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Introducción
 

No estuvo nada mal Aristóteles cuando expresó: «Cualquiera puede enojarse, eso es fácil. Pero enojarse con la persona adecuada, por la razón adecuada y de la manera adecuada, eso no es fácil». De eso se trata este libro. De enojarse bien, con inteligencia, sin lastimar, construyendo, buscando soluciones.

No invito a una vida sin enojos. El enojo cumple una función muy valiosa en nuestra vida (lo irás viendo a lo largo del libro). Es sano enojarse. El gran desafío que propongo con este material es cómo enojarnos con inteligencia.

Un enojo inteligente nos muestra el camino sobre cómo resolver problemas.

Un enojo inteligente protege las relaciones.

Un enojo inteligente promueve la salud.

Un enojo inteligente siempre viene acompañado de un sentido de dignidad.

Es todo lo contrario a un enojo explosivo, estéril, sin ningún tipo de resolución.

Para algunos lectores, Enojo inteligente será una invitación a comenzar a enojarse, una experiencia que hasta hoy les resulta casi desconocida.

Para otros, la propuesta consistirá en aprender a no morder el anzuelo del enojo a cada instante (frecuencia del enojo).

Será de utilidad también para aquellos que tienen reacciones explosivas y desproporcionadas cuando se enojan (intensidad del enojo).

Y a otros les brindará herramientas sobre cómo volver a la calma con mayor celeridad (duración del enojo).

Frecuencia, intensidad y duración… tres variables para medir en la autogestión del enojo.

A medida que avances con el libro, irás transitando por diversas miradas y herramientas. En algunos capítulos, el planteo apelará a principios espirituales muy profundos. En otras reflexiones, encontrarás herramientas sencillas y prácticas. Tanto lo profundo como lo práctico necesitan ir de la mano para conducirnos a un buen puerto. Sin lugar a dudas, el lector más beneficiado será aquel que pueda ir trabajando este material sin apuros, de a poco, y siendo disciplinado en el cumplimiento de estos desafíos. Te puedo garantizar que las personas cambian cuando aplican estos principios y herramientas. No eres menos que el otro. También puedes cambiar.

Como te acabo de decir, no quieras leer todo a las apuradas. Comienza enfocándote en dos o tres principios que encuentres en el libro. Toma algunas de las herramientas. Cuando intentamos ser los alumnos perfectos y aplicar todo al mismo tiempo, el resultado es ansiedad, frustración y enojo. Estamos desbordados de ideas sobre cómo vivir mejor. Más termina siendo menos. Sería una gran paradoja que, tratando de mejorar en el mundo de los enojos, nos terminemos enfureciendo aún más por la impotencia que genera intentar hacerlo todo bien al mismo tiempo.

Es un libro escrito para el público en general. Cada persona es un mundo. Los desórdenes químicos, determinados problemas físicos, algunos trastornos de personalidad o psiquiátricos, entre otras razones, pueden generar complicaciones específicas en el manejo de esta emoción. Por lo cual, cada lector tendrá el desafío de aplicar estos principios generales a su situación en particular, y teniendo en cuenta su estructura de personalidad con sus respectivas posibilidades (y también limitaciones).

Detrás de este libro hay veinticinco años de experiencia profesional, miles de entrevistas con pacientes, conferencias sobre este tema y una intensa investigación sobre lo que otros autores han escrito sobre el enojo. Como lo he intentado en cada uno de mis libros, toda esa formación profesional la he traducido al lenguaje más sencillo posible y al desarrollo de herramientas que sean factibles de ser utilizadas.

Encontrarás en el libro que aparece en varias ocasiones la palabra clic. Bien lo expresa el psicólogo estadounidense Daniel Goleman, autor del libro La inteligencia emocional: «La incapacidad de advertir nuestros auténticos sentimientos nos deja a merced de ellos». El manejo del enojo está claramente emparentado con la identificación de esta emoción, con el reconocimiento de los disparadores del enojo y también con la claridad sobre nuestro estilo de afrontamiento. Darse cuenta es una condición imprescindible en el manejo saludable de nuestras emociones. Necesitamos registrar lo que nos sucede para gestionar con eficacia los enojos.

En definitiva, quiero volver al título: Enojo inteligente. Un camino hacia la resolución de problemas. El enojo puede venir de la mano del amor, del compromiso, de la sincera intención por construir un mundo mejor. Un enojo bien canalizado puede ser una gran oportunidad para solucionar problemas. Esto no quiere decir que siempre lograrás modificar la situación tal cual lo deseas, pero sí podrás resolver positivamente todo lo que sucede en tu vida emocional. Y viviendo saludablemente tus emociones, desarrollarás además relaciones saludables.

GUSTAVO BEDROSSIAN, 
 enero de 2016


1
Antes, durante y después
 

Todos tenemos algún aspecto de nuestra personalidad que a veces nos juega en contra. Podría ser el mal manejo del enojo, la dificultad para poner límites al otro, alguna adicción o la torpeza para actuar ante situaciones de tensión. Necesitamos herramientas para el antes, el durante y el después.

Apliquemos el concepto de estrategias para el antes, el durante y el después a un tema puntual: ¿cómo reaccionas ante situaciones que te enojan? Y acotemos más el asunto pensando en el enojo que se te dispara cada vez que discutes con determinado familiar. Suele suceder que empiezas peleando por temas menores y luego se avanza hasta llegar al reproche por cuestiones pasadas, agresiones donde siempre alguien sale lastimado y luego se produce una gran distancia por tiempo prolongado. Necesitamos herramientas para antes, durante y después de estas discusiones. A lo largo de este libro encontrarás principios, estrategias y herramientas para el manejo saludable del enojo. De acuerdo al momento específico del proceso, la utilización de la herramienta adecuada implicará un acto de inteligencia emocional.

Comencemos con el antes:

◆	Evita algunos temas que no son tan relevantes y suelen ser disparadores de peleas.

◆	No hables de cuestiones importantes en horarios donde escaseen las fuerzas. Deja para otro momento el planteo de ciertos problemas, para cuando ambos estén más descansados.

◆	Te serviría como ejercicio tener presente, en ausencia del otro, todo lo bueno que existe en él. Si lo tomas como hábito, a la hora de discutir también estarás repleto de buenos pensamientos en relación con ese familiar, lo cual podría quitarle intensidad a la disputa.

Ya se disparó la discusión, entonces, ¿qué te puede servir para durante?

◆	Frena aquellos argumentos que se disparan en tu mente y alimentan el enojo.

◆	Evita las generalizaciones, el dramatismo y la lucha por el poder.

◆	Intenta comprender qué es lo que realmente te está queriendo decir el otro, dejando de lado tus prejuicios.

◆	Si el ambiente se tornó espeso, puedes frenar la escalada avisándole al otro que te retiras del lugar, no para manipularlo con el silencio, sino para proteger la relación.

Si has manejado bien las herramientas en el antes o en el durante, no llegarás al después. Pero no siempre se hacen las cosas del modo correcto y hay que recomponer la relación. Si has discutido mal y están distanciados:

◆	Un abrazo, un simple abrazo, podría sacar el vínculo del congelador.

◆	El recurso del humor es otra excelente iniciativa para la reconexión.

◆	A veces será necesario reconocer la propia falta y pedir perdón.

Este es solo un ejemplo y un puñado de estrategias. Piensa en aquello que te cuesta manejar y, quizá con ayuda de otros, escribe detalladamente cuáles podrían ser tus herramientas para el antes (prevención), el durante (momento de la crisis o tentación) y el después (actitud ante las recaídas o tiempo de reparación). Necesitas distinguir qué es lo que te sirve para cada momento. Bueno, manos a la obra…


2
Me haces enojar
 

«¡Me haces enojar!».

«¡Me provocaste!».

«¡Yo no quería reaccionar así, pero te la buscaste!».

Tres expresiones que representan o reflejan el comportamiento externalizador, en el que las responsabilidades quedan fuera del sujeto. El otro es el causante de lo sucedido. Cuando hacemos uso (y abuso) del estilo externalizador, nos apartamos de la autocrítica. No nos hacemos cargo. ¿Cuál es el pensamiento subyacente que sostiene este modo de interpretar los hechos? El otro generó el problema, el otro me provocó la ira, el otro es el culpable, el otro tiene que pedir perdón, el otro tiene que compensar, el otro tiene que resolver el conflicto…

El psicólogo y consultor estadounidense John Townsend, al describir algunas de las características de las personas difíciles, menciona este rasgo: «Todos tenemos problemas de carácter. Lo que destaca a las personas difíciles es el hecho de no tomar responsabilidad adecuada, o no reconocer su parte en ellos, ni la forma en que afectan a otras personas. Muchos de nosotros luchamos para crecer y solucionar en forma madura los problemas de carácter. Sin embargo, una persona difícil permanece atascada en un estado de inmadurez».

A continuación hay una lista de algunas de las cosas que tal vez les escuches decir, mediante palabras o acciones; eso indica el problema de la falta de aceptación de su responsabilidad:

«Yo no soy el problema».

«Puedo hacer lo que yo quiera».

«Soy más importante que tú».

«Soy feliz de la manera en que soy».

Como expresa este autor, las personas difíciles tienden a sacar lo peor de uno. Sus actitudes generan un contagio y, en respuesta a este modo de afrontamiento, otros individuos también pretenden lavarse las manos de sus propias responsabilidades (están las dos partes involucradas desligándose de su aporte al conflicto). Nunca superaremos un problema de ira si buscamos excusas o vivimos responsabilizando siempre al otro por nuestras reacciones.

Como dice Charles Stanley, escritor y guía espiritual norteamericano, en Cómo sobrevivir en un mundo lleno de enojo, las tres excusas más utilizadas en relación con el mal manejo del enojo son:

«Así soy yo».

«Dios me hizo así».

«En mi familia todos tienen mal genio».

La externalización es un rasgo de inmadurez emocional. Por el contrario, las personas que buscan crecer y desarrollar su inteligencia emocional parten de otra premisa: «Los demás pueden influir en mi vida, pero yo soy el responsable de mis emociones, de mis pensamientos y de mis acciones». El individuo que se propone madurar:

◆	Asume sus responsabilidades.

◆	Es consciente también de las responsabilidades ajenas (no es omnipotente ni culposo).

◆	Trabaja en la identificación de sus emociones (del enojo en este caso).

◆	Busca regular el enojo en pos de la propia salud y del bienestar general.

◆	Es un buscador de herramientas para seguir mejorando siempre en el cuidado de sus reacciones.

En la cotidianeidad recurrimos a expresiones que —con mayor o menor sutileza— tienen la misma pretensión de disimular nuestro descontrol. Un par de ejemplos típicos de la vida pública: «¿Cómo no voy a estar furioso con este tráfico?» o «Es imposible no alterarse con los que suben al subte y comienzan a cantar a los gritos». Son tentaciones de todos los días (especialmente en las grandes ciudades) para estallar.

Existen otras situaciones donde el contexto predispone en gran manera a la irritabilidad. Imaginemos este panorama: un ciudadano que vive en una casa precaria, con techo de chapa, la sensación térmica se acerca a los cuarenta grados y se queda sin luz… ¿No está más expuesto a reaccionar con hostilidad? Por supuesto que sí. Hay condiciones ambientales que pueden propiciar los desbordes.

Como también puede ser el caso de un individuo que sube a un transporte público, lo golpean con una mochila, lo pisan, le quieren robar, luego se descompone el ómnibus. Tiene que bajar a esperar el próximo, que tarda treinta minutos en llegar, va ahora más aprisionado, ya no sabe dónde terminan sus piernas y dónde comienzan las del sujeto que está atrás de él, entre otras tantas desventuras. Es lógico, y hasta natural, que se experimente enojo ante esta cadena de eventos.

Ahora bien, ¿todos reaccionan igual? Algunos sujetos encontrarán el modo de ir disipando el enojo; otros lo expresarán de un modo firme, pero no violento; y no faltará quien protagonice una batalla campal. El clima hostil existió. Pero no todos manejaron el enojo del mismo modo.

Aun ante las peores situaciones disponemos de la posibilidad de observarnos a nosotros mismos y regular nuestras reacciones. Como podrás encontrar a lo largo de todo este libro, no está mal enojarse, pero siempre contamos con opciones:

◆	Enojarnos o no.

◆	Graduar la intensidad de ese enojo o liberarlo

◆	Tener comportamientos saludables o violentos.

◆	Solucionar o agravar los problemas.

No niegues tu responsabilidad. Aun ante la situación o la persona más difícil, tus emociones te pertenecen. Tampoco el peor pasado te habilita para maltratar a la gente. Asumirte como el dueño de tus emociones te dará un gran sentido de libertad.


3
Enojo amoroso
 

¡Cuántas personas deambulan por el mundo con un insalubre propósito: encontrar algún ser humano que les proporcione la más mínima excusa para pelear con él! Desencajados, mirando hacia los costados, provocadores. Su obsesión es hallar a alguien en quien descargar toda su furia.

Los relatos se repiten semanalmente en mi consultorio:

«Mi mamá me tiene harto con sus gritos. Salí a la calle tratando de que alguien simplemente me tocara con su hombro para romperle la cara».

«Mi mujer me irrita con su queja constante, ni loco le toco un pelo. ¿Entonces qué hago? Agarro el auto y salgo a ver con quién me puedo pelear».

Las historias pueden variar, pero el proceso se repite. Generalmente la reacción presente se deriva de cuestiones añejas no resueltas.

Por lo cual, amigo, primer humilde consejo: «Mucho, pero mucho cuidado a quién le haces un mínimo gesto en la vía pública. No tienes la más remota idea de la ira contenida que puede estar albergando otra persona».

Lo que está demostrado por diversos estudios científicos y por mi propia experiencia es que descargar la frustración con un estallido de ira no produce descarga en lo más mínimo. Lo más probable es que terminemos con mayor carga de frustración y de sensaciones negativas. La excitación fisiológica que provoca la ira no se reduce luego del estallido, sino que generalmente se mantiene.

Leyendo a Gary Chapman, autor de varios bestsellers sobre los conflictos en las relaciones amorosas, me pareció sensacional un camino totalmente opuesto que propone para tratar el enojo. Lee su consejo con atención. Si quieres, confecciona una tarjeta con esta frase. Haz lo que sea. Pero te pido por favor que, aunque seapor quince días, reflexiones sobre ella. ¿Estás preparado? Allí va: «El propósito fundamental del enojo es motivarnos a emprender acciones de amor positivas que dejen las cosas mejor que como las encontramos».

Chapman recomienda cinco pasos para tratar el enojo:

1.	Reconozca el enojo.

2.	Conténgase de responder de inmediato.

3.	Localice el foco de su enojo.

4.	Analice todas las opciones.

5.	Emprenda una acción constructiva.

El fin último se reduce a emprender acciones positivas con el propósito de mejorar situaciones.

Por ello, el enojo saludable viene de la mano con el amor. No, no me cayó mal alguna comida, ni tampoco has leído mal. El enojo y el amor pueden ser dos grandes compañeros que se potencien mutuamente.

¿Por qué creo esto?

Porque creo que las personas que nunca se enojan —en la gran mayoría de los casos— reflejan indiferencia o desamor frente a situaciones que son injustas o necesitan ser cambiadas. El enojo bien entendido expresa la pasión y el amor que pueden existir en nosotros por las personas o por determinadas causas. Ese enojo puede ser el reflejo de nuestro amor.

Pero luego necesitamos expresar ese enojo en amor. Como reflexiona Chapman, se transmite con acciones positivas y siempre buscando que las situaciones mejoren.

La forma de expresar el enojo brinda mucha información sobre nuestro corazón. Cuando elegimos el camino de la descarga iracunda y la pelea, somos egoístas. Por el contrario, cada vez que logremos expresar el enojo con acciones positivas y buscando una mejora, estaremos guiados por el amor. Te deseo una vida donde, si hay una buena razón para el enojo, puedas ser una fuente de bendición con iniciativas de progreso. Que tu enojo sirva para mejorar el mundo en el que vives.


4
Un buen patrón
 

¿Qué imagen o pensamiento asocias con el término «patrón»?

La primera imagen que asociamos con patrón es la imagen de un jefe, alguien que está al mando de algo. El patrón sería, entonces, el que manda.

Si llevamos el término al campo de la psicología, puede aseverarse que cada persona tiene pensamientos o emociones predominantes. Un tipo de pensamiento o emoción que comanda su vida, por lo que podemos hablar de patrón de pensamientos o patrón emocional.

¿Cómo puede llegar a influir el patrón mental o emocional sobre el enojo? Te lo explicaré a través de una historia:

Un día inolvidable al amigo Juancito Mecha Corta le cayó la ficha. Hizo un clic. Reconoció que tenía un serio problema con el manejo de sus emociones. Fue duro y muy difícil hacerse cargo de lo que le estaba pasando y de todo el daño que le había generado a su familia durante muchos años. Le dijo «basta» a las excusas y justificaciones. ¿Cuál era su problema? Juancito Mecha Corta aceptó que tenía un grave problema con la ira. Comprendió además que su esposa, con su espíritu complaciente y temeroso, le había allanado el camino para maltratar a sus hijos. Ella siempre lo justificaba:

«¡Shhh, pórtense bien porque papá está enojado! Está con muchos problemas en el trabajo».

«Que no venga nadie a casa porque papá está cansado y, si hacen ruido, se va a molestar».

«Bueno, hijo, ¿cómo quieres que papá no se ponga nervioso si se te cayó un poco de gaseosa sobre la mesa? Es lógico que se irrite».

«Pobre papá… No lo contradigan porque se altera fácil. ¡Tiene tantas presiones, entiéndanlo!».

«No lo hagas enfadar a papá. Si él después no te habla por un tiempo, va a ser tu responsabilidad, hijo mío».

Juancito estaba tan centrado en su vida, en sus proyectos, en lo que él necesitaba, que todo aquello que no se adecuara a sus pretensiones lo molestaba. Su mujer temía y transmitía temor. Entre sus hijos se generaban diferentes reacciones, como sucede siempre. Uno de ellos era menos permeable y seguía adelante con su vida; pero el otro se consideraba culpable y responsable por cada enojo de su padre. El más permeable crece con temor y culpa constante.

¡Cuántos hijos dañados porque no han podido discernir que el problema lo tienen sus padres por vivir bajo el patrón del enojo!

Cuán sanador y liberador es aquel momento en el cual el hijo más culpógeno puede concientizar y expresar: «No me engancho más. Durante años estuve sometido al mundo emocional de mi papá. Si otra vez más está ofendido o enojado, que lo resuelva él… si quiere».

Cuánto celebro cuando los Juancito Mecha Corta que han lastimado, quizá durante décadas a toda su familia, hacen el clic y asumen todo el daño que han producido. Dejan de justificar su ira permanente y ya no se ofenden más. Piden perdón. Reparan. Se proponen ser una fuente de bendición creando ahora climas saludables y cambian de patrón.

En el ejercicio de la profesión, siempre intento detectar si lo que le acontece a la persona corresponde a un estado puntual (algo que le sucede en este momento) o si se trata de un rasgo (una predisposición que tiene el individuo para afrontar la vida de determinado modo).Un buen instrumento de medición en el caso particular de la ira es el STAXI-2. Un inventario que brinda información relevante para diferenciar si la ira es un rasgo permanente o se manifiesta ante determinadas situaciones del individuo, y sobre el modo en que se maneja esta emoción.

Realmente es un acto de sabiduría y valentía emocional poder asumir que ciertas reacciones diarias no corresponden a un estado o reacción aislada, sino que son la manifestación de rasgos que debemos erradicar de nuestras vidas.

Pasemos nuestro corazón por el escáner emocional. ¿Cuál es la emoción que funciona como patrón? Si es el enojo, te pido por favor que no pongas más excusas. Si la gente todavía no se hartó de ese patrón de enojo, te queda poco tiempo hasta que eso suceda. Si los demás se alejan, no es que sean malos, sino que se están protegiendo de tu patrón. La mejor noticia que puedo darte es que Dios te ayuda a romper hasta con los peores patrones emocionales. A diario soy testigo privilegiado de estas transformaciones. Hagamos entonces un buen diagnóstico. Y ten claro que, luego del más duro de los diagnósticos, puede venir el más maravilloso proceso de cambio.


5
¿Fastidioso yo?
 

Existen los grandes enojos, las grandes heridas con las que tenemos que lidiar. Pero también están los pequeños fastidios de cada día.

Para el fastidioso o irascible, cada una de las pequeñeces de la vida cotidiana pueden llegar a producirle grandes enojos. Por lo cual, debido a su tendencia a morder anzuelos, acumula cantidad de disgustos, sumándoles una intensidad casi siempre desmedida. Muchos fastidios sumados son intensos fastidios que conducen a una existencia insalubre.

Poco tiempo atrás lancé una consigna en mi cuenta de Facebook: «Estoy reflexionando y escribiendo sobre los pequeños fastidios de la vida cotidiana. ¿Qué te molesta en el día a día? Doy el primer paso: «Cuando alguien me completa la frase que estaba expresando… y encima la completa mal, ja, ja, ja»».

Recibí un aluvión de comentarios:

«Que interrumpan mi momento de quietud, de relax».

«Que en una reunión de amigos, alguien diga: "Ya que eres psicóloga, ¿te puedo hacer una consultita? ¡Y me relate toda su vida!"».

«Que no me contesten los mensajes o llamados».

«Hace un par de días le estaba explicando algo a un conocido y me interrumpía diciendo: "Sí, sí, sí". En un momento lo frené y le dije: "¿Por qué me dices a todo sí, cuando no sabes lo que te estoy diciendo?"».

«El que va por la calle con el auto, despacito, por el medio, ni a la izquierda ni a la derecha. Él solito, sin dejar pasar a nadie».

«Cuando estoy en el cine y la gente come pochoclo de manera brutal, moviendo el envoltorio y haciendo un ruido que te desconcentra totalmente».

«Que me lean el libro que voy leyendo en el colectivo por encima del hombro».

«Me molestan los que dicen: "Te soy sincero…, te digo la verdad…, te voy a ser honesto"».

¡Ten cuidado, mucho cuidado aquel día en que estás especialmente cansado y fastidiado! Es probable que ese momento te encuentre:

◆	Menos tolerante.

◆	Poco lúcido.

◆	Proclive a ver lo peor de cada situación.

◆	Al borde de generar/te nuevos conflictos.

◆	Colmado de ingratitud.

◆	Buscando una excusa para descargar tanta tensión acumulada.

Como afirma la oradora y consultora Deborah Smith Pegues, autora de varios libros que fueron éxito de ventas en el mercado estadounidense: «Estos descontentos temporales no solo nos generan impaciencia, sino que también amenazan con robarnos la paz, si lo permitimos. Si vives en el planeta Tierra, donde las personas no siempre se comportan como deberían, te conviene desarrollar algunas estrategias útiles para sobrellevar este tipo de situaciones. De otra manera, los disgustos mal manejados rápidamente pueden convertirse en un enojo rotundo con consecuencias destructivas».

Coincido con que ese robo de la paz sucede con nuestro consentimiento. En cada uno de los fastidios mencionados, hay algo en común: existe otro individuo que se comporta de un modo que es inadecuado desde la perspectiva del fastidiado. ¿Siempre vamos a terminar juzgando lo que hacen los demás? ¿No sería saludable recorrer estos caminos?

◆	Recordar que nosotros también podemos ser fuente de fastidio para otros.

◆	Aprender a divertirnos un poco de la cotidianeidad y de las reacciones ajenas (siempre hablando de estas pequeñas cosas y no de los grandes temas). Buscar el lado cómico de la situación que te esté fastidiando.

◆	Si es posible, marcar con amabilidad y firmeza al otro lo que nos molesta.

◆	Tomar un poco de distancia si la otra persona insiste con sus faltas de respeto.

◆	Cortar de forma inmediata la argumentación interna que genera todo tipo de pensamientos de victimización.

◆	Frenar también cualquier excusa que habilite para lastimarnos o lastimar a otra persona (no olvides que hay un ser muy violento habitando en cada uno de nosotros).

◆	No tener ninguna conversación profunda hasta no haber salido del estado de fastidio.

◆	Poner todo el ser en búsqueda de motivos para agradecer a Dios por este día. Es una decisión, hay centenar de motivos para agradecer. En lugar de mirar a los mentirosos y a los malvados, hallar inspiración en toda la gente que hace cosas valiosas.

◆	Recordar que Dios nos creó para vivir con propósito y trascendencia. El fastidio nos convierte en pésimos sobrevivientes. La trascendencia invita a mirar por encima de las últimas anécdotas fastidiosas.

Dale a cada cosa la importancia que tiene. Los fastidios siempre existirán; intenta que disminuyan y que bajen en intensidad. Tu energía, tu tiempo y tu esfuerzo no están para ser desperdiciados básicamente en fastidios. La vida que Dios nos regala cada día es para ser invertida en lo que realmente vale la pena.


6
A la cama en paz
 

Es medianoche en la ciudad. Gran parte de los habitantes están en sus habitaciones durmiendo. Recostar la cabeza sobre la almohada ha sido una bendición.

Pero, para otros, es el momento donde continúa (o se acrecienta) su tortura mental y espiritual. Los pensamientos perturbadores, llenos de ira y sed de venganza, circulan con vértigo, llamando a otros pensamientos aún más terribles para generar una combinación insalubre.

Algunos enojos bien o mal manejados durante el día han de marcar la gran diferencia. Entre los que se fueron a la cama con resentimientos, encontramos dos grupos:

◆	los que querían ir en camino hacia la paz, pero les cuesta encontrar el rumbo;

◆	los que desde ningún punto de vista estaban dispuestos a renunciar a su derecho al pleito y la venganza.

¿Está bien o está mal enojarse? Para los que creemos en Dios, puede surgir el interrogante: ¿Él nos da permiso para el enojo? Si no está mal, ¿cuándo y cuánto enojo puede resultar beneficioso?

Una de las mejores respuestas a este asunto la encontré en la Biblia: «No pequen al dejar que el enojo los controle. No permitan que el sol se ponga mientras siguen enojados, porque el enojo da lugar al diablo» (Efesios 4:26-27).

Para Dios el enojo en sí mismo no es un problema ni lo ve como algo negativo. Es una reacción que Él diseñó con su equipo de creativos cuando pensó al ser humano. Es una emoción que funciona como una alarma, un alerta ante determinadas situaciones donde podemos estar siendo dañados o perjudicados, o ante la injusticia que percibimos en el mundo que habitamos. No, no está mal enojarse.

Pero también Dios establece dos límites:

◆	No te descontroles con el enojo.

◆	Debes resolver el tema antes de irte a dormir.

Quienes han aprendido esta segunda lección, han disfrutado a lo largo de su vida de noches calmas y relajadas. Es cierto que no siempre es posible solucionar el problema en el día. A veces el conflicto ocurre con una persona que en ese momento no está dispuesta al diálogo. O quizá el clima todavía está enrarecido. Entonces se puede conversar sobre lo sucedido en otro momento (si es posible resolverlo en el día, mejor aún).

Pero el consejo tiene que ver con nuestro mundo interior: no quedarnos en la dimensión del enojo. Más allá de no haber dialogado todavía con la otra parte, es beneficioso irnos a dormir con sentimientos de gracia y perdón. Es el mejor relajante creado desde que existe la humanidad.

Cuántas frases he leído y atesorado de diferentes fuentes que refuerzan esta idea. Las comparto contigo:

«El enojo fue diseñado para ser un visitante, nunca un residente del corazón humano» (GARY CHAPMAN).

«La venganza es una comida que debería dejarse enfriar» (ANTIGUO PROVERBIO INGLÉS).

«Considere cuánto más sufre por su enojo y su dolor que por las cosas que lo hicieron enojar e hirieron» (MARCO AURELIO).

«La resiliencia emocional depende de la velocidad a la que nos recuperamos de una perturbación» (DANIEL GOLEMAN).

«Tenga cuidado cuando pierda los estribos, se puede caer del caballo. ¿Cuántas buenas ideas ha tenido cuando estaba enojado? Si usted pierde la cabeza, ¿cómo espera poder usarla?» (JOHN MASON).

«Por cada minuto que estás enojado pierdes sesenta segundos de felicidad» (RALPH WALDO EMERSON).

«Nadie puede pensar con claridad cuando sus puños están cerrados» (GEORGE JEAN NATHAN).

En mi libro Operación espiritual hice referencia a lo que denomino operativo retorno: la decisión por la cual le decimos «basta» a la distracción, desesperación, malas actitudes o cualquier equivocación que nos aleje de nuestros objetivos. Te estás peleando con alguien y ya ni siquiera sabes cuál fue el motivo, ahora solo importa ganarle al otro. Es el momento de poner en marcha el operativo retorno y dejar esa contienda antes que se complique. No te amargues el día (ni la noche), ya que todavía hay mucho por disfrutar. Tenemos que retornar lo más rápido posible al camino de la paz y la salud. Como sugiere Goleman, una de las claves es mejorar nuestros tiempos de recuperación.

Me impacta al volver a leer el texto bíblico, antes citado, lo que expresa en la última parte: «El enojo da lugar al diablo». ¡Fuerte, muy fuerte! Darle lugar al diablo significa decirle: «Pasa, te doy lugar. No estoy interesado en resolver este asunto con rapidez. Dado que vamos a estar juntos por un tiempo intercambiando ideas sobre cómo me voy a vengar, toma asiento. Así no te cansas. Seremos socios en este asunto».

