aguanta, no se deshace y que, al contrario, se expande y se fortalece
en la conexión y en el amor.


Sin embargo, los
procesos emocionales difíciles que encaramos no se resuelven mágicamente. Si
decidimos buscar ayuda a través de una terapia, con frecuencia sucede que al ir
descubriendo los diferentes matices de una situación e ir tomando conciencia y
entendiendo más claramente nuestros conflictos, nos entusiasmamos y nos dejamos
llevar por la convicción de que ya estamos a punto de resolver una dificultad
de vieja data. Llegamos a casa entusiasmados con estos descubrimientos y nos
desinflamos en el primer choque con nuestra pareja o con nuestros hijos. De ser
así, no tenemos por qué desanimarnos, ciertos procesos son más largos de lo que
anticipamos para nosotros y para nuestros hijos. Es un error pretender que
ellos vayan a entender y a aceptar automáticamente que nosotros ya resolvimos
los asuntos pendientes, pues ellos tienen sus propias posturas alrededor de
este proceso, que digerirán y transformarán a su debido tiempo. Apurar un
desenlace es como pretender sembrar una planta y esperar que al día siguiente
tenga frutos. Desenmarañar procesos emocionales requiere de atención y
dedicación. Lleva tiempo e implica trabajo. ¿Cuánto? No se sabe, pero cuando
descubrimos que tenemos un asunto que sanar, podemos darle la bienvenida. Nos
da la oportunidad de empezar una vida distinta, más sana emocionalmente, que
puede incorporar un aprendizaje o muchos aprendizajes. Será una relación nueva
primero con nosotros mismos, que luego se traducirá en una dinámica distinta
con nuestros hijos y nuestro entorno.


Algunos
autores sugieren que el sufrimiento es causado por la recurrencia de nuestros
pensamientos. Sufrimos porque insistimos en que las cosas sean como queremos,
porque no aceptamos la realidad y negamos lo que es. Nos apartamos, nos
escondemos y nos resistimos a que el dolor nos invada. Si logramos en cambio
disolver el miedo al sufrimiento, disolveremos también la rigidez que envuelve
nuestros corazones. El dolor nos ayudará a ablandar y a depurar el corazón para
que seamos más humanos, más generosos y más amorosos. A continuación presentamos
tres perspectivas acerca del sufrimiento y cómo abordarlo.



 

Cómodos
en la incertidumbre



 

«Nada
nunca desaparece hasta que nos enseñe lo que tenemos que aprender». Pema Chodron


Pema Chodron, maestra budista y
autora de Vivir bellamente en la incertidumbre
y el cambio (2002), sugiere que asumamos el sufrimiento como un aliado en
vez de tratar de escapar. Lo que nos lleva a la miseria es nuestro empeño por
evitar los hechos, tratando de evadir el sufrimiento al insistir que la
felicidad siempre está a mano si tan solo pudiésemos hacer que todas las
circunstancias nos favorezcan. Es tan básico en nosotros creer que las cosas
deberían marchar bien en nuestras vidas porque sí, que cuando empezamos a
sentirnos inadecuados, aislados o deprimidos es porque creemos que no hemos
sido capaces, o porque pensamos que se ha cometido una grave injusticia en
contra nuestra, o porque imaginamos que hemos perdido la batalla, e
irremediablemente nos sentimos impotentes y sufrimos.


La realidad es que cuando hay
depresión, soledad, desengaño o cualquier otro sentimiento incómodo o
indeseado, se nos presenta la oportunidad para que ocurra un cambio verdadero
dentro de nosotros; una tristeza acentuada puede ser nuestra mejor maestra ya
que, según Chodron, el sufrimiento tiene mucho que enseñarnos. Mientras
insistamos en buscar la certidumbre y la felicidad en vez de honrar el sabor de
lo amargo o cualquier cualidad de lo incierto que estamos sintiendo en el
momento; mientras le huyamos a la incomodidad, estaremos atrapados en un ciclo
de infelicidad y de decepción, lo cual nos puede llevar a sentirnos cada vez
más débiles. Marisol es una
perfeccionista. Ella y su esposo, Raúl, están remodelando un área de la casa
que no termina de estar lista. El polvo de los trabajos está metido hasta en la
nevera desde hace meses. A pesar de eso, planearon una cena para doce personas
este sábado. Raúl saldrá de viaje al día siguiente por dos semanas. Marisol
tiene varios días enferma con gripe y una tos que no se le quita. Al retirarse
los invitados, Marisol observa que la cocina está hecha un desastre. Se asoma a
la sala y ve a Raúl dormido en el sofá. Erika, la hija de veinte años que se
había comprometido a llegar a casa temprano para ayudar a recoger acaba de
enviar un texto donde avisa que dormirá en casa de su amiga. Marisol se siente
agotada. Está pensando que no va a tener la fuerza para pararse mañana a
arreglar la casa, que la comida que sobró estará dañada, que ni su marido ni su
hija la ayudan. De repente, se desmorona en la desesperación, quisiera matar a
Raúl solo de pensar que se va al día siguiente y que el lunes ella tendrá que
lidiar sola con el albañil que no termina el trabajo. Quiere llorar, quiere
gritar, le falta el aire y siente que a va a tener un ataque de asma. Le asaltan
pensamientos que la agobian: «Tengo
una hija ingrata, un marido desconsiderado, el albañil es un irresponsable, la
casa es un caos». Cada pensamiento se acumula a
su malestar físico y la hunden en el desconsuelo. Se deja caer finalmente en la
cama y llora. Cree que no va a parar de llorar nunca y tampoco trata de detener
su llanto. Está sola en su cama con su desconsuelo. Simplemente llora sin poder
pensar en nada. Cuando su llanto se calma, comienza a respirar más libremente,
su mente se despeja. En ese momento su única experiencia es ella, ella y su
respiración. No sabe cuánto tiempo ha pasado, pero ya parece estar tranquila.
Extrañamente, es después de haber permanecido en la compañía de su desconsuelo
que Marisol ha encontrado una fortaleza interna que le brinda tranquilidad. Si
utilizamos la oportunidad cuando esta surge, el sufrimiento nos puede ayudar a
buscar y a encontrar respuestas. En vez de preguntarnos: «¿Dónde
puedo encontrar la felicidad y la seguridad?», sería: «¿Puedo tocar el centro de mi pena?». «¿Puedo sentarme con mi sufrimiento sin tener
la necesidad de alejarlo?». «¿Puedo estar presente con el dolor de la pérdida, de la desgracia, de la
desilusión en todas sus formas, hasta que mi corazón se abra?». Intimar con el dolor es la
clave para cambiar ese corazón abatido. Las dificultades nos pueden transformar
cuando decidimos no resistir o no huir de ellas. No resistir o no huir es
quedarnos con el corazón dolido y esperar pacientemente sin anhelar que suceda
nada, sin expectativas. 


Si no estamos presentes con
nuestro dolor, con todo el malestar que convive con nuestro sufrimiento, nos
quedamos en un nivel de crítica, de culpa, de desconexión, de desamor dentro de
nosotros. Son precisamente la crítica, la culpa, la desconexión y el desamor
los rasgos más difíciles y más dolorosos de acompañar. Nos resistimos, huimos
de nuestra vulnerabilidad, es ahí donde la vida se nos hace pedazos. El alivio
se encuentra en ir más a fondo a lo incómodo, a la incertidumbre, en
profundizar en el sufrimiento en vez de resistirlo. Esta relación que se
consigue a través de quedarse consigo mismo cultiva el calor que nos provee el
desarrollar la amistad incondicional con nosotros mismos, una relación
desprejuiciada, de autocompasión, 
paciencia, reflexión, conexión, amor y generosidad. Es justamente en
nuestros sentimientos de incomodidad, de pérdida, de malestar donde
encontraremos las claves para cultivar una relación más compasiva con nosotros
mismos. Ese esfuerzo interno se verá reflejado afuera en relaciones más libres
y desprejuiciadas con nuestras amistades, con nuestras parejas y en las
relaciones con nuestros hijos.



 

¿Qué nace
primero, el pensamiento o el sufrimiento? 



 

«Rendirnos porque no hay nada
que hacer, ningún lugar a donde ir».
Adyashanti


Adyashanti, maestro budista,
autor de La danza al vacío (2008),
nos invita a preguntarnos: nuestros pensamientos, ¿cuánto influyen en alimentar
nuestro desconsuelo? Si nuestros pensamientos describen e interpretan tanto
nuestro mundo externo como nuestras experiencias internas, ¿hasta qué punto
creamos nuestras vidas a partir de nuestros pensamientos? Cuando nuestros
pensamientos son obsesivos nos conectan a un estado de desesperación e
impotencia donde no encontramos salidas. Recientemente,
la hija mayor de Raquel y Joaquín, Esther, de veintitrés años, tuvo un brote
psicótico, lo cual se define como una ruptura de la realidad de forma temporal.
Esther trabajaba en un instituto tecnológico y tuvo que renunciar a su empleo
para someterse a un tratamiento médico. Estuvo hospitalizada tres semanas y
ahora está de reposo en casa. La familia ha hecho de todo, se han asegurado de
que Esther reciba el mejor tratamiento médico, que asista a terapia, que se
sienta segura, que se sienta amada. Sin embargo, Joaquín observa cómo la
familia se derrumba. No encuentra apoyo en Raquel, quien pareciera tomarse la
situación a la ligera. Se pregunta si como padre se equivocó en algo.
Angustiado, también se pregunta: «¿Será
Esther capaz de ser independiente, de conservar un trabajo, de conseguir
pareja, de casarse y tener una familia?».
Su hijo menor, Roger, está desconsolado con lo que le sucede a su hermana
adorada. Joaquín sufre viendo cómo la vida se le desmorona. Cuando está en el
trabajo, necesita una mente serena y no logra estar tranquilo. Mientras intenta
diseñar un proyecto, quiere calmar los pensamientos incesantes que no lo ayudan
a tener una mente clara.  El
instinto es ir hacia el malestar mientras a la vez deseamos que esa situación,
esa contrariedad, se disuelva, alimentando lo que precisamente nos hace sufrir,
que es nuestra resistencia. ¿Cómo
consigue Joaquín paz y sosiego en este momento? Joaquín puede hacer el
ejercicio de imaginarse, así sea por un momento, que esos pensamientos que
tiene acerca de la situación de Esther no son la verdad. Aunque crea que lo
son, que se imagine por un instante algo diferente que lo ayude a no enfocarse
en lo que él considera su desgracia. ¿Cómo
sería si no hubiese necesidad de luchar, si no existiese ese futuro incierto
que él imagina para Esther? ¿Si no tuviese que hacer ningún esfuerzo para
conseguir la calma, la felicidad? ¿Cómo se sentiría Joaquín en este momento?
Cada vez que le asalta la angustia, si Joaquín se toma unos minutos para estar
tranquilo y respirar profundamente, podrá observar que la paz y la quietud
están presentes en ese instante. Antes de llegar a casa, desgastado por el
asalto y la exacerbación de pensamientos que tienden a regresar y que no logra
detener por la aprensión que siente en su corazón, puede hacer de nuevo la
práctica de que esos pensamientos no son verdad y quedarse allí unos segundos.
Descubrirá un espacio interno donde no hay lucha. Joaquín tendrá la oportunidad
de reconocer que hay otras verdades, otra dimensión de conciencia. Ese instante
de claridad le permitirá abrir esos espacios dentro de sí que conectan con una
realidad diferente, sosegada, donde puede ir aprendiendo a estar más a menudo.
Esta práctica lo llevará a profundizar en su bienestar y a estar más presente
emocionalmente para acompañar a su familia. 


Según Adyashanti, buscar la
paz, la quietud, no es un plan concreto de varios pasos. Hay un solo paso, la
paz siempre está presente. No es terminar con la lucha. Ya no estamos
intentando no luchar. Solamente estamos intentando estar en esa otra dimensión
de la conciencia. Unos meses atrás, Andrea había pasado por una situación
difícil con su hijo Alex y se había alarmado. Al poco tiempo, Alex aparentaba
haber salido de su depresión y se adaptaba nuevamente a su entorno. En esta
oportunidad, cuando hablan por teléfono él suena  tan desesperanzado y agobiado, que ella
llega a pensar que Alex podría atentar contra su vida. En medio de su propio
sobresalto, ella decide escucharlo y poner toda su intención en mantener su
corazón abierto al amor y lejos de la angustia. Respira. Sabe que las palabras
carecen de sentido cuando hay desesperanza, solo la conexión con el corazón
puede restablecer la fuerza vital y a eso se dedica Andrea durante los veinte
minutos que dura la llamada, a encontrar espacios donde exista la calma, el
acompañamiento. Al colgar le toca entonces contactar con su propio corazón para
recargarse a sí misma, calmar su dolor, rendirse a su sufrimiento y recobrar la
fe. Eso logra hacer Andrea, se aleja de hacer recomendaciones, de
buscar arreglos al sufrimiento de Alex para simplemente estar presente con
respeto silencioso y humilde y un amor profundo. 


Al sintonizarnos con el amor y el respeto, al mantenernos
sólidos a pesar de situaciones difíciles, sin caer en el reflejo común de buscar
alivio o soluciones, convertimos nuestro sufrimiento en empatía y así logramos
ofrecer a nuestros hijos abatidos o desalentados un apoyo más valioso. El
proceso es entonces uno de reconocimiento: reconozco que hay paz en el
presente, aun cuando la mente esté confundida, aun cuando la situación sea
incierta. Siempre existe un lugar de paz al cual nos podemos conectar.
Adyashanti nos invita a vivir en el momento presente, a conectarnos con la
respiración, y a reconocer que en este momento todo está bien: esto es vivir en
libertad.



 

¿Quién serías sin tu historia?



 

«Te desprendes totalmente de la realidad
cuando crees que hay una razón legítima para sufrir». Byron Katie


La autora Byron Katie plantea que
todo sufrimiento es mental, y va mas allá al proponer que el dolor también es
una proyección de la mente. «¿Duele
el cuerpo cuando no hay consciencia? Si por ejemplo estás adolorido y suena el teléfono,
y resulta ser la llamada que has estado esperando, mentalmente te enfocas en la
llamada y no hay dolor. Si tus pensamientos cambian, el dolor se
desplaza». En ¿Quién serías sin tu historia? (2010),
Katie establece que solamente sufrimos cuando, por creer
nuestros pensamientos, reñimos con la realidad. Para ella tenemos la
opción de escoger creer en nuestras historias, y sufrir, o cuestionar esos
pensamientos para encontrar paz y libertad. Cuando la mente está perfectamente
clara, lo que es es lo que queremos. Lo que ella denomina «El Trabajo» (The
Work) es una herramienta que busca identificar y cuestionar los
pensamientos que causan sufrimiento. Katie suele dar conferencias donde
trabaja con casos individuales ante un público numeroso. En una de esas
sesiones, que el equipo de Katie titula “Mi
hija no quiere perdonarme” (Byron Katie, 2013) , la cual transcribimos a
continuación, Katie examina el sufrimiento de una participante, Karen, ante su
hija, quien ha cortado toda comunicación con ella. Karen tiene cinco años que no habla con su hija Robin,
tampoco ha vuelto a ver a sus nietos. La última vez que hablaron por teléfono,
después de una discusión acalorada, la hija expresó que llevaba tiempo dolida
con ella debido a su alcoholismo y que relacionarse con ella le hacía daño.
Karen se puso a la defensiva y Robin le pidió que no la llamara más. Karen sufre, tiene
la firme convicción de que su hija nunca la va a perdonar.


Para Katie, el sufrimiento se hace presente cuando nos
creemos nuestras historias, cuando Karen cree, por ejemplo, que Robin no la va
a perdonar o cuando cree que no volverá a ver ni a su hija ni a sus nietos.
Katie pregunta: «¿Nunca te va a perdonar? ¿Sabes con absoluta
certeza que eso es verdad, que tu hija nunca te va a perdonar?». Karen piensa, cierra los ojos, duda. Mientras Karen busca
una respuesta, Katie comenta: «"Ella me causa dolor
porque no me va a perdonar" es un mecanismo de la mente para evitar sentir
el verdadero dolor». Y continúa: «La mente hace un
montón de cosas para escapar porque esos sentimientos son dolorosos. Cuando tu
hija te dice que no te quiere ver más, tú no la quieres ver a ella, no quieres
ver su dolor, sientes tanta culpa de que ella tenga razón en lo que dice, que
no la quieres ver, no quieres ver lo que Robin siente, lo que ella piensa, por
lo que ella ha pasado. La última conversación que tuvieron era una invitación a
que escucharas cosas acerca de su vida y lo que ella ha experimentado. Ella te estaba informando cuánto le dolió». Karen finalmente contesta: «No. No lo sé. No
tengo forma de saber si algún día me va a perdonar».


Ahora bien, más importante que saber la respuesta a: «¿Tu hija nunca te va a perdonar?», es determinar qué siente Karen cuando cree ese pensamiento:
«Mi hija jamás me va
a perdonar». Katie inquiere: «¿Cómo reaccionas
cuando crees esa historia "Mi hija jamás me
va a perdonar"?». En ese momento,
cuando Karen imagina a su hija al teléfono diciéndole eso, expresa que siente
dolor en el pecho, se contrae, siente fuego en el estómago. Está compungida.
Katie le pregunta, «¿Quién serías sin la historia "Mi hija jamás me va a
perdonar?"». Karen cierra los
ojos y se lo imagina, expresa que se siente tranquila, despejada, receptiva.
Katie le pide a continuación que invierta el pensamiento hacia sí misma, y
Karen dice: «Yo nunca me voy a perdonar». Como madre, Karen se da cuenta de que no se perdona a sí
misma por su conducta con Robin en su última conversación, cuando no pudo
manejar las recriminaciones de su hija. Confiesa: «Estaba demasiado ocupada
creyendo en mi pensamiento de que ella no me va a perdonar nunca». Katie comenta: «Somos inocentes
porque no podemos evitar lo que creemos, es como si estuviésemos hipnotizados,
dormidos, pero podemos cuestionar nuestros pensamientos y salir de nuestro
engaño». Y agrega: «Dices que quieres
tener una relación con tu hija, pero eso no es verdad. La verdad es que
piensas: "Nunca voy a perdonar a mi hija, ella me dice cosas que rehúso
escuchar"». Cuando nos
cerramos y no queremos escuchar a nuestros hijos cuando nos dicen su verdad,
estamos perdiendo la oportunidad del regalo que nos ofrecen para perdonarnos
por el dolor que nos causamos a nosotros mismos. En algún momento de esas
conversaciones difíciles, al nuestros hijos comunicarnos lo que honestamente
piensan de nosotros, nos están invitando a sus vidas. Necesitamos darnos
cuenta, asir la oportunidad, pedirles disculpas de ser posible.


Katie opina que cuando vivimos en la negación, los seres más
cercanos, nuestros hijos, nos pueden ayudar, nos muestran el camino, para eso
son los hijos. Nos permiten hacer «la limpieza». Y si no es
posible hacerlo con nuestros hijos por la circunstancia que sea, podemos
practicar limpiar nuestro sufrimiento
con otra persona que en este momento nos conecte con nuestro dolor. Ella cree
firmemente que si logramos hacer esa limpieza, estamos sanando para todos, para
un mundo más gentil, de mayor apertura. «Estás sanando tu
alcoholismo», le dice
finalmente Katie a Karen. Karen recién comienza el trabajo de sanar su
sufrimiento, puede que descubra qué la ha llevado al alcoholismo, a la negación
de su dolor.


Para Katie, nuestros hijos no son la causa de nuestro
sufrimiento, de nuestras lágrimas; la causa es lo que nosotros creemos acerca
de lo que ellos hacen o dicen, las historias que elaboramos al respecto.
Siempre podemos cuestionar nuestras historias cuando estas son fuente de dolor.
Al movernos de los espacios de sufrimiento, todo se mueve. Cuando descubrimos
que el sufrimiento es un regalo que nos señala nuestro camino hacia la
libertad, la vida se hace más espléndida.



 

Hemos presentado varias formas distintas de relacionarnos con
nuestro desasosiego que pueden ayudarnos a recuperar la paz y la tranquilidad
interna que tanto ansiamos.  Por un
lado, podemos quedarnos en el sufrimiento, despojarnos de nuestros prejuicios y
nuestros miedos, acompañarlo y hacerlo nuestro aliado para así lograr una
conexión profunda y amorosa con nosotros mismos. También podemos observar y
reconocer que en el momento presente siempre existe la paz y que respirar
profunda y conscientemente nos permite tomar conciencia de ello. Finalmente, al cuestionar nuestros
pensamientos nos damos cuenta de que cuando creemos nuestras historias sufrimos
y que al cambiar lo que
pensamos logramos bienestar.



 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 















«La educación es
algo admirable, 


sin embargo, es bueno recordar 


que nada que valga la pena


se puede enseñar». 


Oscar Wilde



 






CAPÍTULO 5- 


SOLTAR LA
VARITA MÁGICA



 

Ser padres es querer ser mentores
de nuestros hijos, es desear apoyarlos y asesorarlos en todas las
circunstancias de sus vidas, más aún cuando son adversas. Muchos somos
sobreprotectores, otros están convencidos de saber siempre lo que más les
conviene y la mayoría intenta evitar que se equivoquen. Este capítulo se
propone reflexionar sobre nuestra tendencia a desear tener una varita mágica
que aleje la adversidad del mundo de nuestros hijos, preguntarnos si realmente
eso es lo deseable para ellos y buscar de qué manera podemos escucharlos y
brindarles un apoyo distinto que promueva su confianza y autonomía.



 

Nuestra
experiencia ¿les sirve?



 

Los padres sentimos que es
nuestra función saberlo todo y que es nuestro deber transmitir a nuestros hijos
todo lo que sabemos. Nuestro afán en responder a todas sus interrogantes es tan
arraigado que olvidamos escuchar realmente lo que nos preguntan. Mucha
información o demasiados detalles es a veces un empeño nuestro que no
corresponde necesariamente a lo que nuestros hijos requieren. ¿Cuándo fue la
última vez que les preguntamos a nuestros hijos: «¿Qué necesitas saber de
mí?», «¿Necesitas mi ayuda?», o «¿Cómo
puedo ayudarte?».
Nuestra tendencia es ofrecer explicaciones o exposiciones antes de captar lo
que nuestros hijos desean o necesitan.


Sin duda, en el proceso de la
crianza transferimos a nuestros hijos nuestra mezcla de conocimientos, valores,
expectativas y pasiones. Por muchos años asumimos el papel de guías y ellos
absorbieron nuestro legado. Por la experiencia que hemos cosechado de nuestros
errores y aciertos, estamos convencidos de saber perfectamente cómo nuestros
hijos deben solucionar sus problemas. Pero la verdad es que nada garantiza que
nuestro criterio sea infalible. 


Con nuestros hijos sucede que
hablamos desde una posición de expertos y esperamos que ellos nos hagan caso
por el mero hecho de ser nuestros hijos. Cabría preguntarse si estaríamos de
acuerdo en que ellos creyeran todo lo que la gente les recomienda. Un profesor,
deseoso de desarrollar el espíritu crítico de sus alumnos y promover sus
capacidades de discernimiento, acostumbraba durante sus clases bajarse de su
pedestal de eminencia y decir cosas falsas o erradas para acostumbrar a sus
alumnos a cuestionar las afirmaciones de otros y mantenerse vigilantes aun
frente a los más calificados. Si nuestros hijos estuviesen en esa clase, sin
duda nos gustaría ver que tienen valentía para levantar la mano y argumentos
para manifestar al profesor por qué creen que está equivocado. Aspiramos que
desarrollen su propio criterio, sean capaces de filtrar la información que
reciben y sepan defender sus ideas ante terceros. Seguramente algunos padres
piensan: «No me pueden comparar con
"terceros", yo soy el padre»
(o la madre), «Mis hijos saben que pueden
confiar en mí, saben que lo digo por su bien». Cierto, pero no totalmente.
No necesariamente deben nuestros hijos creer y hacer todo lo que nosotros les
indiquemos. Podemos estar equivocados o puede que algo sea conveniente para
nosotros y no lo sea para ellos. Ver las cosas desde nuestro punto de vista,
desde afuera es distinto a estar adentro. Puede que la solución que
nosotros ofrecemos no les convenza, que no calce en sus zapatos y quieran
probar otra alternativa. Puede que no tengan las mismas prioridades que
nosotros; que prefieran ir en carro en vez de tomar el avión; que prefieran
renunciar al trabajo aunque de momento no tengan otra opción concreta; que no
quieran negociar o que no quieran confrontar a algún colega.


Nosotros podemos considerarnos
expertos, pero si nuestros hijos no lo reconocen, no lo aprecian, no quieren o
creen que no necesitan de nuestra pericia y prefieren averiguar por su cuenta,
¿qué ganamos con imponernos? Si realmente somos expertos, eventualmente
nuestros hijos vendrán a buscar nuestra opinión cuando el momento sea oportuno
para ellos. Puede que tengamos razón, sin embargo, antes de consultarnos,
nuestros hijos escogerán cometer sus propios errores, así como en su momento lo
hicimos nosotros. La imposición aleja, la sugerencia fastidia, en cambio la
manera más efectiva de transmitir un conocimiento o hacer una recomendación es
cuando tenemos la paciencia de esperar el momento mágico en el cual ellos estén
abiertos a pedir la información. Si
nuestra hija, joven madre, no acepta nuestras sugerencias acerca del cuidado de
su bebé, no desesperemos, con el tiempo y la experiencia de la maternidad es
posible que tome en cuenta el valor de nuestras recomendaciones. «Tener razón demasiado
temprano es estar equivocado»
(Memorias de Adriano, Marguerite
Yourcenar, 1929) significa que aun cuando acertemos, hasta que los hechos no lo
demuestren, equivaldrá a estar equivocado. Para madurar, nuestros hijos
necesitan ensayar y acumular sus propias experiencias. Es posible que tengamos
la razón en ciertos asuntos, pero si ellos no lo reconocen y toman otro rumbo,
habrá que respetarlos sin interpretar sus decisiones como una ofensa. 



 

El
fracaso, ¿evitar a toda costa?



 

En el momento en el cual nace
un bebé los padres se convierten en asiduos observadores de sus cambios y
progresos. Se maravillan de cada nueva destreza que adquiere o hazaña que
realiza. Cuando empiezan sus intentos de caminar, los padres lo aúpan,
participan en el juego y se ríen de la cantidad de veces que se cae y de sus maromas
al perder el equilibrio. No sabemos de ningún padre que haya aspirado a que su
hijo abandone sus intentos. Ningún padre le ha dicho a su bebé: «Eso de caminar, ¿no ves
lo difícil que es?, ¿no ves que no lo logras, que te has caído cantidad de
veces?, ¿no será mejor que dejes de insistir?». Así el niño camina y se cae,
se vuelve a parar y sigue hasta la próxima caída. Nadie piensa que caerse sea
un problema, ni los padres ni el niño. Cuando más tarde el niño intenta hablar,
dice palabras que no existen, arma frases que no tienen sentido, los padres se
ríen, se divierten con el lenguaje especial del niño y repiten las palabras que
inventa. No sabemos de ningún padre que le haya dicho a su hijo: «Eso de hablar es muy
complicado, fíjate lo mal que te sale, da pena la cantidad de errores que
cometes ¿no será mejor que dejes de intentar?». Nada de eso. Al contrario, los
primeros años son una época de gracia en la cual el niño progresa, corre y se
cae cada vez menos, habla y sus frases son cada vez más correctas y los padres
se deleitan. De pronto, esto se acaba. ¿Se acaba cuando empieza la escuela?
Posiblemente. Se acaba cuando empieza la aprensión acerca del éxito, cuando
aparecen las metas y los tiempos para adquirir ciertas destrezas cognitivas y
de socialización, cuando surgen expectativas más exigentes, cuando empieza el
apremio por los resultados. Y desde este enfoque, el niño aprende el fracaso.
Se acaban los días en que intentar era un juego, en que aprender era un proceso
lento de ensayo y error, cuando equivocarse era natural. Los padres se ríen
menos y se preocupan más, los niños empiezan a conocer la frustración, el
empeño, el riesgo, la mentira, la inseguridad, la determinación, la evasión,
todas las herramientas que van a necesitar para tener éxito o para manejar los
errores. El paraíso donde no se sabía lo que era el fracaso dejó de existir. Lo
que existe ahora es el mundo real donde fallar es indeseable.


Nuestra
actitud ante el fracaso puede tener repercusiones importantes para nuestros
hijos. Si apreciamos el esfuerzo y la voluntad, ¿por qué no apreciar los
intentos y los fracasos? ¿Cómo volver a nuestra actitud de la primera infancia,
a la confianza de que nuestros hijos eventualmente van a lograr lo que se
propongan? El miedo al fracaso puede ser la razón por la cual no alcanzamos el
éxito y por la cual no disfrutamos el proceso de intentar. Tenemos miedo por
nosotros y por nuestros hijos. Hemos olvidado el estado de gracia en el cual
desconocíamos el fracaso. Intentar evitar los obstáculos o los fracasos es
evitar la vida misma. Si en vez de etiquetar como fallas los intentos que hacen
nuestros hijos para resolver sus vidas, los valoramos como pasos necesarios
para crecer, los acompañaremos con mayor benevolencia en sus procesos y quién
sabe si no mejoraremos también nuestros propios resultados.


Intentamos alejar los
obstáculos y las dificultades del camino de nuestros hijos para evitarles la
frustración, el posible fracaso o la eventual consecuencia. Al hacerlo nos
volvemos ciegos al hecho de que al impedir el error, impedimos la lección y
frenamos el progreso. 


Rudyard Kipling,
en su poema Si, plantea que el
triunfo y el fracaso son dos impostores que deben ser tratados de la misma
manera. ¿Impostores, por qué? Porque no existen, porque son simples etiquetas
que adjudicamos a las experiencias, etiquetas que nos impiden vivir y saborear
la vida a plenitud. Podemos cuestionar el significado del éxito, entenderlo
como la capacidad de encontrar sentido y propósito a la vida en vez de medirlo
basado en el logro de parámetros preestablecidos. Necesitamos perder nuestro
miedo a que nuestros hijos se equivoquen y sufran en el intento, perder nuestro
miedo a que experimenten la vida.



 

La
ayuda económica



 

Mientras nuestros hijos fueron estudiantes
desde el preescolar hasta la universidad, muchos padres medimos su éxito por
los logros académicos. Al volverse adultos y emprender su vida independiente,
pasamos a medir el éxito de nuestros hijos por sus logros económicos. En un
mundo en el cual el desempleo y el subempleo afecta cada vez más a los jóvenes,
la independencia económica es un tema que causa angustia a muchos padres. La
proporción de hijos entre 25 y 34 años de edad que regresan a vivir con sus
padres ha crecido de tal manera en Estados Unidos y el Reino Unido que lleva un
nombre: la generación búmeran. El bienestar económico que se pensaba crecería
inexorablemente en el mundo occidental deja ahora muchas incertidumbres. Por
primera vez no se prevé que las próximas generaciones superen a sus padres en
ese campo. El futuro es incierto. 


¿Es conveniente convertir lo
económico en la vara  con la cual
medimos el éxito de nuestros hijos? Hemos observado actitudes muy variadas por
parte de los padres. Santiago critica a
su hijo Andrés por tener un empleo que él considera mal pagado. Sentencia, «No
llegarás lejos». Andrés en cambio es feliz,
disfruta ser entrenador de natación, le encantan las actividades al aire libre,
le encanta trabajar con niños. Llega a casa temprano, tiene tiempo para compartir con su esposa y
dedicarse a su propio entrenamiento. Si nuestros hijos no han logrado la
estabilidad económica que nosotros esperamos, podemos evaluar si en otras áreas
de sus vidas tienen éxito y experimentan satisfacción. Cristina lamenta que su hijo Juan Carlos haya renunciado a un empleo
donde tenía un salario decente porque le quedaba lejos y pasaba mucho tiempo en
el tráfico. Juan Carlos, quien es
divorciado y vive solo desde hace tres años ahora trabaja desde su casa, y
aunque le paguen menos, está concursando en el desarrollo de proyectos de
energía sostenible, que de ganar, le permitirá viajar a varios países del mundo
que siempre ha querido conocer. Otras varas podrían tomarse en cuenta para medir
el éxito de nuestros hijos: la relación de pareja, una familia feliz, tener una
profesión o una actividad llena de satisfacciones, la salud, la creatividad, el
altruismo. ¿Con cuál de ellas lo mediremos? La respuesta dependerá de nuestros
valores y de nuestra visión del éxito. 


Una razón legítima por la cual
deseamos que nuestros hijos se superen en lo económico es porque deseamos
liberarnos de nuestro temor a que no alcancen un bienestar material, y por la
eventualidad de que nuestra ayuda se vuelva necesaria, obligada e indefinida.
Algunos padres o hijos consideran normal la ayuda del otro, otros no. Cuando
subsiste una dependencia económica, se suele teñir la relación en otras áreas.
Quien recibe ayuda tiende a someterse, a sentirse obligado a complacer, y no
siempre estará agradecido. ¿Cuál es
nuestra responsabilidad como padres? ¿Cuáles son nuestras posibilidades? ¿Qué
estamos dispuestos a dar? ¿Cuáles son nuestros límites o nuestras condiciones?
¿Cómo saber si la ayuda económica es positiva o no? Surge un entramado de
dudas. Antonio y Amalia cuestionaban la
ayuda que proporcionaban a su hija y a su yerno. Después de tres años
finalmente decidieron suspenderla. Se propusieron aguantar el resentimiento de
los jóvenes por un tiempo, hasta que estos se dieron cuenta de que podían tener
éxito por sus propios medios. Todos en la familia reconocieron y fueron capaces
de apreciar que la suspensión de la ayuda había sido un estímulo. Cada
situación es particular, cada padre actúa en base a lo que puede, quiere, o
estima que es o será la consecuencia de su ayuda, si mayor bienestar, si mejor
relación o no, a corto o a largo plazo. Darío
se angustia porque su hija Elisa no gana suficiente dinero y él paga la
matrícula para la escuela de su nieto Vicente. Darío teme que esta situación no
cambie y que Elisa siempre dependerá de él, teme por el futuro escolar de
Vicente. Cuando Darío entiende que el
bienestar de Vicente es lo más relevante para él, que la ayuda financiera que
le da a su hija lo ayuda a él a sentirse más tranquilo con respecto al futuro
de su nieto, se tranquiliza, reconoce que su aporte a la educación de Vicente
lo hace muy feliz. Agradece tener en su nieto un espacio donde manifestar su
generosidad y su amor.


Cuando se supone que nuestros
hijos tienen las herramientas o la edad para ser autónomos y no lo son, puede
ser complejo entender cuánto nos corresponde ayudarlos. Puede que las dudas
surjan, bien sea porque es difícil desenredar las emociones involucradas, bien
sea porque nuestra ayuda nos priva a nosotros de recursos. Frank tiene veintisiete años, es apasionado por los temas de salud y es
excelente masajista. Su trabajo no le produce suficientes ingresos y recurre a
su papá cada vez que tiene una necesidad. Marcos, quien se ha vuelto a casar y
tiene un nuevo hogar, está molesto, considera que a él no le sobra el dinero y
que su hijo debería trabajar más. Frank, sin embargo, se comporta como si su
papá le «debiera algo»,
como si fuera todavía un muchacho, pero sucede que en la narrativa entre Frank
y Marcos está latente otra historia. La historia de un hijo resentido con su
papá porque no fue el padre dedicado que deseaba, y la de un padre que siente
culpa de haberse alejado de su hijo después de un divorcio. Si
Marcos desea aliviar su culpa complaciendo los requerimientos de su hijo, esta
codependencia se prolongará en el tiempo. Otra alternativa es que Marcos decida
ayudarlo mientras consolida su clientela, estableciendo de antemano ciertas
condiciones. Por último, existe también la 
posibilidad de que Marcos decida no ayudar más a Frank porque considere
que una cosa son sus faltas en el pasado y otra es la responsabilidad que tiene
su hijo de construir su propia vida. Lo importante para Marcos es aclarar qué
favorece con su ayuda. Puede alimentar la recriminación de su hijo por asuntos
del pasado e intentar aliviar su remordimiento con la ayuda que le brinda;
puede ser un apoyo mientras Frank llega a ser totalmente independiente porque
eso le parece justo, o puede considerar que ayudar a su hijo no promueve que se
empodere y genere los recursos que aspira. Al observar sus motivos con
sinceridad, Marcos hará lo que él determine necesario para sentirse en paz con
su decisión.



 

Si
ayudamos económicamente a nuestros hijos y nos cuestionamos o nos sentimos
incómodos, podemos tomar papel y lápiz, hacer dos columnas y contestar la
siguiente pregunta: «¿Qué
es lo que fomento y qué es lo que evito con mi ayuda?». Escribiremos la mayor cantidad de aspectos en cada
columna. Nos tomaremos unos días para reflexionar y meditar en torno a la
información recabada. Al revisar nuestra lista, tendremos que invocar nuestra
razón, nuestra intuición y nuestros sentimientos para que nos guíen.




 

Examinar lo que valoramos,
cuestionar nuestras creencias con respecto al éxito y la economía y tomar
decisiones desde esa visión puede ayudarnos a despejar los miedos que tenemos
acerca del desempeño de nuestros hijos. Al liberarlos a ellos de nuestras
críticas y a nosotros de nuestros juicios, abrimos espacios más honestos de aprecio
para ellos y liviandad para nosotros mismos. 



 

Ser
una referencia distinta



 

Nuestros hijos tienen acceso a
mucha información sin nuestro aporte. Internet ha transformado la manera de
informar, de descubrir, de aprender, de conocer, de trabajar y de distraerse.
Nuestros hijos aprenden con tutoriales en YouTube, juegan con amigos que no
conocen, trabajan a distancia, tienen a su disposición un mundo y recursos que
no existían cuando teníamos su edad.


Con una vida dependiente de la
tecnología y transformada por lo que esta ofrece de novedoso, nuestros hijos
son con frecuencia más expertos que nosotros. Ellos conocen y utilizan mejor
las redes sociales, saben cómo arreglar problemas en la computadora o el
teléfono celular, conocen las nuevas aplicaciones que nos pueden ser útiles y
son más expeditos que nosotros en encontrar información. Al estar en contacto
con tanta diversidad, nuestros hijos tienen la mente más ligera de prejuicios,
buscan la facilidad, la disponibilidad y la comodidad. Disfrutan de recursos
divertidos para aprender, como el video o la animación 3D, y nos confrontan en
nuestros paradigmas del esfuerzo y de la formalidad. Esa confrontación nos
invita a adaptarnos y a cambiar. Así como nosotros los hemos educado, ellos
ahora nos enseñan. Así como nosotros les hemos transmitido lo que creemos
importante para crecer, ellos nos sacuden para que revisemos nuestras
creencias, para que soltemos lo que necesitemos soltar y para que sigamos
evolucionando.


Si no vamos a ser referencia de
pericia y habilidades para nuestros hijos, cabe preguntarse cuál va a ser
nuestro rol. Si en generaciones anteriores el conocimiento y la experiencia
jugaron un papel importante entre padres e hijos, hoy parece ser más valioso
nuestro aporte en el campo de lo personal, de lo ético, de lo emocional, de lo
espiritual. Para ello cabe preguntarnos, ¿qué hemos aprendido en los años de
más que tenemos? ¿A comunicarnos mejor? ¿A manejar mejor nuestras emociones? ¿A
ser más tolerantes, más compasivos, más felices, más flexibles? Nuestras
acciones hablan más que nuestras palabras. En ese campo de lo humano podemos
ser una referencia para nuestros hijos, para sus amigos, para los hijos de
nuestros amigos, un modelaje que no se encuentra en internet ni en Instagram,
que requiere de un interlocutor de carne y hueso, con sus risas y sus lágrimas.   


 


            Dejar
de aspirar a que nuestros hijos eviten las situaciones que catalogamos
como adversas y aceptar que lleven sus vidas a su manera permite que soltemos
la varita mágica para que emprendan sus caminos con las vueltas que consideren,
con los obstáculos y sus lecciones. Nos tocará jugar un papel más enriquecedor
basado en la aceptación  y la
confianza. Recordemos que en el campo del bienestar, de conocerse, de cultivar
un espacio interno sereno, nuestro aporte y modelaje podrán ser más valiosos
para nuestros hijos que nuestras recomendaciones.



 


 


 
















 

«Uno tiene que ir muy lejos,
para saber


 hasta dónde se puede ir». 


Heinrich
Böll



 






CAPÍTULO 6- INSISTIR O RENDIRNOS



 

Subo
la duna empinada. En cada paso, mi pie se hunde en la arena y me manda hacia
abajo, casi al mismo lugar desde donde empecé la zancada hace un instante.
Quiero avanzar y la indiferencia de la duna se hace cruel. Cada pie que se
hunde en la arena caliente es un puño que se clava en mi estómago. Quiero subir
esta duna que me trata con indiferencia, mi corazón late cansado, mi sudor se
mezcla con granos de arena, los rayos punzantes del sol me irritan y me
castigan. Me detengo para retomar aliento. Cada paso es gigantesco en esfuerzo
e insignificante en adelanto. La duda empieza a invadirme, ¿lograré llegar al
filo? Al lugar donde estaré a salvo, al lugar donde la arena parece más firme,
donde mi pie no se hundirá. Si mi voluntad afloja, hacia abajo iré deslizando. Cuando
estamos en el esfuerzo no vislumbramos otro espacio. Somos ciegos a otras
posibilidades. 