Otro antiguo proverbio anónimo advierte: «El que se acuesta airado tiene al demonio como compañero de lecho». Creemos que castigamos a los demás cuando estamos enojados. Suponemos que nuestro modo de proceder es un modo de hacerles pagar por algo que nos han hecho. Nos olvidamos de que el peor castigo lo ha de experimentar todo nuestro ser (espíritu, alma y cuerpo).

Cuando no elegimos el camino de la paz, muchas veces lo hacemos porque no queremos sentirnos como tontos. Pero… ¿es inteligente no descansar bien, rumiar y rumiar pensamientos iracundos, envenenarte con el resentimiento, asociarte con el maligno? Estás en todo tu derecho de hacer ese tipo de ecuaciones.

Intentaré, a lo largo de este libro, proponerte un camino más saludable.


7
Es solo una lámpara 
 (las expectativas exageradas y el enojo)
 

Hace no mucho tiempo, alguien me contó una experiencia interesante que vivió comprando lamparitas… Sí, lamparitas. Allí estaba la protagonista dando mil y una vueltas para decidir qué colores de lámpara habría de elegir. Quería algo original y no se decidía. Entonces el vendedor (ya algo cansado) le dijo: «No le pidas tanta felicidad a una lamparita, es solo una lámpara».

Le pedí un favor: que si algún día volvía a cruzarse con el vendedor, lo felicitara de mi parte. ¡Me pareció tan acertado el comentario! Es cierto; mientras le pusiera tantas expectativas a una lámpara, nada habría de conformarla. Dialogando con la protagonista de la historia, detectamos cómo esa actitud se repetía en muchas de sus experiencias. Todo le parecía poco porque de todo esperaba mucho. Y es así: cuando somos voraces, exigentes, perfeccionistas y demandantes…, todo termina siendo poco.

Pensé entonces, ¿no le pediremos una felicidad exagerada a…

… un fin de semana?

… unos días de vacaciones?

… nuestra pareja?

… un día lunes?

… una conversación?

… los amigos?

… un día de compras?

… nuestro trabajo?

… la vida en general?

¿No será que hay tanta frustración y enojo debido a que pedimos y hasta exigimos a la gente o a las circunstancias que nos den más de lo que nos pueden dar?

Aun la lámpara más bella es tan solo eso, una lámpara. Aun la pareja más encantadora del mundo es tan solo eso, una pareja.

Los libros escritos y las investigaciones realizadas sobre el enojo coinciden en ubicar a la frustración de las expectativas como una de las más grandes fuentes del enojo.

Nos equivocamos cuando pretendemos que algo, por más maravilloso que sea, nos lleve al plano de la máxima completitud. La satisfacción no viene de afuera, sino que depende de una actitud interna. Se basa en una profunda experiencia espiritual con Dios, en la gratitud constante, en la sencillez y en una definición clara de prioridades.

Conoce los alcances y las limitaciones de cada experiencia. Aunque te cueste creerlo, de ese modo te sentirás más pleno y satisfecho. No le pidas tanta felicidad a una simple lámpara.

8
A mi manera
 

Pretendes controlar todo.

Pretendes controlar a todos.

Quieres hacerlo todo tú solo.

Entras a un lugar y de inmediato detectas una gran cantidad de cosas que no están bien y se deberían modificar. Y además experimentas la compulsión por hacer algo en ese mismo instante para que todo esté bien.

En un encuentro social te sientes encargado de administrar lo que los demás deben decir (y hasta lo que no deben decir).

Si te has sentido identificado con estas vivencias, no hace falta que te comunique que eres una persona controladora. Supongo que, a esta altura de tu vida, debes saberlo.

Esfuerzo; ansiedad; tensión. Temor a lo incierto. Enojo y más enojo.

Todo debe funcionar dentro de las reglas que plantea el controlador, por eso lo angustia cuando alguna situación se va desarrollando de un modo diferente a como él la imaginó. Esa angustia se asocia con un constante enojo con uno mismo por no lograr controlarlo todo, y con los demás por no hacer las cosas bien, como se deberían.

El escritor irlandés Oscar Wilde afirmó: «El egoísmo no significa vivir como uno quiere vivir, sino pedirle a otros que vivan como uno quiere vivir». Su reflexión se complementa con el pensamiento del teólogo escocés Oswald Chambers: «La irritabilidad surge de la determinación de hacer las cosas a mi manera». El egocentrismo del controlador lo lleva a un estado de ira permanente.

Suelo conversar con mis pacientes sobre la imposibilidad del control, que muchas veces no se admite porque convivimos con la ilusión del control. Expresa el escritor y orador motivacional norteamericano Les Parrott III en su libro El controlador: «Es la ilusión de control la que se quiebra en pedazos cuando nos hacemos adultos… Desarrollamos la creencia de ser todopoderosos, y desarrollamos esta creencia sin siquiera saberlo… A medida que maduramos nos percatamos de que somos menos poderosos y más vulnerables de lo que nos imaginábamos, por lo que algunas veces persistimos en la ilusión y tratamos desesperadamente de volver a unir sus pedazos para una vez más cultivar nuestras tendencias de sobrecontrolar. Es una tendencia en la que los bebés salen victoriosos, pero se ve muy mal en los adultos».

¿Observas cómo ilusión de control, inmadurez, rigidez, egocentrismo y enojo se entrelazan en un círculo vicioso, donde se necesita cada vez más desplegar el control en todas las direcciones? Es un estilo que termina siendo adictivo.

El mismo autor sugiere que «en lo profundo del alma de cada ente controlador hay un alto grado de ansiedad, una corriente interminable que continuamente alimenta los temores de perder el control. Los controladores no pueden relajarse porque perciben el riesgo de ser criticados o la vergüenza de cometer errores. Para sentirse seguros, tienen que ser superhumanos las veinticuatro horas del día. La tensión que se deriva del esfuerzo constante para no cometer errores los impulsa cada vez más a tratar de controlarlo todo y a todos».

Y tanto, pero tanto esfuerzo nos deja enojados e impotentes. Sin fuerzas. Como bien señala el pastor británico Charles Spurgeon: «La ansiedad no quita las penas del mañana, solo quita las fuerzas de hoy».

Este inútil despliegue de fuerzas contamina nuestras relaciones porque los otros se cansan de ser tratados como marionetas. Algunos se agotan del estilo controlador y huyen, lo que potencia la ansiedad, el enojo y el temor del controlador de sentirse rechazado.

Les Parrot III aporta una solución espiritual de fondo a este problema:

La reconstrucción de nuestras relaciones yace, y estoy convencido de ello, en una experiencia espiritual. Para ser más específico, una experiencia espiritual de la gracia de Dios. Debido a que la red de control que usamos para atrapar a otra gente se teje muy apretada con hebras enmarañadas de ansiedad existencial, necesitamos que la maravillosa gracia de Dios nos libere. Necesitamos que la gracia de Dios penetre muy profundo en el corazón para que libere nuestros puños temblorosos de la necesidad compulsiva de controlar las cosas que nunca podremos controlar… Cuando recibimos la gracia de Dios, recibimos un bálsamo que alivia nuestras almas ansiosas. Sabemos que nos aceptaron y que no hay posibilidad de ser rechazados. Aceptados de una vez y para siempre. Aceptados en lo más profundo de nuestro ser. Se nos da lo que hemos ansiado en cada matriz de cada relación.


De algún modo, de lo que se trata es de aprender a convivir con la incertidumbre de la vida. Agrega:

Dios nos dio el poder para imaginar el futuro, pero no nos dio poder para controlarlo. Podemos imaginar las cosas buenas que deseamos, pero no podemos hacer que pasen. También podemos imaginar las cosas malas que no queremos que pasen, pero no podemos impedir que ocurran. La vida es, por su misma definición, incierta, incontrolable.


Ante esta incertidumbre, el terapeuta y amigo Gustavo Valiño acuñó un principio espiritual que me brinda aliento y mucha paz: «En medio del descontrol, Dios sigue teniendo el control».

9
La llave de la oración
 

Existen dos tipos de locuras posibles.

Primera locura posible: creer en la existencia de Dios. ¿Cómo creer en algo o en Alguien a quien no se ve ni se puede tocar?

Segunda locura posible: creer que Dios no existe. Elige la teoría que quieras en cuanto al inicio del universo. ¿Todo a partir de una explosión? ¿No es otro tipo de locura suponer que el más absoluto caos se haya convertido por proceso natural en un universo perfecto y sincronizado? (Aún hoy con todos los desastres que va produciendo el hombre con su maldad en el cuidado de la naturaleza).

Elijo el primer tipo de locura: creo en Dios. Y además le sumo otra locura lógica, derivada de esa creencia. Si Dios existe, puedo comunicarme con él. Un modo de hacerlo (no el único) es a través de la oración. ¿Qué es orar? Nada más sencillo que hablar con Dios, sin recetas ni repeticiones. Comunicación fresca, vinculada con la experiencia del día, actualizada. Comunicación viva. Otra herramienta tremendamente poderosa para el tratamiento de los enojos.

¿Qué ha producido la oración en mi experiencia personal?

La oración no siempre produce cambios en las situaciones, pero me cambia a mí.

La oración me saca de un lugar infantil de victimización para confrontarme con la realidad de que soy un adulto y debo asumir mis responsabilidades en los conflictos.

La oración me invita a tener una visión reverente de la grandeza de Dios y me pone los pies sobre la tierra.

La oración cambia las perspectivas y le da mística y trascendencia a la cotidianeidad.

La oración es el momento donde recibo el abrazo y la aceptación que solo Dios me puede dar. Al salir de ese encuentro, soy menos exigente con los demás. La satisfacción de amor vino de la mano de quien es el amor mismo.

La oración me vuelve más agradecido.

La oración desata la manifestación de la presencia de Dios y su poder.

La oración es el lugar por excelencia donde tomo conciencia de cuán estúpidos son muchos de mis enojos.

En una carta que el apóstol Pablo escribió desde la cárcel (un lugar que no es, precisamente, fuente de recreación y placer), encuentro lo que denomino la fórmula «ciento por ciento oración, cero preocupación»:

No se preocupen por nada; en cambio, oren por todo. Díganle a Dios lo que necesitan y denle gracias por todo lo que él ha hecho. Así experimentarán la paz de Dios, que supera todo lo que podemos entender. La paz de Dios cuidará su corazón y su mente mientras vivan en Cristo Jesús. Y ahora, amados hermanos, una cosa más para terminar. Concéntrense en todo lo que es verdadero, todo lo honorable, todo lo justo, todo lo puro, todo lo bello y todo lo admirable. Piensen en cosas excelentes y dignas de alabanza (texto bíblico, Filipenses 4:6-8).

Hablar con Dios sobre tus enojos antes de hablar con aquel con quien estás enojado será de gran ayuda. No te apures. Conversa el asunto con Dios primero. Algo bueno pasará.

10
Espera y junta un poco 
 más de información
 

Cuando era adolescente, presencié cómo un hombre corría hasta alcanzar a otro en la playa. Cuando logró sujetarlo, comenzó a golpearlo y a lanzarle todo tipo de insultos. Primera lectura del hecho: un hombre violento maltrata a una pobre víctima. Continúa la historia. Lograron separar al agresor de la víctima. A los pocos segundos, una nueva información cambió mi perspectiva sobre el suceso. La víctima era un muchacho que le había arrebatado la billetera al agresor. Al detectar rápidamente lo que estaba ocurriendo, el damnificado salió corriendo hasta alcanzar al ladrón. Segunda lectura del hecho: la víctima no era un pobre ser indefenso que sufría el maltrato incomprensible de su agresor. La nueva información no logró que justificara la violencia, pero cambió mi lectura del episodio.

Otra tarde salía de una clase en la época en que cursaba la carrera de Psicología. Tendría unos 20 años. De repente observé que en la parada de un ómnibus una mujer golpeaba con dureza a otra. Todos observaban sin intervenir, así que saqué a relucir mi faceta más valiente y las separé. Le llamé la atención a la agresora sobre su injustificada reacción. Cuando me parecía que todo se tranquilizaba, comencé mi lenta retirada. Al dar un par de pasos, nuevamente se desplegó la violencia. Pero se habían invertido los roles: quien antes recibía las trompadas, ahora gracias a la oportunidad que yo le había dado, estaba sacando sus mejores golpes hacia su oponente. La nueva información que llegó a mis oídos en medio de la trifulca lo cambió todo: la mujer que en primera instancia estaba furiosa había sufrido la infidelidad de su pareja. ¿Con qué mujer se había acostado su pareja? Sí, muy bien, adivinaste. Con aquella que estaba sufriendo los golpes. Mi intervención no había servido de mucho: además de arrebatarle a su pareja, la infiel estaba golpeando a aquella desdichada mujer. Otra vez un dato nuevo cambió mi lectura del episodio.

El brillante terapeuta que desarrolló sus investigaciones y aportes al mundo de la psicología desde el Centro de Palo Alto, California, Paul Watzlawick comenta una particular situación:

Permitidme citar un extraño episodio, sucedido hace más de siete años en la ciudad de Grosetto. Una mujer napolitana, que había viajado hacia Grosetto, tuvo que ser ingresada en el hospital local en estado de agitación esquizofrénica aguda. Debido a que la sección de psiquiatría no podía acogerla, se decidió enviarla a Nápoles para un tratamiento adecuado. Cuando llegó la ambulancia, los enfermeros entraron en la sala donde la mujer estaba esperando y la encontraron sentada en una cama, completamente vestida, con su bolso preparado. Pero cuando la invitaron a seguirlos, irrumpió de nuevo en manifestaciones psicóticas, ofreciendo resistencia física a los enfermeros, negándose a moverse y, sobre todo, comportándose de un modo esquizofrénico. Solo recurriendo a la fuerza fue posible llevarla a la ambulancia en la que partieron hacia Nápoles. En cuanto salieron de Roma, un coche de la policía hizo parar la ambulancia y ordenó al conductor que regresara a Grosetto: se había cometido un error; la mujer que estaba en la ambulancia no era la paciente, sino una vecina de Grosetto que había ido al hospital a visitar a un pariente sometido a una pequeña intervención quirúrgica.

Estas historias de vida nos recuerdan que no debemos apresurarnos en la definición de los hechos o en categorizar a las personas como locos, malos o violentos. Como ya expresé, la violencia no tiene nunca justificación. Pero recabemos un poco más de información antes de sentenciar a alguien o antes de elaborar una reacción violenta.

¿Quién no se ha arrepentido por una mala reacción al haber leído erróneamente un hecho? Por eso no te apresures en tomar partido por un bando o por una supuesta víctima. Quizá la falta de información te convierta en cómplice del peor agresor y tu complicidad solo sea un ingrediente más en la inmadurez de tu protegido. Tampoco te apresures en etiquetar a una persona como loca. Quizá solo se esté defendiendo como pueda de una grosera equivocación, como aquella mujer italiana a la que confundieron con una paciente esquizofrénica.


11
¿Qué pasó? 
 (La ira desplazada)
 

Dos hombres caminan por la vereda en direcciones opuestas y existe un roce accidental entre ellos. La mochila de uno golpeó apenas el hombro del otro. Sin mediar palabra, uno de ellos lanza una inmediata y certera andanada de trompadas y puntapiés. Quien queda tendido en el piso no logra comprender la ridícula y violenta reacción de su agresor.

Quienes desatan esos episodiosde violencia descontrolada me recuerdan a los relatos repetidos en mi consultorio: «Salí de casa con ganas de pelear con alguien. Estaba esperando una excusa para descargarme por todos los conflictos que tenemos en la familia». ¡Locura total! Pero, aun así, en estos casos la persona es consciente de su estado previo.

Existen otras situaciones en las que alguien se irrita por un episodio menor, por ejemplo, al llegar a su hogar. Podría ser el desorden (o lo que él considera desorden). Ante esa situación explota con los responsables de lo sucedido. Argumenta y justifica su reacción. Ese sujeto quizá tuvo un problema laboral que lo angustia, le provoca impotencia y lo llena de enojo. Pero no se permitió expresar el enojo ante su jefe, ya que sabe que podría ocasionar la pérdida de su empleo. Al arribar a su domicilio, descargó su rabia con su familia. Allí sí se da la licencia para pelearse y descargar la ira.

Los reconocidos escritores norteamericanos Tim La Haye y Bob Phillips aconsejan: «Tome conciencia de la ira desplazada. El ochenta o noventa por ciento de todas las manifestaciones de ira son desplazamientos. Cuando estamos airados por algo, la emprendemos con personas que no tienen nada que ver con ello. Generalmente hay alguna otra cosa que nos está fastidiando y no la persona o el asunto circunstancial».

También encuentro un desplazamiento de la ira en los fanatismos. Sea fanatismo religioso, futbolístico, político… Allí se encuentran muy buenas excusas para pelearnos con el otro. Ser seguidor de una causa o movimiento puede ser, para algunos, la excusa perfecta para desplegar su costado más violento. En el fanatismo no hay cuestionamiento ni puntos de vista alternativos: «Esto es así y punto». Hay autoritarismo, intransigencia y dogmatismo.

¡Cuántos enojos no resueltos y heridas emocionales sin sanar encuentran una vía de expresión en una forma apasionada de hacer política! Aclaro para que no se malinterprete: bienvenida sea la gente apasionada y comprometida que lucha a favor de reformas sociales y económicas que impliquen mejoras en cualquier sociedad. Además es necesario cierto grado de enojo con determinadas condiciones de vida para rebelarse y promover un cambio. Pero también es cierto que muchas personas utilizan la política como un arma legítima para descargar odios que se originan en una historia personal no resuelta.

También he sido testigo de personas desequilibradas en sus emociones quienes, bajo el ala protectora de un cargo religioso, toman algunas enseñanzas espirituales y se convierten en «la encarnación de una voz profética que denuncia la maldad del ser humano». Otra aclaración: estoy totalmente de acuerdo con aquellos que nos señalan caminos errados y nos desafían a cambiar. Pero en los casos que menciono se trata de individuos resentidos (a veces ni siquiera del todo conscientes de su desequilibrio) que se esconden detrás de lo espiritual para transmitir un mensaje cargado de enojo y alejado de toda gracia.

En el fútbol (por solo dar un ejemplo muy popular) también se manifiestan muchas de nuestras miserias. A la hora de practicarlo, donde alguna patada es la representación misma de una ira no resuelta en nuestra vida personal. O al apasionarnos con la campaña del equipo del cual somos simpatizantes; podemos llegar a ver al otro como un enemigo. Especialmente cuando hay mucha frustración, pareciera que un triunfo de nuestro equipo el fin de semana nos fuera a rescatar de tantos fracasos que experimentamos en los días anteriores.

No disfracemos, afrontemos.

Recordemos que si pudimos refrenar la ira con ciertas personas, es mentira que no podremos manejarla a la hora de interactuar con otras. No terminemos explotando con los que más nos aprecian.

Sincerémonos y no usemos la política, la religión, el deporte o lo que fuera para darnos una licencia en el mundo de las agresiones.

Quizá si sanamos lo que en definitiva nos enoja, podemos influenciar positivamente todos esos espacios en los que antes solíamos lastimar al otro. Siempre estamos a tiempo. Pero primero necesitamos pasar por el espejo del alma y afrontar la verdad.


12
El otro es el otro
 

El otro es el otro.

Sí, el otro es el otro.

¿Obvio? Sí, obvio. Pero no siempre nos resulta tan obvio en la vida cotidiana.

Primer ejemplo: «Cuando cumplió años mi amiga, fui la primera en saludarla por teléfono. La llamé a la medianoche, apenas se inició su día. Le organicé una fiesta sorpresa. Le hice un gran regalo. Bien, llegó mi cumpleaños y ¿qué pasó? No fue la primera en saludarme y encima el fin de semana que yo festejaba no vino y puso la excusa de que tenía un viaje organizado desde mucho tiempo atrás con su pareja. Ni se acordó de mí. Estoy furiosa».

Dos creencias que se ponen en juego:

1.	«Doy más de lo que recibo». El 90% de la gente lo cree, por lo que las cuentas no cierran. Si fuera cierto, existiría un 10% que andaría deambulando por todo el planeta para aprovecharse de ese 90% (en el que estaríamos todos los súper generosos). Tiendo a suponer que nuestra calculadora es bastante arbitraria y tenemos una memoria bien desarrollada en relación con lo que hemos dado; y no tan extendida en cuanto a lo que hemos recibido. ¡Cuántas veces he observado cómo ciertas personas que viven aprovechándose de los demás todo el tiempo construyen un relato personal donde se autodefinen como la máxima expresión de la generosidad en este mundo!

2.	«El otro debería actuar como actúo yo». Volvemos al punto de inicio: el otro es el otro. Haz lo que tengas que hacer. Toma tus decisiones. Compórtate sobre la base de tus convicciones. Si eliges desplegar una iniciativa generosa, bienvenido sea. Pero no creas que el otro está en deuda ni esperes que actúe como has actuado. El otro es el otro. No podemos controlarlo todo.

Segundo ejemplo: «¿Cómo puede ser que mi pareja me haya abandonado con todo lo que le di? Desde que nos conocimos dejé todo por él y siempre lo acompañé. Lo ayudé a crecer, lo cuidé, lo alenté. Pedí a Dios por su vida».

Quien expresa estas palabras, por lo general, no reconoce con facilidad que el otro fue siempre igual. A lo largo del vínculo se caracterizó por ser demandante, abusivo, inmaduro y poco predispuesto a la colaboración. La pareja se sostuvo porque uno remó y el otro estuvo en el bote tratando de obtener el mayor beneficio posible. El otro es el otro. No es quien yo quiero que sea. Ni siquiera Dios puede transformar el corazón de esa persona, si no se deja tratar por Él. Tenemos libre albedrío. Dios es absolutamente respetuoso. A veces es necesario transitar un proceso de duelo en cuanto a aceptar las pérdidas: de alguien o de la realidad que habíamos construido en nuestra mente sobre aquello en lo que se convertiría ese alguien.

Las personas resolutivas tienen un problema para asimilar el concepto del libre albedrío. En general, en su vida personal logran lo que se proponen. Quieren algo, pelean por eso y lo obtienen. Pero ese rasgo tan positivo en algunas áreas individuales no es condición suficiente para torcerles las decisiones a los demás seres humanos. Y si la persona además de ser resolutiva es controladora, el nivel de energía por invertir se multiplicará. Es el tipo de sujetos que considera que su determinación alcanza para que una pareja prospere. Se enojan con el otro, con Dios; pero el otro es el otro y Dios respeta nuestra libertad. Por más que la persona se encapriche en que una relación debe funcionar, la realidad se encargará de manifestarse una y otra vez.

Como bien expresa el líder cristiano y activista social británico Steve Chalke: «Lo que la mayoría de la gente quiere decir cuando señala: “Tú no me escuchas”, es en realidad: “No haces lo que te digo que hagas”».

Creo en los cambios. He sido testigo privilegiado de algunas transformaciones estupendas en ciertas vidas. Historias de pareja que se iniciaron muy mal y terminaron bastante bien. Es satisfactorio que las personas que experimentaron esos procesos compartan su testimonio con otros.

Lo que me preocupa del asunto es cuando los demás se apropian de esa experiencia para suponer que les ha de suceder exactamente lo mismo: «Si esa pareja cambió, lo mismo va a suceder en mi pareja. Dios es el mismo. Si tiene poder para transformar a los demás, lo puede hacer en mi relación». Estoy de acuerdo en cuanto a la grandeza y el poder de Dios; lo veo actuar todas las semanas. Pero también observo a diario cómo muchos se aprovechan del amor y la fe de sus parejas para seguir siendo abusivos, holgazanes o violentos. Dios es el mismo, pero no todas las personas reaccionan igual. El otro es el otro.

No esperes reacciones de los demás sobre la base de lo que eres o lo que has dado. El otro es quien es. Hasta nuevo aviso, su comportamiento irá en la línea de lo que viene siendo. Las personas pueden cambiar, pero eso no siempre sucede. El otro es el otro. Si logras aprender este principio, estarás libre de muchos de tus enojos.


13
Las dos caras de la insistencia
 

Hagamos un ejercicio. Expresaré un término y te pediré que, sin pensarlo demasiado, precises qué imagen o expresión acude a tu mente. Ahí vamos: persona insistente.

¿Lo que pensaste o quizá sentiste tuvo una connotación positiva? ¿O por el contrario, al pensar en la persona insistente sentiste algo de rechazo? ¿Tal vez te sentiste identificado?

Sigamos a la persona insistente ante dos posibles situaciones:

Un individuo ha detectado que en su factura de telefonía celular le cobraron cargos que no correspondían. Logra contactarse con el departamento de Atención al Cliente. Finalmente puede demostrar que el concepto imputado en la factura es injusto. Le piden disculpas y le prometen un reintegro en la próxima liquidación. No le cumplen, y al mes siguiente, insiste con el reclamo. El tema se repite y luego de cinco llamadas, el tema se resuelve. Otra persona quizá ni siquiera hubiera iniciado el reclamo; algún otro podría llegar a comenzarlo, pero la burocracia lo terminaría derrotando sin lograr que se haga justicia.

Una mujer llama el sábado a una amiga para hacer un plan juntas. Quien recibe el llamado prefiere ese día quedarse en su casa; de todos modos ya han compartido múltiples eventos en los últimos tiempos. La que hizo el llamado, persona insistente, ¿qué hace? Insiste e insiste. Su amiga, de mal modo, acepta salir, pero enojada por dentro por no haberse sentido respetada. Alguien no insistente quizá hubiera respetado el derecho de la amiga a quedarse un día en su casa.

Al insistente entonces no lo podemos ubicar siempre en el lugar de desubicado o equivocado. Lo que no siempre parece sencillo es discriminar cuándo es saludable desplegar este estilo y cuándo es disfuncional.

Porque si ese modo de actuar nos lleva a ser perseverantes en lo que vale la pena, si nos permite vencer obstáculos y ser decididos para ir hacia la meta, bienvenido sea. En mi caso, alguna vez la insistencia de un amigo para ir hacia un lugar determinado o para animarme a hacer algo ha sido edificante y beneficiosa.

Pero…

◆	Si llega un punto en el que no respetamos las reiteradas negativas del otro, nos volvemos irrespetuosos.

◆	Si las señales, el consejo de otros, nuestro propio sentir, nos muestran que algo no va o terminó, la insistencia ya se transforma en obstinación o terquedad.

◆	Cuando pretendemos convencer al otro, pero percibimos que solo lo hemos manipulado para torcer su voluntad, tengamos la honestidad y la grandeza de detenernos. No es una actitud noble llevar a alguien a una decisión que no le es propia.

Por un lado, sé insistente y perseverante en la dimensión de la salud. Recuerda que salud y libertad (propia y ajena) siempre van de la mano. Y por otro lado, cuando quieran insistirte en algo que te dispara un no interno, sé valiente y pon un límite. Construyamos vidas y relaciones donde la insistencia se aplique siempre en la dimensión del respeto mutuo. Evitaremos muchos enojos.
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Cuando la tristeza se oculta 
 detrás del enojo
 

Había una vez… un estanque maravilloso.

Era una laguna de agua cristalina y pura donde nadaban peces de todos los colores existentes y donde todas las tonalidades del verde se reflejaban permanentemente…

Hasta ese estanque mágico y transparente se acercaron a bañarse, haciéndose mutua compañía, la tristeza y la furia. Las dos se quitaron sus vestimentas y desnudas las dos entraron al estanque.

La furia, apurada (como siempre está la furia), urgida, sin saber por qué, se bañó rápidamente y más rápidamente aún salió del agua…

Pero la furia es ciega, o por lo menos no distingue claramente la realidad, así que desnuda y apurada se puso al salir la primera ropa que encontró…

Y sucedió que esa ropa no era la suya, sino la de la tristeza…Y así vestida de tristeza, la furia se fue.

Muy calma y muy serena, dispuesta como siempre a quedarse en el lugar donde está, la tristeza terminó su baño y sin ningún apuro (o mejor dicho, sin conciencia del paso del tiempo), con pereza y lentamente salió del estanque.

En la orilla se encontró con que su ropa ya no estaba.

Como todos sabemos, si hay algo que a la tristeza no le gusta, es quedar al desnudo, así que se puso la única ropa que había junto al estanque, la ropa de la furia.

Cuentan que desde entonces muchas veces uno se encuentra con la furia, ciega, cruel, terrible y enfadada, pero si nos damos el tiempo de mirar bien, encontramos que esta furia que vemos es solo un disfraz y que detrás del disfraz de la furia en realidad… está escondida la tristeza.

Este cuento publicado por el terapeuta y escritor argentino Jorge Bucay refleja a la tristeza escondida y disfrazada detrás de la furia. Una metáfora interesante.

Según Keith Sanford, profesor de Psicología de la Baylor University (Texas), quien ha realizado importantes investigaciones sobre cómo funcionan las discusiones en las parejas, la tristeza es una emoción subyacente a la ira en las diferentes confrontaciones. Por eso sugiere desarrollar la empatía, para que la tristeza que da origen a la reacción hostil pueda ser identificada y expresada. Llegó a la conclusión de que la furia manifestada por cualquiera de las dos partes de una relación solo empeora las cosas.

Pero sucede que no siempre es sencillo detectar la tristeza cuando se manifiesta la ira. En medio de un conflicto sentimental, es muy difícil tener presente que el otro pueda estar triste; estamos conscientes de su enojo, lo cual dispara nuestro propio enojo. Cuando se logran identificar los propios sentimientos y los ajenos, los conflictos multiplican las chances de ser resueltos.