 

El
esfuerzo y la insistencia



 

Es indudable que mucho del
bienestar que nuestra sociedad disfruta hoy se debe al esfuerzo de nuestros
padres, al esfuerzo de antepasados productivos y persistentes, empeñados en
mejorar las condiciones de vida. Mucho debemos a quienes inventaron la
electricidad, el automóvil, la nevera, el teléfono celular, y a los que
generaron los recursos necesarios para producir y poner a nuestra disposición
esos inventos. Es cierto que las sociedades y los individuos, gracias al
esfuerzo, se desarrollan y se perfeccionan. Nadie ignora que las mejoras no
caen del cielo, que hay que programarlas y dedicarse a transformarlas en
realidades y que ese proceso no es un paseo por el parque, sino que requiere
del empeño de muchos. Esto ha generado creencias muy arraigadas en nuestra
cultura: que los logros van de la mano con el esfuerzo, que la madurez se
obtiene con sufrimiento, que el progreso requiere de nuestra lucha, que lo
bueno no es gratuito. Como muchas creencias, estas premisas tienen algo de
cierto. Sin embargo, nos impiden ver que lo contrario también puede ser cierto.
¿Qué es lo contrario? Que hay circunstancias que requieren de flexibilidad,
paciencia, confianza o humor, y hay situaciones en las cuales no es el esfuerzo
lo que nos llevará al éxito o a la felicidad. En esas situaciones la creencia
del esfuerzo no nos sirve, tenemos que desenchufarnos oportunamente de nuestro
disco duro y buscar otras opciones o —si
es lo que procede—
rendirnos ante lo inevitable.


Muchos padres ejercemos presión
sobre nuestros hijos para motivar sus esfuerzos con la esperanza de que
obtengan frutos valiosos. Fabiana tiene veinticuatro
años, vive con su novio y busca trabajo, pero sin mucho empeño. Su madre,
Maite, insiste en que haga un curso que la prepare para mejores opciones
laborales, pero Fabiana no se decide. Ella está muy bien como está, el novio
paga sus gastos y la consiente. Maite considera que esa actitud no le conviene
a su hija e insiste en que haga esfuerzos para mejorar sus destrezas y así
tener más oportunidades de empleo. Cada vez que puede, Maite presenta nuevos
argumentos para convencer a su hija. Sin embargo, admite que no ha tenido
éxito. Lo que ella siente ahora hacia Fabiana es rabia, por su falta de
ambición, por no esforzarse ni siquiera para su propio beneficio. Su irritación
aflora cuando están juntas, los momentos que alguna vez fueron cariñosos y
serenos entre ellas ahora son tensos. Maite ha hecho lo que está a su
alcance, ha aconsejado, ha buscado argumentos, ha presionado. En vano. Cada vez
que Maite le recuerda a Fabiana lo floja que es y lo dependiente que es de su
novio, eso es lo que se consolida. Con sus palabras y su enfado, Maite refuerza
lo que resiste: la inercia de Fabiana. Ya que estas estrategias no producen los
resultados que Maite desea, ¿qué puede hacer?


Primeramente hacer una pausa,
tomar conciencia de que Fabiana no se encuentra en una situación de emergencia,
que su insistencia es desproporcionada. Al reconocer que no hay urgencia puede
proponerse no pensar en la situación por un tiempo. Cada vez que el pensamiento
vuelva a su mente, Maite puede apartarlo, respirar y decirse: «En
este momento todo está bien, no hay urgencia». Con la práctica de no
alimentar sus pensamientos ni sus juicios sobre el asunto, puede apartarlos en
vez de engancharse en ellos. Maite experimentará sentirse más libre y ligera
acerca de la situación de Fabiana, y eso le procurará el siguiente paso: el del
aprecio. Al bajar la crítica, Maite puede encontrar aspectos de la personalidad
de Fabiana que ella valora, por ejemplo, que es afectuosa, que es colaboradora
cuando la necesita, que su relación de pareja es sólida. Al promover el
aprecio, Maite estará en una mejor disposición para aceptar y respetar que su
hija no siga sus recomendaciones, que tenga valores personales distintos a los
suyos. Al conseguir dar el paso de aceptar a Fabiana como es, la relación se
libera de tensiones y se crea un espacio donde se promueve la confianza. La
confianza de que todo está bien en este momento y de que si su hija llegase a
desear o se propusiese ser «más independiente», ella misma logrará
resolverlo. El respeto y la aceptación pueden aportar a Fabiana una dosis de
confianza que le será útil si decide emprender algo nuevo. Cuando Maite
aprecia, acepta, respeta y confía, su vida cambia, fluye el amor hacia sí misma
y hacia su hija, y se restablece el vínculo entre ellas.


¿Cuáles son las características
que nos molestan de nuestros hijos? ¿Qué tanto criticamos en ellos? Cualquier
aspecto que consideramos que ellos pueden y deben modificar. Si pensáramos que
no hay remedio, nos rendiríamos. Mientras creamos que nuestros hijos pueden
cambiar para ajustarse a nuestro «modelo ideal», seguiremos insistiendo. Desde
consideraciones triviales hasta asuntos de importancia, nos resistimos a que
sean como son. Nos resistimos a que
nuestro hijo lleve el pelo largo, que sea impuntual, que sea descuidado, que
nos llame poco, que nos necesite demasiado, que no nos necesite. Nos resistimos
a nuestra hija porque se parece a nuestra suegra o a la abuela Socorro que era
insoportable, porque ha escogido ese trabajo, porque no se casa, no madura o
porque fuma. Si algo no nos gusta de nuestros hijos, lo rechazamos y lo
resistimos. Nos obstinamos en evitar que ocurra lo que resistimos y perdemos de
vista cuán hostiles nos tornamos. ¿Por qué llegamos a este punto? Porque
tenemos el hábito de fijarnos en lo que no está bien, en lo que no está como
nos parece que debería estar, o no está perfecto, en lo que falta, en lo que
podría estar mejor. Es cultural, lo que predomina en nuestra cultura es
sentirse en control. Buscar la seguridad es fijarnos en lo que se debe mejorar
en vez de enfocar en lo apreciable que tienen nuestros hijos y en lo que sí han
logrado.


Cuando nos aferramos a algo,
olvidamos que en nuestras manos está la posibilidad de soltar. Soltar el
juicio, el apego, la creencia, la expectativa, la aprensión, el miedo. Soltar
requiere determinación, requiere de nuestro esfuerzo para modificar nuestros
juicios, desprendernos de las imágenes que nos angustian y reconocer que
nuestras suposiciones son solo eso, suposiciones. Modificar nuestros juicios puede
que tenga poca repercusión en las conductas de nuestros hijos, pero nos
permitirá disminuir nuestra resistencia, sentirnos mejor y transmitirles a
ellos más aprecio y más confianza. Es nuestra escogencia, nuestra decisión.



 

Cómo
saber cuándo soltar



 

Nuestra resistencia define
quiénes somos, nuestros valores y nuestros anhelos, y a veces actúa en contra
de los valores y los anhelos de nuestros hijos. Resistirse y presionar puede
dar resultados. Nuestros hijos reconocen los logros obtenidos gracias a nuestra
insistencia, pero es importante saber cuándo llega la hora de soltar para
abrirse a confiar. Hay un momento para cada individuo y para cada situación.
Andrew Solomon (Lejos del Árbol,
2014) relata el empeño de su madre para sacarlo de su dislexia y de su
homosexualidad. Él agradece su insistencia y sus esfuerzos que lo ayudaron a
superar su dislexia y a desarrollar las destrezas académicas que le permitieron
convertirse en el periodista exitoso que es hoy día. En el campo de su
sexualidad, en cambio, reconoce que la insistencia de su madre fue una presión
innecesaria y lamentable que puede haber contribuido a la evolución de su
personalidad depresiva. Solomon finalmente expresa su agradecimiento por la
totalidad de la experiencia puesto que cada una de esas pruebas y conquistas lo
convirtieron en el hombre que es.


Si nuestra resistencia se
transforma en rigidez e intentamos con ella imponer nuestro criterio, es
posible que nos corresponda flexibilizar nuestra posición o negociar antes que
consolidar el conflicto. Marcelo, para
quien una familia sólida y un matrimonio estable es un valor primordial, está
en resistencia con su hija Verónica que está embarazada y no quiere casarse con
su pareja. Marcelo sufre, no quiere renunciar a la ilusión que ha tenido desde
siempre de ver a su hija felizmente casada y estable. Verónica, aunque no logre
que su padre escuche sus argumentos, no va a cambiar de idea: es su vida y son
sus valores. Marcelo resiente que su hija no lo complazca. Ciertamente,
Marcelo puede insistir y aferrarse a su disgusto, a la espera de que su hija
cambie de parecer arriesgando que la relación se deteriore, o puede buscar
aspectos a apreciar. Puede, por ejemplo, ver que su hija está serena en la
estabilidad que desea para sí misma, reconocer que la pareja de Verónica es un
hombre con quien él tiene una buena relación, enfocarse en la felicidad de ser
abuelo y aceptar que todo marcha bien. Así, Marcelo podrá hacer el duelo con su
ilusión. El aprecio le ayudará a restar peso a su molestia, a tener paciencia,
a valorar a su hija independientemente de las decisiones que no comparte. No es
descartable que el tiempo le reserve una agradable sorpresa. Mientras tanto,
Verónica tiene la oportunidad de valorar el respeto de su padre por ella, una
actitud que solo puede nacer del amor.


La escogencia de nuestros hijos
a la hora de casarse nos puede poner en férrea resistencia. Un matrimonio que
desaprobamos puede someternos a un resentimiento que envenene la vida de todos.
Nos resistimos a la nuera que tenemos
porque influye negativamente sobre nuestro hijo y lo aleja de nosotros; porque
no lo trata con cariño; porque no sabrá educar a nuestros nietos o porque lo va
a llevar a la bancarrota; porque es divorciada y tiene hijos de un matrimonio
anterior; porque tiene otra religión o es de otra cultura. Porque creemos que
no tenemos nada que compartir con ella. Todos estos son motivos de
decepción para quienes esperábamos que la nuera fuera «como una hija», y se convierten en razones
para resistirnos. Lo cierto es que si nuestra nuera hace feliz o no a nuestro
hijo, no es asunto nuestro, esa fue su escogencia. Nosotros somos libres de
aceptarlo o no, eso es distinto a resistirse. Resistir hace que recordemos
nuestro descontento a cada momento hasta convertirse en un tormento. No estamos
obligados a querer a nuestros yernos y nueras, pero estamos invitados a no
hacerles la guerra ni a ellos ni a nuestros hijos. Escojamos lo que deseamos
aportar a esa relación: distancia, resistencia, tensión, desvalorización, crítica,
o tolerancia, aceptación, apoyo, aprecio, conexión. Recordemos que nuestra
elección va a determinar nuestra actitud y nuestra actitud va a determinar
nuestra experiencia. Al final de la historia, ¿cuál es el papel que queremos
haber jugado?


Al dudar de la conveniencia de
nuestra insistencia ante los hechos, algunos padres nos detenemos y nos
preguntamos, ¿hasta cuándo voy a presionar? ¿Cómo saber cuándo soltar? Dudamos,
damos un paso adelante y luego uno hacia atrás. No somos consecuentes, nos
sentimos frustrados o incompetentes. Sentimos que si aflojamos es una
abdicación o una traición hacia nosotros mismos. Podemos aclarar nuestras dudas
mediante una reflexión básica:


— Evaluar
quién se beneficia y quién se perjudica con la presión o la insistencia.


— Establecer
un lapso definido para evaluar resultados.


— Observar
si hay resultados positivos que nos indiquen que estamos en la vía.


— Determinar
qué es lo peor que puede pasar si empezamos a aceptar la situación tal cual es,
qué es lo mejor que puede pasar, qué es lo probable.


Al realizar esta reflexión e
identificar rasgos de nuestros hijos que apreciamos y en los cuales enfocarnos,
podremos encontrar sosiego.


Nada perdura,
todo tiene la posibilidad de modificarse de una forma esperada
o inadvertida. Visualizar un futuro determinado para nuestros hijos puede
reservarnos sorpresas. Resistirse a lo que nuestros hijos desean o a lo que la
vida nos plantea en este momento nos sume en la rigidez. La rigidez es una
señal para que intentemos soltar. Lograrlo nos permite abrirnos a las
posibilidades que surgen cuando la vida se desenvuelve a su manera. Nuestro
bienestar estará favorecido si encontramos el momento justo para despedirnos de
la resistencia. Observaremos la fluidez con que se dibuja nuestro horizonte. 



 

Dejar
de resistir: un asunto de salud



 

Sentir la presión constante de
alguien nos drena emocionalmente. A su vez quien ejerce esa presión y se
desespera al no ver resultados, se angustia, se amarga y se agota. Alguien en
resistencia en el seno de una familia genera tensión y obliga a sus miembros a
desarrollar tácticas para escapar de las presiones. Toda insistencia, reclamo o
crítica que se extiende en el tiempo puede convertirse en un hábito, pierde
eficacia y, por lo tanto, pierde sentido. Puede convertirse en un rasgo de la
personalidad de quien la ejerce, un comportamiento al cual todos se
acostumbran, se amoldan o se someten. En ese ambiente nadie gana. Resistirse
produce estrés, es impedir que fluya el bienestar. Al prolongarse esas
condiciones nuestro cuerpo sufre, nuestro sistema inmunológico se debilita y
deja de protegernos eficazmente de las enfermedades. 


Nuestra salud puede ser una
motivación de peso para dejar de vivir en resistencia a las circunstancias que
nos tocan. La medicina tradicional china asocia cinco emociones principales con
ciertos órganos y sistemas específicos. La rabia afecta el hígado, la vesícula
y el sistema nervioso. La felicidad afecta el corazón, el intestino delgado y
el sistema circulatorio. La preocupación afecta el bazo, el estómago y el
sistema digestivo. La tristeza afecta los pulmones, el intestino grueso y el
sistema respiratorio. El miedo finalmente afecta los riñones, la vejiga y el
sistema de excreción. Dedicarnos a reconocer lo que afecta nuestro bienestar
emocional y ubicar los pensamientos y las imágenes que nos perjudican es el
primer paso hacia la reconquista de nuestra salud. 


Cuando vemos las miradas
alegres de algunos niños que viven en condiciones precarias, recordamos que la felicidad
depende mucho más de nuestra disposición que de nuestras circunstancias. Si
ciertos aspectos de nuestros hijos nos desagradan podemos hacer una pausa y
resolver tomar distancia. Al alejarnos podemos desenfocar de lo que produce
rigidez y ponernos en la disposición de evaluar si los hechos nos invitan a
rendirnos. Rendirnos es aceptar que no hay nada que podamos hacer; es darnos
permiso para mirar de nuevo y buscar otra lectura de los hechos. Rendirnos no
es desinteresarnos, no es ser malos padres, es dejar que la vida se desenvuelva
como ella quiera, es reducir nuestra necesidad de interferir, disolver la
tensión y cuidar nuestra salud.



 

Hemos sido responsables durante
muchos años de educar a nuestros hijos, guiarlos, brindarles herramientas,
insistir en nuestra visión y presionarlos, y puede ser que haya llegado el
momento de reconocer que tenemos que soltar. Si la vida no fluye como deseamos,
podemos construir algo que nos haga felices y dedicarle nuestra atención. Dejar
nuestra resistencia puede ser el paso que necesitábamos para abocarnos a un
proyecto en el cual lograremos realizarnos plenamente sin que en él estén
incluidos nuestros hijos, un espacio en el cual nos ocuparemos de nosotros, de
nuestra salud, de nuestro bienestar.

















 

«Si un ángel glorioso descendiera de
los cielos hasta 


mi salón para decirme que me
cambiaría mis hijos 


por otros que fueran más listos,
amables, divertidos, 


cariñosos, disciplinados o dotados,
me aferraría a


los que tengo, y como la mayoría de
los padres, 


le rogaría a ese atroz espectro que
volviera por 


donde ha venido». 


Andrew
Solomon



 






CAPÍTULO 7- LA ORIENTACIÓN SEXUAL DE
NUESTROS HIJOS



 

Amar
a alguien significa muchas cosas, significa apreciar los matices de su personalidad,
vernos reflejados en sus ojos, visualizarlos y sentirnos plenos. Nos puede
encantar cómo cocina, podemos disfrutar el calor de su compañía, admirar su
elocuencia, gozar con su humor. Resulta ilusorio que para amar a alguien nos
tengan que gustar todas y cada una de las partes que componen su ser. Por el
contrario, tal vez nos moleste su impuntualidad, el tono chillón que asume
cuando está enfadada, nos saque de quicio su desorden o no soportemos la forma
que tiene de exagerar la realidad. Amar a alguien es como beber nuestro zumo
favorito, disfrutamos plenamente la frescura del sabor y el que nos calme la
sed, no tenemos por qué comernos el envase ni la tapa.



 

¿Se nace o se
hace? ¿Realmente importa?



 

El tema
de la orientación sexual es motivo de desencuentro en las familias cuando no
aceptamos o no toleramos que un hijo o una hija sea homosexual. Aunque cada día
hay más familias que reaccionan con apertura y respeto cuando un hijo o una
hija declara su homosexualidad, en muchos casos, a los padres u otros miembros
de la familia nos puede resultar difícil digerir esta nueva realidad. Las creencias, valores, miedos y posibles estigmas
determinan nuestras posturas en todos los campos de la vida; nuestra postura ante
la sexualidad de nuestros hijos definirá nuestra reacción y cuán conciliadores
seremos en estas circunstancias. La orientación sexual de nuestros hijos nos
puede mover el piso al hacer aflorar nuestra aprensión y nuestros prejuicios.
La situación es un llamado a nuestra tolerancia y respeto, los cuales nos
ayudarán a brindar el apoyo y la aceptación que ellos necesitan en este y cada
uno de los retos que se les presenten en sus vidas.


La homosexualidad es la
atracción romántica y/o sexual hacia, o la relación sexual con personas del
mismo sexo. Junto a la heterosexualidad y la bisexualidad es una de las
principales orientaciones sexuales que existen. Una definición de la
homosexualidad más extensa e inclusiva resulta difícil, así que definiremos qué
no es la homosexualidad. La homosexualidad no es un trastorno psíquico, no es
un defecto genético, no es un desbalance hormonal, no es una conducta aprendida
y no es contagiosa. Al no ser una enfermedad, no hay nada que curar ni que
cambiar. Contrariamente a lo que muchos pensamos, la homosexualidad no se
elige. No es una opción ni un capricho. No existe un consenso, ni científico ni
de ninguna otra índole acerca de por qué una persona desarrolla una tendencia
sexual particular. No hay una evidencia sólida que sugiera que la crianza o que
experiencias sexuales en la niñez promuevan cierto tipo de orientación sexual.
Aunque todavía hay quienes insisten en que la homosexualidad es antinatura, las
investigaciones demuestran que la homosexualidad es una variación natural, no
opcional, de la sexualidad humana y que en sí misma no genera ningún efecto
psicológico nocivo.


En décadas recientes, con
bastante éxito, el mundo occidental ha aspirado a dar un giro para cambiar las
creencias sobre la homosexualidad. Se busca concientizar a la sociedad sobre la
homofobia, al igual que se ha hecho con temas como el racismo y la xenofobia.
La homofobia, una manifestación arbitraria de rechazo sistemático a la
homosexualidad, se traduce en discriminación, prejuicio o aversión hacia hombres
y mujeres que se reconocen a sí mismos como LGBT (lesbianas, gay, bisexuales o
transgénero), a quienes se les considera una minoría inferior o anormal.
Lamentablemente, la homofobia puede manifestarse en agresión física y/o verbal
y en persecución. En estos últimos tiempos se han dado y se continúan dando
cambios significativos para sancionar leyes que avalen y reconozcan los
derechos civiles de la comunidad LGBT.


Con el destape de la sexualidad que ha vivido nuestra cultura en los
últimos cincuenta años, a los padres contemporáneos se nos presenta la
inevitable realidad de tener que afrontar que nuestros hijos deseen vivir su
orientación sexual particular abiertamente y sin prejuicios. Cuando juzgamos
que la homosexualidad es un trastorno o una elección podemos reaccionar con
rabia, desilusión o tristeza hacia un hijo o una hija LGBT y desear cambiarlo.
Es cierto que para los padres u otros miembros de la familia puede ser difícil
reconciliarse con el hecho de que una hija o un hijo sea homosexual; tenemos
siglos de condicionamiento homofóbico y, por lo tanto, es comprensible que
imaginemos que una hija o un hijo LGBT esté destinado al fracaso, al
sufrimiento y al rechazo de su entorno y de la sociedad en general. Ahora bien,
si a los padres nos resulta dolorosa esta realidad, podemos por unos instantes
ponernos en el lugar de nuestros hijos LGBT e imaginarnos cómo ha sido y es la
realidad para ellos.


Las personas que descubren ser LGBT se crían comúnmente en
contextos familiares heterosexuales o heterosexistas. El heterosexismo es un
sistema de actitudes, juicios y discriminaciones a favor de la heterosexualidad
—la sexualidad con el sexo
opuesto—  y el tipo de relaciones sexuales que esto
conlleva. Si la familia es homofóbica, criarse en este contexto puede ser una
experiencia difícil ya que los hijos sienten que no pertenecen o no cuadran en el contexto familiar. Además,
los jóvenes LGBT pueden vivir con temor a ser víctimas de estigmas,
estereotipos falsos y violencia verbal, física y emocional (bullying), como consecuencia de su
orientación sexual. «Tomando en
cuenta el contexto social heterosexista dominante y la escasez de modelos de
conducta de los homosexuales, los jóvenes que pasan por este proceso están en
alto riesgo de padecer una variedad de trastornos psicológicos, conductas
autodestructivas y suicidas, y abuso por parte de compañeros y familiares»
(Rosario, 2002). Negar la orientación sexual LGBT de nuestros hijos es
pretender tapar el sol con un dedo. Si nuestros hijos han dado el paso de comunicarnos
su orientación sexual particular es porque saben con certeza cuál es. Lo saben
porque para las personas LGBT es tan natural ser homosexual como para las
personas heterosexuales es ser heterosexual.