Es algo que he experimentado en más de una oportunidad con mi esposa Fabiana. Cuando en alguna discusión estoy conectado con la ira de ambos, me resulta muy difícil buscar un acercamiento positivo. Ahora bien, si puedo identificar que ella no es solo esa persona que está enojada conmigo, sino también alguien que está sufriendo ante ese conflicto con tristeza, me puedo acercar de un modo más compasivo y amoroso.

En nuestros vínculos más cercanos aprendamos a identificar el dolor y la tristeza que están detrás del enojo (el propio y el ajeno). Desde ese lugar estaremos menos a la defensiva y más predispuestos a un diálogo que se direccione hacia el mundo de la comprensión y las soluciones.
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Escribir: el camino al orden 
 y la liberación
 

Una herramienta poderosa para manejar saludablemente nuestras emociones es la escritura. Y si la aplicamos en la regulación de nuestros enojos, es más que recomendable. Simplemente el hecho de volcar en un papel o en un archivo de la computadora nuestras vivencias, nos otorga grandes beneficios. Para algunos de mis pacientes se transformó en un gran compañero de emociones. Es lo que históricamente para algunos ha sido su diario personal, un registro de los estados de ánimo.

Veamos algunas de las ventajas que nos brinda esta expresión íntima de nuestras emociones:

◆	Ordenar las ideas: el tsunami de pensamientos y emociones puede encontrar algún grado de claridad cuando las convertimos en palabras y las volcamos en el papel.

◆	Un dique de contención a una potencial reacción impulsiva: al recurrir a este instrumento, no descargamos de inmediato esas ideas o sentimientos desorganizados. Nos lleva a una pausa que quizá sirva para evitar muchos males.

◆	Nos permite desarrollar la autorregulación emocional a partir de dedicar un tiempo a reflexionar sobre nuestras experiencias: escribir nos invita a tomar un poco de distancia de la situación, contemplar más fríamente lo que sucede, lo que nos sucede y realizar ajustes personales.

◆	Nos convoca a pasar un tiempo con nosotros mismos: muchas personas viven escapándose de sí mismas y de lo que les sucede. El ejercicio de escribir cierra ese camino. De especial modo, para aquellos que tienen desarrollado el hábito, es un ejercicio que termina siendo placentero.

◆	Darnos cuenta de lo que nos pasa: le ponemos palabras a lo que estamos sintiendo. Podemos concientizar. A veces nos sirve para diferenciar el entramado emocional y ver que ese gran enojo es solo una reacción secundaria a una profunda tristeza.

◆	En esa escritura personal no hay juicios: no tenemos que estar cuidándonos para no estar lastimando a alguien. Es nuestra reacción refleja, automática. Para que esto funcione, no hay que reprimir. Luego buscaremos emprolijar ese caos emocional, pero en la escritura hay vía libre para la expresión.

◆	Nos liberamos del cara a cara donde las reacciones del otro pueden interferir en nuestro proceso de introspección: es muy reconfortante abrirse con otras personas y liberar nuestras emociones. En algunos casos es lo más recomendable. Pero también tiene sus limitaciones: a veces nos cuidamos de lo que vamos a decir con el otro porque nos avergüenza lo que sentimos; otras veces nos interrumpen para darnos un consejo; puede ser que regulemos lo que pensamos porque nuestros conflictos podrían impactar negativamente en las creencias del otro, etcétera.

◆	Produce una gran catarsis: escribir es liberador. Puede ser útil para aflojar muchas de las tensiones que se habían acumulado. También se ha demostrado que es un gran ejercicio para disminuir la ansiedad.

◆	Nos puede colocar en una mejor situación para buscar soluciones: además de la catarsis, es posible que potencie nuestra habilidad para resolver problemas (una habilidad imprescindible para el buen manejo de la ira). En ese tiempo de reflexión quizá vayamos encontrando nuevas perspectivas del conflicto y comportamientos más saludables para todos.

No creas que necesitas ser escritor o contar con una gran facilidad de palabras para hacer uso de esta herramienta. No se trata de cuánta capacidad literaria hay en nosotros para expresar ideas. No cuenta el talento para la redacción, sino crear un espacio para el desarrollo de la inteligencia emocional.

A veces huimos de nuestras emociones por cobardía o por ignorancia. Tenemos que superar el miedo de encontrarnos con determinadas vivencias personales. Ya están en nosotros y negarlas no las hará desaparecer. Confrontarnos con ellas a través de la escritura quizá pueda abrir el camino hacia la sanidad. Pero para experimentar la sanidad, primero necesitamos hacernos cargo de lo que nos sucede.

Los individuos más negadores suelen repetir una y otra vez: «No, no estoy enojado». Ellos nunca se enojan; siempre están bien. Nunca tienen algún tipo de padecimientos. Pero he sido testigo de cómo algunos al comenzar a escribir se han sorprendido de hasta qué punto llegaba su enojo. En algunas ocasiones la ira estaba dirigida hacia personas muy queridas. Otras veces reconocieron cuánto enojo se había albergado en contra de ellos mismos.

La escritura puede ser un acto previo a la confrontación con otra persona con la que estamos enojados. Si vamos a compartir luego nuestro enojo con el otro, el proceso de escritura quizá nos sirva para elegir cuáles deben ser las palabras más edificantes para plantear la situación. Algunos observaron que su borrador era demasiado hiriente y agradecieron este ejercicio que funcionó como filtro.

Pero también existe un tipo de persona que defiende el producto bruto y no le gusta hacer modificaciones. Su creencia expresa: «Lo que salió en primera instancia es la verdadera sensación, lo que viene después ya no es lo mismo; licúa la vivencia». Es respetable esta postura, pero es demasiado egocéntrica. Nos lleva solo a pensar en nuestra naturalidad. También hay que advertir que del otro lado hay alguien a quien podemos lastimar si no buscamos un modo edificante de expresarle nuestro sentir.

Uno de los pasajes bíblicos que suelo compartir ante este tipo de desafíos es el siguiente: «No empleen un lenguaje grosero ni ofensivo. Que todo lo que digan sea bueno y útil, a fin de que sus palabras resulten de estímulo para quienes las oigan» (Efesios 4:29).

En primer lugar indica el camino por evitar: el de la grosería o la ofensa. Luego propone algunos condimentos infaltables: palabras útiles y estimulantes. Aun cuando confrontemos a alguien con lo que nos provocó enojo, podremos utilizar términos agradables y constructivos.

Incluso algunos utilizan ese espacio de escritura para determinados procesos simbólicos, como cerrar una etapa, despedirse de algún sentimiento o expresar a través de una carta lo que se hubiera deseado decir a un ser querido ya fallecido. Tal vez en una terapia de duelo una o varias cartas pueden facilitar un proceso de despedida que no había culminado por las razones que fueran. Con algunas personas, estas cartas de despedida se transforman en herramientas para procesar y expresar palabras y emociones retenidas durante años.

Escribe. Del modo que te resulte más natural. Con un lápiz y un papel, ante un teclado, como quieras. En ese encuentro con tus emociones, te cuidarás, sorprenderás, sanarás y evitarás muchos problemas que podrías haber generado.
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¡Gloria, gloria y más gloria!
 

Supongamos…

◆	Que recibes una gran felicitación de alguien a quien respetas mucho…

◆	O que diez personas han marcado con un «Me Gusta» algún comentario tuyo en Facebook…

◆	Mejor aún, te ponen como ejemplo de buen comportamiento delante de cien personas…

◆	Subo la apuesta: mil sujetos te admiran tanto que construyen un club de fans…

◆	¿Más? Hablas o cantas delante de diez mil personas que han venido de todas partes para admirarte…

◆	La exageración total. Cien mil sujetos se postran ante tu foto cada día para reverenciar a su gran ídolo…

¿Sería suficiente para satisfacer tu narcisismo (la necesidad de ser contemplado con grandiosidad y admiración por los demás)?

Pero ¿qué sucedería cuando, aunque sea tan solo por un momento, no fueras el centro de atención? ¿Cómo podría ser que otro fuera el gran protagonista y tú quedaras a un costado?¿Cuánta gloria será necesaria?

Trato de ser más consciente cada día de la verdadera grandeza, la grandeza de Dios, el gran y amoroso creador del universo.

Volvamos a los escenarios planteados al comienzo de esta reflexión (grandeza humana) y luego comparemos con la verdadera grandeza.

Nos sentimos muy populares en nuestra ciudad en el mejor de los casos. Pero la ciudad es parte de una provincia o estado. Allí ya comienza a perder dimensión nuestra grandeza. Y esa provincia es tan solo la parte de un país (quedamos más pequeños aún). El país es parte de un continente, el continente es parte de un inmenso planeta, el planeta es tan solo una pequeñísima parte de un universo inmenso compuesto de planetas, el sol, cometas, asteroides, meteoritos, estrellas… Y todo ese universo responde a una perfecta coordinación. Dice el salmo 147:4 de la Biblia que Dios «cuenta las estrellas y llama a cada una por su nombre». ¡Cuánta precisión, genialidad, creatividad, poder, amor y belleza hay en el Creador!

¿Por qué relaciono el tema de la grandeza de Dios con el narcisismo? Porque creo que una de las mayores fuentes de enojo en el ser humano es el deseo de grandeza. Una pretensión que lleva a la permanente frustración, ya que la necesidad es insaciable (aun para los más afortunados que gocen de cierta popularidad).

Cuando somos conscientes de quién es Dios, cuando somos reverentes (desde el respeto, no desde el miedo) ante su grandeza, comenzamos a reposicionarnos y podemos desplegar una perspectiva más humilde y relajada ante todo y ante todos.

Contemplar su grandeza ridiculiza nuestro ego. Nos acomoda. Nos quita la presión de ser siempre elegidos, admirados, nombrados, queridos, divinizados. Ya que ese lugar tan solo le corresponde a Él.

Relájate. Sé reverente ante Dios. La humildad te quitará gran parte del peso que cargas en tu mochila. Valora que ese ser tan grandioso ha pensado en ti y te ha dado vida. Aprecia cualquier gesto de valoración, pero tan solo como una demostración de afecto hacia tu persona. Como decimos en la Argentina: «No te la creas». Cuando te sientas poderoso, párate frente al viento e intenta detenerlo; allí volverás al lugar que te corresponde… Sé libre, ya no juegues a ser Dios. Vivirás más feliz y menos enojado.


17
Que la desubicación 
 no te desubique
 

Si eres un ser humano promedio como yo, habrás tenido que luchar con infinidad de situaciones donde recibiste el infaltable comentario desubicado. Lección difícil: ¿cómo no explotar ante la desubicación del prójimo? Cada momento de la vida puede ser acompañado de un comentario desubicado.

Estás sin pareja. Asistes a un casamiento y ya sospechas lo que se viene, esa pregunta infaltable que te hizo incluso dudar si asistirías o no a la boda. De repente en plena fiesta surge: «Bueno, querida, a ver si la próxima vez te toca…».

Cumples años. No sabías si festejar o no. Te das cuenta de que ya estás un poco crecido y, sin estar del todo convencido, organizas algo íntimo. Estás en crisis. Y en medio de esa turbulencia emocional se te acerca el ingenioso que te lanza su sagaz comentario: «Ja, ja, ja, ya llegaste a los 50. ¿Todavía se festeja a esa edad?».

Has sufrido una grave pérdida. Estás abatido y confundido. En ese estado solo necesitas a alguien que escuche, un poco de comprensión. En ese momento nunca escasearán los comentarios del tipo: «Bueno, ya pasó. Al fin y al cabo lo tuyo no es tan grave comparado con lo que yo sufrí…». Y entonces no solo no te escucharán, sino que pretenderán que oigas el largo relato pormenorizado de un drama ajeno.

Suele cumplirse el principio de la desubicación: «Cada momento de la vida puede ser acompañado por un comentario desubicado». Aun para momentos de buenas noticias, como podría ser la compra de un automóvil, está el desubicado de turno:

◆	Opción competencia: «¿Cuánto lo pagaste? Porque yooo, mi auto lo compré en una increíble oferta donde me descontaron $50.000…».

◆	Opción cuidado, se viene la catástrofe: «Ay, la verdad es que me preocupa que ahora tengas un 0 km. ¡Hay tantos robos y secuestros…!».

Ante esto muchos tienden al aislamiento. Ya no asisten a los casamientos, no festejan los cumpleaños, no comparten sus pérdidas ni sus alegrías. Frente a la desubicación, optaron por la distancia. ¿Está bien? ¿Está mal? No soy quién para definir ese modo de autodefensa, pero existen algunos principios que pueden ayudar ante este tipo de situaciones:

◆	Los desubicados siempre han existido, existen y existirán.

◆	Aparecerán en cada momento de tu vida.

◆	Forman parte de cualquier escenario.

◆	Entonces ya no tendrían que sorprenderte.

◆	O te tomas una nave espacial a otro planeta o aprendes a convivir con esta especie humana.

En consecuencia, si vas a replegarte ante la desubicación, te pierdes una parte importante de tu vida. Aprende a convivir con esto, ironiza y ríete un poco. Si no le pones un poco de humor, los desubicados terminarán encerrándote en un rincón de tu cuarto. No les des el poder de limitarte. Vive y convive con eso. Asume con naturalidad que aparecerán para hacer su infaltable aporte.

No te escondas del mundo por los comentarios que te puedan lastimar. A veces incluso tendrás que soportar comentarios injustos de quien menos lo esperabas. Sin vivir a la defensiva, asume que la próxima frase desubicada está por llegar. Así es la vida y así somos los seres humanos. Por lo tanto, que tu deseo y tus convicciones estén por encima de las desubicaciones.
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¿Que se cumplan todos mis deseos?
 

Saludo frecuente típico de Año Nuevo: «¡Que se cumplan todos tus deseos en este nuevo año que comienza!».

Sin reflexionar demasiado en el contenido de estas palabras, mucha gente transmite este mensaje bien intencionado. Pero no significa que sea un saludo recomendable.

Juana le desea esto a su amiga María quien, sin darse cuenta, tiene 584.329 deseos para el año venidero. Primer problema: María —aunque nunca lo asumiría— tiene 584.329 deseos para el año venidero. Ella se conecta con uno o dos deseos por vez. Desea tener una cocina nueva como la que posee su amiga Juana, también desea tener el cuerpo que tuvo en su adolescencia. Y en otros momentos desearía tener más ahorros, una mejor familia, un auto que funcione bien, un grupo de amigos más amplio, un vestuario renovado, unas vacaciones como las que tendrá su compañera de trabajo, etcétera. María nunca observó todos sus deseos juntos porque ahí sí terminaría llegando a reconocer que ascienden a un total de 584.329 (la lista seguirá en aumento constante).

Segundo problema: ¿es consciente María del precio que habrá que pagar para satisfacer semejante cantidad de deseos? ¿Se dará cuenta de la exigencia que se impone a sí misma y a todo su entorno para que la ayuden a cumplir sus deseos? Para tener más ahorros, mejores vacaciones, ropa nueva, auto y cocina nuevos, por solo comenzar con la lista, tendrán que desplegar ella y su familia un esfuerzo monumental. Seguramente vivirá más presionada y presionando más. Estará más tensa e irritable.

Tercer problema: en consecuencia, debido a la presión y exigencia con la que vivirá, María no disfrutará de todo lo que vaya logrando. Y sin lugar a dudas no tendrá demasiado tiempo para el disfrute debido a que está trabajando en pos de mantener todo lo que alcanzó y de ir hacia la concreción de las nuevas metas.

El problema de fondo radica en que María no llegará nunca a la meta de satisfacer sus 584.329 deseos. Es imposible. Nadie lo logra; ni aun aquel que duerme tres horas por día. Y como la lógica de la ambición y los deseos desmedidos lleva al surgimiento permanente de nuevos deseos/caprichos, el deseo número 594.330 llegará de modo inexorable.

El pastor de la iglesia New Hope Christian Fellowship, Wayne Cordeiro, relata una historia de cómo funciona la gente insatisfecha:

Había un cliente que siempre estaba insatisfecho. Fue a un restaurante, pidió un sándwich y se enojó, no con el sándwich, sino con la temperatura que había dentro del restaurante. Llamó al mozo y le dijo:

—Hace demasiado calor aquí. ¡¿Puede hacer algo con la calefacción?!

—Claro —respondió el mozo—. Nos encargaremos de eso inmediatamente, señor.

El mozo se dirigió a la sala trasera y regresó.

—¿Cómo está ahora, señor?

—Mejor, mejor.

Un poco después, el cliente dijo:

—¡Ahora hace mucho frío! ¿No puede apagar el aire acondicionado?

—Por supuesto, señor —dijo el mozo—. Enseguida regreso.

Nuevamente desapareció y regresó.

—¿Está mejor así?

—Veremos, veremos.

Poco después el cliente expresó:

—¡Discúlpeme! Se está poniendo caluroso otra vez.

El mozo dijo:

—Déjeme ir y chequear —y nuevamente se dirigió a la parte trasera—. ¿Cómo está ahora, señor?

—Mejor.

A los pocos minutos, el insatisfecho cliente se puso de pie, pagó la cuenta y se fue.

Otro cliente había visto la escena. Llamó al mozo para decirle:

—¿Puedo elogiarlo? Usted es la persona más tolerante que he visto. Yo hubiese golpeado a este muchacho en la cara hace mucho tiempo. Pero usted tranquilamente fue a ajustar el aire acondicionado todas las veces.

—Bueno, en realidad le diré un pequeño secreto.

—¿Cuál?

—No tenemos aire acondicionado aquí.

¡Tremenda historia! Entonces, ¿qué hacemos con los saludos? ¿Podremos cambiarlos por otros más razonables y prudentes, sin que este mensaje invite a la mediocridad y a la falta de superación? Estoy seguro de que con tu creatividad encontrarás en tus palabras un mensaje más saludable. Algunos saludos tentativos:

«Que el Año Nuevo te encuentre siendo una persona agradecida y enfocada en lo que es realmente prioritario».

«Que puedas sintonizar con los deseos de Dios para tu vida en este tiempo».

«Que este Año Nuevo desarrolles el arte de la sencillez y la determinación en lo que realmente vale la pena».

Estos tres saludos son mi mensaje para que inicies un nuevo año o al comenzar tan solo un nuevo día. ¿Quieres ser una persona menos frustrada y enojada? Sé una persona sencilla.
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Menos
 

Un solo principio.

Una idea expresada con sencillez.

Eficiencia.

Menos es más.

Cada vez estoy más convencido: simplificar es un arte que proporciona grandes beneficios. Complicarnos la vida, por el contrario, es el pasaporte seguro a una existencia cargada de enojos.

Llego a esa conclusión al observar diferentes manifestaciones de la realidad:

◆	Titular de nota de un diario: «Lionel Messi, el jugador de la Selección que menos corrió, pero el más determinante». Messi tiene este don: simplifica, hace que lo difícil parezca sencillo. Lo que otros intentan con decenas de movimientos, él lo simplifica en un par de acciones. Poco y efectivo.

◆	Un paciente me ilustró sobre el minimalismo. Uno de sus referentes en su carrera es el arquitecto alemán Mies van der Rohe, quien expresó: «Menos es más». Este estudioso fue pionero en el movimiento que se denominó minimalismo (formas puras y simples). Según me confesó mi paciente, el concepto para él fue revolucionario; siempre había considerado que lo simple era sinónimo de mediocridad. Menos es más. Hay personas que consideran que por estar siempre encima de alguien cuidan la relación. No se dan cuenta de que asfixian al otro y terminan generando el efecto opuesto: «Más conduce a menos».

◆	Hay personas que asisten a todo tipo de seminarios de desarrollo personal o espiritualidad. Compran infinidad de libros que en su gran mayoría no leen. Se atienden con todo tipo de terapeutas y se informan sobre decenas de herramientas para vivir mejor. Están aturdidos de conceptos. Para ellos mi mensaje es: «De a una cosa por vez, una herramienta, un principio». Les resultará de mayor utilidad la aplicación sistemática de una sola herramienta. ¿De qué sirve saber un poco de todo si nunca se aprende a aplicarlo? Algunos aceptan lo que les propongo, otros se resisten (quieren seguir sumando información, conocerse más, darse cuenta, seguir profundizando y profundizando, etcétera). Escuché sobre un grupo católico que durante un mes solo leía un versículo bíblico. Todas las actividades y reflexiones del mes se concentraban en ese versículo. ¡Genial! A veces nos llenamos de información espiritual y no nos enfocamos en algo.

Apliquemos también el minimalismo al mundo de las palabras. La próxima vez que abras tu boca, ¿qué saldrá de esos labios?

Conversar con alguien siempre es una gran oportunidad. ¿Qué harás ante esas posibilidades que Dios presentará delante de tus narices?

Para los que me conocen un poco, saben que disfruto mucho y suelo citar los proverbios del rey Salomón —una fuente inagotable de sabiduría—, sobre todo los vinculados con el uso que hacemos de nuestras palabras. Comparto algunas muestras del verdadero arte del minimalismo de las palabras:

◆	Cerrar la boca a tiempo

«Cuida tu lengua y mantén la boca cerrada, y no te meterás en problemas». (Proverbios 21:23).

«Evitar la pelea es una señal de honor; solo los necios insisten en pelear». (Proverbios 20:3).

◆	Utilizar las palabras justas y aprender a escuchar

«El verdadero sabio emplea pocas palabras; la persona con entendimiento es serena». (Proverbios 17:27).

«Precipitarse a responder antes de escuchar los hechos es a la vez necio y vergonzoso». (Proverbios 18:13).

◆	No insistir con la persona necia

«No gastes saliva con los necios porque despreciarán hasta el más sabio consejo». (Proverbios 23:9).

◆	Ser amable con las palabras

«Las palabras amables son como la miel; dulces al alma y saludables para el cuerpo». (Proverbios 16:24).

«La respuesta apacible desvía el enojo, pero las palabras ásperas encienden los ánimos. La lengua de los sabios hace que el conocimiento sea atractivo, pero la boca de un necio escupe tonterías». (Proverbios 15:1-2).

◆	Preservar el secreto, aunque pueda ser un arma para ganar una discusión

«Cuando discutas con tu prójimo, no reveles los secretos que otros te confiaron. Te podrían acusar de chismoso y nunca recuperarás tu buena reputación». (Proverbios 25:9-10).

Hablar es un don. Tener la posibilidad de expresar ideas a través de la voz es un privilegio que Dios nos ha concedido y al mismo tiempo implica una gran responsabilidad. Habla poco, escucha mucho y bendice al otro en cada conversación. No desperdicies oportunidades para hacer bien a través de tus palabras. En una sociedad sobrecomunicada, tenemos que simplificar el mensaje. Y que Dios te ayude a hacer foco en lo que realmente es importante. Haz lo prioritario. Escoge una enseñanza en particular e intenta mejorar al respecto. Sencillez es sinónimo de eficiencia y excelencia.
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Fe y enojo con Dios
 

¿Alguna vez te enojaste con Dios?

¿Es posible enojarse con Él?

Gary Chapman responde:

Es claro que Dios es compasivo y comprensivo con su pueblo cuando está pasando por tiempos de aflicción y enojo. Él está totalmente dispuesto a escuchar nuestras expresiones de enojo y prestarnos atención cuando derramaremos todo nuestro dolor ante Él. No es pecado sentirse enojado con Dios. Es humano. Tenemos interés por la justicia y rectitud, así que cuando nos encontramos frente a lo que percibimos como un suceso injusto, experimentamos ira y enojo. Sabiendo que Dios es Todopoderoso y pudo haber impedido tales sucesos, muchas veces nos enojamos con Él. ¿Por qué Dios no hizo nada?


Puede dispararse un interrogante: «¿por qué Dios no hizo nada?». O quizás: «¿por qué no hizo lo que le pedí? Si yo tenía fe, si creí en Él…». Y cuando no encontramos la respuesta que esperábamos de Dios, podemos llegar a enojarnos con Él.

Cuánto agradezco la sugerencia de un querido amigo, Germán Buttari, para que leyera el libro Desilusión con Dios, del escritor cristiano estadounidense Philip Yancey. El autor da respuesta, sin caer en fórmulas repetidas, a tres preguntas complejas:

¿Es injusto Dios?

¿Está callado?

¿Se esconde de nosotros?

Escuché centenares de historias de vida en relación con la fe y podría escribir páginas enteras con experiencias personales muy jugosas. Pero observé que mucha gente solo vincula la fe con los milagros y con las ocasiones en que sus pedidos fueron contestados de acuerdo a lo solicitado. Me apasionan esos testimonios y también me edifican.

Pero, aunque suene extraño, los que más me apasionan son aquellos relatos en los que alguien no recibe lo que está pidiendo, sufre una crisis y mantiene viva su fe. No son los testimonios más populares ni más difundidos, aunque son dignos de ser enmarcados dentro de las experiencias más profundas.

Yancey hace referencia a dos tipos de fe: «En primer lugar, la usamos para describir esos grandes momentos de fe, cuando la persona se impone sobre lo imposible en nombre de Dios».

Con respecto al segundo tipo describe: «La fe en un momento necesita crecer y desarrollarse para permanecer intacta cuando el milagro no llega, cuando la oración urgente parece no obtener respuesta alguna, cuando una densa y oscura niebla se cierne, ocultando toda señal de que Dios tenga interés alguno por nosotros. Esos momentos exigen algo distinto y voy a utilizar el gastado término fidelidad para hablar de esa fe que sigue aferrada a Dios pase lo que pase».

Para algunos la única fe, la verdadera, es la primera que nombra Yancey, la del éxito. Que no se malinterprete: no estoy en contra de esta fe, intento promoverla en mi vida y en la de los demás, puesto que abre caminos para que crezcamos o para recibir lo que Dios tenía preparado para nosotros. Es una fe que moviliza y nos lleva a lugares nunca soñados.

Pero no despreciemos el otro tipo de fe. Tampoco despreciemos al que desarrolla su fe o fidelidad a Dios, aun en medio de las dificultades y resultados adversos. Quien desarrolla este tipo de fe va alcanzando una espiritualidad mucho más madura, no atada a la anécdota o al resultado de turno. Es la fe que avanza también, pero en el marco de las penumbras, y a veces el sinsentido.

Necesitamos los dos tipos de fe. Una te llevará a escenarios maravillosos e impensados. La otra será fundamental para sostenerte en los tiempos difíciles. Las dos juntas harán de ti una persona equilibrada y saludable. Y no lo olvides, Dios siempre estará allí contigo.
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Sí, pero no 
 (el enojo y el límite ante lo ambiguo)
 

Una tarde, casi mágicamente, Rodolfo hizo un clic. Empezó a unir anécdotas de su vida y a través de un hilo conductor se dio cuenta de una trampa en la que caía en forma sistemática.

Se acordó de su madre, quien le transmitía mensajes como: «Rodolfo, quiero que aprendas a ser más independiente. Ya tienes 18 años». La misma madre, a escasos minutos del mensaje anterior, agregaba: «Rodolfo, ¡no vas a ir en colectivo hasta la casa de tu amigo! ¡Hijo, pobrecito, no te preocupes si tu padre no se digna a llevarte, mamá saca su auto y te lleva…, mi amor!». Si bien la ambigüedad de su madre por momentos lo fastidiaba, él sacaba provecho.

Tuvo un primer intento de noviazgo en el que sufrió mucho. La chica en cuestión lo acercaba y alejaba todo el tiempo. Cuando él la buscaba, ella se retraía y lo trataba con indiferencia. Si Rodolfo amagaba con un «basta» (Rodolfo sabía bastante de amagues), ella rompía en llanto y le decía: «Nunca conocí a alguien como vos, te necesito, estoy segura de que algún día… vamos a estar muy bien juntos». Pobre Rodolfo, mordía el anzuelo, se creía lo que quería creer y seguía participando del jueguito acércate-aléjate.

Su querido jefe, un verdadero aprendiz de Maquiavelo, también aportó lo suyo. ¿De qué manera? Disfrutaba del poder de alentar y desalentar, de lograr que se sintiera por momentos muy importante… y otras veces el empleado más insignificante del mundo. Y Rodolfo, siempre fiel candidato a la sumisión, compraba siempre ese estilo. Entonces se confundía. No sabía si lo suyo servía o no, si su puesto estaba seguro o no, si él valía para la empresa o no.

Y esa tarde, cuando pudo ver lo que antes no veía, comprendió que toda su vida se había movido al ritmo de la ambigüedad ajena. Se confrontó con que el otro podía tener sus grandes contradicciones. Con más dolor aceptó que también podía existir en algún caso un alto componente de falta de escrúpulos.

Pero no solo descubrió eso. También detectó su propia ambigüedad. En su caso estaba más emparentada con la complacencia. Un no se podía convertir en sí y un sí se podía transformar en no, según el interlocutor de turno. En su apego al juego que otros le proponían, detectó que él tampoco era sincero. Al adaptarse tanto a los demás, terminaba siendo tan ambiguo como los otros.

En su proceso de aprendizaje para romper con el precepto inconsciente de toda su vida: «Seré tan ambiguo como el más ambiguo», encontró algunas ideas que le sirvieron:

◆	Por momentos tenía que buscar refugio en la soledad y preguntarse cuál era su posición con respecto a determinado tema, qué era lo que realmente deseaba o cuáles eran sus verdaderas convicciones.

◆	No tenía por qué ser presa de la ambigüedad del otro. Podía confrontarlo y pedirle mayores precisiones.

◆	Su valor personal no estaba determinado por la última anécdota de turno. No tenía por qué tomarse tan en serio lo que se dijera sobre él. En definitiva, Dios y él sabían cuánto valía su persona.

El mundo está lleno de gente profesional en el arte de la ambigüedad. Detéctala a tiempo y toma distancia emocional. Por un lado, no te creas todo cuando la relación transita por el camino que tú deseas, ya que puede cambiar cuando no hay coherencia en lo que te transmiten. Y por otro lado, cuídate de no ser esclavo de tu propia ambigüedad; debes ser quien en realidad eres.
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Manipulación, límites y enojo
 

Hay tres prácticas que debemos tratar de incorporar:

◆	Detectar los abusos y las manipulaciones de otros.

◆	Identificar también nuestras manipulaciones.

◆	Desafiarnos a la construcción de vínculos maduros y saludables a través de la puesta de límites y con un enojo saludable.

Candela tiene una dificultad. Durante varias situaciones del día tuvo toda la intención de decir que no, pero terminó diciendo que sí. Se repitió el mismo patrón con compañeros de trabajo, vecinos, familiares y con su amiga; terminó dando permiso para que la invadieran y ahora está enojada con ella misma.

A Candela le resulta difícil poner límites por el temor a ser abandonada. Evita enfrentar el posible enojo de otra persona. Es cierto que alguien se podría haber enojado frente a un no y podría haberla atacado u ofendido. Quizá hasta un familiar hubiera intentado manipularla con la amenaza de dejarla a un lado (física o emocionalmente).

Además no quiere que la consideren como una persona mala o egoísta. Hay individuos que pretenden ser aceptados por todos los demás y buscan permanentemente la aprobación ajena, ya que no soportan que alguien piense mal de ellos.

Cuando ponemos límites, más de un sujeto nos va a tildar de malos o egoístas. Por eso, si Candela quiere empezar a poner límites, tendrá que aprender a convivir con esa situación.

Al no poner límites se deja lugar al resentimiento. Un no interior con un sí exterior daña la relación y algo se empieza a desgastar. Paradójicamente, a mayor puesta de límites, menos se experimenta la ira. Los doctores Henry Cloud y John Townsend, especialistas en cuanto al estudio de este tipo de comportamientos dañinos, expresan que el enojo es una emoción que sirve de señal, de aviso, y nos advierte del peligro de ser heridos o controlados.

Pero no siempre es sencillo poner un límite, especialmente cuando nos encontramos con un hábil manipulador. Existen muchas formas en las que la manipulación se hace presente en la vida cotidiana:

◆	Exagerar el pedido para luego quedarse con lo que uno quería desde el principio. Querían pedirte prestados $10.000. Pero el pedido arranca así: «Necesito $30.000. ¿Cómo que no puedes? Bueno, aunque sea préstame $10.000». El otro consiguió lo que quería y tú te sientes feliz por tu firmeza. Porque pusiste un límite y no accediste a ese pedido exagerado…

◆	El abuso ante el relato de un pasado triste. Se usa una historia personal dolorosa como una fuente de inspiración compasiva. Se le tolera de todo al que padece debido a que ha sufrido mucho. Incluso en situaciones de parejas, utilizar frases como «No te merezco, soy una basura» logra generar un mayor grado de dependencia.

◆	La distracción también es un instrumento válido. Cuando el manipulador se siente acorralado, con sutileza desplaza todo hacia otro tema para huir de aquello que le han planteado.

◆	Como dicen muchos hombres en mi consultorio: «Negar, negar y negar, incluso ante la evidencia». Pueden ser descubiertos, pero negarán lo evidente. Pueden haber expresado con sus labios algo hace dos segundos, pero sin pestañear, negarán haber dicho lo que dijeron.

◆	Obsequiar para luego exigir. Un posible comentario: «¡No lo puedo creer, con todo lo que te dimos e hicimos por ti, ahora no nos puedes decir que no!». Te dieron por el valor de un chupetín y te reclaman por el valor del quiosco entero. En nombre de la generosidad, se especula con todo tipo de abusos.

◆	No puede faltar la culpa. «Anda, hija, pásala bien, mami se queda aquí sola, triste y aburrida». En otro tipo de vínculos, se puede manifestar así: «Si me amas, no puedes decirme esto… Si me amas, tienes que hacer aquello».

◆	Si se plantea una necesidad, el manipulador intentará que te sientas desubicado, ya que a él le sucede algo diez veces peor. Llega hasta un punto en el que no quieres seguir molestándolo con algún pedido tuyo.

◆	La adulación es una de las estrategias favoritas: «Esto solo lo puedes hacer tú».«Eres tan linda y simpática, estoy segura de que me vas a hacer este favor». Si vienes mal de autoestima y estás necesitando un refuerzo positivo, la adulación puede provocar estragos.

◆	Malas caras o silencios que funcionan como castigos. Como no puedes vivir en conflicto con el otro, accedes a lo que no querías acceder con tal de que el otro cambie su mal humor.

◆	Amenazas y más amenazas: «Está bien, no te hagas problema. Ya entiendo. Si no puedes darme esto, lo nuestro no tiene sentido. Tendré que alejarme». Dado que no quieres quedarte sin esa pareja o perder una amistad, por temor a la soledad, accedes al pedido.

◆	También existe la manipulación espiritual. Es más complicada porque viene en términos tales como: «Dios dice que… ¿Cómo te animarás a cuestionar al elegido de Dios?». En lugar de construirse una conversación adulta con un líder, te hace sentir humillado, abusa de la autoridad. Se puede identificar más claramente cuando notas que cada vez te sientes peor con lo que eres, avergonzado y culpable siempre ante ese líder y frustrado por no llegar a sus metas.

Construyamos vínculos maduros. Respetemos nuestros no y los no de quienes nos rodean. Cuando las relaciones son saludables, todos crecen. Los límites miden la calidad de nuestras relaciones. Quien realmente nos ama los respetará. No solo tenemos que poner límites, sino que debemos mantenerlos, más allá de las reacciones que vengan del otro. Nos encontraremos con desafíos y manipulaciones. Pero estaremos protegidos de no llenarnos de resentimientos contra nosotros mismos y contra los demás por estar haciendo cosas que nunca elegiríamos haber hecho.
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¿Sin palabras? 
 Cuando el enojo se convierte 
 en mutismo
 

En la vida uno va conociendo todo tipo de personas. Un personaje digno de estudio fue un señor que se presentó como «el hombre que se fue quedando sin palabras». Me despertó curiosidad y fuimos a tomar un café. Allí me explicó el porqué de su extraña denominación.

Era un individuo propenso al agradecimiento, pero fue abandonando esa costumbre al encontrarse con respuestas como: «¡Qué suerte tuviste al haberte cruzado conmigo en la vida!». «No fue nada, pero ahora estás en deuda conmigo». Llegó a la conclusión de que la gente se sobrevaloraba demasiado cuando él les agradecía por pequeños favores. Decidió eliminar los agradecimientos.

En otras ocasiones expresó temores y vulnerabilidad ante sus amigos. ¿Resultado? Sermones varios. Por este motivo sumó otro ítem: ya no expresaría debilidades ante los demás.

También le sucedió que, queriendo ayudar a un conocido, lo confrontó del mejor modo posible sobre las conductas que estaban siendo dañinas para su entorno. La persona se ofendió y se puso a la defensiva. Se dijo a sí mismo: «A partir de ahora, está todo bien, no veo nada, no opino nada, que los demás hagan lo que quieran».

Según su relato, tampoco tuvo mucho éxito al contarle un secreto a una persona a la que consideraba digna de su confianza. Al poco tiempo media docena de individuos ya estaban al tanto de un problema que lo avergonzaba. Otro tema para la autocensura: «Nunca más expondré mi intimidad ante los demás. La gente no es confiable».

Como la conversación fue larga, descubrí que no solo había olvidado los agradecimientos, los pedidos de ayuda, las sugerencias, los secretos… Todas las palabras se habían ido acumulando prolijamente en su interior. Solo dialogaba con él mismo.

Fue tan convincente que casi me convence. Me di cuenta de que también alguna vez había corrido la misma suerte. Pero le propuse al «hombre que se fue quedando sin palabras» que reflexionara sobre estos puntos:

◆	No siempre nos va bien al hablar, pero vivir en el encierro no solo habría de llevarlo al aislamiento, sino que probablemente su mente fuera a agotarse con tanta acumulación de palabras acumulada (y de enojo).

◆	Las generalizaciones son distorsiones en nuestro modo de procesar los hechos. Es real que algunas personas no cuidarán nuestras palabras, pero no siempre tendrá que ser así. Hay que aprender a discernir con quién vale la pena profundizar y con quién no habrá que hacerlo.

◆	Retener siempre las palabras y el enojo terminan siendo síntomas de la comodidad, la hipocresía y la falta de compromiso.

◆	Todos nos hemos equivocado alguna vez, por lo cual ninguno puede arrojar la primera piedra. Todos hemos fallado. ¿Por qué podríamos ubicarnos en el lugar de juez de la humanidad?

◆	Dios nos creó con la necesidad de conexión, no solo con Él, sino también con los demás. Guardar las palabras es el pasaporte seguro a vivir una existencia a medias.

◆	¡También debemos recordar aquellas situaciones donde hablar nos brindó una experiencia saludable!

Las actitudes extremas nunca se han llevado muy bien con la salud espiritual, emocional, física y social. ¿Hablar siempre? ¡Nooo! ¿Callar siempre? Un error tan grave como el anterior. Dios te dio el don de la palabra, debes aprovecharlo. Evitarás malentendidos, edificarás a otros y recibirás tremendas bendiciones. Muchos regalos de Él llegarán a través de conversaciones con otros, no te los pierdas.


24
Enojos vinculados con la tecnología
 

Hay infinidad de enojos disparados a partir del uso de la tecnología. O mejor dicho, a partir del mal uso de la tecnología.

Por estos días reflexionaba con distintas personas sobre los diferentes grupos de chat en los que están incluidos, y a los que están comunicados de modo constante a través de sus celulares. Pueden ser amigos, compañeros de estudio o de gimnasio, contactos de los más variados ambientes. Apenas se sale del hogar, continúa toda esa interacción independientemente del lugar por el que se transite. Sumemos a este bombardeo de mensajes los correos electrónicos que también pueden llegar al teléfono. Incluyamos las distintas redes sociales.

Centenares de mensajes para leer y contestar a diario. Alguien del grupo comienza el chat con un «buen día» y desde allí la conversación escrita será interminable. Los sonidos de aviso sobre novedades no se detienen. Para algunos se genera el debate interno: «¿Queda mal si no contesto al instante?». «Además no puedo dejar de mirar». «¿Y si esta vez en lugar de pavadas me mandan algo importante?».

Literalmente horas y horas del día destinadas a sostener este modo de comunicación que para algunos se ha tornado:

◆	Asfixiante.

◆	Improductivo (llevándolos a interrumpir sus tareas diarias y dificultando la concentración en ellas).

◆	Perturbador en las relaciones cara a cara.

◆	Adictivo.

Daniel Goleman en su libro Focus presenta estos datos:

En 2006 ingresó en nuestro léxico la palabra pizzled, una combinación de puzzled (desconcertado) y pissed off (furioso), que expresaba la sensación de una persona cuando su interlocutor saca a relucir su Blackberry y comienza a conversar con otros. Por entonces, la gente se sentía herida e indignada ante esa situación. Hoy es normal (…) La incapacidad de resistir el deseo de revisar la casilla de email o Facebook en lugar de concentrarse en el interlocutor nos conduce a lo que el sociólogo Erving Goffman denominó away (lejos), un gesto que dice que no me interesa lo que ocurre aquí y ahora.

¿Comprendes? Cuando alguno de nosotros vive conectado todo el tiempo con su celular, genera desconcierto y furia entre quienes lo rodean. Es lógico. El otro, el que está allí a nuestro lado, se siente desconectado, dejado de lado, frustrado, ninguneado. Por lo menos esto sucede cuando hay alguien allí que está esperando algún tipo de conexión (porque podría ser el caso de que también esté obsesionado con todo el bombardeo de estímulos que emanan de su propio celular).

Además existe lo que denomino pirotecnia facebookiana. Ya de por sí es difícil que dos personas bajen los decibeles cuando han comenzado una disputa en presencia de testigos. El ego se hace presente: «¿Ceder? Nunca, jamás. No quedaré como el tonto y pusilánime que le dio la razón al otro». La actitud se potencia en el mundo de las redes sociales, donde la cantidad de testigos se multiplica.

Un caso típico: Juan podría ser fanático de un determinado equipo de fútbol (en estos tiempos donde hay tanta susceptibilidad, no digamos cuál), simpatizante de algún partido político, una persona comprometida con algún movimiento religioso. En su muro publica algo que implica una defensa de sus gustos, intereses o creencias. Alguien (del otro lado del muro) siente que en ese comentario de Juan hay un ataque a lo que son sus gustos, intereses o creencias. En algunos casos, el primer mensaje pudo haber incluido un toque irónico o agresivo. En otros casos, simplemente la interpretación del ataque sufrido proviene de individuos predispuestos al debate continuo, que son controladores y muy centrados en sí mismos. Ante el ataque sufrido tienen la compulsión de salir a decir algo que se oponga a lo que el otro ha expresado. Y allí se inicia algo que a veces dura días y días, donde también otros se suman al primer o al segundo bando. Ni qué hablar de los foros donde desde el anonimato hay menos filtros para agredir al enemigo.

Los debates en los foros o en cualquier red social tienen elementos distintivos que hacen más tentador el ingreso en la pelea y más dificultoso el camino de retirada:

◆	No existe el cara a cara que podría funcionar como factor de inhibición.

◆	La posibilidad de la inmediatez en la respuesta.

◆	El anonimato (no tanto en el caso de Facebook).

◆	Los testigos, quienes a los ojos de nuestro ego, podrían estar presenciando que hemos sido derrotados y avergonzados por nuestro oponente. Por lo cual, «moriremos con las botas puestas».

Por eso el uso que hagamos de la tecnología puede generar en nosotros y en los demás un alto grado de enojo y violencia. Enojo porque se desconectaron de nosotros. Enojo en el otro porque nos desconectamos de él. Enojo porque nos hemos sentido agredidos por el comentario que observamos en alguna red social. Enojo al ver cómo otros disputan entre sí en una puja absurda para demostrar quién es el más ocurrente o el más entendido sobre alguna materia.

¿Podremos estar interesados en lo que nos sucede aquí y ahora?

¿Perderemos gran parte del día contestando mensajes impersonales que se mandaron en cadena, alejándonos de quienes están allí, a nuestro lado?

Y si no podemos controlar nuestra adicción a la tecnología, escondamos el celular por unas horas para no vernos tentados; nada grave habrá de suceder.

¡Que este tiempo nos encuentre en contacto, en conexión con aquellos que están allí a nuestro lado! ¡Que podamos estar en el aquí y ahora! No es posible estar conectado con un millón de amigos, pero sí podemos estar disfrutando de un tiempo de calidad con alguien.

Y cuando estemos presenciando pirotecnia tecnológica, hagamos todo lo posible por ser instrumentos de pacificación. Seamos muy responsables. Como expresa el texto bíblico: «Cuídense unos a otros, para que ninguno de ustedes deje de recibir la gracia de Dios. Tengan cuidado de que no brote ninguna raíz venenosa de amargura, la cual los trastorne a ustedes y envenene a muchos» (Hebreos 12:15). Ser libres de la amargura nos protege del veneno y de envenenar a otros.

¡Bendita es la tecnología cuando abre puertas para hacernos bien y conectarnos!


25
Pequeñas acciones 
 al servicio de la calma
 

Existen conflictos profundos que pueden potenciar el surgimiento de nuestros enojos. Y está claro que esa realidad no se soluciona con soluciones superficiales. Pero podemos centrarnos en las pequeñas acciones que pueden ser de utilidad para serenarnos ante enojos pequeños o medios. Son herramientas que también funcionan, en la medida en que las desplegamos, como métodos de prevención de la ira.

Existen dos caminos posibles para ser libres de emociones negativas: tratar de erradicarlas o tomar la iniciativa en el desarrollo de pensamientos y acciones positivas. Robert Emmons, profesor de Psicología de la Universidad de California (EE. UU.), señala: «Sencillamente no se puede estar estresado y relajado a la vez. La relajación expulsa la ansiedad y viceversa… No se puede estar agradecido y resentido a la vez, ni ser comprensivo y vengativo. Mientras saboreamos el momento, no podemos estar arrepintiéndonos del pasado». Su colega de la Universidad de Carolina del Norte, BarbaraFredrickson, afirma que «las emociones positivas son psicológicamente beneficiosas porque deshacen o desanudan los efectos dañinos de las emociones negativas».

◆	Hábito de la gratitud: Emmons dedicó diez años a investigar los beneficios de la gratitud y demostró que simplemente llevar un diario donde se registran las cosas buenas que nos sucedieron en el día proporciona beneficios en la salud. Además posibilita que el individuo se conecte y comunique mejor con los demás, estimule la solidaridad y potencie la amabilidad, entre otros tantos beneficios. Otro psicólogo norteamericano pionero de la psicología positiva, Martin Seligman, ha investigado también los aportes positivos de la visita de gratitud: consiste en escribir una carta de agradecimiento a una persona y luego ir a visitarla. He organizado en varias oportunidades La noche de la gratitud (una idea tomada de Seligman), un evento donde se invita a alguna persona que nos ha hecho bien en la vida, con resultados francamente maravillosos.

◆	Existen variadas formas de expresión de la gratitud que han demostrado ser eficaces en el desarrollo de emociones positivas y construyen una barrera para el surgimiento del enojo, entre otras emociones destructivas.

◆	Técnicas de distracción: consiste en conectarse con un pensamiento neutral, algo que no tenga ningún vínculo con lo que te está sucediendo. Si estás furioso por algo que te sucedió en el trabajo, ponte a pensar en algo bueno que harás el fin de semana. O llama a un amigo, no para contarle lo que te ha sucedido, sino para hablar de cualquier otra cuestión. Sirve para «bajar las aguas» y quizás tomar conciencia de que no era tan grave lo que había ocurrido. En alguna oportunidad, una discusión con mi esposa Fabiana coincidió con una cita programada con amigos. Quizá si nos quedábamos en casa, podía empeorar el tema. Pero al salir, conectarnos con otros, reírnos, pudimos acercarnos nuevamente y el problema quedó a un costado. Por supuesto esto es válido ante conflictos menores. No estoy sugiriendo vivir huyendo de los grandes temas por resolver.

◆	Acciones para poner en juego el cuerpo: actividades tan simples como un baño de agua tibia, un masaje o realizar ejercicio físico pueden ser de gran ayuda. El enojo es también un proceso donde se pone en juego nuestro cuerpo. Trabajar sobre el cambio de las sensaciones corporales funciona como una gran fuente de alivio, principalmente en los síntomas físicos de la ira. En algunos casos, esa experiencia física también sirve para que regulemos más saludablemente nuestras emociones y hasta podamos construir razonamientos más prudentes en cuanto a lo que nos ha sucedido.

◆	La recreación: los enojos reiterados son la consecuencia de una actitud en la que nos tomamos demasiado en serio a nosotros mismos. Los doctores estadounidenses Elisabeth Kübler-Ross y David Kessler, quienes han desarrollado un trabajo profundo con pacientes terminales y con sus familiares, hacen referencia a la importancia del juego: «Los moribundos manifiestan con claridad su necesidad de jugar… Cuando repasan su vida, su mayor arrepentimiento es haberse tomado la vida demasiado en serio… El juego nos rejuvenece… El juego aporta equilibrio a nuestra vida y mejora nuestro estado mental. Si hemos jugado en nuestro tiempo libre, trabajaremos mejor». Jugar produce relajación, nos proporciona energía saludable, nos permite ver mejor los hechos, facilita la conexión con el otro, entre tantos beneficios. Por el contrario, una vida sin recreación es el pasaporte seguro a un mundo donde nos sentiremos abrumados, frustrados y enojados.

◆	Cuidado con el alcohol: algunos individuos, cuando están enojados o frustrados, están más predispuestos a consumir alcohol. Y el alcohol, al actuar como desinhibidor, predispone a algunas personas hacia los estallidos de ira. Es un tema que surge en las terapias de pareja y es común que ambos admitan que, cuando toman un poco de más, suelen tener malas discusiones.

◆	Escuchar música que te serene o provoque bienestar: muchas personas ya tienen algún disco que funciona como rescate para los tiempos de mayor tensión. Relajarse. Respirar profundamente. Puede ser que el estilo musical tienda a tranquilizarte. O quizá el contenido de algunas canciones te sirva de inspiración y te ayude a cambiar el enfoque.

◆	Contemplar algún paisaje que te invite a la reflexión: un día estaba muy molesto. Entonces salí de mi casa, en la ciudad de Tandil, y comencé a subir un cerro. Al estar en un lugar más alto, sentado en una roca, le conté a Dios lo que sentía y se abrió un panorama distinto ante mí. Cambió la perspectiva de la situación, facilitado por el escenario que estaba contemplando. A veces no podemos tomar contacto inmediato con la naturaleza, pero la llave que destrabe un proceso de enojo puede ser una foto, un póster o una imagen que creemos en nuestra mente.

En alguna oportunidad quizás usaste estas herramientas conscientemente, en otras las habrás desplegado desde la más pura intuición. Lo importante es tener a mano una importante batería de recursos para promover la prevención o el alivio del enojo. No te olvides dónde está esa caja de herramientas. Úsala. Será una gran compañera de ruta.


26
Adiós a las fantasías
 

¿Eres una persona fantasiosa? ¿Sí? ¿No? ¿No sabe/no contesta?

Cuando me refiero a ser fantasioso, apelo al significado más común del término, que lleva a las personas a creer en utopías y a poseer una gran capacidad para improvisar historias increíbles.

Si bien este tipo de personalidades gozan de buena reputación, lo cierto es que las fantasías terminan siendo bastante insalubres para nosotros y para nuestro entorno. Un listado de fantasías de ayer, de hoy y de siempre:

«Quiero una vida en paz y sin ningún tipo de conflictos».

«Quiero llegar a casa y que no haya ningún problema».

«Quiero ordenarme de tal modo que no quede nada pendiente».

«Quiero hacer ese cambio cuando todo fluya».

«Quiero un mundo justo».

«Quiero establecer relaciones donde todos me comprendan, estén atentos a mis necesidades y nadie me fastidie».

«Quiero ser querido por todos».

¿Cómo? ¿No sabías? Sí, amigo, estas son todas fantasías. También yo he descubierto a lo largo de mi vida que fui más fantasioso de lo que suponía. Pero también pude aprender un puñado de conceptos para mantener las fantasías a raya:

◆	Identificar las fantasías que incluyen expectativas infantiles, idealizadas y frustrantes, y desalojarlas.

◆	Espantarlas tempranamente cuando quieren acercarse.

◆	Recordar que es una lucha a matar o morir. O las mato o me matan. Me matarán la alegría, la paz, la pasión, la gratitud…

Hay una clara conexión entre las personalidades fantasiosas y el enojo. Por un lado, quien vive en el mundo de esas historias increíbles y nunca concretadas termina experimentando impotencia, frustración y enojo. Y por el otro, este tipo de actitudes son generadoras de enojos en el entorno más inmediato. Al ser vendedoras de ilusiones terminan provocando que los demás se sientan estafados con las utopías que compraron.

Un proverbio bíblico nos sirve de advertencia: «El que se esfuerza en su trabajo tiene comida en abundancia, pero el que persigue fantasías termina en la pobreza» (Proverbios 28:19). El mundo real no siempre es tan atractivo como el de las fantasías. Pero es el único en el que podremos crecer y avanzar si ponemos allí nuestro enfoque. Perseguir fantasías nos conducirá a limitaciones en cada área de nuestra vida: económica, intelectual, emocional, espiritual y familiar.

Seamos libres de las fantasías en las que todo es ideal y se acomoda a nuestro antojo. Al salir de ese universo infantil podremos disfrutar de las maravillas que existen en el mundo real. Cuando lo logremos, allí nos estarán esperando para ser bienvenidos al mundo de los adultos.

27
No despiertes al salvaje
 

Apenas se estrenó, disfrutamos con mi esposa en el cine de Relatos salvajes, la multipremiada película de Damian Szifrón. Genialidad. Humor negro. Situaciones disparatadas. El film nos mostró, a través de seis historias muy bien narradas, lo que examino a diario en la vida cotidiana y en la práctica profesional:

◆	Existen individuos tan predispuestos hacia la violencia que solo están buscando una buena excusa para desplegarla. Piden a gritos que alguien les dé una oportunidad para descargar su ira contenida.

◆	También están los que sin vivir en el mundo de la violencia permanente, ante un anzuelo de la vida, pueden llegar a los niveles más altos de la confrontación sin medir consecuencias.

◆	Afortunadamente también existen personas que, contando con la posibilidad de vengarse de aquel que les provocó grandes padecimientos, no hacen uso de esa opción.

◆	Una vez que se inicia un proceso salvaje en nosotros, ¡cuán difícil es detenerlo! Aun cuando nos estamos retirando de la situación, a veces cometemos la torpeza de volver a pelear para agravar aún más el problema.

◆	Los agravios y rechazos sufridos a través de los años que no han sido bien procesados y sanados pueden convertir a un ser pasivo y pacífico en el peor vengador.

◆	Gran parte de la sociedad puede llegar a convertir en héroe a un individuo que comete un atentado contra el sistema burocrático, concretando la fantasía que muchos alguna vez tuvieron, pero nunca hubieran materializado.

◆	La corrupción es una de las peores formas de violencia, aunque no siempre sea tan claramente visible.

Alguna vez leí, en uno de los libros escritos por mi padre, el cuestionamiento a la definición de «acto inhumano» al genocidio que sufrió el pueblo armenio, en el que masacraron a 1.500.000 personas. Lo que él planteaba es que justamente es el ser humano el único que puede llegar a cometer atrocidades semejantes. Su teoría es que todos tenemos potencialmente una gran carga de violencia y que, en determinadas situaciones, podemos llegar a desplegarla sin ningún tipo de límites.

Estoy de acuerdo con esa forma de pensar. Y cada día lo confirmo más. Cualquiera de nosotros puede llegar a conectarse con su lado más oscuro y convertirse en otro protagonista de un relato salvaje. Darnos cuenta de esto nos sirve como escudo protector. He aprendido que debo desconfiar de mí, que no soy mejor que aquellos que han tenido comportamientos monstruosos y que también puedo llegar a ser violento, aunque con formas sutiles, en la vida cotidiana. Me ha servido para dejar pasar algunas provocaciones: sé que en el otro también habita un ser salvaje que puede arremeter en cualquier momento.

Algunas sugerencias:

◆	Identifiquemos con celeridad al salvaje que habita en nosotros cuando comienza a despertarse.

◆	Alejémonos de las situaciones de riesgo.

◆	Tomemos distancia de aquellas personas que están compenetradas con la violencia, dado que podremos convertirnos en algo parecido a ellos.

◆	Elijamos vivir con salud, como una prioridad por encima de nuestro impulso justiciero.

◆	No olvidemos poner límites, pero siempre en un espíritu de paz y edificación.

La sed de venganza es atractiva (y adictiva). Alimentar al salvaje es también una experiencia seductora, por eso los consejos del apóstol Pablo para tomar un camino mucho más saludable: «Vivan en armonía unos con otros. No sean tan orgullosos como para no disfrutar de la compañía de la gente común. ¡Y no piensen que lo saben todo! Nunca devuelvan a nadie mal por mal. Compórtense de tal manera que todo el mundo vea que ustedes son personas honradas. Hagan todo lo posible por vivir en paz con todos» (Romanos 12:16-18, la Biblia).

No todo depende de ti. Pero haz todo lo posible para vivir en paz con cada persona.

Otro proverbio bíblico expresa: «Comenzar una pelea es como abrir las compuertas de una represa, así que detente antes de que estalle la disputa» (Proverbios 17:14). Detente. Todavía estás a tiempo. Detente.


28
Mira qué linda la mascotita
 

¿Te gusta darle de comer a tu mascota?

Una de las mascotas preferidas que tenemos las personas es la victimización. Una mascota con la que disfrutamos al momento de alimentarla diariamente, que además es sencilla de transportar y puede ser exhibida ante nuestro entorno. Sobre todo en tiempos de redes sociales, donde podemos mostrarla al mundo en un instante.

Nos gusta pasar un tiempo a solas con ella, en intimidad, alimentándola tiernamente. ¿Qué le damos de comer? Recuerdos de dolores (lejanos y cercanos), vivencias donde nos fascina tener la certeza de que el otro está en deuda con nosotros, emociones intensas donde siempre encontramos a alguien a quien no perdonar.

El lugar predilecto para esos bellos momentos suele ser nuestro sillón preferido, el confortable sillón de juez. Una posición en la vida desde la cual repasamos las injusticias sufridas y en la que establecemos nuestras peores condenas morales.

Cuando compartimos a nuestro animalito en público, pretendemos generar pena, lástima o compasión. Eso sí, nunca falta el impaciente de turno que se agota de nosotros cuando compartimos con él nuestras penurias una y otra vez. No importa; ese desplante también nos servirá para criticar a ese ser que no nos quiere escuchar y que nos ha abandonado… como el resto. Por las dudas, también estamos expectantes de no ser saludados por alguien, por ejemplo, para agregar ese episodio al capítulo de nuestra vida en el que nos hemos sentido ninguneados por el otro.