Para los padres que tienen una
posición encontrada con respecto a la orientación sexual de sus hijos,
recomendamos la lectura Lejos del árbol:
Historias de padres e hijos que han aprendido a quererse (2014) de Andrew
Solomon, autor que hemos citado en capítulos anteriores. «Nuestros hijos no son nosotros —escribe Solomon— son portadores de genes atávicos y de rasgos recesivos y,
desde el mismo momento del nacimiento, están sujetos a estímulos ambientales
que escapan de nuestro control». Decidir tener un
hijo «nos catapulta
repentinamente a una relación permanente con un extraño». Fue
la renuencia de sus padres a aceptar su orientación sexual y su esfuerzo por «reformular» la tensa relación con ellos lo que
motivó a Solomon a escribir este libro.


Solomon relata que cuando era
pequeño disfrutaba más sentarse a conversar con las niñas que salir a jugar
pelota con los varones. Sus maneras inquietaban a su madre quien trataba por
todos los medios de distraerlo de su naturaleza. Un día, en una zapatería
infantil, un vendedor obsequiaba globos de colores a los niños. El hermano
mayor de Solomon quiso un globo color rojo, él, en cambio, quiso uno rosado. Su
madre le dijo que ella pensaba que él preferiría el globo azul. Él
insistió en que definitivamente quería el rosado. Ella le recordó firmemente
que su color favorito era el azul. A manera de broma, Solomon declara que el
hecho de que hoy día el azul sea su color favorito, y que él «aún» es gay, evidencia que la
influencia de su madre tuvo sus límites. Durante su adolescencia, Solomon fue
hostigado por su homosexualidad y estuvo sumido en una depresión por años. «Mi condición era
demasiado embarazosa para revelarla a cualquier persona conocida de mi entorno». A
los diecinueve años, desesperado, intenta una terapia para buscar despertar en
él cualquier posibilidad de «impulsos heterosexuales ocultos». Durante
tres años insistió en este método sin resultados. «Hubiese tenido una vida
más fácil si fuese straight
(heterosexual), pero no sería yo. Y ahora me gusta más ser yo mismo de lo que
me gusta ser otra persona». Finalmente,
Solomon razona que desear que un hijo o una hija LGBT sea heterosexual es como
desear que el hijo o la hija, en vez de tener los ojos color verde, los tenga
azules.



 

Respetar
y amar



 

Hay muchas razones por las
cuales, como padres, nos pueda costar aceptar la orientación sexual LGBT de un
hijo o de una hija. Pueden ser razones que van desde nuestra propia evaluación
de logros como padres hasta nuestra necesidad de proteger a nuestros hijos de
la discriminación de la que imaginamos pueden ser víctimas. La lista de miedos
alimentados por nuestras creencias parece interminable. El miedo puede
mezclarse además con la esperanza de que la homosexualidad sea una etapa
pasajera y que con el tiempo nuestros hijos LGBT desistirán de esta opción.
Cuando creemos que la homosexualidad es un trastorno o una selección equivocada
surgen la aprensión, la ansiedad o la rabia y podemos tener la sensación de
perderlos. En vez de actuar con tolerancia, puede que reaccionemos con
hostilidad, maltrato o indiferencia, lo cual puede hacerlos sentirse más
aislados de lo que ya podrían estar.


Al experimentar la orientación
sexual LGBT de nuestros hijos como un castigo, una calamidad o como algo que no
podremos superar nunca, tendremos que advertir los efectos de nuestro rechazo y
las consecuencias de pretender ignorar la realidad indefinidamente. Cuando
rechazamos a nuestros hijos por su orientación sexual e insistimos en darle
peso a nuestra aversión y a nuestros miedos, estamos alimentando el
distanciamiento y la desconexión emocional y nos estamos perdiendo la
oportunidad de disfrutarlos plenamente como nos merecemos. En la mayoría de los
casos nuestras posturas niegan la realidad. La realidad es que la
homosexualidad no hace a nuestros hijos ni mejores ni peores personas. Al
derrumbarse el muro de la homofobia podemos admitir que la responsabilidad, la
honestidad, la nobleza de carácter o cualquier otra cualidad que consideremos
enaltecedora no son rasgos exclusivos de la heterosexualidad. Podemos ir
despejando nuestra aprensión al darnos cuenta de que la homosexualidad no
determina ni el éxito ni el fracaso en la vida de nuestros hijos más o menos
que si fuesen heterosexuales. Nuestros hijos LGBT tienen las mismas
posibilidades de ser tan o más felices que nuestros hijos heterosexuales, y de
ser individuos que con su esfuerzo se realicen tanto en lo personal como en lo
profesional. Tomando esto como punto de partida, podemos revisar nuestras
prioridades, actualizar nuestros valores y visualizar el tipo de relación que
queremos y nos proponemos tener con nuestros hijos independientemente de su
orientación sexual.


En el seno de nuestras
familias, cuando no estamos dispuestos a revisar nuestros prejuicios, nos
amurallamos en una posición hostil pasando por alto o no anticipando posibles
consecuencias. No es fácil admitirlo, pero cuanto más intransigentes y
homófobos seamos, más compleja, desagradable e incómoda se tornará la situación
para todos. Situaciones como las descritas se repiten con frecuencia en este
contexto. Arturo, el menor de cuatro
hermanos, todos educados en un ambiente conservador, a los veintidós años
comunicó a su familia que era homosexual. Desde entonces, Arturo ha
interpretado como desprecio e irrespeto la constante insistencia de sus
hermanos a que «cambie de parecer».
Ha soportado año tras año la insistencia de Cecilia, su mamá, en conseguirle
novia para disuadirlo de su homosexualidad, con la evidente intención de «llevarlo
por un mejor camino». Han pasado diez años, Arturo
confió en que el tiempo daría paso a la tolerancia, pero ha sucedido lo
contrario. Cecilia se amarga al ver marchitar sus esperanzas de que su hijo
cambie. Sus hermanos ahora ya casados y con hijos, temen que el tío pueda ser una
mala influencia. Todos en la familia parecen acusarlo de ser distinto y de no
haber hecho esfuerzos suficientes para ser «el
mismo de antes». Tanto para Arturo como para
el resto de la familia el balance es gris. Desde hace un par de años, Arturo
tiene una pareja estable, Reinaldo, con quien ha consolidado una relación. Sus
hermanos ya le han hecho saber que se sentirán incómodos si trae a Reinaldo a
las reuniones familiares. Arturo siente cada vez más claramente la posición de
rechazo de su familia y se pregunta si debe seguir aceptando. Si continúan con
la censura, si su propia madre y sus hermanos no aceptan quien es, ¿no será
preferible abstenerse de asistir a esas reuniones que solo traen fricción? Le
dice a una de sus hermanas: «Si mi
homosexualidad les incomoda tanto, si no me aceptan, es preferible que no los
frecuente más. Les estaré haciendo un favor». Esta se molesta y responde: «No
puedes. ¿Cómo vas a hacerle eso a mamá?». La familia de Arturo espera
que él los entienda, consideran que él debería soportar sus reproches y su
rechazo sin quejarse. Lo que le exige su familia es la tolerancia en un solo
sentido, la tolerancia a su homofobia. Están atrincherados en su postura.
Arturo estuvo dispuesto a tolerar una situación incómoda y desagradable por un
tiempo, sin embargo, no consiguió hacerse inmune a la desvalorización y a la
discriminación de su familia. Ya que siente que su actitud le hace daño, ha
resuelto que es más sano para él alejarse. Arturo se rindió, decidió que
distanciarse es la única solución posible, por ahora.


Ante la orientación sexual de
los hijos, algunas familias optan por el silencio. Creen que al no tocar el
tema, dejará de existir, se desvanecerá. El silencio puede ser interpretado
como rechazo por nuestros hijos LGBT; puede que tengan tiempo callando tratando
de adivinar cómo va a reaccionar la familia y por eso no se han atrevido a
hablar. Aun cuando nos resulte difícil aceptarlo, nuestros hijos LGBT tienen
absoluta claridad sobre lo que sienten y a nosotros los padres nos corresponde
confiar en las decisiones que tomen. Lo que nuestros hijos más necesitan de
nuestra parte es apoyo y comprensión, ahora y siempre. Podemos sincerarnos con
ellos, abrirnos a un diálogo franco y honesto, reconocer nuestra aprensión y
nuestros miedos; no somos ni tenemos que ser perfectos y nuestros hijos lo
saben. Nuestros hijos LGBT son nuestros mejores guías para ayudarnos a superar
nuestra homofobia. Nuestras diferencias y la negociación que estas conllevan
son en definitiva lo que nos une. Los padres contemporáneos tenemos el reto de
aceptar, tolerar, respetar y amar a nuestros hijos cuando declaran su
orientación sexual LGBT, como lo hicimos hasta momentos antes de que nos lo
anunciaran. 


            Para
quienes se sienten rechazados ante posturas homofóbicas, estamos abogando por
un cambio dentro del contexto familiar que permita un ambiente distinto. Crecer
en un hogar donde los hijos sienten que no pueden ser auténticos por la razón
que sea, los pone en un ambiente hostil donde creen que deben negociar su
conducta. Cuando definimos a nuestros hijos por su homosexualidad, los
juzgamos, los rechazamos y nos distanciamos de ellos. Erradicar la homofobia
exige una revisión que desafíe nuestras creencias tradicionales sobre los
estereotipos falsos. Insistir en nuestra intransigencia nos puede cegar a la
vulnerabilidad de nuestros hijos y fomentar el desamor, en vez de fomentar la
dignidad, el apoyo y el respeto que necesitamos y merecemos todos.



 

Ayudarlos
y ayudarnos 



 

La orientación sexual LGBT de
nuestros hijos nos puede exponer a múltiples retos, es cierto. Sin embargo, al
ponernos en su lugar, podemos reconocer la valentía que toma querer dejar de
vivir una mentira. Solemos decirle a nuestros hijos que confíen en nosotros y
eso es precisamente lo que están haciendo al comunicarnos la verdad sobre su
orientación sexual. Podemos agradecerles la confianza que han depositado en
nosotros. Recordemos que la inclinación sexual de nuestros hijos viene de
tiempo atrás, y el haberla destapado
no los cambia en nada, por lo tanto no hay razón fundada para que cambiemos
nuestra actitud hacia ellos, y en vez de cuestionarlos, podemos mostrarnos más
dispuestos a compartir y a buscar formas de promover su bienestar.


Para ayudarnos a nosotros los
padres a entender y a aceptar la orientación sexual de nuestros hijos podemos
buscar apoyo, reconocer que no estamos solos, y darnos cuenta de que existe una
cultura solidaria con la comunidad LGBT. Cuando la homofobia está fuertemente
interiorizada en las familias, cuando insistimos en que hubo una equivocación,
cuando buscamos justificaciones, culpables, o causas que hayan influenciado «negativamente» a nuestros hijos, necesitamos
buscar apoyo para vencer nuestra reticencia. Es importante tener referentes
positivos en este proceso, podemos buscar reunirnos con personas que han pasado
por esta misma experiencia y que han logrado sentirse cómodas en esta
situación. De la misma forma, podemos buscar lecturas que nos apoyen a cambiar
nuestras creencias con respecto a la homosexualidad. En nuestras manos está
evitar organizaciones y grupos homofóbicos que ofrezcan tratamientos
inoportunos como «terapias
reparativas» y en
cambio generar aceptación y respeto hacia nuestros hijos LGBT. Conversar con
ellos es la mejor manera de resolver nuestras dudas, podemos atrevernos a
preguntarles acerca de las dificultades que han atravesado y atraviesan. Lo que
nuestros hijos más apreciarán es el no banalizar su situación y que les
ayudemos a superar su ansiedad o su inseguridad. ¿Qué puede ayudar a promover
la tolerancia? Al hacernos cada vez más flexibles estamos generando conciencia
de lo que significa ser LGBT. En definitiva, lo que nuestros hijos desean no es
un trato especial, solo los mismos derechos que el resto de nosotros toma por
hecho: la libertad de ser ellos mismos. Lo que nos corresponde es aceptarlos y
amarlos sin condiciones. La vida siempre nos enviará retos y algunos de sus
emisarios son nuestros hijos.



 

La orientación sexual LGBT de nuestros
hijos puede ser un ejercicio que nos mueva a revisar nuestros valores y a
practicar la paciencia, la humildad y la gratitud. Es una de las invitaciones
más claras a sentirnos cómodos con quienes somos. Al convocarnos a proteger y
querer a nuestros hijos tal cual son, enriquecemos la calidad de nuestra
relación con ellos. Podemos empezar por confiar en que no llegaremos a una
calle ciega, que el cambio siempre nos abrirá posibilidades no previstas. Si el
amor hacia nuestros hijos siempre ha estado presente en nuestros corazones,
confiemos en que nuestra aceptación incondicional de su naturaleza y de sus
decisiones está en camino. Confiemos en que con su presencia, nuestros hijos
nos brindan la oportunidad de llenar nuestras vidas de experiencias más profundas
y plenas.   



















 

«La
realidad es solo una ilusión, aunque


una
muy persistente». 


Albert Einstein



 


 






CAPÍTULO 8- 


CÓMO DECIDIMOS
VER EL VASO



 

Cuando
era niña me disgustaba la ópera. Las historias melodramáticas, los cantos
incomprensibles, las vocalizaciones al límite de lo ridículo y los cantantes
poco agraciados, nada me parecía atractivo. Comparado con mis bandas favoritas,
lo encontraba obsoleto y pesado. No me gustaba y no me gustaría nunca. Luego
conocí a personas amantes de la ópera y me pregunté qué era lo que esas
personas disfrutaban y veían allí que yo no captaba. Decidí averiguar. Un día,
reservé un asiento en primera fila y entré al teatro con la intención de
disfrutar la función. Esa noche descubrí la belleza sublime que puede
transmitir la voz humana y me dejé embriagar por los cantos de Aida y Radamés.
Mi disposición a apreciar transformó la percepción de mis oídos.
Es difícil valorar si no se abren los sentidos, si no se derrumban los
prejuicios que hasta ahora han impedido el aprecio.



 

Un
patrón automático 



 

Nuestra imagen mental etiqueta
la realidad y predispone nuestra actitud, la
ópera es ridícula, la pobreza es deprimente, la agresividad de mi hijo es
negativa, la timidez de mi hija le impide progresar. El vaso está medio vacío. Nuestra imagen mental se convierte en una
jaula que nos impide ver y sentir distinto, es un terreno donde crece lo que
allí sembramos. Nos impide ver el vaso medio lleno.


Nuestra mente es quien
interpreta la realidad y tiene sus caminos preferidos. Así como rara vez
cambiamos nuestra ruta camino a la oficina, nuestra mente utiliza las mismas
creencias y consolida los mismos prejuicios en cada una de sus interpretaciones
de la realidad. Nuestros pensamientos se imponen muchas veces sin la validación
de nuestra conciencia y sin la posibilidad del libre albedrío de proponer otra
opción.


Cabe preguntarse qué papel
jugamos nosotros allí, cuánto somos nosotros quienes generamos nuestros
pensamientos y construimos nuestras realidades y cuánto lo hace un sistema que
está fuera de nuestro control. Nuestra tendencia a ver que los demás están
siempre equivocados, a no ser los responsables, a ver el vaso medio vacío, ¿es
una decisión o es un automatismo? Y si lo fuera, ¿es posible retomar el dominio
de este proceso? ¿Está a nuestro alcance observar la realidad y en vez de
repetir nuestras costumbres de siempre, decidir modificar nuestra
interpretación? Sí. Podemos ver fortaleza en nuestros hijos donde hasta ahora
vimos mal carácter, ver sensibilidad donde hasta ahora vimos debilidad, ver
independencia donde antes vimos frialdad. Sí es posible.


Como padres, nuestra imagen
mental condiciona a nuestros hijos en dos dimensiones. La primera por las
etiquetas que les colocamos y la segunda por el patrón que les transmitimos al
hacerlo. Cuando percibimos nuestra tendencia automática a etiquetar, tenemos la
opción de escoger. En vez de aferrarnos a la etiqueta: «Mi hijo es tímido y eso
frena su progreso»,
podemos escoger, «Mi
hijo es reservado, mañana no sé cómo será»
o «Mi hijo
es constante y eso favorece su progreso».
Si hemos consolidado para nuestra hija la etiqueta de «desconsiderada», eso nos impide fijarnos en los
momentos en los cuales ella es afectuosa o responsable. Las etiquetas restringen
la visión de quien las concibe y condicionan las acciones de quien las recibe.
Estamos propiciando que nuestra hija desconsiderada
siga actuando acorde con la identidad que le hemos asignado. Cambiar nuestra
predisposición permite a nuestros hijos liberarse de etiquetas y nos permite a
nosotros cultivar una visión de ellos que se abra a todas sus posibilidades.



 

El
hábito de evaluar y criticar



 

Nuestra cultura es una cultura
de la crítica. Aunque no la expresemos, la practicamos constantemente. Sin
tregua, nuestro intelecto evalúa y clasifica. Usamos el eufemismo «crítica constructiva» para menguar el lado hiriente
de la crítica y asociarla con recomendaciones para mejorar. Criticamos las
obras, los hechos, las tareas, las decisiones, hasta los regalos que recibimos.
Criticar, que es detectar lo valioso, lo errado, lo correcto, lo incorrecto, es
para algunos el arte de identificar oportunidades para mejorar, para otros es
el placer pernicioso de encontrar lo que no está bien en los demás. Decimos que
damos una opinión, pero en realidad hacemos una crítica y así es recibida.
Pocas veces nos detenemos a preguntarnos cómo se siente el otro, el criticado.


Quien critica a otros tiende a
criticarse a sí mismo. Nuestra crítica hacia los demás es un termómetro de
nuestra autocrítica. Es una alerta porque nuestra costumbre de criticar nos
hiere y vuelve áridas nuestras vidas.


Se hace este preámbulo sobre la
tendencia a la crítica para despertar conciencia de cómo esta afecta nuestro
espacio interno. Donde existe la crítica, existe un hemisferio izquierdo en
constante vigilia y dedicado de manera casi automática a buscar lo que falta.
Este es un estado poco favorable para que surja el afecto. La buena noticia es
que con una conciencia alerta podemos modificar nuestro hábito, dejar de actuar
y pensar en forma automática y transformar nuestro patrón de crítica. ¿Qué
hacer en vez de criticar? ¿En qué podemos transformar la crítica? En aprecio.
Es simple: cada vez que se enciende nuestro radar entrenado para detectar lo
criticable, buscaremos encender otro que rastree aspectos apreciables. Un radar
que se dedique a encontrar los aspectos apreciables en nuestros hijos ayuda a
que nuestra relación cambie. En el aprecio todos nos sentimos mejor y
alimentamos un espacio donde puede fluir el amor. «Mi
hijo se viste de terror, pero cocina muy bien, además se esmera en escoger
regalos para cada miembro de la familia en Navidad», o «Mi hija está aferrada a un
trabajo mal remunerado, pero es hábil para encontrar ofertas cuando hace sus
compras, y siempre visita a su abuela cuando está enferma». Tantos detalles en los cuales
nuestros hijos se desempeñan bien y en los cuales podemos fijar nuestra
atención y valorarlos. Es un cambio de
hábito, no nos quedamos enganchados en lo que nos disgusta y nos enfocamos en
lo que nos agrada. No se trata de ser falsos ni hipócritas, se trata de
encontrar aspectos o detalles realmente apreciables y poner nuestra atención
allí. Podemos compartir este hábito con nuestros hijos, expresarles los aspectos
que nos gustan e invitarles a que hagan lo mismo. Cambiar nuestro hábito de
crítica por una disposición al aprecio incrementa el bienestar de todos.


Amar sin criticar no
necesariamente es aceptar las acciones, ni tampoco validarlas, es amar a quien hace
eso que no nos gusta, es reconocer y respetar las diferencias. Si no estamos de
acuerdo con lo que percibimos como egoísmo en nuestros hijos y deseamos
promover un cambio, tenemos otra alternativa a la de criticar: podemos modelar
la generosidad que esperamos de ellos. Si despreciamos la falta de voluntad de
nuestros hijos, tenemos otra alternativa: la de destacar otro rasgo, por
ejemplo, su gentileza o su cordialidad. Con nuestra crítica nos separamos, con
nuestro modelaje de aprecio nos acercamos.



 

Una
mirada restringida: el culto por la objetividad 



 

Nuestra cultura enaltece lo
racional, considera que para cualquier campo de la vida existe una sola manera
correcta de percibir, responder u opinar: la racional. Lo cierto es que no
existe una realidad, existe nuestra interpretación de la realidad. En cada una
de nuestras observaciones de esa realidad traemos nuestras hipótesis, nuestras
interpretaciones, nuestras experiencias pasadas, nuestras expectativas, y con
ellas transformamos las circunstancias. Creemos conocer a nuestros hijos y ser
objetivos cuando los observamos, pero lo cierto es que los miramos siempre
desde nuestra perspectiva.