Es interesante además el beneficio de la impunidad o inimputabilidad: nuestras desgracias nos habilitan para hacer lo que queramos. Nadie sería capaz de señalarnos algo. Así que todo acto de maldad que surgiera de nuestro ser debe ser altamente comprendido, en virtud a todo lo que hemos soportado en la vida. ¡Somos tan buenos! Solo maltratamos porque no había más remedio. Tenemos el permiso interno para enojarnos con los demás porque nos avala una triste y pesada historia personal. ¡Cuántas situaciones de pareja se ven afectadas por esta dinámica, donde uno de los dos ejerce violencia y el otro a veces tolera más de la cuenta, debido a una exagerada empatía!

¿Reconocer alguna miseria personal? Nunca. Incluso allí también aparece nuestra querida mascota. Podemos seguir victimizándonos aun cuando expresamos: «Sí, ya sé que hago todo mal». Pero no se le ocurra a alguien hacernos una observación específica sobre una equivocación puntual que hayamos tenido. Reaccionaremos a la defensiva.

¿Por qué habría de ofendernos un comentario donde se nos señale algún error? La causa es sencilla. Expresar: «Hago todo mal» es un mensaje autovictimizante, no es una declaración que represente una actitud responsable de arrepentimiento y búsqueda de cambios.

Queremos mantener los beneficios que nos brinda la mascota. Si no tuviéramos a quién responsabilizar por nuestras miserias, nos confrontaríamos con la propia responsabilidad. Eso sería insoportable.

La carta de identificación es: «Me pasan todas a mí. No puede ser. ¿Qué más me puede suceder? No puedo tener tanta mala suerte».

Existen personas que están plenamente convencidas de que el mal se ha empecinado en golpear su puerta y no la del vecino. Según la ideología o creencias del individuo, estos infortunios se adjudicarán a diferentes fuentes.

Las frases predilectas de esta clase de gente dependen de la categoría de autocompasión a la que pertenecen:

«Nací un martes 13 y soy de tal signo… ¿Qué otra cosa se podía esperar?». (Los astros son los culpables).

«Debe ser por mi vecina. Es una envidiosa. Me habrá hecho un “mal de ojo”». (La envidia ajena es la culpable).

«Estoy pagando en vida el haberme robado una golosina cuando tenía seis años. Todas las desgracias vinieron luego de esa falta». (Mis errores del pasado son los culpables).

«Sí, claro, si hubiera nacido en la familia de mi amigo, otra hubiera sido la historia. En mi familia siempre estuvimos condenados a la derrota». (Mi familia es la culpable).

«Dios se la agarró conmigo». (Dios es el culpable).

«El diablo se la agarró conmigo». (El diablo es el culpable).

«La vida se la agarró conmigo…». (Cualquier cosa que ande dando vueltas por ahí es la culpable).

A menudo corroboro un dato sorprendente: existen individuos que realmente han sufrido experiencias de vida terribles y son diez veces menos quejosos que los típicos todas me pasan a mí. Los autovictimizantes son profesionales en el tema y ostentan distintos títulos: licenciado en autocompasión, doctor en narración pormenorizada de desgracias personales, magíster en minimización del problema ajeno, etcétera. Solo ellos tienen el permiso para esbozar alguna queja porque los dramas del prójimo no son nada comparados con lo que ellos han sufrido, sufren y sufrirán.

Y así andamos con la mascotita a cuestas. Eso sí, cada tanto nos cruzamos con ese tipo extraño de individuos que no festejan la victimización. Nos parecen raros. Hablan de crecer, de sentarse de una vez por todas en el volante de la vida, de asumir responsabilidades, de perdonar, de abandonar las excusas para todo, de experimentar salud, de saborear lo maravilloso que tenemos a nuestro alcance cada día.

Termina con el complejo de yo, el ser más sufrido de la humanidad. Vivirás enojado y generarás enojo. Hay otros que en situaciones más duras que las tuyas salen del egocentrismo y piensan cada día en qué hacer por los demás. Tampoco caigas en la resignación de creer que estás condenado a las malas noticias. Pide a Dios y lucha a cada instante por vivir la mejor de las realidades. Y ten presente que para Dios no hay favoritos.
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Leer el mensaje 
 (el enojo ante la verdad)
 

Hace un tiempo comenzó a repetirse un problema en mi computadora personal. De repente, ¡clic!,se tildaba. Como gran parte de mis pacientes son de otras ciudades o provincias del país, los atiendo vía Skype. Por lo cual no me puedo dar el lujo de tener inconvenientes con la notebook.

La llevé a un técnico de confianza, quien hizo una revisión profunda, limpió un poco la máquina, cambió el antivirus y alguna cosita más. ¡Qué bien! Aparentemente el tema estaba resuelto. Remarco lo de aparentemente, ya que el problema reapareció a los pocos días. Nuevamente al técnico. Y otra vez el mismo síntoma en la computadora.

Hasta que la luz llegó a mi vida. Un momento de sabiduría, aunque algo tardío, invadió mi ser. Me planteé este profundo y extraordinario razonamiento: «Gustavito, ¿y si le prestas atención al cartel que suele aparecer antes que la computadora se tilde?». Me conecté con esa voz interior e hice la tarea. El mensaje era algo parecido a esto: «Problemas con el com surrogate». Así que consulté al gran maestro Google y fui guiado por un tutorial que, aunque me parecía poco confiable, terminó por solucionarme el problema.

Aprendí algo una vez más: cuando hay un problema, préstale atención a los mensajes. La solución estaba ante mis narices, pero no la leí. ¡Cuántas veces no les prestamos atención a los mensajes, a las señales que nos indican cuál es el problema! Allí lo negamos, lo minimizamos, nos hacemos los distraídos, queremos ganar tiempo, suponemos que las consecuencias nunca nos alcanzarán…, pero el problema continúa y las repercusiones de nuestros errores se agravan. Como señala un antiguo proverbio árabe: «El camello nunca ve su propia joroba, pero la joroba de su vecino siempre está frente a sus ojos».

En Cambios necesarios, el psicólogo estadounidense Henry Cloud describe algunas de las reacciones que podemos desplegar (desde la necedad) cuando no queremos ver el problema y mucho menos intentar un cambio. Todos podemos ser necios transitoriamente, pero algunos son abonados a este estilo. El necio saca a relucir manifestaciones típicas luego de recibir un mensaje que lo invita a cambiar:

◆	Se pone a la defensiva y justifica todo lo que hace.

◆	Culpa a alguien más.

◆	Se ofende y pone distancia en la relación con el mensajero.

◆	Culpa al mensajero.

◆	Apela a la minimización.

◆	Abunda en excusas.

◆	No muestra signos de arrepentimiento.

◆	Desvía la conversación hacia otros temas.

◆	Toma poca o ninguna conciencia sobre el daño causado.

◆	Se victimiza y busca algún aliado para que lo respalde en su lugar de victimización.

Wayne Cordeiro expresa: «Nuestro primer compromiso debe ser con la verdad. La verdad acerca de nosotros mismos, nuestros errores, nuestros defectos y nuestros hábitos». Y como señaló el filósofo griego Epicteto: «Es imposible para un hombre aprender lo que cree que ya sabe». Cometemos graves errores guiándonos por nuestras ilusiones, debido a que nuestro deseo de que las cosas sean de determinada manera se impone sobre el criterio de realidad. Elegimos entonces engañarnos con respecto a quiénes en realidad somos, quién es realmente el otro o cómo son las circunstancias más allá de nuestra fantasía.

«Cuando reúnas información, no evites lo que no quieres oír o no tomarás conciencia de tus verdaderas opciones. Y seguirás en la ilusión… Vivir con una ilusión es vivir con un dolor sordo y constante. Sabemos que algo anda mal, pero no queremos saber qué es. Lo negamos y esperamos que desaparezca, pero no desaparece», dice el escritor y psicólogo estadounidense Spencer Johnson en su libro Sí o no. Guía para las decisiones.

En uno de sus pasajes, una de las protagonistas afirma: «Me enojaba cuando alguien trataba de decirme la verdad y yo no quería oírla. Me sentía amenazada y los habría atacado. Ahora he entendido que mi enojo solo mostraba mi temor». Muchas veces le tenemos miedo a la verdad.

Asimismo, el novelista y apologista cristiano irlandés C. S. Lewis, más conocido para muchos por ser el autor de Las crónicas de Narnia, afirmó con gran sabiduría: «Admitimos con gran facilidad nuestras propias excusas, pero no juzgamos a los demás con el mismo criterio. Cuando hemos pecado, nos parece que las excusas podrían ser mejores (aun cuando no tenemos certeza); cuando los demás nos ofenden, consideramos excesivas las excusas (aun cuando tampoco tenemos certeza)».

¿Por dónde se inicia el cambio? Reconoce la verdad antes que sea demasiado tarde. Puede ser que sientas que reconocer la realidad significaría también admitir que has perdido el tiempo. No estás errado: lo has perdido. Pero puedes librarte de seguir desaprovechando más tiempo si dejas de lado la ilusión y tienes el coraje de ver la situación tal cual es. El precio del autoengaño siempre será más alto que el precio de la verdad. Tengamos la valentía de hacer un claro diagnóstico sobre nosotros y nuestras relaciones. Dios siempre nos va a ayudar para que estemos bien, para que seamos restaurados. Pero necesita que primero nos confrontemos con la realidad. Desde ese lugar vendrán las buenas decisiones, los cambios y la sanidad. Como recordó el filósofo estadounidense William James: «La aceptación de lo que ha pasado es el primer paso para superar las consecuencias de cualquier desgracia».
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Habilidades sociales
 

En nuestra mirada polarizada de la vida nos planteamos estas preguntas:

¿Soy simpático o antipático?

¿Poseo habilidades sociales o no?

¿Me relaciono bien o mal con la gente?

¿He desarrollado la inteligencia social o no?

Pero una perspectiva más precisa sobre el tema nos lleva a preguntas específicas:

¿Cuáles son las habilidades sociales que desarrollé mejor y cuáles mis debilidades?

Según Arnold Goldstein, investigador y profesor de Psicología norteamericano, existen cincuenta habilidades sociales diferentes, clasificadas a su vez en categorías: primeras habilidades sociales, habilidades sociales avanzadas, habilidades relacionadas con los sentimientos, habilidades alternativas a la agresión, habilidades para hacer frente al estrés y habilidades de planificación.

Se han desarrollado entrenamientos bien pautados para niños y adolescentes en las diferentes habilidades, pero la clasificación es válida también para los adultos.

Tomaré solo dos de estas categorías mencionadas (habilidades relacionadas con los sentimientos y habilidades sociales alternativas a la agresión) porque tienen un vínculo muy fuerte con el manejo de nuestros enojos y frustraciones. En ambas encontrarás las habilidades sociales correspondientes y una pregunta para que puedas evaluarte (también puede ser de utilidad que alguien cercano a ti sume su evaluación):

Habilidades relacionadas con los sentimientos

		Nunca
	Muy pocas veces
	Alguna vez
	A menudo
	Siempre

	Conocer los propios sentimientos: ¿intenta reconocer las emociones que experimenta?
					
	Expresar los sentimientos: ¿permite que los demás conozcan lo que siente?
					
	Comprender los sentimientos de los demás: ¿intenta comprender lo que sienten los demás?
					
	Enfrentarse con el enojo del otro: ¿intenta comprender el enojo de la otra persona?
					
	Expresar afecto: ¿permite que los demás sepan que usted se interesa o preocupa por ellos?
					
	Resolver el miedo: ¿piensa por qué está asustado y hace algo para disminuir el miedo?
					
	Autorrecompensarse: ¿se lo dice a sí mismo o hace cosas agradables cuando se merece una recompensa?
					


Habilidades sociales alternativas a la agresión
		Nunca
	Muy pocas veces
	Alguna vez
	A menudo
	Siempre

	Pedir permiso: ¿reconoce cuándo es necesario pedir permiso para hacer algo y luego lo pide a la persona indicada?
					
	Compartir algo: ¿se ofrece para compartir algo que es apreciado por los demás?
					
	Ayudar a los demás: ¿ayuda a quien lo necesita?
					
	Negociar: ¿llega a establecer un sistema que satisfaga tanto a usted mismo como a quienes sostienen posturas diferentes?
					
	Emplear el autocontrol: ¿controla su carácter de modo que no se le escapen las cosas de las manos?
					
	Defender los propios derechos: ¿defiende sus derechos dando a conocer a los demás cuál es su postura?
					
	Responder a las bromas: ¿se las arregla sin perder el control cuando los demás le hacen bromas?
					
	Evitar los problemas con los demás: ¿se mantiene al margen de situaciones que le pueden ocasionar problemas?
					
	No entrar en peleas: ¿encuentra otras formas para resolver situaciones difíciles sin tener que pelearse?
					


 

Para el manejo saludable del enojo es importante diferenciar nuestros aspectos fuertes (para potenciarlos cada vez más) y los débiles (para evitar problemas en nuestra vida social). La buena noticia es que todas estas habilidades sociales se pueden entrenar y desarrollar.

Es cierto que la base genética y aquellos comportamientos que más se incentivaron o premiaron en nuestra vida familiar generan una tendencia social. Existen familias donde la discusión y el conflicto son tomados con absoluta naturalidad. Incluso los integrantes del grupo familiar pueden pelearse torpemente, pero al instante continúan su rutina como si nada hubiese sucedido. Entonces no tendrán el mismo entrenamiento en manejo de discusiones que aquellas personas donde el mensaje familiar siempre apuntó a la evitación del conflicto y al apaciguamiento. No quiere decir que en el primer caso se haya aprendido a discutir bien, ni que en el otro el apaciguamiento siempre haya sido la mejor enseñanza. Algunos tienen un gran entrenamiento en discusiones, pero necesitan desaprender el estilo agresivo. Otros son expertos en pacificar, pero su formación exagerada en la evitación de las tensiones los lleva a no enfrentar aquellas situaciones en las que necesitan discutir con firmeza.

Mi recomendación es que reflexiones sobre tu vida social. No te veas, en términos absolutos, como bueno o malo en esta área de tu vida. Diferencia, asume tus torpezas, refuerza tus capacidades. Aprende. Se puede mejorar, pero primero necesitarás un diagnóstico preciso.
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Conceptos complementarios
 

En una clase de mi formación de grado como psicólogo incorporé una enseñanza que quedó grabada a fuego para mi vida y para mi desarrollo profesional. Es un principio que transmitió el doctor Héctor Fiorini, psiquiatra y profesor universitario argentino de reconocida trayectoria:

«Todo concepto necesita de un concepto que esté a su lado y le ponga un límite».

En el campo del manejo saludable del enojo, te explicaré cómo funciona esta enseñanza. Ya escribí sobre esta complementariedad en mi libro Da vuelta tu cabeza, en un capítulo al que denominé «Cuartetazo». Veamos entonces de qué se trata.

Principio de realidad. Límites. Mirada compasiva. Perdón. Cuatro conceptos. Cada uno de ellos podría conducirnos a reacciones muy diferentes ante los demás. Pero ¿podrían ser complementarios? Cada vez estoy más convencido, a través de charlas diarias con mis pacientes, de que cada uno puede ser parte fundamental de un mismo conjunto armonioso. Tanto si reaccionas solo sobre la base de uno de ellos como si te salteas alguno de los cuatro, es probable que vayas a tener problemas.

Veámoslo por medio de un ejemplo. Alguien muy cercano a ti te trata con desprecio y te humilla en tu esfera privada y pública, con un patrón de comportamiento que tiende a repetirse. Sufres y la pasas mal. La situación permite diferentes reacciones que no incluirían al mismo tiempo los cuatro conceptos señalados:

◆	«No pasó nada, no pasó nada». Mal pronóstico para esta forma de encarar las cosas. La intención es buena, pero el maltrato continuará y no habrá chance de consolidar un proceso de sanidad emocional y vincular.

◆	«Basta. Se acabó. Ahora vas a saber quién soy, las vas a pagar una por una». Se activan los límites. Eso no está mal, pero lejos de conducir hacia la sanidad, el veneno del resentimiento y la venganza amargará al portador de esa actitud.

◆	«No puedo enojarme por lo que me hizo. Lo quiero tanto. Además, ¡con la historia de vida que tiene!». La compasión siempre es bienvenida. Comprender al otro y ponernos en su lugar es fundamental. Ahora bien, de ahí a justificarlo todo hay un abismo. No ayudamos al otro ni a nosotros mismos contemplando con lástima al agresor.

Podríamos agregar una decena extra de reacciones posibles. Pero son necesarios los cuatro conceptos para desarrollar una vida sana a nivel emocional y espiritual.

El principio de realidad nos conecta con los hechos sin «ocultar la tierra bajo la alfombra». Es la confrontación con lo sucedido. Incluso la herida pudo haberla originado alguien cercano. Puede ser que sea difícil y doloroso aceptar determinadas realidades, pero no queda opción. El otro tuvo una actitud miserable para contigo (como también tú puedes llegar a desplegar en algún momento). No niegues lo que ocurrió.

La mirada compasiva puede conducirnos a ver al otro no solo por sus actos, sino también por sus propias heridas. El herido hiere. Sus comportamientos pueden provenir de procesos aún no resueltos. Además esa persona es también creación de Dios; seguramente Él sigue con la intención de perfeccionar a quien nos lastimó. La mirada compasiva nos aleja de un lugar de supuesta superioridad moral.

Desde allí se abre el camino hacia el perdón. No niegas lo sucedido, pero tampoco te sientes digno de ser el justiciero. Recuerdas la paciencia y la misericordia que otros han tenido contigo. Sueltas el dolor y cancelas la deuda moral. No hay cuestiones pendientes.

Los límites muchas veces son necesarios porque perdonar no significa exponerse para que te sigan maltratando. El principio de realidad te muestra lo que el otro es y puede hacer. Perdonar no significa que dejas el camino abierto para que hagan contigo lo que quieran. La sanidad también incluye protegerte encontrando la distancia óptima con los demás.

Recuerda entonces: «Todo concepto necesita de un concepto que esté a su lado y le ponga un límite». Este cuarteto trabaja bien en equipo. No los separes porque cada uno por su lado es un instrumento que desafina. Si excluyes alguno de ellos, la sanidad será incompleta. No siempre es sencillo, pero vale la pena tener a los cuatro bien presentes y a tu alcance. Cada uno de ellos hace su gran aporte.
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El poder de una reacción
 

Leyendo un proverbio bíblico, recordé a un paciente al que atendí años atrás. Era bastante peleador cuando salía con su auto. Cualquier mínimo tema era una buena excusa para enfrentarse con los demás conductores. En su lógica mental, todos manejaban mal y solo él lo hacía con corrección. Con sus arrebatos, varias veces había terminado improvisando un ring de boxeo en la vía pública. Quienes construyen ese estilo consideran que todo el tiempo deben hacer docencia con los demás, enseñándoles a mejorar sus condiciones de manejo.

Hasta que un día hizo un clic y experimentó un giro de 180 grados, reconoció la insensatez de su estilo y cuánto afectaba a su salud y al desarrollo de su día, cuán mala influencia era para los demás. Sí, comprendió en profundidad el significado del término influencia.

Entonces se propuso el camino inverso. Como es un sujeto muy divertido, se dio cuenta de que una salida graciosa en medio de una situación tensa podía cambiar el humor propio y ajeno. Se transformó en un ser más gentil y generoso al conducir y comprobó que muchos (no todos) le respondían con gentileza y generosidad. Hizo una sana autocrítica y reconoció que él también había conducido en el pasado con torpeza y prepotencia. Se propuso una misión: transformarse en una influencia positiva en la vía pública.

Ya lo dice el proverbio bíblico: «La respuesta apacible desvía el enojo, pero las palabras ásperas encienden los ánimos» (Proverbios 15:1). ¡Cuánto poder hay en una reacción o respuesta tuya! Puedes ser un generador de paz, calma, salud y alegría.

«¿Qué sembramos o generamos cada día, a cada instante? ¿Ira? ¿Serenidad? ¿Puede haber sabiduría cuando sembramos tensión? Una interesante respuesta encuentro en el libro de Santiago: «Sin embargo, la sabiduría que proviene del cielo es, ante todo, pura y también ama la paz; siempre es amable y dispuesta a ceder ante los demás. Está llena de compasión y del fruto de buenas acciones. No muestra favoritismo y siempre es sincera. Y los que procuran la paz sembrarán semillas de paz y recogerán una cosecha de justicia». (Santiago 3:17-18, la Biblia).

Existe el contagio emocional. Por supuesto, existen personas más influenciables que otras. Así como podemos convertirnos en sembradores de paz, también podemos promover y encender lo peor del otro.

Todos los días nos enfrentamos con anzuelos: situaciones de la vida donde nos sentimos tentados a reaccionar con ira. Al morder el anzuelo, nos entusiasmamos construyendo argumentos sobre una supuesta injusticia sufrida, somos tendenciosos y arbitrarios. Los demás se comportan mal y nosotros somos los santos y justicieros, por lo que habremos de enseñarles a portarse bien. ¡Qué hipócrita es encarar ese camino! Como mi paciente, creemos que somos unos de los pocos elegidos que hacemos las cosas bien.

Él cambió y se transformó en un generador de paz. Si eligiese esa opción, dejarás de estar enojado mordiendo anzuelos, cuidarás tu salud y la de tu entorno. No eres un tonto cuando comienzas a buscar la paz; por el contrario, dejas de ser el tonto que siempre fuiste. ¿Quieres un mundo de paz? Sé un instrumento de paz donde quiera que te encuentres.


33
Rojo, amarillo, verde
 

Cuando mi hijo era pequeño, le transmití una ilustración sencilla para trabajar el control de sus impulsos (le gustaba morder al prójimo, entre otras cositas): el semáforo con sus tres colores. A cada color le asigné una palabra.

Rojo: parar.

Amarillo: pensar.

Verde: hacer.

El objetivo del ejercicio era evitar comportamientos automáticos impulsivos, para anteponer una reflexión antes de la acción. Evaluar las consecuencias de una reacción antes de ejecutarla podía llegar a evitar un disgusto para él o para los demás. Era divertido verlo siendo pequeño y repitiendo: «rojo-parar, amarillo-pensar, verde-hacer».

Con el tiempo descubrí que no había sido tan original y que la metáfora se utilizaba desde hacía tiempo. (No me quedó del todo claro si yo era un genio por haber tenido la misma ocurrencia que grandes investigadores de la psicología o si solo era una muestra de mi escasa originalidad).

Daniel Goleman, en su libro Focus, lo expresa de este modo:

Los niños que pueden ignorar los impulsos, filtrar lo irrelevante y mantenerse enfocados en un objetivo se desempeñan mejor en la vida. Existe una aplicación educativa de aprendizaje emocional y social que los ayuda a lograrlo. Cuando los alumnos de segundo y tercer grado de una escuela de Seattle se enfadan, se les pide que piensen en una señal de tránsito. La luz roja significa hacer una pausa, serenarse. Después de inspirar profundamente para calmarse un poco pueden decir cuál es el problema y qué sienten. La luz amarilla les recuerda que deben disminuir la velocidad, pensar en posibles maneras de resolver el problema y elegir la mejor. La luz verde les indica que pongan en práctica su plan y comprueben cómo funciona.

Existen carteles con la imagen de un semáforo en las paredes de miles de aulas en todo el mundo. Interesante, un buen ejercicio para los niños…, pero no debería ser exclusivamente para ellos. Como adultos todavía estamos a tiempo de modificar viejos patrones de nuestra personalidad. De entrenarnos en el manejo de pensamientos, emociones y conductas.

Parar (detener la reacción, serenarse y conectar con lo que estás sintiendo), pensar (evaluar posibles caminos y sus respectivas consecuencias) y hacer (recién ahí elegir la conducta más saludable) están a tu disposición. Trabaja con tu sistema de frenos. Terminarás agradeciéndote. Terminarán agradeciéndote.
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Enojados para distraer a todos
 

Existe un tipo de enojo que es bastante tramposo, al que hice referencia en mi libro Operación espiritual. Lo llamo el enojo estratégico. Es el que se utiliza para cambiar el eje de un asunto o para diluir responsabilidades. El enojado estratégico apunta con su ardid a distraer al resto de los mortales para que no perciba sus faltas o por lo menos para que no le cuestionen su accionar.

El enojado estratégico llega tarde a un encuentro con amigos, al trabajo o a una consulta profesional. No es un hecho aislado, siempre llega tarde. Pero en lugar de pedir disculpas por haber salido con el tiempo justo, ingresa a las corridas llevándose todo por delante, en medio de un aluvión de quejas. Claro, ¿quién podría decirle algo? En lugar de ser recriminado, pretende que el otro lo termine consolando.

Llega tarde a su casa en el marco de una situación dudosa. Mintió en cuanto al lugar donde fue y con quién estuvo. Supone que si entra mansamente le pedirán explicaciones, por lo tanto, el enojado estratégico ingresa a su hogar en medio de gritos: «Por favor, ni me hables, lo único que le falta a este día es que me anden retando por haber llegado unos minutos más tarde» (inmensa mentira: llegó cuatro horas después de su horario habitual).

Ese mecanismo lo repite en forma sistemática, ya que aprendió a defenderse con el enojo. En lugar de hacerse cargo por sus acciones, se escuda en una posición de enfado que lo termina victimizando. En algunas oportunidades le es funcional. En otras genera mayores enfrentamientos. Pero lo que no cambia es una actitud: la falta de transparencia y la inmadurez para asumir responsabilidad por sus actos.

No creo que exista una mentira detrás de cada queja o una trampa cada vez que se llega tarde. Pero no hay que estar distraídos, porque es una actitud constante que utilizan algunas personas para desviar la atención en relación con sus faltas.

Tú y yo podemos caer también en lo mismo. Debemos estar atentos a no utilizar el enojo desde la irresponsabilidad y la estrategia. Crezcamos. Hagámonos cargo de nuestros errores. Pedir perdón o reconocer una mala actitud, tarde o temprano, nos acercará a una mejor calidad de vida. Tengamos la honestidad de asumir tanto nuestros aciertos como nuestras equivocaciones.
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Llamemos a las cosas 
 por su nombre
 

El pastor y escritor estadounidense Bill Perkins, en su libro Los hombres buenos también se enojan, afirma en relación con episodios de enojo en los que los varones reaccionan con violencia física:

La mayoría de los hombres no recurre al uso de la violencia física cuando se enoja. Muchos hombres retienen sus demostraciones de afecto o usan el sarcasmo o las disputas verbales para expresar su enojo. Increíblemente, un pequeño porcentaje de hombres niega haberse enojado o molestado alguna vez. Creo que un puñado de hombres llama al enojo con otro nombre, como frustración o nerviosismo. O tal vez vean el enojo como un mal tan terrible que lo nieguen y no admiten que sea una emoción que experimenten.

En una de sus investigaciones encuestó a casi cinco mil hombres:

◆	El 3% de los hombres encuestados dijo no haberse enojado nunca por lo que otras personas dicen o hacen.

◆	El 80% dijo que se enoja varias veces al día.

◆	El 15% dijo que se enoja muchas veces al día.

◆	El 1% dijo que se enoja todo el tiempo.

He sido testigo en innumerables ocasiones de personas enrojecidas por la furia, en una actitud indudable de descontrol, que expresen algo así como: «¡¡Pero si yo no estoy enojado!!». Ni sus propios gritos les sirven como indicadores para identificar su ira. Especialmente los hombres son más propensos a negarla (a veces a modo de estrategia, en otros casos como un síntoma de profunda desconexión con sus emociones). Pero atención, mujeres, no se relajen del todo: ustedes a veces también pueden ser tan negadoras como nosotros.

Me reconforta cuando algún hombre inicia terapia porque reconoce su violencia, al observar, por ejemplo, la expresión de temor en algún integrante de su familia. Confrontarse con la verdad sobre uno mismo y los efectos que podemos causar en otros no siempre es una operación emocional sencilla. Podemos tentarnos con el regreso al mundo de las negaciones, ya que duele (y mucho) ese encuentro con la realidad y con las consecuencias de nuestros actos.

En Tandil, junto a la Fundación Vida para Todos, hemos generado el movimiento Hombres en Crecimiento, a favor de un desarrollo saludable del hombre en cada área de su existencia. Un integrante del grupo contó en nuestro programa de radio su experiencia con el alcoholismo y observábamos cómo la negación y la mentira terminaban envolviendo todo:

◆	Negación de todo lo que sucedía en su mundo emocional y que lo predispuso hacia el alcoholismo.

◆	Negación de su adicción. Podía tomar cinco litros de vino por día, pero no se veía como alcohólico.

◆	Negación de todo el daño que se generaba a sí mismo.

◆	Negación de todo el daño que provocaba a su familia.

Relató que reconocer su dolor y su adicción fue tan cruento como darse cuenta del daño que había causado. Pero decidió no abortar ese proceso y siguió el camino de la verdad y de su sanación (impulsado, por sobre todas las cosas, por el cambio espiritual que experimentó).

Salir de las mentiras, los disfraces y las negaciones es el primer paso para sanarnos y para manejar bien el enojo. Daniel Goleman advirtió que «la incapacidad de advertir nuestros auténticos sentimientos nos deja a merced de ellos». Coincido totalmente. No podemos manejar nuestras emociones si no las podemos reconocer.

Llama a las cosas por su nombre. El enojo es el enojo. La violencia es la violencia. El daño es el daño. No le tengas miedo a la primera etapa donde te topas con la verdad. Es la más dura, pero si te dejas ayudar y eres valiente, después vendrá lo mejor.

36
Buenas preguntas, buenos frenos
 

No siempre es sencillo determinar si vale la pena entrar en una discusión. Hay varios factores que entran en juego a la hora de contestar sí o no. Lo mejor es dilucidar algunas cuestiones previas que nos revelen si conviene seguir avanzando en la disputa o detener el asunto a tiempo.

Primera pregunta: ¿La persona tiene la capacidad de hacer autocrítica o, por el contrario, es externalizadora y responsabiliza siempre al otro?

Si el otro tiende a creer que nunca se equivoca, la respuesta es muy sencilla: no vale la pena discutir. No pierdas el tiempo, no tiene sentido. Si el interlocutor de turno puede reflexionar sobre sus actos, puedes pasar al segundo punto.

Segunda pregunta: ¿Estoy medianamente sereno o lúcido como para discutir o, por el contrario, estoy sacado y fuera de mis cabales?

Si tu cuerpo y tu mente están en estado de preestallido, debes detener todo. Es inconveniente avanzar con el asunto. Si tienes una diferencia, pero estás sereno, avanza al tercer interrogante.

Tercera pregunta: ¿El otro está lúcido o percibo que puede convertirse en el increíble Hulk en cualquier momento?

Lo mismo que para el punto anterior. Si detectas la señal de una posible transformación violenta, detente. Si hay lucidez de los dos lados, sigue avanzando con el proceso.

Cuarta pregunta: ¿Tengo claridad sobre lo que estoy discutiendo y lo que quiero expresar o ya no tengo claro qué decir ni recuerdo cuál era el tema en discusión?

Por más que haya serenidad, si no hay claridad, debes dejar el tratamiento del tema para más tarde. Si estás claro, puedes continuar.

Quinta pregunta: Además de claridad en mis ideas, ¿lo que estoy por expresar será constructivo o puede llegar a lastimar?

Aun estando serenos y claros, puedes llegar a lastimar con tus palabras. Preguntarte si lo que dirás tiene un espíritu constructivo o no también pasa a ser un importante filtro.

Seguro que hay otras preguntas que podríamos agregar, pero creo que estos cinco filtros pueden servirnos como dique de contención. Tanto la autocrítica, la serenidad, la claridad y las palabras constructivas de ambos lados serán la clave para desarrollar una discusión que enriquezca la relación.

Y si vas a discutir, ten en cuenta algunas sugerencias sobre cómo hacerlo bien:

◆	Reconocer la relación como un equipo, pensar en términos de nosotros. Dejar de lado qué es lo mejor para mí, para pensar qué es lo mejor para nosotros.

◆	Mantenerse en el asunto actual. No recordar antiguas rencillas ni pasar viejas facturas.

◆	Poner bien en claro cuál es el conflicto. Es importante que se comprendan los sentimientos y las necesidades de cada persona.

◆	Atacar el problema y no a la persona.

◆	No exagerar ni generalizar.

◆	Discutir en privado.

◆	No tratar el asunto cuando el clima está muy tenso. Elegir con sabiduría el lugar y el momento del día.

◆	Evitar la burla o la ironía.

◆	No manipular con el silencio, gritos, amenazas o crisis histéricas.

◆	No insultar.

◆	Dejar de lado las declaraciones acusatorias. Hablar más bien en primera persona: creo; pienso…

◆	Estar abierto a la posibilidad de que uno pueda estar equivocado.

◆	Reconocer que cada persona es responsable por su propia conducta.

◆	No andar con rodeos.

◆	Ofrecer alternativas de solución al problema.

◆	Aceptar que el otro es una persona diferente por historia, personalidad, género, etcétera.

◆	Verificar que lo que uno interpreta es lo que el otro está queriendo decir.

◆	Resolver el conflicto con soluciones en las que ganen los dos.

Sobre todo, que Dios te dé el dominio propio y que puedas seguir aprendiendo a construir discusiones que valgan la pena. Reflexiona, pregúntate

37
Dolor, rechazo y enojo
 

Espera, por favor, espera. Aunque estés agotado, frustrado y sientas una gran impotencia, detente un momento. Esta decisión puede afectar todo tu futuro y el de gente a la que tanto amas. Estás harto. No te parece justo lo sucedido. Pero… ¿quién te dijo que la vida es justa? ¿Quién te dijo que no tendrías enemigos o que no sufrirías desilusiones?

Haces todo lo posible, te esfuerzas, pero parece que nada sirve. Apagas un incendio tras otro, aunque el fuego no termina de consumirse. Te preguntas si algo de esto tiene sentido y ya estás tan cansado que ni tienes ganas de hablar sobre tus problemas. Y como si fuera poco, recibes cuestionamientos de parte de las voces menos autorizadas, las de aquellos que se escapan de sus vidas insatisfechas maldiciendo a los demás.

No hay fuerzas. Se agotaron las energías. Sientes que hasta aquí llegaste. Es muy corta la distancia que separa el agotamiento de una decisión impulsiva. Por eso, aunque la gente solo se acerque para generarte presiones y tengas todo el derecho del mundo a decidir qué hacer con tu vida, no te apresures. Podrías arrepentirte del daño que estás por hacerte. No renuncies a tus convicciones, aquellas que tuviste en tiempos en los que los resultados eran distintos, cuando todo era energía y expectativa dentro de ti.

Si pierdes tus valores y tus convicciones, estarás muy complicado. No abandones la fe. Sin fe y sin visión, estás en manos de tus cambiantes estados de ánimo. Dios no te soltó la mano ni está ausente; solo tienes que respetar su decisión de haberle dado al hombre el libre albedrío. Por lo cual no puede meterse todo el tiempo para modificar las circunstancias. Incluso le ha dado libre albedrío a aquellos que te maltratan. Pero si no abandonas a tu Creador, si no le sueltas la mano, podrá renovar tus fuerzas y ayudarte a caminar de a poco. Sí, de a un día por vez. No te sirve mirar para adelante porque ya bastante alcanza con el presente.

En Operación espiritual relacioné el enojo con la experiencia de sentirnos rechazados. Comparto el pensamiento del escritor estadounidense Max Lucado cuando expresa: «No puedes evitar que la gente te rechace, pero sí puedes evitar que los rechazos te pongan furioso».

¡Ni qué hablar de cuán enojado puedes vivir si perteneces al grupo de gente que vive repitiendo «Todo el mundo me rechaza»! O sintiendo el rechazo de aquellos de los cuales esperabas más aceptación.

En la vida cotidiana, muchos de nuestros enojos son reactivos a estas situaciones donde nos hemos sentido rechazados:

◆	Intentas hacer un trámite, la empleada te ignora (rechazo) y te enojas.

◆	Tu padre solo sabe sermonearte (rechazo) y te enojas, más allá de que expreses tu bronca o solo la reprimas.

◆	Tu pareja responde con aspereza cuando intentas acercarte a ella (rechazo) y te enojas.

◆	Esperabas algo de tu amigo que, a tu entender, resultaba obvio que tuviera en cuenta, pero no llegó (rechazo) y te enojas.

También alrededor de ti hay gente que se enoja cuando experimenta tu rechazo, ya que esperaba algo tuyo que no recibió.

Lo opuesto al rechazo es la aceptación. Necesitamos que nos acepten sin tener que andar cumpliendo con todo un manual de procedimientos. Pero quienes nos rodean también necesitan que los aceptemos incondicionalmente.

Ahora bien, las personas que no se sienten aceptadas tienden a no aceptar a los demás. El enojo hacia su propia persona se traslada hacia el resto de la humanidad.

¿Dónde está la clave? Allí volvemos a Lucado: «Permite que la aceptación de Dios compense el rechazo de otros». Deduzco entonces un orden necesario para la solución al problema del rechazo y del posterior enojo. Primero necesitamos experimentar (no conocer intelectualmente) la aceptación de Dios. Él nos acepta. Jesús ya pagó la cuenta. No analices la aceptación de Dios, vívela.

Recién a partir de allí podremos aceptarnos para luego aceptar a los demás. Si Él te acepta y tiene paciencia contigo, ¿por qué no habrías de tener la misma actitud con los demás?

A veces también me hago preguntas para las cuales no tengo respuesta y pierdo las fuerzas. Pero algo aprendí: Dios es fiel. No sé cómo se las ingenia, pero siempre nos acerca una salida a los problemas. Aunque veas oscuridad, debes saber que Dios no te va a soltar. Así que no te sueltes. No estás solo. Él caminará a tu lado. No puedes evitar el rechazo. La gente suele ser cruel. Pero, en lugar de enojarte, vive la aceptación de Dios. Es el único tipo de aceptación que puede satisfacer tu necesidad de ser aceptado. Luego traslada esta aceptación a quienes te rodean.


38
No te enojes, 
 no todo es abandono
 

Alguna vez te enojaste con Dios porque necesitabas una clara expresión de su presencia que, aparentemente, nunca llegó. O tal vez el reproche surgió porque la soledad te resultaba insoportable. La realidad palpable distaba mucho de aquello que alguna vez soñaste y no hallabas un rumbo que tuviera sentido. Quisiste que Él te hablara y su voz brillaba por su ausencia. Desconocías tus talentos sin saber cuán útil podías resultar para el resto de la humanidad. El GPS no marcaba algún rumbo que tuviera sentido.

Ante ese panorama, el vacío y la queja se transformaron en los comandantes de tu vida. Hasta que un día todo cambió. Fue cuando descubriste uno de los más grandes inventos de Dios: el regalo de un amigo.

Allí comprendiste que:

◆	No estabas solo.

◆	Dios no te había dado lo que esperabas, pero alguien te acompañaba en medio del dolor.

◆	Eras útil para alguien.

◆	Ese amigo te hacía llegar palabras sanadoras que llegaban directamente de Dios.

◆	La gracia de Él adquiere múltiples formas.

¿Alguna vez te decepcionaron? Bienvenido al club de los lastimados y de los que también hemos fallado.

El perfeccionismo te aísla. La valoración de las bondades ajenas y la comprensión de la debilidad humana te permiten construir nuevas y maravillosas amistades todo el tiempo. No seas tan estricto y recuerda que Dios te ha extendido su misericordia. ¿Qué derecho tienes entonces para no ser misericordioso con los demás?

Tampoco abuses de etiquetar como abandono cada experiencia social frustrante. Un abrazo que nunca llegó, alguien que se marchó sin dar una explicación. Un compañero de vida que traicionó tu entrega y una confianza depositada durante años. La adjudicación de un lugar secundario en tu vida familiar. O quizá sentirte fuera de un equipo de trabajo. Estas experiencias podrían llevarte a sentirte física, emocional, social o espiritualmente abandonado.

La presencia del otro puede fortalecernos y potenciar nuestra confianza tanto en nosotros mismos como en los demás. Con la misma intensidad, las experiencias de abandono pueden dejarnos vacíos, insatisfechos, miedosos y vulnerables. La falta de sanidad en relación con este tipo de experiencias se manifiesta con distintas reacciones:

◆	Miedo a la conexión.

◆	Dependencia, debido al temor a nuevos abandonos.

◆	Dificultad para autolimitarse o poner límites al otro.

◆	Aislamiento (en el caso de aquellos que ya no quieren correr riesgos emocionales).

◆	Dificultades en la maduración, asumiendo roles infantiles o adolescentes.

◆	Insatisfacción (con reclamos constantes a las personas cercanas, a quienes se les exige que brinden todo aquello que los abandonadores no proporcionaron).

Ahora bien, ¿qué han hecho otros abandonados para vivir en la salud y equilibrio emocional?

◆	Eligen con determinación el camino del perdón. No se apartan de él, aun cuando quieran reaparecer la amargura y el resentimiento.

◆	Entregan sus vivencias de ausencia a Dios y permiten que su presencia los envuelva amorosamente. El amor de Dios sana almas y espíritus quebrantados.

◆	Se enfocan en todo lo que reciben. Aunque el dolor quiera reaparecer por ausencias significativas, celebran todo aquello que está a su disposición.

◆	Viven en la dimensión de la entrega. Dan y se dan a sí mismos. Han hecho carne el principio espiritual: más felices son los que dan que los que viven esperando recibir.

◆	Deciden crecer y correr riesgos. Porque crecer implica correr riesgos; avanzan incluso a veces espantados por el miedo.

◆	Aceptan que el próximo abandono puede estar a la vuelta de la esquina. Ya saben que la vida no es perfecta y que existe la traición, pero han decidido correr el foco de las malas experiencias.

Los abandonos duelen… y mucho. Pero tú vales mucho más que tu propio dolor. La vida sigue siendo bella. Dios recicla. Estás a tiempo porque ¡aún queda mucho camino por recorrer! Hay amigos que están y amigos por conocer. Hay más de Dios para tu vida, que llegará de la mano de tus amigos. Hay más de Dios para tus amigos, que llegará de tu mano.


39
Autoenojo
 

La frustración de una expectativa te conduce al enojo, ¿no es cierto? Pero si la frustración deriva de una expectativa que tenías para contigo, es probable que termines enojándote con esa persona que aparece cada vez que te miras en un espejo. No estar a la altura de tus exigencias te hace sentir en falta y muchas veces se traduce en culpa. Culpa por no ser quien deberías ser.

«No soy el padre que tendría que ser».

«No soy el estudiante que tendría que ser».

«No soy tan bueno como debería ser».

«No soy organizado…, no soy, no soy, no soy».

Quizá esperes que te sugiera: «Sé libre de la culpa, no vivas atado. Acéptate y sigue así». Lamento desilusionarte. Te diré lo que creo y he observado sobre el enojo con uno mismo:

◆	Existe un sano enojo para con uno mismo. Es aquel que se produce luego de haberte entristecido en la confrontación con la realidad. No te gusta lo que has visto o aquello en lo que te has convertido. Dices: «basta». Pero en lugar de quedarte en la culpa, utilizas la energía que disparó ese enojo para movilizarte hacia el cambio. Es un autoenojo que genera una movilización positiva.

◆	Pero es paralizante cuando, al sentimiento de culpa, se le suma el sentimiento de vergüenza para con uno mismo. La culpa patológica te etiqueta y sentencia como caso perdido. Cuando se combina con rasgos de personalidad como el perfeccionismo (culpa por no cumplir con los propios ideales), o cuadros como la depresión (culpa por no tener fuerzas para hacer lo que uno debería hacer) o un trastorno obsesivo-compulsivo (culpa por pensamientos intrusivos impropios), el fenómeno se potencia.

Debemos encontrar el equilibrio entre tres conceptos fundamentales:

◆	Aceptarse indiscriminadamente sin una actitud de sana y equilibrada autocrítica es irresponsable.

◆	Hacerse cargo de la propia vida y por momentos autoenojarnos para tomar impulso hacia cambios positivos es sanador para nosotros y para nuestro entorno. El célebre líder británico Winston Churchill afirmó: «El éxito es la habilidad para pasar de un fracaso a otro sin perder el entusiasmo».

◆	Vivir en la dimensión permanente del autoenojo sería despreciar la gracia y el favor de Dios para con nuestras vidas. «Aprende del pasado. Que sea tu guía. Yo elijo hacer de mi pasado un tutor, no un torturador», resumió Wayne Cordeiro.

Una sabia fórmula es la oración de la serenidad: «Señor, concédeme serenidad para aceptar todo aquello que no puedo cambiar, fortaleza para cambiar lo que soy capaz de cambiar y sabiduría para apreciar la diferencia».


40
La voz crítica 
 (el yo número dos)
 

Es saludable enojarse con uno mismo si moviliza una energía positiva hacia el cambio. Pero presta atención al enfoque del consultor californiano Timothy Gallwey, uno de los pioneros de la Psicología deportiva y reconocido coach, en su libro El juego interior del tenis. Los conceptos del autor exceden la práctica del tenis, para enfocarse en cómo encaramos nuestros procesos de aprendizaje.

¿Cómo eres cuando aprendes o practicas algo?

¿Cómo reaccionas en general ante tu desempeño en las diferentes áreas de la vida?»

¿Te enjuicias, criticas o retas?

¿Sientes miedo ante la posibilidad del error?

¿Eres muy severo a la hora de autoevaluarte?

¿Te han convencido de que, a mayor dureza y tensión, mejor será tu rendimiento?

Si has respondido afirmativamente a estas preguntas, quizá te sirvan algunos conceptos de Gallwey. En esta reflexión, simplemente me limitaré a comentarte sus ideas sobre el yo número uno y el yo número dos:

Me di cuenta de que, mientras uno intenta aprender a jugar al tenis, mantiene una continua conversación consigo mismo. Una parte de ese monólogo interior está basada en el miedo y en la duda de sí mismo, y ayuda a crear un entorno poco propicio para el buen desempeño del jugador. A esa voz interior crítica y controladora la llamé yo número uno, y al yo que tenía que golpear la pelota, yo número dos. Rápidamente constaté que, cuanto menos monólogo crítico y controlador hubiera, mejores eran los golpes. Cuanto más confiaba en el potencial de mi yo número dos, mejor era mi juego y al mismo tiempo más silencioso se quedaba mi yo número uno.

Gallwey prefiere no recargar con indicaciones a sus alumnos de tenis, sino que se concentra de un modo creativo en la generación de imágenes positivas (como observar la ejecución de un buen golpe, visualizar el lugar de la cancha donde se pretende enviar la pelota, imaginar el posible recorrido, etcétera).

Agrega: «Lo que he intentado mostrar es que existe un proceso natural de aprendizaje que opera en todo el mundo (si se lo deja). Este proceso está a la espera de ser descubierto por todos los que ignoran su existencia… Para descubrir este proceso de aprendizaje natural hace falta abandonar el antiguo hábito de corregir los defectos; es decir, es necesario abandonar el juicio y ver qué pasa».

Gallwey trabaja siempre en la mejora del rendimiento, no invita a la mediocridad o al aprendizaje por sí solo. Pero lo que lo diferencia es la actitud con la que encarar el proceso de crecimiento. «No te fuerces a hacer ningún cambio. Solo deja que el yo número dos juguetee un poco mientras busca nuevas posibilidades», aconseja.

La severidad te entorpece. Un espíritu de crecimiento, sumado al conocimiento de las habilidades necesarias, con una expectativa de buen logro y una actitud relajada, probablemente saquen a la luz el potencial increíble que hay dentro de ti. ¡Que tu yo número uno se relaje un poco y deje de controlar al yo número dos!

La voz crítica y el enojo despiadado para contigo solo atraerán más errores y frustraciones. Concéntrate en lo que quieres y en lo que haces bien, en imaginar lo que deseas lograr. Supérate desde la naturalidad del error y con el despliegue de imágenes saludables.


41
Varicela 
 (el enojo por sentirnos la peor peste)
 

Recuerdo con nitidez una experiencia de mi infancia. Había tenido varicela y, luego del tiempo aconsejable, ya curado y con la aprobación médica, retorné al colegio. Todo en orden. Pasaban los días y todo transcurría con absoluta normalidad. Pero a las dos semanas un compañero faltó a clase: tenía varicela. Casualidad fue el veredicto que nadie verbalizó, pero que se respiraba en el ambiente.

Un par de días después, el panorama se complicó aún más: otra víctima de la varicela. Alguna que otra mirada hacia mi persona ya comenzaba a irradiar cierto tinte acusador. Siguió agravándose el asunto: llegaron el tercero, el cuarto, el quinto alumno envaricelado; la lista continuaba engrosándose. Ya nadie pensaba que se trataba de una casualidad.

Cada vez que llegaba la madre de un alumno enfermo, no sabía dónde esconderme. Al regresar la maestra al aula y dar la noticia de un nuevo contagiado, la prudencia de mis compañeritos en sus comentarios iba desapareciendo grotescamente.

Finalmente llegó el clímax. En todo grupo hay un vocero y un mediodía, saliendo del colegio, una compañera puso en palabras el sentir de muchos. Desde la vereda de enfrente le gritó a un amigo fiel con el que nos íbamos caminando: «Cuidado. No estés cerca de Bedrossian que te vas a contagiar». ¡Uf, momento difícil! ¿Por qué los niños tienen que ser tan sinceros?

Hasta que por fin, un día terminó todo. Medio curso ya había sufrido la varicela. Desaparecieron las novedades. Los compañeros fueron retornando a clase en su debido momento. Volví a ser uno más y dejé de ser el foco infeccioso.

Hoy lo recuerdo con gracia, pero a los diez años el episodio no me generaba las mismas sensaciones: había sido definido como el sujeto por evitar. Unas consecuencias similares al efecto varicela son palpables en aquellas personas que perciben en sí mismas un gran potencial para hacer daño. A lo largo de su existencia han lastimado a los otros, y repiten una y otra vez ese comportamiento sobre su entorno más inmediato.

Algunos no experimentan sentimientos de culpabilidad, pero hay otros (a los que dedico este capítulo) que sufren ante el daño que provocan. Experimentan impotencia y frustración porque no logran salir de un círculo vicioso. Y lo que es peor, se han convencido de que lo mejor es alejarse de la gente más querida paraevitar generarles algún mal. Se dicen a sí mismos: «Si estar cerca de ellos es para hacerlos sufrir, es preferible mantenerse a distancia». Se van aislando en pos de un sistema de creencias muy arraigado: «Si siempre lo arruino todo, ¿por qué habría de cambiar esta realidad? Soy una máquina de generar dolor. No me acercaré demasiado a la gente que más aprecio».

Es saludable reconocer nuestras faltas.

Es necesario hacernos cargo de lo que generamos en otros.

Es justo reparar el daño causado.

Pero no es cierto que estemos condenados a repetir siempre la misma historia. La gente puede cambiar. Muchos individuos ya han experimentado cambios significativos en sus vidas y en la mayoría de los casos tuvieron que:

◆	Atravesar algún proceso doloroso para sanar, en primer lugar, las heridas que ellos habían sufrido a manos de otras personas.

◆	Desarrollar la inteligencia emocional para descubrir sus sentimientos y aprender a regularlos.

◆	Modificar patrones mentales y de conducta.

◆	Dejar de lado la soberbia y pedir ayuda.

◆	No dar más lugar a las excusas o las justificaciones.

◆	Y dejar que el amor de Dios los abrace y los haga nuevas personas.

No has sido creado para andar desparramando pestes. No vivas autoenojado y resignado. Has venido a este mundo para algo bueno y aún estás a tiempo de descubrirlo, si te animas a transitar con seriedad y compromiso un camino nuevo. Se puede cambiar. Tú puedes cambiar… ¡y puedes llegar a hacer mucho bien!

42
¿Ombliguitis o 
 espíritu samaritano?
 

Uno de los mejores consejos para ser un sujeto que se enoje a menudo es ser egocéntrico, caprichoso, indiferente a las necesidades ajenas y vivir mirándose el ombligo.

Así como algunos de los mejores antídotos contra la amargura y el rencor son la empatía, la conciencia de la necesidad ajena, la compasión y la misericordia, que se terminan manifestando en actos solidarios.

Todo el tiempo estamos ante una disyuntiva: elegir el camino del capricho y el egoísmo, o atender a la necesidad del otro.

Las personas con las que interactuamos, lo que consumimos de los medios masivos de comunicación y también lo que leemos generan influencias. Por eso es importante ser conscientes de esas influencias y tomar buenas decisiones.

Los mejores ejemplos para explicarlo son dos propuestas literarias claramente antagónicas. Por un lado, el patético mensaje del novelista neoyorquino Stanley Bing en ¿Qué haría Maquiavelo?:

El verdadero maquiavélico, como los niños, cree que no hay nada más grande o más importante que él mismo. Para tener éxito usted debe compartir ese punto de vista, para volver al egocentrismo liberador del niño egoísta y amoral que quiere lo que quiere y no permite que nada se interponga en su camino. Todo lo que el niño hace está bien porque, para un niño, su satisfacción es el único valor en el universo. Usted también puede eliminar su conciencia encontrando al niño que vive dentro de usted y sacándolo a la luz del día. A medida que usted se vuelve más y más joven, descubrirá que la parte de usted que lo castiga por su mala conducta va desapareciendo. ¡Caramba! ¡Qué bien se siente eso! ¡Y lo libre que se sentirá de hacer… realmente cualquier cosa!

Finalizada esta vomitiva propuesta, contrastemos con las palabras de Daniel Goleman en Focus:

En la parábola bíblica del buen samaritano, un hombre se detuvo para ayudar a un extraño a quien habían golpeado y robado. El hombre yacía al costado del camino. Otras dos personas lo habían visto pero, temiendo algún peligro, habían cruzado al otro lado del camino, dejándolo atrás. Martin Luther King Jr. observó que los hombres que no ofrecieron su ayuda se hicieron esta pregunta: «¿Qué me sucederá si me detengo a ayudar a este hombre?». Pero el buen samaritano hizo la pregunta inversa: «Si no me detengo a ayudarlo, ¿qué le sucederá a él?». La compasión requiere empatía que, a su vez, necesita de la atención dirigida a los demás. Si estamos absortos en nosotros mismos, sencillamente ignoramos a los demás. Podemos pasar a su lado con total indiferencia ante lo que les sucede. Pero una vez que los vemos, podemos percibir sus sensaciones y sus necesidades, y actuar en consecuencia.

Siguiendo con Goleman, ahora en su libro Inteligencia social, describe la empatía de esta forma: «En la psicología de hoy, la palabra empatía es utilizada con tres sentidos diferentes: conocer los sentimientos de otra persona, sentir lo que esta persona siente y responder compasivamente a la aflicción del otro. Estas tres variantes de empatía parecen describir una secuencia 1-2-3: te veo, siento contigo y entonces actúo para ayudarte».

Cuidado con las influencias que te invitan a seguir siendo un niño caprichoso y enojado. No he conocido a una sola persona egoísta que viva satisfecha. Alguien necesita de tu tiempo y talento; si no te detienes a ayudarlo, ¿qué habrá de sucederle? No eres Superman ni un Mesías, pero si prestas atención a una persona necesitada, le harás llegar nada más y nada menos que una manifestación del amor de Dios. En una situación de dolor, tu ayuda puede marcar una gran diferencia.


43
Pasar por alto
 

Asistimos a un concierto donde Silvano Cáseres, el pastor de Vida para todos, la congregación donde asistimos en Tandil, entre canción y canción, fue transmitiendo un mensaje relacionado con la Semana Santa. En un momento compartió el significado de la palabra Pascua. Se sintetiza en una frase. ¿Te cuento cuál es? «Pasar por alto».

Proviene de la palabra hebrea Pesaj. El concepto pasar por alto para el pueblo judío no representó un hecho menor. Cuando vivían como esclavos, hubo una noche donde se produjo la muerte de los primogénitos egipcios. Pero Dios preservó a cada familia judía para no ser alcanzada por la citada plaga. Este suceso además iba a ser determinante para que finalmente el faraón dejara al pueblo hebreo salir de ese país y de la esclavitud.

Para los cristianos, el mensaje de la Pascua está asociado con la muerte y resurrección de Jesús. Su sacrificio, para quien decida aceptarlo, también se vincula con el hecho de pasar por alto nuestras faltas. Dios, a pesar de su perfección, puede pasar por alto nuestras miserias si nos arrepentimos y reconocemos que necesitamos su gracia y su perdón.

Ante lo planteado, es donde me parece que también podemos preguntarnos: ¿pasamos por alto las ofensas recibidas? No parece razonable que, habiendo sido absueltos de nuestras deudas, tengamos la soberbia de no perdonar a nuestros deudores.

Regina Brett, reconocida autora norteamericana que tuvo que transitar por variados procesos de perdón, escribió: «Con mucha frecuencia, seguimos contando la historia de la herida. Obtenemos atención y compasión por ser una víctima o por estar en lo correcto. Buscamos compensaciones baratas que nos mantienen atorados. Si hemos invertido en que alguien sea nuestro villano, debemos amar ser la víctima. Debemos liberar a ambos personajes de la historia».

En lo que expresa, se observa que no hay villano sin víctima y víctima sin villano. Sucede que nos cuesta soltar al villano porque en definitiva nos cuesta mucho soltar nuestro lugar de víctima.

Un proverbio bíblico lo expresa con gran sabiduría: «Las personas sensatas no pierden los estribos; se ganan el respeto pasando por alto las ofensas» (Proverbios 19:11).

Robin Casarjian, terapeuta norteamericana que brinda talleres y conferencias sobre el perdón, sufrió el trauma de ser violada, pero enseña:

El perdón contiene la promesa de libertad y alivio… Independientemente de cuál sea nuestra historia única y especial, el perdón contiene la promesa de que encontraremos la paz que todos deseamos. Nos promete la liberación del poder que ejercen sobre nosotros las actitudes y los actos de otras personas. Nos vuelve a despertar de nuestra bondad y el hecho de que somos dignos de amor. (…) El perdón es el medio para reparar lo que está roto. Toma nuestro corazón roto y lo repara. Toma nuestro corazón atrapado y lo libera. Toma nuestro corazón manchado por la vergüenza y la culpa y lo devuelve a su estado inmaculado. El perdón restablece en nuestro corazón la inocencia que conocimos en otro tiempo, una inocencia que nos permitía la libertad de amar.

Nuestros enojos diarios son la consecuencia de no haber resuelto nuestros grandes enojos. Te deseo las mejores Pascuas pero, a la vez, que ese tiempo te encuentre aprendiendo el arte divino de pasar por alto lo que necesite ser pasado por alto. No te olvides de cuánta gracia ha sido derramada sobre tu vida.


44
Enojarse para ganar
 

Los reconocidos autores y conferencistas cristianos Neil Anderson y Rich Miller afirman:

A lo mejor te gusta la ira. Con ella consigues lo que quieres. Aprendiste a controlar a la gente con tus explosiones de ira cuando eras niño, y la técnica te ha dado resultado. Te has vuelto un experto. En lugar de dar patadas contra el suelo, levantas la voz (¡y mucho!), miras de frente y amenazas. La gente te tiene miedo y te gusta ese momento de poder y de control. O a lo mejor pienses que la ira es un medio para protegerte de que no te vuelvan a maltratar.