Cuando abordamos la vida
aferrados a lo racional, dejamos de lado un gran espectro de posibilidades. Nos
olvidamos de que suceden eventos imprevisibles que escapan a la racionalidad:
un tomar conciencia, un amor a primera vista, un encuentro, un accidente, un
nuevo empleo, una lectura, una pérdida. Según la nueva física, esos eventos
inesperados, esos cambios abruptos e instantáneos llevan el nombre de «saltos cuánticos». A pesar de que esos milagros son posibles en el ámbito
científico, nuestra formación tan apegada a lo racionalmente predecible nos
entorpece creer y confiar en que estos puedan suceder en nuestras vidas.


Nos resistimos a reconocer que
la existencia no es una máquina previsible o comprensible en su totalidad y que
las circunstancias pueden cambiar en un instante. Frank es un joven retraído, soñador y con pocos logros académicos. Está
estancado y con escasas opciones para progresar profesionalmente. Su madre, Ana
María, cuando piensa en el futuro de su hijo se encierra en una visión
pesimista: racionalmente, nada indica que Frank pueda salir del estancamiento.
Pero un evento imprevisto le transforma la vida, se produce un salto cuántico.
Apasionado coleccionista de juguetes de madera, Frank entra en contacto con una
galería que ofrece exponer su colección, lo cual promueve que un museo dedicado
a juguetes lo contrate en su equipo. Si bien el pesimismo de Ana María parecía
justificado por las circunstancias, no tomaba en cuenta que las oportunidades
pueden aparecer en cualquier momento. Podemos revisar nuestra manera de
abordar lo que existe y escoger las interpretaciones que más nos convengan para
vivir con mayor confianza y mayor disfrute. No se trata de aferrarse a quimeras
y tampoco atormentarse por eventuales tragedias que puedan ocurrir, se trata de
sostener la visión de que lo bueno puede suceder en cualquier momento, de no
aferrarse a lo previsible, de mantenerse tolerante a las dificultades, de vivir
la vida con la disposición de ser sorprendido.



 

Nuestra
visión transforma la realidad



 

Nuestro patrón mental determina
nuestra manera de encarar las adversidades. Al enfrentar dificultades con
nuestros hijos o presenciar las que ellos enfrentan en sus vidas, podemos
transformar de manera consciente nuestra visión de la dificultad y escoger la
que colabore con nosotros en vez de amedrentarnos. Es diferente visualizar que
nuestros hijos no lograrán superar la dificultad, a confiar en sus capacidades.
Es distinta la visión del conflicto con nuestros hijos como una calamidad
irreparable, a concebirlo como una oportunidad para conocernos y conocerlos más
profundamente. Es distinto ver el vaso que contiene nuestras fortalezas medio
vacío, a encarar un obstáculo como una experiencia más por vivir. Encarar no es
necesariamente superar ni lograr. Podemos tener la visión de hacer lo mejor
posible y aceptar si nos toca perder. Lo que nos decimos a nosotros mismos, la
historia que decidimos creer, puede ayudarnos o torturarnos. La historia que
escogemos contar determinará cómo veremos el vaso.


La
imagen mental que construimos puede ser poderosamente positiva. En la película Forrest Gump (Robert Zemeckis, 1994), la
madre en vez de creerse la historia de que las dificultades de su hijo lo
limitarán, sostiene la posición inquebrantable de consolidar sus habilidades.
Forrest, enaltecido por esa visión, vive una vida rica de experiencias y
éxitos. Si la visión de la madre de Forrest nos parece ingenua y la
descalificamos, es porque nos aferramos a una aproximación supuestamente
objetiva de la realidad que invalida interpretaciones que carezcan de
fundamento. Eso nos impide ver el vaso que está a la mitad, medio lleno. Cabe
cuestionar la utilidad de nuestras etiquetas objetivas si nos impiden una visión alentadora. ¿Qué importa la
supuesta objetividad si no nos ayuda? Puesto que nuestra subjetividad es
determinante, conviene escoger las alternativas que más nos animen.


Así como es difícil concebir lo
que no podemos nombrar, es difícil que ocurra lo que no creamos posible.
Nuestra anticipación transforma nuestra experiencia, puede generarnos miedo,
duda, confianza o bienestar y eso afecta nuestra actitud. En un partido de
fútbol es fácil identificar cuando un equipo se siente ganador o no. Su actitud
se observa distinta. Cuando tiene fe, cada jugador presiona, insiste, corre
como si no se cansara y recupera el ánimo aun después de un gol del adversario.
Los deportistas necesitan creer que pueden ganar para poder lograrlo. El equipo
no dice en voz alta «vamos
a ganar», pero
se hace evidente. Creer no garantiza la victoria, la actitud inversa, en
cambio, hace más probable la derrota.


En la dinámica de las
relaciones con nuestros hijos transmitimos inevitablemente nuestras creencias.
Si dudamos que nuestros hijos logren sus metas, eso es lo que manifestaremos y
no estaremos colaborando con su determinación. Si anticipamos una discusión o
un enfrentamiento con nuestros hijos, si creemos que no nos van a escuchar, si
pronosticamos que eso va a terminar como siempre en un desencuentro, lo más
probable es que eso suceda. Para impregnar nuestra actitud de una energía
nueva, conciliadora, constructiva, es necesario que nuestra mente se imagine algo
distinto. Necesitamos darnos permiso para visualizar el intercambio exactamente
como lo deseamos, imaginarnos que cada uno comprenderá y respetará al otro, un
encuentro que terminará bien. Una vez más, no hay garantías de que lo deseado
ocurrirá, solo abrimos nuevas posibilidades.


Es a veces difícil ver la vida
como una fuente bondadosa de posibilidades. Cuando las circunstancias se han
agotado de esperanzas, cuando nos sentimos inadecuados, cuando todo parece
hostil, sostener una visión que confíe en la abundancia en vez de la escasez
parece imposible. Así es, hay días en los cuales es difícil. No tenemos por qué
ser optimistas siempre. Aun así nos mantendremos vigilantes, abiertos y
apreciativos, no esperaremos a que todo esté resuelto para visualizar el
bienestar, prepararemos la mesa antes, nuestra mesa, la de nuestra disposición
a confiar. 


La abundancia se hace visible
de distintas formas, a veces en nuestros propios recursos para encarar las
adversidades, otras veces en el apoyo y el cariño que recibimos, en la
naturaleza que nos rodea, en una multitud de detalles que podemos notar y
agradecer. Mientras nos enfoquemos en la carencia afuera o adentro, mientras
nos quejemos y critiquemos, viviremos como un vehículo con el freno de mano
puesto, imposibilitado para manifestar su potencial. Cuando logramos sentirnos
satisfechos, aun cuando no tenemos todo lo que deseamos, cuando podemos aceptar
la incertidumbre, es como tener la maleta lista aunque el tren no haya llegado.
Nuestra actitud podrá ser una invitación y una inspiración para nuestros hijos.


Modificar los lentes con los
cuales acostumbramos ver la realidad requiere nuestro esfuerzo. No es fácil
porque tenemos patrones arraigados y todo nuestro sistema neurológico se
resistirá a modificarlos, pero si logramos sostener nuestra disposición el
tiempo suficiente, gracias a la capacidad de nuestro cerebro de rediseñarse, el
cambio es posible. Así como nuestros cuerpos se benefician al ingerir los
alimentos que seleccionamos, nuestra mente se beneficia de los pensamientos que
conscientemente escogemos para nutrirla. Si nuestro cuerpo se transforma al ser
alimentado de manera distinta, nuestra mente y nuestro espíritu se
transformarán cuando modifiquemos nuestras creencias, pensamientos e imágenes,
y la interpretación del mundo con la cual los alimentamos. 

















 

«No podemos
modelar a nuestros hijos según 


nuestros deseos, debemos estar con ellos y 


amarlos como Dios nos los ha entregado». 


Goethe



 






CAPÍTULO 9- 


TODO ES UNA
LECCIÓN DE AMOR



 

El
amor es la fuerza que sale del pecho y parece tener la facultad de conectarse
con lo que nos rodea, con todos los seres, con la naturaleza, con el cosmos,
con alguna divinidad. El amor es el núcleo de nuestras vidas y, aun así, el
amor es a menudo un enigma. Desaparece y aflora sin aviso. Cuando parece ser
sólido, nos asombra ver que se escurre como un animal que no logramos atrapar.
Nos confunde. A veces invade nuestro pecho, se expande e irradia, alimentado
por una fuente inagotable. En otros momentos desaparece y lo único que emite
nuestro corazón endurecido es el eco de una piedra que cae en un pozo oscuro. ¿Qué
es eso que nos expande y luego nos aísla, que nos abre al mundo o nos aparta en
la soledad?



 

Explorar
el amor



 

Cuando miramos alrededor en
busca de respuestas, como un niño que intenta comprender cómo funciona el mundo
extraordinario al cual ha llegado, observamos que las personas que se quieren
se juntan, se aprietan, se ayudan, se tocan, se acompañan y también pelean y se
distancian. Nos fijamos en cómo el amor de una madre fluye de manera irregular,
a veces acobija y otras veces desaparece detrás de actitudes hostiles. Nos
sorprendemos de que algunas personas amen más a otros que a sí mismas. Vemos
cómo se da por hecho y no se cuestiona que alguien ame a su hermano y no ame a
su enemigo. Nos damos cuenta de que nuestras acciones y nuestras palabras
tienen el poder de despertarlo o de apagarlo. Dudamos de si es un don con el
cual se nace: el don de amar o de ser amado. Nos cuestionamos qué seríamos
capaces de hacer con tal de recibir amor, nos preguntamos si debemos hacer algo para merecerlo, si
con nuestro esfuerzo o nuestro sacrificio podremos ser amados.


Muchas veces perdemos la
oportunidad de apreciar la manifestación de amor de nuestros hijos; no vemos
sus intentos de complacernos porque estamos ocupados con algo que sucedió ayer;
no oímos sus palabras alentadoras porque las confundimos con algo desagradable
o porque en ese momento no estamos conectados con nuestro cerebro límbico, con la destreza de dejarnos afectar. Nuestro corazón
no está disponible.


En cada mirada que posamos
sobre nuestros hijos están presentes nuestras propias necesidades, nuestros
miedos, las opiniones de nuestras amistades o los clichés que hemos recibido de
nuestros propios padres y de nuestro entorno. Si en nuestra mirada no hay amor,
nos estamos perdiendo lo más importante de la experiencia, la oportunidad para
amar aun en las diferencias, amar aun en las confrontaciones.


El ejercicio de la maternidad o
de la paternidad es un desafío que la vida nos plantea para hacernos más
humanos. La prueba es a veces titánica, como una enfermedad o una condición que
hace a nuestros hijos muy diferentes a nosotros. En todas esas pruebas surge
una dualidad entre el hacer, resistir, luchar para producir cambios que mejoren
la condición de nuestros hijos o aceptarlos, quererlos así como son, donde se
encuentran, con compasión. «Regrese
a su casa y ámelo», le dijo el pediatra a la
pareja que llevaba su hijo de dieciocho meses para una serie de exámenes que
confirmaron el diagnóstico de autismo del bebé. Sí,
quererlo. En esas circunstancias, aun cuando no logramos comunicarnos con
nuestros hijos, incluso cuando no muestran señales de apreciar nuestro amor o
cuando convivir con ellos es una experiencia difícil, el hecho es quererlos y
querernos a nosotros mismos. Querernos incluso cuando no logramos lo propuesto
y perdemos la paciencia y la esperanza.


Amar es tener un corazón
abierto que no espera nada a cambio, no tiene razones ni busca recompensas. Y
como no espera nada, no tiene miedo ni tiene condiciones. ¿Es entonces nuestro
corazón un pozo sin fondo que puede brindar amor inagotablemente? No siempre;
necesita recargarse, y quienes lo recargamos somos nosotros mismos con nuestra
voluntad de cultivar el amor. Cuando la prueba ha sido muy dura o muy larga, se
recarga con el amor de otros. Cuando nuestros hijos nos han dado guerra o han
requerido de mucha paciencia y mucha compasión de nuestra parte, es cuando el
amor de una hermana, del otro padre, de otro hijo nos vuelve a dar fuerzas. La
presencia amorosa de otro, la comprobación de la conexión con otro, nutre
nuestros corazones, pero la fuente mayor sigue siendo uno mismo, sigue siendo
nuestra decisión de cultivarlo, de mantenerlo vivo y creciendo dentro de
nosotros. ¿De dónde viene esa decisión? De sentirse bien consigo mismo.


Al estar bien con nosotros
mismos abonamos nuestro amor interno, abrimos la puerta a la posibilidad de
conocernos, reconociendo lo que nos gusta y lo que no. Cuando nos amamos
encontramos la fortaleza para encarar los conflictos que tenemos internamente,
podemos poner límites amorosamente y sin rabia porque nos sentimos sólidos,
arraigados, anclados en lo nuestro, en lo que es importante para nosotros, y
frente a esa solidez nadie traspasa nuestros límites. Amarnos requiere algo de
egoísmo, lo que nos permite pensar en nosotros, en nuestro bienestar y
felicidad para luego brindarlos a otro. Cuando
Fernanda empezó a dedicarse a sí misma, sus hijos se asombraron de ver cómo en
vez de reclamar que no la ayudasen a cocinar, dejaba algo organizado para que
ellos mismos se arreglasen y se iba a sus clases de pintura a la hora de la
cena. Y en vez de molestarse por el desorden de su hija, cerraba la puerta de
la habitación y se iba a ordenar sus propios documentos. Cuando nos amamos
a nosotros mismos no necesitamos del otro ni de su aprobación para sentirnos
bien, incluidos nuestros hijos. No necesitamos de su amor para vivir la
experiencia del amor porque la llevamos dentro de nosotros, la podemos revivir
cuando la necesitemos, bien sea para nosotros o para ellos.


Si no tenemos amor para
nosotros mismos, entonces nuestro corazón está árido. Si eso es verdad para
nosotros, también lo es para nuestros hijos. Cuando no sienten amor por ellos
mismos se les dificulta recibir cariño. Se rebelarán, se aislarán. No podemos
tomarlo personalmente, pues no tiene que ver con nosotros, tiene que ver con su
propia posibilidad de amarse en este momento. A lo mejor vienen de tener una
pérdida amorosa o algún escollo en otro campo y en este momento no se valoran,
creen que no merecen el amor de nadie y se lo niegan a sí mismos. No nos
frustremos. Amémoslos de todos modos, sin esperar nada y mantengamos un vínculo
vivo desde nuestro corazón hacia el suyo.


Cuando tenemos dificultades que
nos hacen dudar de nuestro propio valor o nos sentimos cuestionados y juzgados,
se debilita nuestra capacidad de amarnos, de aceptarnos, y disminuye también
nuestra capacidad de amar a otro. No son las críticas o los cuestionamientos
ajenos lo que nos aflige, sino el peso de nuestra propia autovaloración que
tomamos como sentencias en vez de lo que realmente son: perspectivas u
opiniones. Si cuando esto nos sucede, otro ser nos brinda su amor, si logramos
abrir nuestro corazón, ese amor nos recarga y nos ayuda a valorarnos de nuevo.
Es una danza. Es cambiante. Como padres, al conocer los vaivenes de esa
fluctuación, podemos ayudar a nuestros hijos a consolidar su amor propio.


La visión idealizada del amor
como recíproco e imperturbable no favorece la experiencia del amor real, fluido
e inestable que requiere ser cultivado primordialmente dentro de sí y luego
brindado al otro.



 

La
importancia del espacio interno



 

El espacio interno es
particular, único y sagrado; nos indica lo que realmente nos importa en la
vida. Es un espacio afectado por todo lo que sucede, se conmueve, se trastoca,
se trastorna. En cada uno hay historias, deseos, reflexiones y emociones.
También es inmutable porque es nuestra esencia, nuestra particular combinación
de yo. Allí hacemos conexión con
nosotros mismos, con quienes somos. Necesitamos escucharlo y sanarlo, honrarlo
y muchas veces adaptarlo y transformarlo.


Tenemos la tendencia a
ocuparnos de transformar lo que nos disgusta afuera en vez de enfocarnos en
nosotros mismos. Ponemos empeño en controlar el afuera y descuidamos nuestras
fortalezas o nuestro bienestar interno. Generalmente lo que queremos hacer con
lo que está afuera es transformarlo a la imagen de lo que deseamos y, de
lograrlo, dedicarnos a impedir que cambie. Recordemos que mientras más nos
ocupamos de lo que está afuera, más nos alejamos de lo que sucede adentro.


Los mensajes en nuestra cultura
nos inducen a fijarnos en lo externo, nos dan modelos a seguir, nos bombardean con
imágenes concretas y seductoras asociadas a la felicidad y al éxito, pero son
simples imágenes que poco tienen que ver con cómo nos sentimos internamente, o
qué es lo que realmente determina nuestra felicidad. Es cuesta arriba ir en
contra de los mensajes de la cultura, es difícil emanciparnos y encontrar
nuestra propia voz, nuestra propia receta, nuestra propia verdad. Convencidos
de que eso nos hará felices, nos desgastamos en acumular bienes materiales y
volvemos nuestro corazón irritable. Ciertamente, nuestros deseos nos impulsan
en el camino de la manifestación de nuestros sueños, pero es conveniente
asegurarnos de que sean realmente nuestros. Es de nuestra euforia interna,
cuando es genuina, que se materializan nuestros anhelos. Si hay entusiasmo para
aprender, estudiaré; si hay entusiasmo para construir, construiré; si hay
entusiasmo para amar, amaré. Todo lo que nos sucede es el reflejo de lo que
alimentamos internamente. La clave no es modificar lo de afuera, sino
transformar la energía que se manifiesta adentro. Cambiar y mantener esa
energía requiere de nuestra atención y vigilancia. Como quien cuida un jardín,
podemos lograr que nuestro espacio interno sea más fértil y otorgarnos lo que
nos haga florecer: el aprecio, el amor, la tolerancia, el humor, lo que sea que
cada quien requiera para su bienestar.


Un samurái pregunta a un
maestro zen: «Dime
qué es el paraíso y qué es el infierno».
El maestro lo mira a los ojos y le responde: «¿Para qué voy a
contestarle a un miserable desgraciado como tú las preguntas estúpidas que me
hace? ¿Qué te hace creer que voy a contestarle a un gusano insignificante e
incapaz de comprender lo que yo le vaya a decir?». El samurái se trastoca con la
respuesta tan agresiva del maestro, la rabia le sube por sus tripas, el
resentimiento lo invade, la ira le hace agarrar su espada y levantarla, listo
para cortarle la cabeza. «Esto es el infierno», dice entonces el maestro.
Enseguida el samurái se da cuenta de lo que acaba de suceder, de cómo, en un
instante, ha creado su propio infierno, al punto de desear matar a alguien.
Toda la violencia que se había apoderado de él se desvanece y lo invade el
agradecimiento por la lección recibida, sus ojos se llenan de lágrimas y su
corazón de gratitud. «Esto
es el paraíso»,
dice entonces el maestro. Esta fábula ilustra el poder que cada uno de nosotros
tiene de construir el espacio interno que desea: tanto el paraíso como el
infierno están dentro de nosotros.


Al invertir en nuestro espacio
interno, invertimos en sentirnos como queremos. Depende de nosotros y de los
recursos que encontremos en lecturas, talleres y contacto con quienes nos
nutren y nos pueden brindar herramientas. Invertir en reconocer patrones de
juicios y creencias que nos afecten negativamente, encontrar alternativas y
abrir posibilidades. Ese proceso a veces 
es doloroso y requiere autocompasión, a veces es difícil y requiere
disciplina. Cuando en nuestro espacio interno el bienestar fluye, lo podemos
modelar para nuestro entorno y principalmente para nuestros hijos.



 

La
compasión



 

La tolerancia es un pensamiento
que puede abrir las puertas a la compasión. Cuando toleramos es porque nos
hacemos un discurso mental que nos explica, nos convence de que el otro es
merecedor de nuestra aceptación. Entonces toleramos. Pasar a la siguiente
etapa, la de tener compasión, la de reconocer la humanidad del otro y
conectarnos requiere que se despierte nuestro sentimiento, que se abra nuestro
corazón. Marta es tolerante con su hijo
Mario quien tiene problemas con sus estudios y que sufre por ello. Ella sabe
que debe tener paciencia, que sus dificultades son reales, pero a veces los
sentimientos que la invaden son la frustración y la zozobra, entonces pierde la
paz. Ella entiende que debe aceptarlo, pero su corazón está cerrado, no logra
conectarse con la condición de su hijo desde la compasión. ¿Cómo puede
Marta abrirse? Necesita ver a Mario con aprecio. Posiblemente necesita soltar
su miedo por el eventual fracaso de su hijo, o sus expectativas o su
preocupación. Necesita quererlo con sus limitaciones y acompañarlo en su
realidad, encontrarlo allí, valorarlo, amarlo y ser compasiva con él.


Compasión es tener un corazón
solidario con aquellos que tienen necesidad. Es posible que muchos se pregunten
a qué viene mencionar la compasión cuando hablamos de relaciones entre padre e
hijos en las cuales el amor por estos, en la gran mayoría de los casos, se
presupone natural, espontáneo y automático. Lo que sucede es que muchas veces
nuestro amor es condicionado y es justamente la necesidad de proveer un amor
incondicional hacia nuestros hijos lo que nos permite y nos invita a que
desarrollemos nuestra compasión.