La ira, el capricho, el grito, un acto loco, son herramientas que algunos individuos utilizan para acumular poder y lograr lo que consiguen. Parece buen negocio ¿no te parece? Te haces el loco y obtienes lo que deseas de los demás. Pero espera un momento, no te entusiasmes con este modo de afrontar la vida. Aguarda un momento porque te quiero contar la otra parte del asunto; aquello que he visto durante tantos años de orientar a personas y a grupos familiares. Este modo de vivir también arroja como consecuencia estos resultados:

◆	Terminan perdiendo a su pareja o la relación con sus hijos, ya que los pacientes y tolerantes del pasado un día se marchan hartos de tanto despotismo y egoísmo.

◆	Lo que se termina obteniendo por la fuerza no es lo que más aporta a una vida óptima. Si estas personas hubieran respetado los límites, muchos problemas se podrían haber evitado.

◆	Recurrir tan seguido a la furia predispone al desarrollo de enfermedades cardiovasculares y digestivas, entre otras.

◆	Más y más caprichos alejan a la persona del ejercicio de sus dones con los que podría ser de ayuda para otros.

Una historia popular reflexiona sobre lo que ganamos o perdemos con nuestros gritos y prepotencia:

Un día un sabio preguntó a sus discípulos lo siguiente:

—¿Por qué la gente se grita cuando están enojados?

Los hombres pensaron unos momentos:

—Porque perdemos la calma —dijo uno—; por eso gritamos.

—Pero ¿por qué gritar cuando la otra persona está a tu lado? —preguntó una vez más—. ¿No es posible hablarle en voz baja? ¿Por qué gritas a una persona cuando estás enojado?

Los hombres dieron algunas otras respuestas, aunque ninguna de ellas satisfacía al maestro. Finalmente, él explicó:

—Cuando dos personas están enojadas, sus corazones se alejan mucho. Para cubrir esa distancia deben gritar, para poder escucharse. Mientras más enojados estén, más fuerte tendrán que gritar para escucharse uno a otro a través de esa gran distancia.

Luego preguntó:

—¿Qué sucede cuando dos personas se enamoran? Ellos no se gritan, sino que se hablan suavemente, ¿por qué? Sus corazones están muy cerca. La distancia entre ellos es muy pequeña.

Continuó:

—Cuando se enamoran más aún, ¿qué sucede? No hablan, solo susurran y se vuelven aún más cerca en su amor. Finalmente no necesitan siquiera susurrar, solo se miran y eso es todo. Así es cuán cerca están dos personas cuando se aman.

Luego el sabio concluyó:

—Cuando discutan, no dejen que sus corazones se alejen, no digan palabras que los distancien más; llegará un día en que la distancia será tanta que no encontrarán más el camino de regreso.

Vive de tal modo que sea grato estar cerca de ti. Fuiste creado para hacer el bien, no para vivir como un niño déspota y caprichoso. Reacciona a tiempo antes que la distancia sea grande y el camino de regreso casi imposible. No especules con que Dios después solucione todo con un milagro. El verdadero y mayor poder es el del amor.


45
Bendice el que bien dice
 

Una breve historia del reconocido conferencista y escritor norteamericano John Mason trata sobre un hombre que se unió a un monasterio en el cual a los monjes se les permitía hablar tan solo dos palabras cada siete años. Al transcurrir los primeros siete años, el novato se reunió con el abad, quien le pidió que expresara sus dos primeras palabras. La respuesta fue: «Comida mala».

Pasados otros siete años, tuvo la posibilidad de expresar otra vez dos palabras. Sentenció: «Cama dura».

Siete años después, veintiún años luego de haber entrado al monasterio, el hombre se reunió con el abad por tercera y última vez. Le preguntó: «¿Y cuáles son tus palabras esta vez?».

«Me voy», respondió.

«No me sorprende —le dijo el clérigo disgustado—. ¡Todo lo que has hecho desde que llegaste ha sido quejarte!».

Queja, queja y queja.

Hay personas que todavía no han comprendido cuántos regalos de Dios están arrojando a la basura con sus repetidas quejas. La lista de obsequios es larga:

◆	El regalo de la vida.

◆	El regalo de la vida social.

◆	El regalo de la palabra.

◆	El regalo de la mente.

◆	El regalo del habla.

◆	El regalo de la escucha.

Comunicarnos es un privilegio. El encuentro con otros es una oportunidad. No debemos despreciar semejante obsequio debido a su cotidianeidad. Bastardeamos las conversaciones con nuestras malditas quejas. Porque la queja es una maldición para la vida y para los que tienen que soportarnos, una maldición de negatividad que afecta la generación de cosas positivas.

Como expresó el escritor estadounidense Mark Twain: «La diferencia entre la palabra correcta y la palabra casi correcta es la diferencia entre un relámpago y la luz que emite una luciérnaga».

Cuando te encuentres con alguien, no menosprecies ese momento; ambos no se merecen tanta queja miserable. Como la queja es una maldición, también nos conduce al reino de la miseria. Utiliza tu boca para bendecir, expresar algo bueno, agradecer, transmitir una palabra de aliento y plantear buenas ideas y potenciales soluciones. Como dice el proverbio bíblico: «La lengua puede traer vida o muerte» (Proverbios 18:21). Sé un dador de vida.
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No te contagies… ni contagies
 

¿Con quién me asocio?

¿Con quién comparto mi tiempo?

¿Qué voces escucho?

¿Cuáles son las personas que más influyen en mí?

¿Cuán determinantes son esas personas en mi estado de ánimo y en mi enojo?

Y además, ¿a quiénes arrastro con mis enojos? O por el contrario, ¿a quiénes influencio positivamente con mi espíritu pacificador?

Otra vez los sabios proverbios bíblicos nos ayudarán a tratar el tema. «No te hagas amigo de la gente irritable, ni te juntes con los que pierden los estribos con facilidad, porque aprenderás a ser como ellos y pondrás en peligro tu alma» (Proverbios 22:24-25). Aprendemos formas de interpretar los acontecimientos y reaccionar ante ellos de acuerdo a las personas con las que andamos por la vida.

He aprendido que, cuando tengo una pelea con alguien y no puedo manejar el conflicto, tengo que pedir consejo a una persona que sea pacificadora. Siempre que lo hago, asimilo algo de sabiduría y encaro de modo prudente el asunto. Por el contrario, pasar tiempo con gente violenta no solo me deja con feas sensaciones, sino que me brinda otro tipo de escuela en cuanto al tratamiento de las diferencias personales. Algunas enseñanzas típicas de la gente agresiva: «El que pega primero, pega dos veces», «Si no pegas dos gritos, nadie te respeta», «Hazlo sufrir un poco al otro y ya verás cómo termina cediendo».

No solo aprendemos del otro, sino que incorporamos algo de su estilo: «Camina con sabios y te harás sabio; júntate con necios y te meterás en dificultades» (Proverbios 13:20). ¡Muy buena la primera parte de este proverbio! Andar cerca de la gente sabia nos vuelve más sabios. Casi sin darnos cuenta, comenzamos a tomar elementos que nos influencian para bien. Un conocido me comentó en relación con una amiga de su esposa: «Tengo que agradecerle mucho. No sabes cómo cambió mi pareja desde que pasa tiempo con ella. Ahora encara los conflictos de un modo mucho más razonable». Elijamos bien nuestras amistades y compañías más cercanas porque han de influir poderosamente en lo que somos y en lo que hemos de ser.

Rodearse de gente violenta te expone a problemas que nunca hubieras tenido: «Cuidado con las amistades. Los que pierden los estribos con facilidad tendrán que sufrir las consecuencias. Si los proteges de ellas una vez, tendrás que volver a hacerlo» (Proverbios 19:19). Algunos piensan que le hacen un bien a un familiar o amigo violento cada vez que se meten a resolverle los problemas. Un muchacho me aseguró que, de una vez por todas, se había apartado de un amigo. Cada vez que salían juntos, este iniciaba un pleito con algún desconocido a partir de enojarse por tonterías o por generar una provocación. Comenzaban los golpes, él salía a defender a su amigo y siempre volvía a su casa con alguna lesión. Quien me relataba los episodios no era uno de esos sujetos que encuentran en los conflictos del prójimo una buena excusa para golpear a alguien. Simplemente intervenía porque le daba pena que a su amigo lo terminaran castigando entre tres o cuatro personas. A veces proteger al violento, por un lado, te desprotege; y por otro lado, él nunca aprende y tú sufres las consecuencias. Córrete antes que sea demasiado tarde.

Asimismo, existen personas resentidas y traicioneras que buscan reclutar todo el tiempo socios adherentes a su club de resentidos: «La gente traicionera tiene hambre de violencia» (Proverbios 13:2b). Sí, hay personas con hambre de violencia. No es que la violencia llega como un accidente a su vida, sino que es un estilo de afrontamiento habitual. Todo lo procesan desde esa perspectiva y lo transfieren a su entorno. Un paciente me comentaba que estuvo peleado durante años con un familiar por el modo en que su madre le había hablado siempre sobre esa persona. Pero había algo que no le terminaba de encajar con el relato materno; gozaba de una excelente reputación y todos hablaban bien de él. Se permitió entonces empezar a conocerlo y comprobó que no era como su madre le había dicho. Dejó de ser arrastrado por el espíritu violento de su madre para comenzar a construir una relación con su familiar. De esa manera no se dejó conducir por el hambre de violencia ajena.

De una forma similar, nosotros también podemos arrastrar a otros con nuestro enojo. Por eso cuidemos nuestra lengua, ya que las palabras matan o dan vida. Dejamos huellas todo el tiempo y nuestras palabras son uno de los modos en que marcamos a fuego a otras personas. En la familia, el trabajo, el tránsito, donde fuera, seamos conscientes de cuánto podemos influir sobre los demás. Nuestra salud emocional y espiritual es una gran responsabilidad. Si en nuestro entorno no resolvemos los problemas, seremos una fuente de destrucción y podremos llegar a generar un ambiente enrarecido. Por lo tanto, seamos responsables en cuanto a lo que nosotros transferimos espiritualmente a los demás.

Elige bien quiénes han de influenciarte. Y además intenta tener la cabeza y el corazón lo más sanos posible para ser una influencia positiva que genere vida, paz, crecimiento y salud.


47
Enojo con el bienestar
 

El complicado está enojado, muy enojado. Los asuntos de su vida se han complotado para que todo transcurra bastante bien. Es un individuo con predisposición a recolectar anécdotas personales en las que él representa la máxima expresión de la desgracia, está en problemas. ¿Qué podría hacer ante la oleada de sucesos desgraciadamente exitosos? Decidió escribir cartas simbólicas para liberar sus emociones contenidas.

Carta a su madre:

Mamá, ¿por qué me haces esto? En los últimos dieciocho años me has tratado bien. ¿Me lo haces a propósito? ¿Quieres que mi analista y yo nos enojemos contigo? Con él ya hemos tratado durante cinco años el episodio donde me expresaste: «Hijo, basta de caprichos, me estás cansando». Hemos llegado a conclusiones muy interesantes. Pero estos recientes dieciocho años de buenos tratos me han complicado la existencia. ¿Quién soy? ¿Quién eres? Seguramente me lo haces a propósito. Eres tan malvada que quieres privarme de temas para tratar en análisis.

Carta a su novia:

Me estás haciendo la vida imposible. Anteriormente, si iba a salir con mis amigos, te oponías. Ya no lo haces, no eres la misma. Si no tenía ganas de hablar contigo, me lo reprochabas. Ahora dices que me aceptas así, tal cual soy, y que entiendes que los hombres no siempre tenemos ganas de conversar. Me pones en un aprieto. ¿Qué excusas podré construir ahora para no avanzar en nuestra relación? Tengo mis serias sospechas de que esto solo lo haces para desestabilizarme. Necesité siempre de tu pegoteo o dependencia para sentirme asfixiado. Ahora me doy cuenta de que no sé vivir libre y sin quejarme de tus demandas.

Carta a su jefe:

¿Qué le pasa, buen hombre? Ahora al señorito se le da por brindarme palabras de aliento. Ni más ni menos. ¿Será que el coach de la empresa le llenó la cabeza con esta basura de tratar bien a los empleados? Ahora viene y me felicita, me alienta, me da libertad para que despliegue mi potencial. ¡Ah, bueno! Me resultó insoportable cuando usted me habló de desplegar mi potencial. ¿Y si no quiero desplegar mi potencial? Antes, cuando me iba del trabajo, volvía enfurecido por sus malas caras y podía escribir en Facebook un montón de frases sobre lo insufrible que representaba trabajar a su lado. Mis amigos se compadecían de mí. Me expresaban palabras de aliento, me apoyaban. ¿Y ahora? ¿Ahora qué hago? Además era tema de mi terapia (por supuesto, cuando no hablábamos del episodio en el que mi mamá un día me expresó: «Hijo, basta de caprichos, me estás cansando»). No sé si algún día le conté de ese episodio con mi madre; supongo que debo haberlo hecho porque usted me hace acordar a mi madre… y a veces a mi padre.

Carta a Dios:

Sí, llegó la hora. Contigo es mi mayor enojo. ¿Desde cuándo se te ocurrió que debías contestar positivamente a algunos de mis pedidos? Mi madre desde hace dieciocho años me trata bien. (¿Te acuerdas del episodio donde ella me expresó: «Hijo, basta de caprichos, me estás cansando»?). Mi novia cada vez es más dulce y cariñosa. Me diste un trabajo tal cual te lo pedí. Y encima mi jefe se convirtió en un caballero. ¿Cómo hago ahora para justificar la creencia que sostuve toda la vida: «Dios se olvidó de mí»? ¿Estás jugando conmigo? Esta vida con tantas bendiciones me está aburriendo. Sabes que para mí el hecho de que me vaya bien es un gran problema. Necesito ser el peor, tu hijo menos querido, el más desgraciado. No quiero que me quites esa identidad. Tengo pereza como para empezar a construir una nueva idea sobre ti, sobre la gente, sobre la vida y sobre mí. Me has metido en problemas.

¿Tú estás enojado? Antes de transformarte en un ser complicado tienes algunos caminos posibles:

◆	Si te esmeras, encontrarás, aun en el éxito, algunas quejas para seguir viviendo en el mundo de la autocompasión.

◆	Otra opción es dejar a tu novia o renunciar a tu empleo, por ejemplo. Serán formas de alejarte de todo aquello que te hace bien, ya que no sabes convivir con las bendiciones.

O, por el contrario:

◆	Elegir un camino nuevo: el de aprender a vivir saboreando todo lo bueno que te dan Dios, la vida y los otros. Tanto en el día bueno como en el día malo, existen muchas razones como para no sentirte el ser más desgraciado. Pero tendrás que desaprender todo el Manual del Infeliz que tan bien te has aprendido.

Tú eliges.


48
Activo y descansado
 

El cansancio es un gran potenciador del enojo. Dentro de los diferentes tipos existe uno que es de los peores a la hora de alimentar nuestras peores reacciones: el cansancio que viene de la mano del intento de control y de nuestra dificultad para relajarnos y confiar en Dios.

Suele suceder que la gente termina extenuada al final del día, la semana, el año, no solo por la energía que consumió en el cumplimiento de sus responsabilidades. El mayor aporte hacia el agotamiento proviene de la actitud con la que se encara cada uno de esos compromisos (y la vida en general). Muchos no han aprendido a descansar. Sí, también se aprende a descansar.

¿Has observado a algún bebé que necesite un manual sobre el buen descanso? Cuando están alimentados, limpios y sin enfermedades o dolores, simplemente descansan. Nosotros vamos complicando el asunto a medida que crecemos porque aprendimos a no descansar. Corremos, malgastamos la energía, nos sobreexigimos. Al querer modificar lo inmodificable, nos frustramos y culpamos. Entonces desarrollamos el arte de la preocupación y el perfeccionismo.

En realidad, la mayor aspiración sería desaprender una forma de vida para retornar a un estilo de afrontamiento donde sea más natural el descanso. Tan solo se trata de confiar… y por sobre todas las cosas, confiar en Dios.

Dice Les Parrott III: «El control es inmensamente seductor. El control estimula nuestra psiquis con una sensación de paz y calma. Nos proporciona un delicioso gusto de poder sobre todo lo que parece escapar a nuestro control, incluyendo el tiempo y la gente».

¿Te preparaste para un examen o entrevista? Tranquilo,confía en el conocimiento que has adquirido y en todo lo bueno que tienes para exponer. Confía en Dios. ¿Te querrán? ¿Te aceptarán? ¿Te perdonarán? Confía. No puedes controlarlo todo. Acepta que no puedes caerles bien a todos (a veces ni siquiera a tus padres o seres queridos). Confía en el diseño de Dios. Deja fluir lo que eres y allí saldrá la mejor versión. Cuando aprendes a aceptarte, vuelves al ritmo natural de una persona que descansa.

No sigas cargando tu agenda queriendo hacerlo todo porque en ningún lugar está escrito que Dios te ama más cuanto más haces. Él te dice: «Si te relajaras e hicieras menos, estarías más atento a mi voz, a disfrutar de mi presencia y a hacer solo lo que tienes que hacer; tranquilo, yo te creé y sé que eres humano, limitadamente humano».

No pienses que eres el gran sabio, el único juez y el mejor ciudadano del universo. Descansa. Vive y deja vivir. Todos tienen un tiempo para aprender y eso incluye a todos. Recuerda que no es tu responsabilidad ser el garante del orden mundial. Confía. Dios tiene el control.

Desaprender es el mejor camino para aprender (aquello que ya es natural, aquello que ya sabías). Confía. No se trata de hacer mucho o poco. Aún puedes hacer mucho y no cansarte tanto, si actúas con confianza y fluyendo en lo que eres. Te deseo un tiempo intenso, activo, apasionante, desafiado, comprometido con mejorar tu vida y tu mundo… y al mismo tiempo, te deseo un tiempo de descanso.

49
Charlatanería y enojo
 

Los charlatanes han existido desde siempre y seguirán existiendo en este bendito planeta. Hablan mucho y se manifiestan sobre todos los temas. En los peores casos, con algo de entrenamiento, sumado a perversas motivaciones, pueden llegar a convertirse en hábiles engañadores. ¡Cuánto se enojan los charlatanes cuando no reciben el lugar que pretenden! ¡Cuánto enojo generan con su espíritu de omnisciencia!

Entre los variados ejemplos, hay dos prototipos bien definidos:

◆	El gurú: utiliza un nombre original para crear un nuevo movimiento, que en realidad de nuevo no tiene nada, sino que habla de viejas cuestiones. Al presentarlas disfrazadas y acompañadas por supuestas investigaciones anónimas, se muestra muy convincente. Habla con convicción y acompaña sus ideas con investigaciones, que están muy lejos de ser confiables. Cuando llega a cierto grado de popularidad, ya se anima a hablar de todo y a aconsejar a todos.

◆	El charlatán del café: deslumbra con su saber y presume de tener el dato más reciente sobre todos los temas. Pero si alguien en la mesa lo refuta con información incontrastable, el charlatán ni habrá de pestañar; acomodará un poco el discurso, pero seguirá sosteniendo su afirmación inicial.

Para que este tentador rol no nos cautive, debemos tratar de evitar ser el centro de atención y aprender a escuchar. Para reflexionar y autoevaluarnos:

¿No será demasiado ambicioso pretender que siempre debemos ser el centro de atención?

¿Te seducen, te provocan admiración las personas que hablan con mucha seguridad?

¿Hemos aprendido a escuchar?

¿Qué tal si algún glorioso día nos animamos a decir «La verdad es que no sé nada sobre este tema»?

¿Seremos tontos o inteligentes si admitimos que alguien nos supera ampliamente en conocimientos sobre determinada materia?

¿Estaremos dispuestos a desaprender algo de lo que creemos saber para incorporar sabiduría?

Tres sugerencias en relación con el tema de la charlatanería, encaradas desde diferentes perspectivas del asunto:

◆	 No te dejes deslumbrar fácilmente. Recuerda que los charlatanes aún existen.

◆	Busca formas honestas para recibir la atención del otro. Y también permite que los demás ocupen el centro de la escena. Las relaciones sanas incluyen protagonismos rotativos.

◆	Cierra el pico de una vez por todas. El día que lo hagas, dejarás de perderte una gran cantidad de aprendizajes que siempre estuvieron a tu disposición.

«Todavía estoy aprendiendo», dijo a sus 80 años el renombrado pintor español Francisco de Goya. ¡80 años! Según cuentan, debajo de un dibujo suyo realizado a esa edad, firmó y agregó esa inspiradora frase: «Todavía estoy aprendiendo».

Qué distinta a la actitud del que «se las sabe todas» o «no necesito que nadie me enseñe o explique algo». En nuestra inseguridad nos volvemos reaccionarios a la influencia del otro. Opacar al otro con nuestro conocimiento en todos los temas de la vida pareciera preservar nuestra imagen de inteligentes.

Los proverbios bíblicos también contienen variadas invitaciones al aprendizaje, a dejarnos sorprender por el conocimiento de otros:

«Las personas inteligentes están siempre dispuestas a aprender; tienen el oído abierto al conocimiento» (18:15).

«El entusiasmo sin conocimiento no vale nada» (19:2).

«Consigue todo el consejo y la instrucción que puedas, para que seas sabio por el resto de tu vida» (19:20).

«A los necios no les interesa tener entendimiento; solo quieren expresar sus propias opiniones» (18:2).

Presta atención al segundo proverbio: «El entusiasmo sin conocimiento no vale nada». Solo con el entusiasmo, las ganas o la actitud no es suficiente. Porque quizá terminamos consumiendo nuestra energía de un modo poco sabio. El conocimiento nos ayuda a invertir tiempo, energía y esfuerzo donde vale la pena.

Con el paso del tiempo he aprendido que Dios responde a algunos de nuestros interrogantes por medio de personas que pone alrededor. Hay soluciones que vienen de la mano de otros. Es una herida al narcisismo: ¿cómo?, ¿no soy el único iluminado del planeta, quien lleva en sí todo el saber de la humanidad? Cuando hay disposición a aprender, las respuestas llegan. La actitud de aprendiz nos aleja de los enojos y de la competencia feroz por ser los dueños de la verdad. Como expresó Mark Twain: «Lo que realmente me mete en problemas no es lo que no sé, sino aquello que estoy seguro de saber y sin embargo no es así».

Cuando bajamos nuestras defensas, hasta la persona menos pensada puede señalarnos el camino. Claro que no debemos volvernos esclavos de las opiniones ajenas y es saludable fomentar nuestra autonomía. Pero esa búsqueda no nos debe llevar a la autosuficiencia, a la arrogancia de suponer que todo el conocimiento empieza y termina en nosotros mismos.

El conocimiento nos ayuda a invertir tiempo, energía y esfuerzo donde vale la pena. ¡Ábrete al aprendizaje! ¡Hay tanta ignorancia en cada uno de nosotros! ¡Somos aún tan poco sabios! El mejor tratamiento para mantenerte joven es aprendizaje, aprendizaje y aprendizaje.


50
El enojo ante lo incompleto
 

Escena: concurres a realizar un trámite y supones que el asunto se resolverá en el día. En tu mente circula esta idea: «Hoy termino con esto y listo». Pero la vida te sorprende una vez más. No es tan sencillo el asunto. Falta agregar un papel para completar el trámite. Te sientes desilusionado, frustrado y enojado. Consultaste por Internet qué documentación era necesaria y ese documento faltante no aparecía en el listado. La empleada, sin pestañear, te comenta: «No debe estar actualizada la página. Lo siento. No puedo hacer nada. Ni siquiera puedo recibirle lo que ya trajo. El sistema no me lo va a tomar».

Por un momento recuerdas a Michael Douglas en la película Un día de furia o a Ricardo Darín (Bombita) en Relatos salvajes. Te confrontas con un dilema: parece tentador, casi fascinante, seguir el camino de desahogo explosivo de esos personajes. Pero luego te calmas y reprimes tu sed de venganza.

¿De qué serviría que le explicaras a la amable señorita que has cancelado otras actividades, que viajaste más de una hora o que lograste sacar el turno por Internet luego de una larga espera en una noche en la que apenas pudiste dormir?

Solo tienes que conseguir ese bendito papel que te falta. Te enoja el destrato, pero te enoja más que el tema haya quedado incompleto. Tu expectativa era: «Hoy termino con este trámite», pero no fue así. Es lo que defino como enojo ante lo incompleto. Es un desafío no morder ese anzuelo y terminar experimentando furia ante alguna de estas situaciones:

◆	Enojo porque no hemos terminado de cumplir con todo lo que nos habíamos propuesto para el día (incompletud de las tareas).

◆	Enojo porque la casa no quedó totalmente ordenada (incompletud del orden hogareño).

◆	Enojo porque aún no contestaron un correo electrónico enviado (incompletud de la información requerida).

◆	Enojo por no cumplir con todo lo que se esperaba de uno: contestar todos los mensajes, devolver todas las llamadas, entre otras cuestiones (incompletud del deber social).

◆	Enojo porque los demás no nos han dado todo lo que esperábamos de ellos (incompletud de las expectativas y necesidades propias).

La lista puede ser interminable.

«Hemos aprendido a descansar cuando el trabajo está terminado. Pero el hecho es que el trabajo nunca está acabado», una tremenda frase de Wayne Cordeiro, quien aprendió esa dura lección luego de sufrir un cuadro de agotamiento nervioso con manifestaciones de ansiedad y depresión. Es cierto, el trabajo nunca se termina. Supongamos que tienes una lista con siete tareas por resolver. Eres disciplinado, comienzas con la más prioritaria y la resuelves. Cumples también con el segundo desafío. Te quedarían solo cinco asuntos pendientes. Mmm… Decepción, gran decepción. Como la vida es dinámica, mientras encarabas el primer compromiso estaba aterrizando en tu vida el octavo problema. La responsabilidad número nueve venía pisándole los talones y allí a lo lejos se asomaba la número diez.

Romper con la fantasía del trabajo completado, el deber completado para con los demás, la satisfacción de tus necesidades completadas, es otra de las patas fundamentales para una vida sin frustración y enojo.

No es tan grave que algo haya quedado para el día siguiente. Es más, siempre queda algo pendiente para la jornada próxima. A veces, incluso pudiendo terminar con todo, hasta puedes dejar algunas cositas para el otro día como antídoto para superar tu obsesión por lo completo. Un modo de combatir tu ansiedad por tenerlo todo listo.

Por momentos también nos sentimos enojados y abrumados por nuestra falta de confianza en Dios. Llevamos las cargas en nuestra mochila, creyendo que solo nosotros podremos hacer bien todo. En lugar de encomendarnos a Él, lo dejamos fuera de la agenda. No solo se trata de cuánto nos exigimos hacer en el día, sino de con qué espíritu encaramos cada tema.

Creo en Jesús. No solo en un Jesús histórico, sino en un Jesús vivo y participativo en los temas de mi vida, quien en su paso por la tierra afirmó: «Vengan a mí todos los que están cansados y llevan cargas pesadas, y yo les daré descanso. Pónganse mi yugo. Déjenme enseñarles, porque yo soy humilde y tierno de corazón, y encontrarán descanso para el alma. Pues mi yugo es fácil de llevar y la carga que les doy es liviana» (Mateo 11:28-30, la Biblia). Esa promesa funciona hasta hoy. Su presencia reconforta, en medio de la incompletud y el mundo de las cosas pendientes.

Asume que hoy no podrás con todo. No te enojes. ¿Quién te dijo que hoy resolverías todos los problemas? Celebra lo que pudiste hacer y lleva tu cansancio a Jesús, entrega no solo tus problemas, sino tu vida misma a Él. Allí experimentarás la verdadera completud, la que vale la pena.


51
Enojo y cansancio
 

Como ya mencionamos, el cansancio es otro gran promotor del enojo. Wayne Cordeiro, en su libro Andar con el tanque vacío, recuerda: «Necesitaba reconocer los aspectos de mi personalidad que me habían llevado hasta el lugar en el que me encontraba: la incapacidad para decir que no, una excesiva autoexigencia y luego el sentimiento de culpa por alcanzar lo que yo sentía que se esperaba de mí».

Entonces admite que tuvo que desaprender tres paradigmas sobre el descanso para salir de su crisis personal:

◆	El descanso no es pecado.

◆	No es un síntoma de vagancia.

◆	No significa que una persona sea menos valiosa.

Habiendo sido formado por un padre militar muy estricto, Cordeiro había aprendido justamente lo contrario (el descanso era pecado, síntoma de vagancia y síntoma de ser una persona menos productiva). Como su padre se malhumoraba en gran manera cada vez que lo observaba descansando, fue incorporando esa perspectiva.

¿De qué modo el cansancio o, por el contrario, una mente serena y descansada influyen en nuestro vivir?

◆	En primer lugar, debemos evitar el afrontamiento de las discusiones y los conflictos en el momento de mayor cansancio. Todos sabemos por experiencia propia que, a mayor cansancio, menos tolerancia, más fastidio, menos creatividad y mayor predisposición a la ira. No es lo mismo discutir un tema con otra persona un miércoles a la medianoche que hacerlo en un momento relajado del fin de semana. Cuando estás descansado, tienes más chances de evitar conflictos innecesarios. Entonces sé sabio y elige el mejor momento para las conversaciones más complejas.