Quienes confunden la compasión
con lástima o conmiseración suelen considerarla un sentimiento poco enaltecedor
tanto para quien la siente como para quien la recibe. Pero si en cambio vemos
la compasión como el acompañar a otro en su condición y sabemos que la compañía
de otro en momentos difíciles representa un alivio sustancial, entonces
podremos valorar y apreciar ese sentimiento. La compasión es gentileza, es
curiosidad sin presunciones, es perdón, es presencia, es ternura, es la
historia de cada uno, es reparación y sanación. Su práctica no siempre es
fácil, a veces nos cuesta acercarnos a quien sufre, nos resistimos como si el
sufrimiento nos asustara. En nuestra intención de aliviar al otro de su
sufrimiento está la semilla de la compasión, en la sopa que preparamos para
consolarlo por haber fallado el examen, en el silencio que guardamos porque no
hay palabras, en la visión que logramos sostener de un futuro mejor, de que
todo pasa, en cada uno de estos gestos vive nuestra compasión.


Un enemigo de la compasión es
la impaciencia. Cuando nuestros
hijos se encuentran por enésima vez
en el mismo tormento, que muchas veces ellos mismos se han buscado, nos
impacientamos como si tuviésemos la certeza de que volverán una y otra vez a
ese mismo sufrimiento y nos provoca sermonearlos. La necesidad de resolver también afecta nuestra
compasión. Cuando creemos tener la solución a lo que está causando el dolor y
ofrecemos remedios y salidas, deseamos ver a nuestros hijos libres ya de su
sufrimiento. Eso no es acompañarlos, es imponerse, es intervenir, es
interrumpir su proceso. En la costumbre de la convivencia también se debilita
nuestra capacidad de ser compasivos, cuando no existen en medio de nuestras
rutinas espacios que nos permitan escuchar atentamente. Con nuestros hijos en
particular nuestro sentimiento de responsabilidad o de culpa tiende a mermar
nuestra compasión, nos distancia, nos encierra, nos impide acercarnos y
sostener al otro.


El miedo es otro enemigo de
nuestra compasión, el miedo de acompañar al otro en su sufrimiento por temor a
asfixiarnos nosotros en el intento, a ser arrastrados por el dolor del otro. Resulta
que es justamente después de habernos abierto a nuestras propias penas y
dolores que lograremos acceder plenamente a la fuerza de nuestra compasión.
Para Pema Chodron (2013), la compasión no es una relación entre un herido y un
sanador, sino una relación entre seres iguales. Cada vez que aceptamos al ser
que sufre, cada vez que podemos amarlo y sentir compasión por él, cultivamos la
posibilidad de hacerlo para nosotros mismos. Nuestros dolores están guardados
en el fondo de nuestro ser y acercarse a quien sufre es abrir una puerta por la
cual ese sufrimiento escondido puede subir a la superficie, por eso la mayoría
nos alejamos en vez de acercarnos, no acompañamos para evitar revivir una
herida de nuestro pasado. 



 

Chodron
propone un ejercicio muy simple y altamente sanador: sentarse en recogimiento y
respirar. En cada aspiración, inhalar el dolor, aceptarlo, reconocerlo; en cada
exhalación, entregar alivio y bienestar. Inhalo el dolor, exhalo el alivio. Es
un ejercicio que puede calmar mi propio dolor y contribuir a consolar al otro. 



 

Solamente si hemos logrado
encararnos con nuestra propia oscuridad podremos estar presente en la de
nuestros hijos.


Si muchos de nosotros no somos
invitados a la práctica de la compasión desde una edad temprana no significa
que no podamos hacer ese camino más tarde, ya adultos, cuando nos sea posible
comprender su aspecto sanador y reconocer que en nuestras manos está la
posibilidad de perderle el miedo al sufrimiento. Empecemos por nosotros mismos.
Compasión con nuestra falta de compasión, con nuestro apego a nuestros hijos,
con nuestra vulnerabilidad, con nuestra sensibilidad a la opinión ajena, con
nuestra dificultad para decir no, con nuestro dolor de rodilla, con cualquier
cosa que nos molesta de nosotros mismos. Ser compasivos es reconocer la
humanidad que compartimos con el otro. Es lograr ver su belleza y no sus
penurias. Es dejar caer el escudo de protección que hemos montado para
protegernos de nuestra propia vulnerabilidad. Podemos hacerlo. Despertar el
amor y la compasión depende de nosotros, del espacio interno que ponemos a
disposición para que ambos crezcan.



 

Hemos dado y recibido amor sin
pensarlo, hemos amado a nuestros hijos, nuestras parejas, nuestras amigas,
nuestros hermanos y todavía a veces volvemos a dudar de qué se trata el amor.
Hemos dudado cuando nuestros hijos nos producen contrariedades, cuando nos
endurecemos al escuchar sus palabras u observar sus acciones, o cuando nuestras
palabras o acciones, como si fuesen lanzas que los hieren, los alejan. En
momentos así nos preguntamos: ¿Por qué este desencuentro? ¿Para qué esta lucha?
¿De qué se trata todo esto? ¿De qué sirven todas las pruebas de la vida si nos
van a endurecer o nos van a alejar de los seres queridos? Nos desanimamos y nos
sentimos vencidos. Con perseverancia podemos aceptar que los conflictos y los
desencuentros son oportunidades que nos obligan a explorar en nuestro corazón y
encontrar allí fuerzas, sentido, respuestas y crecimiento. Desarrollar nuestra
humanidad es justamente aprovechar las pruebas y transformarlas en comprensión,
compasión, acercamiento y amor.

















 

«Sé tú
mismo el cambio que deseas ver en el mundo». 


Gandhi.



 






CAPÍTULO 10- 


SER PADRES
OCUPÁNDONOS DE NOSOTROS MISMOS



 

El deseo de tener una conexión
más articulada y armónica con nuestros hijos adultos y transitar de una
relación de codependencia a una de autonomía puede ser el instrumento de
crecimiento más poderoso que tengamos a mano: ocuparnos primero y ante todo de
nosotros mismos, asumir que nuestra felicidad depende de nosotros y no de
ellos. Nuestros hijos representan el vínculo más estrecho que tenemos, y
transformar nuestra forma de relacionarnos con ellos se presenta como una
posibilidad que nos anime e inspire al cambio que necesitamos. A lo largo de
nuestra existencia puede que nos planteemos cambiar de pareja o de trabajo,
mudarnos, deshacernos de la mascota que amamos; con nuestros hijos, en cambio,
rehusamos colgar los guantes. En esta etapa con nuestros hijos adultos muchas
veces no contamos con las competencias requeridas para atender la complejidad
de la relación. Los retos que se presentan son la oportunidad de abrir espacios
nuevos en nuestra mente, en nuestro corazón, en nuestras acciones, para
abordarlos y abordarnos de una manera distinta, y hacernos responsables de
nuestro bienestar.



 

De la imposibilidad de cambiar al otro



 

Independientemente de nuestro carácter, de nuestros recursos, de nuestra
capacidad de amar, deseamos lo mejor para nuestros hijos. Ellos materializan nuestra
aspiración de ser mejores seres humanos. Entramos a la paternidad con grandes
proyectos y nobles intenciones. Emocionados, planificamos y creamos
expectativas con respecto a las vidas futuras de nuestros hijos; sin embargo,
con frecuencia, nos orientamos rigurosamente a enseñarles «lo que necesitan saber para triunfar en la vida», y en el camino puede que nos volvamos insensibles
ante sus carencias emocionales y las nuestras. El modelaje que tenemos de
nuestras propias familias, de la cultura o de los medios, no siempre nos
funcionan. Con nuestros hijos grandes vemos nuestra autoridad disminuida y
aunque todavía sentimos la necesidad de contenerlos también reconocemos que ha
llegado la hora de que se independicen. En el proceso, tenemos una etapa de cambios
y reajustes cuyo desenlace toma tiempo. Al establecerse una relación distinta,
padres e hijos estamos tratando de definir y entender cómo manejarnos en las
dinámicas de este nuevo escenario. Como padres observamos y juzgamos cómo
nuestros hijos se pasean libremente entre comportarse como adultos plenos o ser
bastante inmaduros en sus criterios o sus acciones, y esto puede resultarnos
complejo y desconcertante; tal vez desconfiemos de que cuenten con las
herramientas necesarias para superar los retos que se les presenten. 


Nuestros
hijos también cuentan con la capacidad de descifrar nuestra conducta cuando se
torna ambigua, reconocen al adulto y al niño que hay dentro de nosotros. Saben
que el niño a veces se siente amenazado y que puede llegar a expresarse con
rabia, resentimiento o celos. Cuando estamos desorientados podemos aprender a
pedir ayuda y consejo a nuestros hijos adultos y así aprenderemos a ser más
compasivos con nosotros mismos. Con un modelo diferente, sin sermones ni
regaños, emergen la empatía mutua, la responsabilidad compartida y una
comunicación más diáfana. De esta forma, empezamos a desenredar nuestros
conflictos internos para abordarlos desde otra perspectiva, la del crecimiento
personal. Con ese nuevo modelo, nuestros hijos también aprenden a atenderse a
sí mismos, a conocerse, escucharse y respetarse. Es un proceso que requiere
paciencia y motivación. Es una de las enseñanzas de vida más valiosas que
podemos brindarles: la capacidad de descubrir quiénes somos, qué queremos, de amarnos
como somos y de darnos a nosotros mismos lo que necesitamos para ser felices.


Al
dejar de insistir en algunas estrategias que no funcionan ahora con nuestros
hijos adultos, el ejercicio de la paternidad se convierte en una oportunidad
para aprender a dedicar tiempo y espacio a atendernos, escucharnos, respetarnos
y cuidarnos a nosotros mismos. Es similar a la instrucción que dan en un avión
a punto de despegar: en caso de despresurización de la cabina, los pasajeros
que viajan con niños deben colocarse la máscara de oxígeno primero ellos
mismos, y luego colocárselas a los niños. Para los padres es momento de
ocuparnos de nuestros asuntos primero para luego atender las necesidades de
nuestros hijos.


Cuando
el trabajo personal que hacemos es honesto y nuestros hijos observan que nos
estamos tratando con más consideración, que manejamos mejor nuestras emociones,
que estamos estableciendo parámetros claros y los estamos cumpliendo, la
dinámica en la familia cambia y ellos comienzan a apreciarnos de una forma
distinta. Los deseos que tenemos de tener relaciones más diáfanas, las ganas de
obtener mejores resultados en nuestras dinámicas y el amor que sentimos hacia
nuestros hijos pueden convertirse en el gran motor de cambio.



 

La
posibilidad de cambiar yo



 

¿Cómo se transformarían las
relaciones con nuestros hijos adultos si aplicáramos la propuesta de Gandhi de
modelar el cambio que queremos ver? A lo largo de esta guía hemos propuesto un
paradigma diferente para reconciliarnos con ellos por medio de observarnos y
transformarnos a nosotros mismos. Veamos:
cuando hay aspectos nuestros que no nos gustan, que nos molestan, que sentimos
que no nos ayudan y que quisiéramos cambiar, ¿lo hacemos sin dificultad alguna?
Por ejemplo, si nos criticamos por ser demasiado perfeccionistas, lentos,
obsesivos, sensibles, agresivos, desordenados, ¿transformamos esas
características con tan solo desearlo? Observamos que cuando estamos en
desacuerdo con  actitudes o aspectos
de la vida de nuestros hijos, insistimos en que cambien de conducta, de pareja,
de amistades, de trabajo, de vicios, de forma de comunicarse con nosotros, de
manera de manejar sus finanzas, etc. Hacemos las recomendaciones «por su bien», claro está, pero además, las
planteamos como si cambiar fuese algo fácil. Si tenemos la firme convicción de
que cambiar no requiere de mayor esfuerzo, seamos el cambio que deseamos ver en
los demás.


Puede ser que nos hayamos
propuesto en algún momento tratar de cambiar ciertas conductas o situaciones
cuando las consideramos perjudiciales: la insatisfacción con nuestro peso, con
nuestros logros o la falta de ellos, en el trabajo, en nuestra relación de
pareja. ¿Qué hacemos al respecto? ¿Cambiamos sin mayor dificultad? ¿Por qué
insistimos entonces en que los demás, y más específicamente nuestros hijos,
cambien? ¿Por qué asumimos que ellos deben y pueden llevar a cabo los cambios
que nosotros estimamos convenientes? Nuestra insistencia muchas veces tiene el
resultado contrario y nuestros hijos, en vez de escucharnos, se alejan.


Los demás no cambian cuando
nosotros queremos que cambien. Cuando el
juego «está trancado»
en mi trato con el otro, para que esa situación se modifique tengo que cambiar
yo primero. Cuando
estoy insatisfecha con mi hija, con su carácter, su conducta o su forma de
pensar, anhelo, le pido, a veces hasta le exijo que cambie. Pienso que es
intransigente e intolerante y que nada le costaría ser un poco más dócil y
simpática. Reprocho constantemente su actitud, sufro y me desgasto. Aunque yo
insista, ella no cambia. En estas circunstancias, ni ella me soporta a mí ni yo
a ella. Además pareciera que me afecta más a mí que a ella. ¿Qué hago? De la misma manera, si me molesta que mi
hijo no obtenga un título universitario (y tengo una lista larga y bien
justificada de razones por las cuales mi hijo «necesita»
una licenciatura) cada vez que surja la oportunidad, lo voy a reprender. Frente
a mi insistencia, y dependiendo de su grado de lealtad hacia la familia,
aguantará o no mi acoso. Podré insistir, seducir, amenazar, exigir, pero si él
no quiere cambiar NO va a suceder, no terminará sus estudios porque yo quiera,
lo hará cuando él lo decida. El cambio en mis hijos solo será posible cuando
ellos decidan que quieren hacerlo, y el apoyo que en adelante reciban del
entorno puede que les facilite su propósito. Si insisto como madre o padre que
se haga mi voluntad o que se imponga mi criterio, estoy abonando la frustración
y el desencanto. En ambos casos citados, ya que mis hijos no cambian, una alternativa es
que yo cambie, que me mueva hacia otro ámbito. Ello no requiere necesariamente
que cambie yo de carácter, lo cual ya de por sí sería una tarea titánica, sino
que cambie la dinámica de la relación con mis hijos. Nos engañamos al creer
que nuestra paz, seguridad y felicidad dependen del otro. Al pretender que
nuestro bienestar provenga de que nuestros hijos hagan o dejen de hacer lo que
nosotros deseamos, nos sentimos desdichados. Más adelante veremos cómo
utilizamos el lenguaje para responsabilizar a otros de cómo nos sentimos.


Una alternativa viable cuando
la dinámica con nuestros hijos adultos nos agota, nos frustra, nos angustia o
nos entristece es voltear la mirada hacia nosotros mismos para empezar a
conocernos, escucharnos, atendernos y aceptarnos. Al asumir esta visión, la
cámara gira el enfoque de afuera hacia adentro, en este caso, de nuestros hijos
hacia nosotros, y aprendemos a ocuparnos de nuestros asuntos, a cómo manejar el
control, la crítica, la preocupación, la ansiedad, los miedos, la rabia, la
frustración, entre otros. Aprendemos a atenderlos para luego desenfocar y
enfocar en aspectos de nosotros mismos y de nuestros hijos que nos gustan y que
apreciamos. A la par y por modelaje, nuestros hijos tienen la oportunidad de
aprender a manejar aspectos de sí mismos con los cuales están insatisfechos o
descontentos y a abrir espacios de bienestar.


Examinando
y tomando conciencia de nuestro malestar interno, traducido en cansancio,
juicio, ansiedad extrema, fatiga, resentimiento, ira o miedo, reconocemos que
lo que está afuera está adentro y que nuestros hijos resultan ser simples
espejos de la batalla que ocurre adentro, que es la que realmente nos agota. Carlos, padre de Ricardo y Selena, se queja
porque sus hijos no lo llaman con frecuencia, se molesta de que no lo tomen en
cuenta. Considera que siempre ha estado presente tanto para ellos como para sus
nietos, a quienes acompaña al karate todos los sábados. Siente que se sacrificó
por ellos. «Dediqué mi vida a una carrera
que no me dio muchas satisfacciones, todo por sacarlos adelante, y ahora me
pagan de esta manera», protesta. Su resentimiento lo
aparta. Según su criterio, sus hijos son desagradecidos y se acuerdan de él
solo cuando necesitan algo. Cuando finalmente recibe la llamada tan ansiada de
Selena o de Ricardo, Carlos permite que su enfado se cuele en la conversación y
se torna irónico, crítico. Sus hijos que lo conocen bien, conocen su tono y sus
mañas, se distancian; sienten que están bastante ocupados con sus vidas y que
papá es difícil de complacer. El resentimiento de Carlos, producto de sus
propios conflictos e insatisfacciones, le impide ver las oportunidades en las
que sus hijos le manifiestan cariño y respeto. Carlos finalmente decide buscar
la serenidad en su propia vida; en ese proceso aprende a evaluar la relación
que tiene con sus hijos en su justa dimensión, comienza a valorar las ocasiones
en las cuales lo toman en cuenta y le consultan decisiones importantes. Se
percata de cómo ellos demuestran sentirse orgullosos de él. Agradece que están
pendientes de su salud y de conseguir sus medicamentos. Ahora, cuando Selena o
Ricardo lo llaman, aun cuando han pasado varias semanas, se alegra, los escucha
atentamente y el intercambio es más ameno. Cuando cuelga, Carlos experimenta la
dicha de sentirse querido por sus hijos. Ricardo y Selena, por su lado, se
percatan de que papá actúa diferente, es menos sarcástico, menos dado a la
diatriba, está más receptivo, más afable. Se dan cuenta de que ahora parece
enfocar menos en la crítica y más en el aprecio, y buscan un mayor
acercamiento. Al abordar la dinámica con sus hijos desde otra perspectiva,
Carlos genera una relación más satisfactoria con ellos y a la vez se convierte
en un modelo de conducta, en una referencia de cambio para sus hijos. Al
reconocer que en la relación con nuestros hijos hay un desgaste que no queremos
seguir abonando y que necesitamos aproximarnos a nosotros mismos desde un
espacio de mayor transparencia emocional, ¿cuál puede ser la visión, intención
o motivación que nos convenza de que es a nosotros a quienes nos corresponde
cambiar? El principal estímulo para que como padres cambiemos de actitud será
la búsqueda de nuestro propio bienestar, que se traducirá en salud física y
emocional.



 

La
plasticidad del cerebro: un apoyo para el cambio



 

Conseguir el bienestar que
anhelamos requiere descubrir y aplicar herramientas que nos ayuden a lograrlo.
Si percibimos que el cambio en la conducta humana es difícil, y además lo
sustentamos en dichos populares como «loro viejo no aprende a hablar», es porque pensamos que en la
edad adulta el cerebro humano es inmutable, que a medida que envejecemos las
conexiones del cerebro se convierten en fijas y por ende los cambios de
conducta en los adultos son improbables. Las investigaciones recientes sobre la
plasticidad del cerebro, o neuroplasticidad, revelan que este tiene la
capacidad de formar nuevas conexiones nerviosas y de reorganizarse a lo largo
de toda la vida. En El cerebro que se
cambia a sí mismo (2008), el experto en neuroplasticidad Norman Doidge
presenta casos documentados de pacientes adultos que han sufrido desórdenes
neurológicos en los que muestra cómo, en cada caso, el cerebro se adapta, de
forma inusual e inesperada, para compensar su discapacidad. En cualquier etapa
de la vida adulta existe la posibilidad de renovar el cableado cerebral y sus
conexiones en respuesta a información nueva y a la estimulación sensorial.
¿Será viable entonces cambiar nuestra manera
de pensar, imaginar, sentir o actuar? Un ejemplo notable de que el cambio en la
conducta del ser humano sí es posible es la transformación que ha dado la
sociedad con respecto al cigarrillo y al hábito de fumar.


Durante décadas, el tabaquismo
representó lo cool, el glamour, la sensualidad, la rebeldía, y
había cientos de miles de personas adictas a la nicotina y acostumbradas a la
relajación o estimulación que les producía el acto de fumar. Han sido tan
exitosas las campañas en contra del tabaquismo que nuestra actitud y tolerancia
hacia el hábito de fumar, vistas hasta hace poco como algo cotidiano y
aceptable, dieron un giro de ciento ochenta grados. El ser capaces de dejar de
fumar demuestra que podemos cambiar conductas enraizadas en la cultura. El
cambio hacia el hábito de fumar ha sucedido en relativo corto tiempo y aunque a
mucha gente le ha costado dejar el cigarrillo, después de varios intentos
fallidos insisten hasta lograrlo. Este ejemplo demuestra abiertamente que el
cambio es posible. A escala individual, somos capaces de superar vicios (y
otras conductas) cuando tenemos visión e intención clara, y una motivación
suficientemente poderosa.


Los seres humanos tenemos el
potencial para cambiar sin importar la edad debido a que nuestros cerebros
hacen ajustes constantes en respuesta a nuestras conductas, emociones y
pensamientos. El cambio a favor nuestro sucederá en la medida en que nos
revisemos y tomemos conciencia de qué necesitamos cambiar para lograr mayor
bienestar. Observamos cómo, cuando decidimos cambiar, las relaciones con nuestros
hijos se transforman. Esa manera diferente de accionar ha de empezar en
nosotros mismos, y nuestros mayores aliados serán el empoderamiento personal y
el manejo de nuestras emociones.



 

El
empoderamiento



 

Uno de los obstáculos que puede
entorpecer el cambio en nuestra conducta es nuestro condicionamiento, definido
como nuestros patrones de comportamiento en presencia de estímulos específicos.
Los condicionamientos son ancestrales, se originan en nuestra historia, en la
conducta de nuestras familias, de nuestra cultura, de nuestra religión. En vez
de asumir que somos dueños de nuestras vidas, nos dejamos arrastrar por ellos,
es como si actuáramos en automático. A medida que vamos reconociendo que somos
dueños de lo que sentimos, pensamos y actuamos, al proponérnoslo, tenemos la
capacidad de cambiar. Al fijarnos metas nuevas y conseguir parámetros para
poner nuestras resoluciones en práctica, comienza nuestro empoderamiento (del
inglés empowerment), que nos brinda
la posibilidad de crear, sostener y transformar nuestro destino.


El empoderamiento personal, esa
capacidad de manejar mi poder interior, es un umbral. Así como los sindicatos
han servido para empoderar a la clase obrera, el feminismo a las mujeres, y los
derechos civiles a las minorías (sea por religión, raza u orientación sexual),
el empoderamiento personal es la herramienta que permite consolidar mi potencial humano, mi libertad de acción y que se traduce
en mi bienestar. En el proceso de
empoderarnos reconocemos nuestras fortalezas y nos apoyamos en ellas, hablamos
con nuestra propia voz, desde el yo, reconociendo qué nos gusta, qué nos
apasiona, cuáles son nuestros miedos, nuestras creencias limitantes y el
impacto que tienen en nosotros las opiniones ajenas. El empoderamiento personal
cubre entre muchos aspectos:


El saber que tenemos capacidad
de decisión.


El internalizar que siempre
tenemos opciones.


Que podemos desaprender los
condicionamientos. 


Que podemos modificar nuestras
creencias cuando no nos sirven.


Que podemos redefinir qué somos
capaces de hacer.


Que podemos aprender a
redefinir nuestras relaciones con los demás. 


Que podemos aprender a manejar
efectivamente nuestras emociones. 


Que el crecimiento y el cambio
son inagotables y los inicio yo.


Que podemos redefinir la imagen
que tenemos de nosotros mismos y aumentar nuestra autoestima.


Que podemos no sentirnos solos
y sí sentirnos parte de un grupo, pertenecer.



 

El empoderamiento permite que
tomemos conciencia de que somos dueños de nuestras vidas, generando mayor
autoestima y autoconfianza. Se basa en dos palabras: «yo puedo», sin ellas nos sentimos
víctimas. Paula, madre soltera, se ha acostumbrado a complacer a sus
padres en su toma de decisiones. Ellos la ayudan con la crianza de Javier, su
hijo de siete años, y ella lo agradece. Ahora que Paula ha decidido renunciar a
su trabajo y juntar sus ahorros para irse dos años con Javier al extranjero
para perfeccionar su inglés, los padres están contrariados. Se han acostumbrado
a que Paula se cuestione y ceda fácilmente ante la duda cuando ellos no
comparten su visión. La tratan de manipular diciéndole que no cuente más con
ellos si le va mal en este «disparate». Paula cavila y
decide enfrentar el asunto con firmeza, evaluar cuán importante es este reto para
ella, cuán reales son las advertencias que ha recibido y cuán dispuesta está a
arriesgarse. Finalmente decide ir en contra de la resistencia de sus padres,
resuelve todo los asuntos pendientes, y se va con Javier a cumplir con su sueño
de vivir en otro país y tener una inmersión en el idioma. Lo ha hecho desde su
empoderamiento, desde la conciencia de que puede escoger los desafíos en los
decide participar. El empoderamiento en Paula es la fuerza interior que le
brinda la claridad que necesita para disipa el miedo, accionar los cambios que
quiere para sí y decidir sobre su vida. Paula
se empodera al tomar conciencia de que tiene opciones y que puede asumir la
responsabilidad de su vida y redefinir la relación con sus padres y con su
hijo. Cuando regresa, consigue un empleo mejor remunerado que le permite tener
mayor autonomía, asume la crianza de Javier como su responsabilidad y la
dinámica con sus padres es distinta ya que han empezado a respetar sus deseos y
sus decisiones. La familia tiene
ahora una relación más honesta, más madura. El empoderamiento es la fuerza
interior en Paula que le brinda la claridad que necesita para disipar el miedo,
decidir sobre su vida y accionar los cambios que quiere para sí.


Cuando nos reconocemos
subordinados y vulnerables, podemos tomar la responsabilidad de nuestros
pensamientos, acciones y emociones, y convertirnos en individuos autónomos,
optimistas y seguros de nuestra habilidad para afrontar situaciones y salir
adelante con éxito. Es además un maravilloso modelaje para nuestros hijos: el
que aprendan a reconocer sus fortalezas, identificar necesidades, descubrir sus
causas y visualizar acciones valorándose a sí mismos y sintiéndose capaces de
tomar decisiones a favor de sus intereses y sus metas. Al empoderarnos como individuos,
fortalecemos y reforzamos nuestra visión, nuestras capacidades y nuestra
motivación, traducida en entusiasmo para actuar. Ahora bien, para cultivar un
estado de ánimo que favorezca nuestra autoconfianza, tendremos que aprender a
atender y asumir nuestras emociones.



 

Los
estados de ánimo y las emociones 



 

Los estados de ánimo son los
espacios emocionales que influyen en nuestros pensamientos y nuestras acciones.
¿Cuáles son los estados de ánimo que nos ayudan a relacionarnos más sanamente con
nuestro entorno? ¿El resentimiento y la resignación? ¿O la serenidad y el
entusiasmo? Las emociones surgen repentinamente y afectan nuestros estados de
ánimo ya que promueven o no nuestra motivación, nuestra autoconfianza, nuestro
sosiego y nuestra empatía. Las emociones son nuestra valoración subjetiva de
los acontecimientos y la intensidad emocional puede variar de un individuo a
otro. El saber reconocerlas y entenderlas nos permite manejar contratiempos y
superar obstáculos con mayor tranquilidad. 


Para Elaine De Beauport «Las emociones no son
pensamientos y debemos encontrar una manera de vivir con ellas en vez de
suprimirlas»
(1994). Nuestra capacidad de identificar y describir nuestras emociones o
sentimientos es muchas veces limitada. A menudo estamos más cómodos en el
pensar, imaginar o actuar que en el sentir. Desde pequeños aprendemos a
reprimir o suprimir ciertas emociones para sobrevivir y desenvolvernos en
nuestro entorno. El mundo emocional es como el niño sándwich conviviendo entre
el hermano mayor respetado por su actividad intelectual y el hermano menor
decidido a la acción. Existe la tendencia a descalificar las emociones o
dejarlas rezagadas en un segundo plano, y más aún si están en el rango de las
calificadas de hostiles o negativas, tales como la rabia o la tristeza. En este
complejo mundo emocional, ¿cómo hacemos para desplazarnos de un lugar a otro,
de la ira al sosiego con fluidez? 


En el transcurso de nuestras
vidas reaccionamos a situaciones sobre la base de experiencias previas, las
cuales afectan nuestros estados de ánimo, pensamientos y acciones en el
presente. Cualquier información que procesamos estará siempre empañada por
nuestras historias personales. Nuestras creencias, expectativas y experiencias
previas son las que conllevan a que reaccionemos de una cierta y determinada
manera a través de nuestros estados de ánimo y nuestras emociones. De no ser
así, todos nos comportaríamos exactamente igual ante un mismo estímulo. Por ejemplo, si en casa hubo una constante
incertidumbre acerca del dinero, puedo creer o pensar de adulta que nunca habrá
suficientes recursos y vivir en una continua ansiedad y zozobra con respecto a
mi economía. Otro ejemplo, detesto el
ruido y la música estridente, al entrar en un ambiente bullicioso me pongo de
muy mal humor, mientras mis hijos en cambio, menos sensibles al ruido,
disfrutan de la algarabía. Sucede que el ruido no me pone de mal humor, yo me
pongo de mal humor. Igual pasa cuando me encuentro con personas a quienes juzgo
vanidosas, quejonas, sarcásticas, o majaderas que me sacan de quicio, como la
novia de mi exmarido. Mi hijo no parece reaccionar ante ella de forma tan
visceral. Empezamos a observar y a entender que todo es subjetivo y depende
del cristal con que se mire.


Las experiencias previas, las
creencias y las expectativas son el filtro a través del cual juzgamos lo bueno
de lo malo, distinguiendo lo cómodo de lo desagradable, lo que nos causa gracia
y lo que nos irrita, y desde allí reaccionamos. En otras palabras, otros no
causan nuestras emociones, las generamos nosotros mismos. Al lograr reconocer
cuáles situaciones nos entristecen, cuáles nos angustian, cuáles nos generan
rabia o incomodidad, podemos comenzar a entender y a canalizar nuestras
emociones y buscar acercarnos conscientemente al bienestar.


De Beauport nos invita a
reconocer que somos responsables de nuestras emociones y de lo que hacemos con
ellas. Somos responsables de entenderlas en vez de reprimirlas. Responsabilizar
al otro de nuestras emociones es un patrón muy enraizado en la cultura y esto
se hace patente en nuestra forma de emplear el lenguaje; decimos: «Me echó a perder el día», «Me hizo sentir mal», «Lo hace para enfadarme», «Sabe que su actitud me
entristece».
También decimos: «Me
haces sentir feliz»,
«Ella le da sentido a mi
vida», «No sé qué haría sin ti», «Me alegra el día cuando
me llama». La
dependencia del otro y de las circunstancias pareciera ser ineludible. Una
forma de revertir esta tendencia a ser dependiente o víctima de otro (o de las
circunstancias) y adueñarnos de nuestras emociones es con un cambio en el
lenguaje. Para adueñarnos de nuestras emociones necesitamos comenzar nuestras
oraciones con «yo». Es diferente decir: «Tú me haces sentir
triste» a «Yo me siento triste». Cierra los ojos y experiméntalo.
Podemos llegar a un nivel mucho más profundo de conciencia con el segundo
pensamiento. Observemos y revisemos cuántas veces comenzamos a hablar de un
tema personal desde el uno, desde la
tercera persona. «Uno
no quiere reconocer lo mucho que duele»,
«Uno piensa que lo van a
querer toda la vida»,
«Uno cree que no va a
pasar nada malo».
Fijémonos qué diferente suena: «Yo no quiero reconocer lo mucho que duele», «Yo pensaba que me iba a
querer toda la vida»,
«Yo creía que no pasaría
nada malo». Estamos
asumiendo nuestras ideas, son nuestras, son nuestros sentimientos y nuestros
juicios.



 

Yo
no soy el blanco



 

En este complejo mundo de las
emociones hay una buena noticia. Si lo anterior es verdad, que somos
responsables de nuestras emociones, también es verdad que no somos responsables
de las emociones del otro. ¡Qué alivio! La próxima vez que alguien nos diga: «Me hiciste sentir mal
por lo que dijiste»,
podemos responder: «Disculpa,
tú te sentiste mal con lo que yo dije».
Esta visión puede ayudarnos a no tomarnos las reacciones ajenas personalmente,
a no sentirnos responsables ni culpables. La músico y psicoterapeuta Laura
Huxley en Tú no eres el blanco (1963)
discute la costumbre que tenemos de ser el objeto de las emociones ajenas. En
el momento en que comenzamos a entender que no fuimos ni somos el blanco de la
rabia o la frustración de nuestros padres, parejas, hijos o jefe, encontramos
un elemento poderoso de liberación. Si
cuando era pequeña mi padre entraba en estados de ira, irritación o decepción
ante la hija torpe que le tocó, y si esas emociones de mi padre yo me las tomé
personalmente, es decir, me sentí responsable de su rabia o de su profunda
decepción, entonces iré por la vida con ese peso, sintiéndome el blanco de
cuanta ira, desilusión o maltrato se cruce en mi camino. En cambio si me doy
cuenta de que la rabia de mi padre era suya, su desencanto, sus frustraciones
le pertenecían a él y no a mí, puedo comenzar a tener una relación más
benevolente conmigo misma y a la vez entenderlo a él en su justa dimensión. La
próxima vez que experimente la ira del otro como un ataque, puedo decirme a mí
misma, «Yo no soy el blanco, él está
herido y quiere algo», o «Yo
no soy el blanco, él está frustrado y necesita algo».


Además de sentirnos el objeto
de las emociones ajenas, existe también la tendencia a creer que sabemos con
certeza lo que los demás están pensando o sintiendo. Sucede con frecuencia que si le veo cara de disgusto de uno de mis
hijos, asumo de inmediato que está bravo o molesto conmigo, que hice algo para
enfadarlo. Trato de determinar qué le pasa y desde ahí lo increpo, lo cual da
pie a que me rechace. No tenemos por qué interpretar las expresiones
faciales ni el comportamiento ajeno ya que nunca sabremos con certeza qué es lo
que los demás están pensando, por mucho que los conozcamos. Antes de imaginar o
sacar conclusiones, si realmente deseamos saber, es preferible preguntar qué
pasa, en vez de elucubrar. Sin embargo, ya que este hábito de preguntar con
frecuencia no nos ayuda a relacionarnos más armónicamente con nuestros hijos,
también podemos practicar respirar, callar y ocuparnos de nuestros asuntos.


Al reconocer que nuestro
condicionamiento se dispara ante ciertas emociones, tenemos la libertad de
modificar nuestra respuesta en vez de repetirla. Reconocer que somos
susceptibles a las emociones del otro nos ayuda a ser más tolerantes con
nosotros mismos, y a la vez aprendemos a ser más tolerantes con los niveles de
vulnerabilidad de nuestros hijos.



 

Hacemos
lo mejor que podemos 



 

En
todas las situaciones y circunstancias de la vida hacemos lo mejor que podemos
con las herramientas y destrezas que tenemos. La referencia más directa que
tenemos de paternidad es nuestra propia crianza y la relación que tenemos o
tuvimos con nuestros padres. Es posible que esa relación sea muy distinta a la
que nos hemos propuesto tener con nuestros hijos. En la actualidad, la
psicología y la psicoterapia generan opiniones e influencias sobre el tema de
la paternidad y se han convertido en referencia para evaluar nuestros logros y
desaciertos como padres, sentando estándares de lo que es apropiado o no en el
ejercicio de la paternidad. En ese sentido, nuestra generación ha dado un
vuelco notable en cuanto a la crianza de los hijos. Hemos intentado tener una
relación de mayor comunicación y apertura con ellos y eso ha conllevado
resultados diversos.


El
producto de la interacción entre padres e hijos es una especie de lotería que
depende tanto del carácter y la sensibilidad de los padres como de los hijos.
Las formas de relacionarse o las prácticas que nos resultan a unos padres no
dan los mismos resultados a otros. Ni siquiera dentro de la misma familia se
consiguen los mismos efectos. Entre hermanos sucede a menudo que cada uno juzga
de manera diferente las distintas formas de crianza y de disciplina que
ejercieron o ejercen los padres. Como padres puede que nos recriminemos
por no haber hecho las cosas de forma diferente, que pensemos que hubiésemos evitado
las dificultades actuales que tenemos con nuestros hijos de haber actuado de
manera distinta: eso no lo sabemos ni lo sabremos nunca. Independientemente de
lo que hicimos y cómo lo hicimos, fue con las mejores intenciones y lo mejor
que pudimos hacer porque no sabíamos hacerlo de otra forma. Lo importante es
saber y reconocer que como seres humanos y como padres cometimos errores,
fallamos, eso fue inevitable. Ya no podemos cambiar lo sucedido. Lo importante
ahora es darnos cuenta de que en la medida en que nuestra relación sea más
sosegada, de que tengamos más paciencia y tolerancia con nosotros mismos,
podremos aprender a tener una relación más amplia y de mayor comunicación con
nuestros hijos. 


Las
dificultades presentes en las dinámicas que mantenemos con nuestros hijos nos
permiten entender que nuestra paz, tranquilidad, bienestar, equilibrio y
felicidad están en nuestras manos. Los conflictos que tenemos con ellos pueden
ser fuente de cambio y crecimiento, y nuestro camino al bienestar; en este sentido,
los hijos se convierten en nuestros maestros. Con una visión diferente, con
herramientas y recursos apropiados, la relación con ellos será una celebración
de gratitud por las oportunidades de transformación que estos nos presentan a
diario. Qué tan cerca o qué tan lejos de nuestros hijos queremos estar, se
convierte en la metáfora que describe cuanta autonomía emocional, espiritual y
material queremos cultivar para que nuestra relación sea la más nutritiva para
todos.











 CESTA DE
HERRAMIENTAS



 

Esta sección es una
recopilación de algunas herramientas que pueden ayudarnos a manejar mejor
nuestras emociones y conflictos. Algunas de ellas requieren de cierta
disciplina para cultivar el hábito, la mayoría son recordatorios de lo que ya
todos sabemos y solemos olvidar, sobre todo en momentos de tensión. Poner en
práctica estas herramientas requiere solo de nuestra buena disposición y
atención activa.



 

Respirar




 

¿Qué pasa cuando intentamos no sufrir,
no ser afectados por algo, y no lo logramos? ¿Qué podemos hacer? En momentos de
crisis, la mejor herramienta es la respiración. Simplemente tomarse el tiempo
de hacer una pausa en lo que sea que estemos haciendo, cerrar o no los ojos y
respirar. Respirar sin pensar. Respirar lentamente, respirar profundo. Intentar
llevar el aire primero hacia el abdomen y luego llenar los pulmones, exhalar
más lentamente aún. Cuando nos asalta una emoción fuerte, podemos fijar nuestra
atención en el lugar de nuestro cuerpo que está siendo afectado y llevar
nuestra respiración allí. Dependiendo del tipo de emoción que nos embargue, la
sentiremos en diferentes zonas del cuerpo, la rabia se siente frecuentemente en
el abdomen, la tristeza en el corazón, la frustración a veces se manifiesta en
la garganta. Al inspirar, llevaremos el aire allí donde la emoción nos afecta
con la intención de relajar ese espacio y al exhalar nos concentraremos en
sacar la tensión, en diluir el malestar. Respirar es disolver las tensiones y permitir
que fluya mayor bienestar en nuestro cuerpo. Este proceso se puede complementar
con visualizaciones.



 

Visualizar



 

Dependiendo de la necesidad que
tengamos en el momento, podemos visualizar para serenarnos, para energizarnos,
hasta para curarnos. Las visualizaciones son herramientas que se utilizan
también de manera preventiva, como disciplina diaria o recurrente para cultivar
un espacio interno que se perturbe menos con las emociones, el estrés o la
tensión del día a día, y para lograr recuperar nuestro centro y nuestra
serenidad con mayor facilidad. También se utilizan para sanar y para afianzar
cambios en nuestros hábitos. Visualizar un lugar que nos llena de bienestar;
una burbuja de color que se lleva lejos nuestros problemas; la semilla de nuestros
objetivos crecer y convertirse en una planta exuberante; una parte de nuestro
cuerpo que se regenera. Son múltiples las visualizaciones que pueden ayudarnos
a encontrar paz, vitalidad o sanación. 



 

Meditar



 

Contrariamente a la idea que
muchos tenemos, meditar no es relajarse. Meditar es liberar la mente de
pensamientos y volverla alerta. ¿Alerta sin pensar? Sí. Es un estado al cual
estamos muy poco acostumbrados porque nuestra mente suele estar siempre ocupada
con pensamientos y por lo tanto poco atenta a lo que nos rodea. Solemos actuar
de manera automática mientras pensamos en otra cosa. Nuestra mente está siempre
en actividad, recordando algo pasado o anticipándose al futuro, la mayor parte
del tiempo ignorante de lo que ocurre en el momento presente. La meditación
busca desarrollar en nosotros un estado distinto de conciencia, un estado en el
cual nuestra mente esté disponible para captar el instante presente a plenitud.
Practicar la meditación diez minutos cada mañana nos ayuda a fomentar un estado
más consciente el resto del día, nos recuerda de qué se trata vivir en el
presente. Meditar consiste en observar nuestros pensamientos cuando aparecen y,
en vez de hacerles caso y seguir pensando, soltarlos, dejar que pasen sin dejar
rastro. Se trata de intentar mantener nuestra mente libre, vacía y plenamente
consciente. Nos permite, por ejemplo, escuchar un ruido sin pensar en el ruido, solamente ser
conscientes del ruido que acaba de producirse. Una vez que hemos logrado
mantener ese estado libre por un cierto tiempo, podemos agregar visualizaciones
a la rutina. La visualización o la meditación guiada buscan cultivar un estado
específico, un estado de satisfacción, sea saludable, creativo, centrado,
apreciativo, cualquier estado que nos propongamos. Puesto que meditar es soltar
los pensamientos para acceder a nuestra plena conciencia y nuestro potencial
infinito, nos puede ayudar a soltar nuestras expectativas, nuestras creencias o
nuestros apegos y encontrar mayor bienestar. En el apéndice se listan sugerencias
para empezar o profundizar en la meditación.



 

Habitar
el cuerpo



 

Cada
día hay más énfasis en lo importante que es la salud física como medidor de
calidad de vida. Comer sanamente y practicar un deporte, hacer ejercicios tan
sencillos como caminar, nadar o montar bicicleta, practicar disciplinas como el
yoga, el chi kung, el taichí, nos pueden ayudar a despejar la mente y tomar
conciencia de habitar nuestro cuerpo para experimentar el aquí y el ahora. 



 

La
gratitud



 

La gratitud es una práctica
frecuente, damos gracias al amigo que nos ha ayudado, al médico que nos atendió
o al oficial que nos acaba de orientar. Solemos considerar que agradecemos para
el otro, para hacerle saber que apreciamos lo que hizo por nosotros. En la
mayoría de los casos, agradecemos porque es una regla de cortesía, un gesto
automático casi ineludible del intercambio humano. Pocos nos percatamos del
poder que tiene la gratitud cuando se cultiva de forma consciente. Resulta que
la gratitud es como el amor, quien más se beneficia es quien la manifiesta, no
quien la recibe.


Cada vez que agradecemos
podemos valorar, disfrutar y sentir la bondad que surge del dar y recibir entre
dos personas, de nuestro propio esfuerzo, del azar, de la sincronía. En este
sentido practicar el aprecio y la gratitud es mucho más que una formula de
cortesía, puede ser una herramienta terapéutica. Se trata de practicar la
gratitud tanto para el otro como para sí mismo; hacerlo conscientemente para
consolidarlo como parte de nuestro enfoque apreciativo. 


Recomendamos una disciplina
sencilla, a repetir todas las noches hasta sentir sus beneficios en nuestro
estado de ánimo y su anclaje en nuestra visión del mundo. Al acostarnos,
cerramos los ojos y repasamos el día que termina. Como una cámara que recorre
todos los acontecimientos y las sensaciones desde la mañana hasta la noche,
desde lo más insignificante hasta lo más trascendental, buscamos lo que
agradecemos, hacemos la lista lo más larga posible. No se trata de ignorar los
problemas o los asuntos desagradables que hayan ocurrido en el día, sino de
crear el hábito de rescatar lo apreciable, por ejemplo: puede que hoy se haya dañado la nevera de mi casa, pero no había
tráfico y pude llegar a tiempo a mi cita; que el servicio al cliente de mi
banco finalmente me ayudó a resolver mi problema; que me quedaban bien los
zarcillos (que son un regalo de mi querida amiga María, entonces también me
acuerdo de esa bella amistad); que al caerse mis llaves se detuvieron en el
borde de la hendidura de la puerta del ascensor y no se cayeron en la fosa; que
la vecina cascarrabias tuvo una media sonrisa cuando la saludé; que mi hija
estaba de buenas; que me sentí con energía; que mi gato es bello y que me
quiere; que… Esta práctica como última actividad antes de cerrar el día nos
permite reprogramar la mente, llevándola a notar y apreciar lo bueno que ocurre
en nuestra vida y darle la importancia que se merece. Al recordar lo ocurrido
lo volvemos a vivir, sus efectos placenteros se multiplican, transforman
nuestro estado de ánimo y nos preparamos para un sueño reparador. Con esta
práctica reforzamos lo que es valioso para nosotros, lo que nos hace felices y
hacemos más presentes las bondades inagotables del mundo que nos rodea.


Cuestionar
nuestros pensamientos: 


El Trabajo (The
Work)



 

La técnica de cuestionar
nuestros pensamientos es parte de lo que Byron Katie denomina «El Trabajo». La meta es desmantelar
nuestras historias cuando estas no sustentan nuestro bienestar. Nuestras
historias son los relatos acompañados de juicios que hacemos acerca de nuestras
experiencias de vida y del papel que allí juegan los demás. Para Katie, al
registrar ciertos acontecimientos como experiencias negativas, creamos
historias que preservamos en nuestra memoria, y cada vez que nos acordamos de
ellas, las revivimos y sufrimos. Katie nos invita a preguntarnos: «¿Quiénes seríamos sin
nuestras historias?».
Al poner luz sobre nuestros dramas,
podemos restar fuerza a nuestro malestar. Katie recomienda resolver las molestias
dentro de nosotros en vez de engancharnos con las actitudes de los demás, en
vez de empeñarnos, por ejemplo, en cambiar a nuestros hijos. En el proceso,
logramos reconciliarnos con el otro y con nosotros mismos y observamos además
lo caprichosas que son muchas de las situaciones que nos agobian. Katie tiene
una página web bien organizada, llena de recursos, y en español que
recomendamos ampliamente. El formato que ella utiliza se llama Juzga a tu prójimo. Consiste en una
serie de cuatro preguntas precisas y la inversión o giro que se le puede dar a
las repuestas. A continuación ofrecemos un ejemplo para familiarizarnos con la
técnica de las cuatro preguntas y sus giros o inversiones:


v  Pensemos en algo que nos perturba de uno de nuestros
hijos, algo que no soportamos: no se cuida, es desconsiderado, o carece de
ambición. Pongamos un ejemplo: «Mi hijo David es un holgazán, no llegará a ninguna
parte porque carece de ambición». A continuación las preguntas:


[image: Description: http://www.thework.com/step1.gif] ¿Es verdad?


¿Es verdad
que David es un holgazán?


Cierra los ojos y concéntrate. Observa imágenes o
ideas conectadas a la pregunta. Aquí
se busca una respuesta clara, un sí o un no preciso. La respuesta no es una
invitación a explicar razones, a decir «a veces» o a
empezar a argumentar a favor o en contra. La respuesta debe ser concisa: un sí
o un no. Si al hacerte la pregunta estás convencido de que sí, de que
definitivamente David es un holgazán, que no tiene un ápice de ambición, que es
un fracasado y que no tiene remedio, sigues a la pregunta 2. Si por el
contrario, al revisar el carácter y la conducta de David te das cuenta de que
el asunto no es tan grave como lo estás declarando y contestas no, entonces
continúas a la pregunta 3.


[image: Description: http://www.thework.com/step2.gif] ¿Puedes saber que es
verdad con absoluta certeza?


¿Es verdad?, ¿puedes saber
con absoluta certeza que David es un holgazán?


Nuevamente cierra los
ojos, experimenta el dictamen. Si sigues convencido de que, por ejemplo, David
sin duda alguna es un holgazán que jamás va a llegar a ninguna parte, tu
respuesta es sí; por el contrario, si hay una pizca de duda, tu respuesta es
no. Se busca una respuesta definitiva. No hay respuestas incorrectas, no es un
examen, es una reflexión, como dice la propia Katie, es una invitación a la
meditación. 


[image: Description: http://www.thework.com/step3.gif] ¿Cómo reaccionas, qué
sucede cuando crees ese pensamiento?


¿Cómo reaccionas, qué
sucede cuando crees el pensamiento «David es
un holgazán»? 


Cierra nuevamente los ojos, concéntrate. Repasa el
pensamiento «Mi hijo David es un holgazán y no va a llegar a ninguna
parte en la vida». Observas a David tendido en la cama mirando el
techo, el cuarto desarreglado, volteas hacia la cocina y ves los platos del
desayuno aún sin fregar. Te acuerdas de cuántas veces le pides el favor de que
vaya al mercado a hacer las compras y cuando llegas a casa el dinero está sobre
el mostrador, intacto. En este momento, cuando estás enfocada en este
pensamiento, vives y revives el tormento. Te acuerdas del malestar que te
causa, de lo mucho que te afecta. Lloras de impotencia. ¿Cómo reaccionas ante
estas imágenes y pensamientos? Contestas: «Me
frustro, me da acidez, me pongo de malhumor, me apago, me alejo de él, lo
rechazo, lo maltrato, me entristezco». Abre los ojos, regresa y retoma el presente. David
no está aquí, es solo en tu imaginación que has revivido la experiencia.
Nuevamente respira profundamente.


[image: Description: http://www.thework.com/step4.gif] ¿Quién serías, cómo te
sentirías sin el pensamiento?


Sin el pensamiento «David es
un holgazán», ¿quién serías? ¿Cómo te
sentirías?


Cierra nuevamente los ojos. Respira. Sin el pensamiento
«David
es un holgazán», ¿cómo te sientes? Lo experimentas en el cuerpo, lo
experimentas en cada espacio posible de tu ser, relajas tus hombros, sonríes,
sientes menos tensión en el pecho. Contestas: «Me
siento ligera, libre, relajada. Siento paz. Me siento empoderada, amorosa,
conectada, respiro sin dificultad, veo a David, lo quiero abrazar».


-Las inversiones o giros


A estas alturas, ya has
probado y experimentado con el pensamiento «David es un holgazán» y también has probado y experimentado cómo te sientes sin ese
pensamiento. Has pasado del infierno al cielo. Ahora vas a hacer lo que Katie
denomina las inversiones del pensamiento, es decir, vas a darle tres giros al
pensamiento «David es un holgazán». También vas a encontrar tres ejemplos que
comprueben esos giros o inversiones.


La primera inversión o
giro puede ser: «David no es un holgazán». Vas a buscar tres instancias, tres imágenes en las
cuales ves que David no es un holgazán. Cierras los ojos, tomas tu tiempo,
meditas, reflexionas, recuerdas. 1. «David saca al perro todos los días a pasear» 2. «David saca la basura dos veces por semana cuando pasa el camión del aseo» 3. «Cada vez que tengo un problema con mi computadora, David me ayuda a
resolverlo». Pueden surgir muchas más
instancias y con todo gusto vas a recobrarlas y enumerarlas. Vas a usarlas como
imágenes y ejemplos para contactar con tu bienestar, con el mismo bienestar que
surgió al dar la respuesta a la pregunta 4.


Segundo giro o inversión: «Yo soy una holgazana». Piensa en cómo se aplica en ti ese pensamiento.
Encuentras que, por ejemplo: 1. «Descuido mi alimentación y por ende mi salud. Me da flojera preparar el
almuerzo para llevar a la oficina y termino comiendo comida chatarra». 2. «Digo que voy a llamar a mi mamá cada dos noches y lo hago una vez a la
semana». 3. «En vez de salir a caminar cuando David me invita, me
quedo en casa mirando televisión». En este esquema, una de
las inversiones o giros siempre va a estar dirigido hacia la persona que está
haciendo el ejercicio, en este caso hacia ti. La idea es que te des cuenta, que
reconozcas que de alguna u otra forma lo que sentencias acerca de tu hijo, de
su carácter, de su conducta, también lo tienes tú.


Intentamos una tercera
inversión al pensamiento: «David es un holgazán», por ejemplo, «David es diligente». Buscas aquí instancias en que David es activo,
vivo, resuelto. 1. «David está ahorrando para
ir a visitar a su hermana». 2. «Cuando David me acompaña a hacer una diligencia,
maneja y logra evitar el trafico y llegar rápido». 3. «David es encantador, y cuando quiere algo lo consigue». 


 «El
Trabajo» de Byron Katie es una invitación a cuestionar
nuestros pensamientos y nuestras historias. Las preguntas 3 y 4 son
particularmente valiosas porque nos permiten encarar nuestro sufrimiento y
también conectarnos con nuestro bienestar. En este momento nos damos cuenta de
que el infierno y el cielo no son definidos por lo que está afuera (los hijos,
la pareja, el jefe, el trabajo, la política), sino que cada quien los crea a su
medida. Al hacer las preguntas de juzgar
al prójimo entendemos claramente que nuestra tranquilidad depende de
nosotros y que puede ser tan sencillo como cambiar nuestros pensamientos y
nuestras historias.


Este ejercicio,
en su versión corta como la que acabamos de ilustrar, toma media hora; escasos
treinta minutos para contactar con sensaciones, imágenes y pensamientos
opuestos a los que hemos tenido hasta ahora en una situación que no ha
cambiado, solamente hemos cambiado nosotros.



 

Escoger
el humor 



 

Escoger el humor no es ignorar los problemas, es
buscar privarlos de su capacidad de hacernos daño, es salirnos del papel de
víctimas y transformar la energía. Para quienes no tenemos este reflejo automático,
escoger el humor representa un cambio de actitud y como todo cambio requiere de
nuestra atención y de estar preparados con alternativas. El autor y
conferencista David M. Jacobson en The 7
1/2 habits of highly humorous people (2007) (Los 7 hábitos y medio de la gente con mucho humor) relata cómo el
humor lo ayudó a sobrellevar su dolorosa artritis crónica. Define el humor como
la ausencia de prejuicios, la presencia de risa y sonrisa interior. Algunas de
sus recomendaciones para desarrollarlo son:


*Eliminar los «debería» y los «tengo que».


*Venerar un poco menos lo «serio» y lo «importante». 


*Cambiar los pensamientos negativos en positivos
(«no
estoy en forma»
cambiar a «comparado
con como estaré en treinta años, estoy en forma») («yo soy aburrida» cambiar a «quien cree que soy
aburrida no me conoce realmente, ¿o sí?»).


*Escuchar con atención y humor.


*Llevar un diario
de humor donde registrar lo divertido, lo insólito, lo humorístico que nos
ocurre y observamos a nuestro alrededor.


*Reconocer nuestras propias fallas o defectos
con humor: reírnos de nosotros mismos, exagerar nuestra manera de caminar,
hablar con un acento, decir una barbaridad.


Y finalmente la regla de oro:


*Considerar el humor una necesidad, no un lujo
ni algo superfluo.


Observar la realidad con lentes
que se fijan en lo divertido y en lo ligero en vez de lo sombrío o lo grave es
una decisión. La decisión de fomentar un espacio interno en el cual fluya más a
menudo el humor nos ayudará a enfrentar las dificultades y será de gran ayuda
también para las personas que nos rodean.



 

El padre mira la factura del colegio de su hijo y
le dice:


—Nunca
pensé que tus estudios fueran tan caros.


—Y
eso que soy de los que menos estudian.



 

La
comunicación efectiva y constructiva



 

Comunicar de manera efectiva y
constructiva es manifestar nuestras
opiniones, fomentar la escucha del otro y lograr mutuo entendimiento. Requiere
respeto e intención de consolidar la relación. Con una comunicación efectiva,
no tenemos que callar nuestras opiniones por preocupación del efecto que puedan
tener y a la vez evitamos que se nos imponga un criterio que no compartimos.
Cuando se habla y se escucha para que cada quien se conozca y se entienda
mejor, se construyen relaciones. La comunicación es el pilar de una relación y
requiere que cultivemos ciertas destrezas.


-Ser consciente del espacio interno y de la intención


Cada vez que entablamos una
conversación es importante reconocer el espacio interno desde el cual hablamos.
Si es desde una mente abierta al cambio u ofuscada por una emoción virulenta,
si es desde una perspectiva cargada de juicios y expectativas, o si es desde la
serenidad y  la empatía. Reconocer
también nuestra intención. Podemos desear entender al otro o imponer nuestro
criterio, podemos querer obtener algo específico o brindar ayuda, podemos
querer evitar algo, informar o convencer. «Quiero ayudarte» muchas veces puede significar «Quiero que hagas tal
cosa». Al
tomar conciencia de nuestro espacio interno y nuestra intención, es posible que
descubramos que nos posicionamos a menudo como víctima o como juez, que
pensábamos que nuestra intención era ayudar y descubrimos que lo que queríamos
era convencer. En cualquiera de los casos, tomar conciencia nos permitirá
evaluar con mayor claridad las consecuencias que tanto nuestro espacio interno
como nuestra intención tienen sobre nuestra comunicación y nuestra relación.


-Escoger el lugar y el momento


Escoger el mejor momento y el lugar
más apropiado para una conversación permite muchas veces decir todo lo que se
quiere y a la vez no lamentar lo dicho por el impulso de la frustración o de la
rabia. Darnos tiempo para calmar un estado alterado puede brindarnos más
oportunidades de reflexión. Si con nuestros hijos pequeños la mayoría de las
conversaciones ocurrían en lo inmediato, con nuestros hijos adultos podemos
tomarnos el tiempo necesario para facilitar lo que queremos lograr con nuestras
conversaciones. 


-Escuchar activamente


Escuchar activamente es
concentrarse en lo que el otro está diciendo, es escuchar sin juzgar lo que se
escucha, es intentar comprender qué le sucede al otro. Para quien habla, poder
hacerlo sin ser juzgado, sin tener que justificarse, sin tener que anticiparse
a recibir consejos no solicitados es algo apreciable que lo invita a seguir la
conversación. Escuchar activamente nutre la confianza del otro. Cuando alguien
escucha activamente no está esperando su turno para poder hablar, tampoco
escucha con un oído mientras piensa en no olvidar de pasar por la panadería.
Aun cuando el otro está hablando para drenar emociones o hacer catarsis y no
hay nada que entender, nuestra escucha activa es valiosa para el otro. 


-Preguntar


Nada es tan útil a una
conversación como una buena pregunta. Cuando se escucha activamente suelen
aparecer preguntas que nos permiten comprendernos mejor. Una buena pregunta
permite al otro expresarse, sorprenderse y entenderse a sí mismo. No toda
pregunta lo logra, hay preguntas cargadas de juicio que bloquean al
interlocutor, en cambio hay preguntas que lo invitan a ahondar, las que no se pueden contestar con un sí o un
no. Son preferibles las preguntas llamadas abiertas, por ejemplo: «¿Cómo así?». «¿Qué
más es importante en esta situación?»,
que invitan a la exploración y a una mayor comprensión para ambos. 


-Apreciar el silencio


A muchos de nosotros nos hace
falta aprender a valorar lo que sucede cuando se calla. Callar es necesario
para evaluar, incorporar o digerir. Se hace necesario a veces obligarnos a
callar y escuchar el silencio del otro. Además de ayudar a quien le cuesta
hablar, el silencio trae información y es a veces el mejor lugar donde
encontrarnos con el otro. Callar es respetar y nos otorga el tiempo necesario
para responder.


-Negociar


Negociar requiere tener
claridad de lo que deseamos pedir, nuestras peticiones deben ser limitadas si
no queremos desanimar al interlocutor. Requiere que tengamos conciencia de lo
que estamos dispuestos a ceder y a hacer. Negociar es lograr un acuerdo
satisfactorio y posible para ambas partes. Posible significa buscar los «yo puedo» y los «no puedo», que cada quien precise el
compromiso que está dispuesto a honrar. Quien siente que no gana en una
negociación en poco tiempo puede abandonar o sabotear lo acordado. Para un
resultado efectivo es necesario que ganen ambas partes, tanto padres como
hijos.



 

El
modelo de comunicación no violenta



 

Para facilitar la resolución de conflictos, el
psicólogo Marshall Rosenberg desarrolló el modelo de comunicación y negociación
llamado «No
violenta». Se
basa en la consideración de que toda acción humana busca satisfacer una
necesidad y que eso debe intentar lograrse sin detrimento para el otro. Fomenta
la expresión honesta y la escucha empática, propicia la voluntad de entenderse
y el logro de un consenso. Busca evitar los juicios, la coerción, la
culpabilidad, las etiquetas y las amenazas. Para aplicar el modelo, cada
persona dispone de un tiempo definido para plantear sus puntos, usualmente diez
minutos. El otro se compromete a escuchar sin interrumpir. Al cabo del tiempo
definido, se intercambian los roles. El planteamiento de cada uno debe
dividirse en cuatro puntos sucesivos:


1.    
Observaciones: Presentamos los hechos. (Atención, se trata de
evitar las interpretaciones lo más posible, se debe ser honesto, intentar
mencionar los hechos como lo haría un observador, habrá tiempo después para
expresar lo subjetivo).


2.    
Sentimientos: Comunicamos lo que sentimos acerca de estos hechos,
mencionamos si es rabia, miedo, tristeza, euforia, etc., para que el otro sepa
cómo nos sentimos.


3.    
Necesidades: Expresamos nuestra necesidad: comprensión, respeto,
amor, tolerancia, etc. 


4.    
Requerimiento: Planteamos nuestro requerimiento acerca de la
situación. 


Luego le damos la palabra al otro. Repetimos el
modelo hasta lograr negociar los requerimientos de cada quien.
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Emociones
y manejo del estrés: la inteligencia del corazón


*Doc Childre Kit de Des-estrés para tiempos de
cambios (2008):


 http://www.heartmath.com/wp-content/uploads/2014/09/DSK_Spanish_web-8x11_print_42909.pdf



 

Meditación
y visualización


*Jon Kabat-Zinn. (2013). Mindfulness para principiantes. Kairos.


http://www.mindfulness-salud.org/multimedia/videos/jon-kabat-zinn-en-espanol/



 

*Deepak Chopra. https://choprameditacion.com/



 

*Shakti Gwain. Meditaciones. 2001. Sirio
Editorial.



 

*Música para meditar: Steven Halpern. Music for
healing: Mind, body and spirit.



 

Espiritualidad


*Thich Nhat Hahn. (2012). La paz está en tu interior. Ediciones Oniro. España.


*http://plumvillage.org/



 

Cuerpo
y movimiento


*http://www.5rhythms.com/ 



 

Aprecio
y Comunicación


* Ken Blanchard. (2004 ). ¡Bien Hecho!: Cómo Obtener Mejores Resultados Mediante el
Reconocimiento. Grupo Norma. 



 

Salud


* Wong Kiew Kit. (2003). El Gran Libro De La Medicina China. Urano.
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