◆	En segundo lugar, un momento de reflexión y descanso nos invita a ser más sabios. Cordeiro, en su proceso de sanación, reconoció que necesitaba un tiempo de soledad para autoexaminarse. Y es interesante la diferencia que plantea entre soledad y aislamiento. Afirma que la soledad es una separación de todo que elegimos para perfeccionar nuestra alma, mientras que el aislamiento es lo que se desea cuando justamente se descuidó lo primero (el perfeccionamiento del alma). La soledad es una disciplina saludable, mientras que el aislamiento es un síntoma de agotamiento emocional. «La experiencia por sí sola no nos hará más sabios. Cuando repetimos un error, la experiencia únicamente nos recuerda que hemos cometido un error garrafal antes. Pero la experiencia sumada a la reflexión nos dará comprensión y esto nos ayudará a crecer y a cambiar».

◆	En tercer lugar, tenemos que aprender a no escuchar tan seriamente esas voces que se detonan en nuestro interior cuando estamos muy cansados. El agotamiento nos conduce a la frustración, al pesimismo, a los temores y, por supuesto, al enojo. El escritor estadounidense, de origen alemán, Max Ehrmann expresó en su poema Desiderata: «Muchos temores nacen de la fatiga y la soledad». Es saludable a veces decirse a uno mismo: «Voy a esperar. No tomaré tan en serio lo que estoy afirmando. Solo estoy cansado y malhumorado. Me puse negativo por la falta de fuerzas. Cuando descanse un poco, recién ahí tomaré alguna decisión frente a este tema».

◆	Por último, acepta el descanso físico y el descanso espiritual que te ofrece Dios. Él estableció el día de reposo, no pretende que seamos una máquina que siempre esté generando. Como también afirma Cordeiro: «Dios nos da descanso, pero algunas veces parece que no podemos aceptar un regalo tan extravagante». Existe también el descanso espiritual, al que nos lleva la fe y la confianza en que Dios está en medio de nuestras situaciones… El maravilloso Salmo 23 de la Biblia versa: «El Señor es mi pastor; tengo todo lo que necesito. En verdes prados me deja descansar; me conduce junto a arroyos tranquilos».

Revisa tus paradigmas sobre el descanso, y sé sabio en el manejo de los tiempos cuando el cansancio sea el gran protagonista.


52
¿Fallado?
 

¿Alguna vez te sentiste como el fallado? Alguien que se autodefine así es un serio candidato a vivir en el reino del enojo. Sería hasta ilógico suponer que pudiera vivir satisfecho.

Fallado porque parece que todos construyen parejas felices y tú estás solo (o quizá tu vida sentimental no pasa por el mejor momento).

Fallada porque parece que las embarazadas se han complotado para desfilar delante de tus narices y tu sueño de ser mamá se complica cada vez más.

Fallado porque parece que todos son bellos, simpáticos y populares, mientras sientes que tu lugar en el mundo es el último rincón donde nadie nota tu existencia.

Fallado porque parece que todos tus compañeros de estudio, de acuerdo a tu perspectiva, te superan en su rendimiento.

Fallado porque parece que las ideas de los demás siempre son bienvenidas, mientras que las tuyas nadie las registra.

Fallado porque parece que toda la gente tiene absoluta claridad sobre su dirección en la vida y en tu caso el rumbo claro se perdió hace bastante tiempo.

Fallado porque parece que todos los demás se destacan en los deportes, mientras que la destreza física nunca fue tu virtud.

Fallado porque parece que Dios no responde afirmativamente tus pedidos de oración, cuando los demás cuentan testimonios de cómo Él los sorprendió con increíbles bendiciones.

Algunos viven en estado de fallado durante toda su vida. Se han sentido así cada día y no conocen otro tipo de vivencias. Otros (me incluyo) lo han sentido en algún momento determinado. Existe también el caso de aquellos que se asumen fallados en determinadas áreas específicas.

Pero… ¿Quién te convenció de que eres menos mujer por no tener hijos?

¿Será tan cierto que todos los demás han construido una vida fantástica y tú eres el único infeliz?

¿Por qué todo debería salirte bien o por qué deberías ser brillante en cada área de la vida?

Si vas a mirar al prójimo, ¿por qué no hacerlo para aprender de ellos en lugar de compararte?

¿Podrás aceptar la soberanía de Dios como para convivir con un no de parte de Él o un «espera un tiempo más»?

¿O será que no eres un fallado, pero sí tienes un plan fallido que deberías modificar?

¿No será la hora de concentrarte en todas tus capacidades en lugar de tus fallas, para vivir con mayor felicidad y ser una persona más atractiva?

La falta de autoaceptación es una gran fuente de enojo: puede tratarse del cuerpo, la familia de origen, las capacidades disponibles, las características de personalidad. En algunos casos no se acepta ninguna de estas áreas mencionadas. La persona quisiera salir de sí mismo y convertirse en alguien totalmente diferente. Se avergüenza de ser quien es.

Necesitas conocerte: para hacer un buen uso de ti mismo, es necesario saber cómo funcionas. No pretendas aplicar en tu vida todo lo que hace el resto de la humanidad porque tienes un ritmo y un sello emocional únicos, tu modo de ser. Observa qué rasgos se repiten en diferentes momentos de tu historia y, si es necesario, pide una descripción a las personas que te conocen (ni muy críticas ni muy complacientes).

Sensibles, resolutivos, detallistas, meticulosos. Hay rasgos propios de la personalidad, características que definen un estilo personal. Pero hay por lo menos cuatro cuestiones para tener en cuenta en relación con esas señas particulares:

◆	Amígate con tu estilo: no hay posibilidad de construir una vida armónica si no haces las paces con la esencia que llevas dentro. Si eres introvertido, no pretendas ser extrovertido. Si eres sensible, vive a fondo tu sensibilidad. Explota tu estilo en áreas donde esas características sean necesarias y solicitadas.

◆	Tu estilo incluye un costado incómodo que necesita también de tu aceptación: si tiendes a ser una persona visionaria, serás un gran generador de nuevos proyectos, pero convivirás con ciertas frustraciones propias de aquel que pretende una realidad superadora. Si eres sensible, podrás conectarte en profundidad con el otro, aunque sufrirás con mayor intensidad que el promedio de la gente.

◆	Ser quien eres da un marco para potenciar la creación de Dios: tu estilo de base es producto de una idea de Dios. La creación necesitaba de personas con diferentes características. Por eso Dios nos hizo distintos y complementarios. Amigarnos con nuestro estilo es amigarnos con la creación de Dios. Y a su vez, permite sacar la mejor versión de nuestro estilo.

◆	No creas la mentira diabólica de que eres un fallado: muchos ex falladospueden dar testimonio de cómo ha cambiado su vida cuando dejaron de asumir esa etiqueta. Eres creación de Dios, y Él es el único fabricante perfecto. Celebra tus mejores partes, mejora todo lo que puedas y acepta también tus limitaciones. Tu personalidad de base no es un error, quizá solo necesite ser pulida. Deja que Dios te moldee. No olvides lo que expresa John Mason: imitación es limitación. Debes ser quien eres y desarrollar tu mejor versión.
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Después de la ingenuidad 
 (el enojo de la desilusión)
 

De repente, ¡pum! Una trompada en medio del mentón y quedas nocaut. Un golpe de realidad tan fuerte que destroza tu ingenuidad, tus ilusiones y también cualquier tipo de idealización. A veces no se trata de un episodio, sino de una sucesión de eventos a través del tiempo que de a poco te van quitando las energías con el mismo resultado: quedar tendido en el piso de la vida.

Este desenlace no siempre es tan evidente como en el boxeo, puesto que puedes disimularlo con miles de actividades y el mejor de los espíritus negadores. Algo de humor ácido y toques de escepticismo también logran que el dolor sea menos visible (para ti y para quienes te rodean). Pero en lo más profundo de tu corazón hay dolor… y mucho enojo.

También existen individuos que no se escapan de esa realidad. Están dolidos, frustrados y enojados, y se aferran a esa experiencia de un modo tal que, casi sin darse cuenta, habitan en un sitio donde reinan la incredulidad y la desconfianza extremas. Algunos sujetos que han elegido esta postura intentan llevarse consigo a todos los que puedan. Se convierten en predicadores de la desesperanza en búsqueda de individuos a quienes sumar a su nuevo credo. No soportan la más mínima expresión de fe. Ya no se trata de un enojo que se contagia accidentalmente, sino que se busca esparcir a partir de una intención.

Pero es posible encontrar un rumbo de fe y esperanza después de la traición y la desesperanza.

No adhiero a la negación y el siga, siga como si nada hubiese sucedido. Si queremos la sanidad y el crecimiento en nuestras vidas, no podemos saltearnos la cruda verdad. Puedes descubrir que tu familia no es tan ideal como lo creíste alguna vez, reconocer que eres tan frágil como los demás o que aquel a quien pusiste en un pedestal es un ser humano como tú y yo. Pero es vital que dejes de lado la ingenuidad si quieres construir una fe madura.

Algunas personas creen que ser buenos representa ceder siempre, nunca enojarse y ni siquiera reconocer que uno ha sido dañado. El psiquiatra y escritor suizo Paul Tournier brinda su aporte en relación con esta actitud: «Por temor de parecer malo, el débil reprime su reflejo de legítima defensa y se reprocha enseguida de alimentar en su alma críticas amargas contra quienes lo han herido. Termina por creerse más malo que los demás, lo que lo conduce a nuevas represiones por miedo de que se perciba su maldad. A fuerza de reprimir cae finalmente en la depresión. Cree que está enfermo a causa de la maldad ¡porque no consigue olvidar las ofensas que ha sufrido!».

La segunda actitud (la desconfianza extrema a partir del dolor y el enojo) tampoco es saludable. Para algunos puede aparentar un mayor grado de inteligencia. Nunca ha faltado el escéptico de turno, quien desde sus miedos no confesados mira con altanería al que aún busca desarrollar un camino de esperanza. Por momentos, la ironía puede ser uno de los disfraces más elegantes con el que se visten nuestros miedos.

Existe un mejor camino: la fe genuina después de la ingenuidad, tanto como la construcción de la esperanza luego de la desesperanza. No se construye ese nuevo rumbo de un día para el otro. No es tan naif o idílico este nuevo sendero, ya que se aprende a caminar también con la parte desagradable del paisaje. Salir del simplismo de la inocencia desafía a una nueva realidad más compleja, donde no todo es maravilloso ni existen personas que sean perfectas (y eso nos incluye a todos). Pero ese camino existe y, no lo dudes, es más verdadero que el anterior. Se sale de los procesos de desilusión y enojo sin velos, sin disfraces y sin mentiras.

Si la realidad te golpeó y estás en el piso, pide también a Dios que te dé nuevas fuerzas para levantarte, de a poco y con los ojos un poco más abiertos. Observa que, más allá de tanta oscuridad circundante, hay mucho para rescatar. Algunos aspectos de la realidad pueden haberte golpeado, pero aun en la hora difícil, si lo puedes apreciar, Dios te hará llegar otras experiencias absolutamente reales donde tu esperanza pueda encontrar un fuerte punto de apoyo. Vale la pena transitar este nuevo camino, aunque sea distinto. ¡Tienes aún mucho por andar!
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Enojado por las críticas
 

Es viernes por la noche. Mi hija Agustina está desilusionada y enojada. Aunque solo tiene trece años, ha comenzado a participar en el centro de estudiantes de su colegio. Están vendiendo rifas para colaborar con un comedor y ella se motivó y vendió unos treinta números. Pero la desilusión y el enojo llegaron de la mano de un comentario desalentador. Alguien le señaló que eran pocas las rifas que se habían vendido por parte del grupo, y que para la próxima vez, lo pensaran bien antes de organizar algo e ilusionar a los chicos. Construimos una conversación interesante sobre cuánto se exponen las personas que se animan a intentar algo, a liderar algún proyecto, a proponer algo distinto. Hablamos también sobre la importancia de no bajar los brazos ante las críticas y aprender a tomarlas como parte inevitable de la vida.

Es comprensible el enojo que generan las críticas, ¡especialmente cuando vienen de aquellos que solo se dedican a mirar pasivamente lo que otros hacen! Algunos consideran que en el reparto de roles les ha tocado el impoluto lugar de crítico. Siempre encontrarás algún crítico en la familia, en el trabajo, en la iglesia, en el club, en todo lugar. No hacen, pero critican al que hace. No se exponen, pero destrozan al que sí se expone. Como dijo el crítico de teatro inglés Kenneth Tynan: «Un crítico es un hombre que piensa que sabe el camino, pero que no sabe conducir un automóvil».

También John Mason aclara que «toda la raza humana está dividida en tres categorías: los que cambian, los que no cambian y los que producen cambios».

Cuando se habla de liderazgo, nos conmovemos y entusiasmamos. Queremos ser líderes, protagonistas de la construcción de una realidad superadora. Pero hay que pagar un precio. Y en el precio final, un ítem es el de aceptar que seremos criticados. Nos enoja que la gente no quiera cambiar. Nos enoja que no se movilice cuando pretendemos inspirarla para que cambie. Y nos enoja aún más cuando, desde su cómoda postura, juzga lo que hacemos.

Incluso algunos consideran que tienen un escáner emocional como para saber, con certeza, si quien protagoniza una acción de cambio está impulsado por malas motivaciones. Existen individuos oscuros que necesitan que todos vivamos en la oscuridad. Por favor, que no te contagien. Expresa la Biblia: «Líbrense de toda amargura, furia, enojo, palabras ásperas, calumnias y toda clase de mala conducta» (Efesios 4:31). Hay que despegarse lo más rápido posible de las feas sensaciones que te aportan los críticos.

Hay que prepararse y estar prevenidos para que, cuando intentes algo, no te sorprenda la crítica. Si ya sabes que es parte inevitable del combo, te enojarás menos. La gente no te va a tratar como lo pretendas, sino que te tratará de acuerdo a lo que es. El productor televisivo norteamericano Dennis Wholey afirmaba que «esperar que el mundo lo trate con equidad porque usted es una buena persona es como esperar que un toro no lo ataque porque usted es vegetariano». Sumo otra frase de John Mason: «Las personas que tienen entusiasmo comparten una característica, y es que atraen las críticas». Si eres una persona proactiva, serás una persona atractiva y atrayente. En algún momento, otros se sumarán a la causa, pero también atraerás críticas.

En el marco de resultados no deseados, escucharás de algún crítico de turno: «Te lo dije, te lo dije. ¿Para qué lo intentaste? Yo ya sabía que no iba a funcionar». Alguna vez puede ser que acierte con su pronóstico. Pero en otras oportunidades solo se tratará de un mal resultado en medio de un proceso en el que estás creciendo y aprendiendo a hacer cada vez mejor las cosas. Una de las frases que más ha inspirado mi vida es: «Cuando era joven, descubrí que nueve de cada diez cosas que hice fueron fracasos. Así que trabajé diez veces más» (George Bernard Shaw). Con esta perspectiva de los fracasos, la perseverancia parece ser la mejor respuesta al desaliento.

Resumiendo entonces, las críticas son parte de la vida. Los críticos son parte del escenario de la vida. No existe forma de librarte de ellos. Pero lo que sí puedes hacer es librarte lo más rápido posible del enojo que generan sus palabras. El tiempo es corto. Sigue adelante. Como dice el viejo refrán: «A palabras necias, oídos sordos».
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¿Soy tan pero tan importante?
 

En el lenguaje coloquial, una cábala es un cálculo supersticioso, una conjetura o una suposición, que está asociada a algún tipo de ritual que una persona lleva a cabo con la esperanza de tener buena suerte o de cumplir con sus objetivos.

Esto quiere decir, por ejemplo, que si has visto el primer partido de tu equipo en un Mundial de Fútbol sentado en determinado sillón, cruzado de piernas, comiendo una picada con tu tío Pepe y tu perro Tito… y tu equipo venció, deberás repetir lo mismo en el próximo partido.

Llega entonces otro encuentro de la Selección. A tu tío Pepe se le complica porque está enfermo, pero hay que repetir la fórmula. Lo llevas con una ambulancia. Quedaste acalambrado en el cotejo anterior dado que suponías que, si descruzabas tus piernas, se perdería el hechizo de la cábala. No importa. Debes sacrificarte por la patria. A cruzarse de piernas y a armar la picada. Tu equipo pierde groseramente, pero no resignarás tu espíritu cabulero. La culpa la tuvo el perro, ya que salió a la calle a hacer sus necesidades justo en el momento en que el defensor perdió la marca. El pobre animal quedará en penitencia y por diez días no recibirá su comida preferida.

Si una cábala no funciona, no es un gran problema. En todo caso inventarás una nueva que viajará a través del aire y aterrizará directamente sobre el campo de juego. El relator televisivo de turno te hará sentir que tu presencia, con tu cábala y en ese canal, será la clave para el triunfo. Y así, con tus cábalas te sentirás tan protagonista como el mismísimo goleador del partido.

Las cábalas, las cábalas… son solo una manifestación más de nuestra necesidad de protagonismo. Una expresión de nuestra tendencia a la personalización que nos lleva a pensar que de alguna manera todo tiene que ver con nosotros. Todo pasa por nosotros y depende de nosotros. ¡Mentira!

Pero no solo las cábalas son una gran mentira. Tampoco es cierto que todo el universo complote contra ti. Ni que la gente que no hace las cosas a tu modo se predisponga cada mañana a arruinarte el día. Es mentira que el mundo entero gire alrededor tuyo.

Como tampoco es cierto que cada mala cara de los demás se debe a que hiciste algo malo y que todos los buenos o malos resultados (más allá de los futbolísticos) se deban a tu buen o mal desempeño. No es verdad que la gente vive tan pendiente de ti.

En mi libro Da vuelta tu cabeza compartí estas sugerencias para enfrentar las malas caras:

◆	Convéncete de que no eres el centro del universo. Todas las expresiones ajenas no están dirigidas hacia ti. No personalices. Quizá la mala cara del otro tenga que ver con sus problemas laborales, con estar en un día complicado o con que la uña del dedo gordo le aprieta el zapato…

◆	Si confirmas que el asunto viene dirigido hacia ti, pregunta al de la mala cara qué le sucede. En algún caso confirmarás que nada tiene que ver contigo, en otras situaciones te podrán explicar qué fue lo que le molestó de tu parte. Puede existir algún enojo razonable y quizá sea necesario pedir perdón por la ofensa ocasionada.

◆	Identifica a tiempo al mirador serio serial. Es un sujeto que ha aprendido a ejercer control desde su mirada implacable. Aprende a tomar distancia emocional en este tipo de situaciones. Que el otro se enoje con facilidad no significa que a cada instante estés haciendo algo mal. No te hagas cargo de todo. Hay gente que vive siempre enojada.

◆	Espera, a veces es cuestión de tiempo. Quizá el otro sea rápido para la mala cara, pero también veloz para cambiar ese estado. Si no lo molestas y no lo presionas, al rato estará con su mejor humor. Aquí solo es cuestión de tiempo.

◆	Toma distancia emocional de tu pasado. En algún momento fuiste un niño o adolescente indefenso ante un familiar intimidador. No tenías muchas herramientas para defenderte, pero ahora eres adulto y tienes más fuerza, más experiencia, más sabiduría y mayor poder de decisión. Puedes sentirte como un niño indefenso, pero no lo eres.

Saber que no somos tan importantes para el resto de la humanidad es una herida para el narcisismo. Pero ¡puede ser tan liberador! Evitarás gran parte de tus enojos. Si todo deja de pasar por tus manos, si no eres el centro del universo, tu mochila estará más liviana. Concéntrate en esa pequeña baldosa de este mundo sobre la cual tienes influencia. Y bienvenida sea esa pequeña baldosa… Por supuesto que puedes ser protagonista, pero el mundo es muy amplio. A veces, no ser tan importante es una excelente noticia.

Recuerda que solo Dios piensa en ti las veinticuatro horas del día. Los demás tienen bastante para entretenerse; déjalos en paz y date paz a ti mismo. 
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La paz tiene su recompensa
 

Los siguientes preceptos corresponden al salmo 37 que compuso el rey David, una de las principales figuras del pueblo judío. ¡Son tan claros, honestos y alentadores! Allí David alterna entre sus dudas, sus crisis y sus declaraciones de fe en Dios. A veces parece tambalear por lo que le sucede, pero siempre termina declarando su confianza en Dios:

Tú debes confiar en Dios. Dedícate a hacer el bien. Establécete en la tierra y mantente fiel a Dios. Entrégale a Dios tu amor, y él te dará lo que más deseas. Pon tu vida en sus manos, confía plenamente en él, y él actuará en tu favor… Calla en presencia de Dios, y espera paciente a que actúe. No te enojes a causa de los que prosperan ni por los que hacen planes malvados. No des lugar al enojo ni te dejes llevar por la ira. Eso es lo peor que puedes hacer… Cuando a Dios le agrada la conducta de un hombre, lo ayuda a mantenerse firme. Tal vez tenga tropiezos, pero no llegará a fracasar porque Dios le dará su apoyo… Fíjate bien en la gente honrada; observa a los que hacen lo bueno. ¡Para esa gente de paz hay un futuro brillante!

El salmo 37 (Biblia en lenguaje actual) refleja la lucha interna de un hombre que se condujo en la vida con bondad, pero recibe los ataques de gente malvada. En primer lugar, David señala un camino: no respondas del mismo modo… «No des lugar al enojo ni te dejes llevar por la ira; eso es lo peor que puedes hacer». Como seres humanos, la tentación natural es la de salir a contestar golpe por golpe en búsqueda de la justicia. En su libro Usted se enoja porque quiere, Tim La Haye recuerda una valiosa cita: «En el momento en que comienzo a odiar a un hombre, me convierto en su esclavo». He visto cómo algunas personas han envejecido en poco tiempo por quedar encadenados a procesos de resentimiento.

También recomienda que no hagamos comparaciones. Podemos decirnos a nosotros mismos: «No puede ser. Tal persona se ha comportado mal conmigo, planeó mi destrucción y nada sucede». O peor aún: «Parece que a los que se manejan con maldad les va mejor». Así perdemos tiempo valioso de la vida cuando nos enfocamos en cómo le está yendo al otro. Tranquilo, no es nuestra función la de juzgar a los otros. Además, ¿quiénes somos nosotros para colocarnos en ese lugar de juez?

Es alentadora la promesa que menciona David: «¡Para esa gente de paz hay un futuro brillante!». No siempre es fácil transitar el camino de la paz, pero no solo hay certeza de un final dichoso, sino que el mismo camino es menos pesado, al estar libres del rencor y el espíritu de venganza. El camino de la paz es en sí mismo el sendero del éxito.

Elige el camino de la paz. Escoge la mirada sobre lo que tienes por mejorar, sin juzgar a los demás, sin comparaciones. Transita tus días con la misericordia y el perdón como guías.
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Tipos de rencor
 

«¿En qué pensamos cuando alguien nos falla?

¿Cómo miramos la situación?»

Hay pensamientos o creencias que no nos hacen bien cuando alguien nos falla, porque nos alejan del perdón.

Veamos algunas de las creencias por las cuales se nos hace difícil perdonar, diferentes clases de rencores que se pueden clasificar según sus características:

◆	Rencor de la superioridad moral («Yo no hice nada malo»): nos posicionamos por encima de quien nos ha ofendido. Nos creemos mejores personas y limitamos el perdón a partir de que nos consideramos inocentes. Partimos de la base de que solo deberíamos perdonar cuando nosotros también nos hemos comportado mal.

◆	Rencor que nos protege de daños futuros («Si perdono, volverán a hacerme daño»): levantamos paredes, muros. Tomamos distancia. Pensamos que el perdón nos desprotege, que le da la chance al otro de volver a lastimarnos.

◆	Rencor docente («No perdono porque quiero que el otro entienda cuánto me lastimó»): mandamos al otro al rincón para que aprenda. Lo ponemos en el freezer. Pretendemos que eso le duela, para que ese padecimiento le sirva de escarmiento y aprendizaje.

◆	Rencor paranoico («No perdono porque me lo hizo a propósito»): si bien a veces esto puede ser cierto, muchas veces tomamos todo de un modo muy personal. Vemos en todo una mala intención de los demás y nos convertimos en expertos para detectar perversas motivaciones ocultas.

◆	Rencor memorioso («No perdono porque ya me lo hizo otra vez»): el modelo que se defiende es que solo se puede perdonar alguna falta novedosa. Si el otro repite la misma equivocación, no hay posibilidad de perdón.

◆	Rencor con calculadora («No perdono porque yo siempre tomo la iniciativa en las reconciliaciones»): estamos haciendo cuentas sobre cuántas veces tomó la iniciativa cada una de las partes involucradas. Se manifiesta una actitud de comparación. Centramos el asunto en las matemáticas en lugar de pensar en la salud.

◆	Rencor del absoluto perfeccionismo («Si alguien me falla, ya está, no lo perdono»): estamos exigiendo y controlando a los demás. Les exigimos perfección. Tenemos a todos bien cortitos. Si alguien se equivoca, listo: a la lista negra.

Con esta perspectiva estamos perdidos porque, por un lado, centramos el asunto en nuestra supuesta bondad o perfección. Y por otro lado, ponemos el peso de la responsabilidad de lo sucedido y de la reparación en el otro.

Y de ese modo, con este tipo de pensamientos, metemos a las personas en las celdas que hemos construido. Somos carceleros. Pero llegará el día en que nos demos cuenta de que la falta de perdón, el enojo y la amargura nos transformaron también a nosotros en prisioneros.

Tu libertad depende de tu perdón. Ya no se trata de ganar o perder, sino de la libertad. Si quieres ser libre, necesitas cambiar tus pensamientos. Como bien dice el padre de la psicología positiva, Martin Seligman: «Perdonar no es olvidar, más bien es cambiar las etiquetas que llevan los recuerdos».
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La buena parte
 

¡Cuánto amamos las clasificaciones… propias y ajenas! Leemos libros de psicología, autoayuda o desarrollo personal y nos fascina encontrar tipologías para encuadrar a los que nos rodean o para autodiagnosticarnos. Luego de consultar el material, ya nos sentimos capaces de juzgar y etiquetar a la humanidad.

O tal vez hacemos uso de alguna nueva terapia alternativa que comanda alguien con formación profesional de origen dudoso (siempre es recomendable presentar el servicio con algún nombre excéntrico que no se termine de comprender por completo). Allí el experto nos dirá alguna cosa muy básica que nosotros recibiremos como una gran genialidad. Nos puede llegar a definir así: «Eres un típico exponente de la tipología 4. Eso significa, en el mundo animal, que eres un caracol de San Clemente del Tuyú. Y se representa en el reino vegetal como una berenjena árabe».

Primero quedas un poco en shock, pero luego todo cobra sentido cuando te iluminan: «El 4 representa al cuadrado, una personalidad poco permeable (por lo menos fueron sutiles y no te trataron como un cuadrado); el caracol de San Clemente representa tu tendencia al encierro». La conexión que tienes con la berenjena árabe fue un poco más compleja y ya no la recuerdas. Siempre supiste que eras un poco tímido e inflexible, pero ahora ya tienes una explicación científica; ahora has visto la luz…

Una vez hecha la clasificación ya no hay vuelta atrás, se pierden los matices y todo se interpreta desde esa perspectiva.

«El Tano es un manipulador compulsivo».

«Marisa es una flemática tipo 2, subtipo beta».

«Soy un postergador crónico».

Bueno, no te enojes. No estoy en contra de algún tipo de diagnóstico personal o vincular. Por momentos, identificar rasgos de personalidad o un cuadro psicopatológico es útil para ordenar el pensamiento y comprender qué está ocurriendo.

Si es necesario, comparto con mis pacientes mujeres cuáles son las características de un hombre violento. También en el caso de que exista una patología psiquiátrica y el paciente y su familia necesiten información clara para enfrentar el problema. Bienvenido sea cualquier técnica psicométrica confiable que permita conocerte aún más. En estos ejemplos grotescos solo quiero enfatizar el peligro de la simplificación y de la mirada dicotómica (todo-nada, blanco-negro).

Observa lo que Irvin Yalom, reconocido terapeuta, escritor y profesor de Psiquiatría en la Universidad de Stanford, llegó a expresarle a un paciente con tendencias suicidas: «Entiendo que se siente profundamente desanimado, que a veces tiene ganas de largar todo, que ahora mismo incluso tiene ganas de quitarse la vida. Pero sin embargo hoy usted está aquí. Alguna parte suya ha traído el resto de usted hasta mi consultorio. Ahora, por favor, yo querría hablar con esa parte, la parte que quiere vivir».

Coincido en que tenemos partes. Alguien puede definirse como autoboicoteadory que una parte de su ser coincida con esa definición. Está muy bien que lo reconozca. Pero otra parte suya es saludable, le ha permitido generar logros, le inspira a seguir batallando, entre otros rasgos positivos. Ese individuo también necesita concientizar sobre la otra parte; aquella que se manifiesta con tendencia a la salud y el crecimiento. Debe afirmarse y desarrollarse desde ese lugar, porque la otra definición lo paraliza y le quita toda expectativa de superación.

El manejo de nuestro estado anímico, y en particular del enojo, está emparentado con nuestro sistema de creencias. Y trabajar en la construcción de pensamientos saludables, en lugar de clasificaciones negativas estigmatizantes, es un elemento clave en el desarrollo del arte de la serenidad. La reconocida escritora Louisa May Alcott resumió: «Poseo un pequeño reino donde moran los pensamientos y los sentimientos. Es una ardua tarea la de gobernarlos bien». Desaprender aquellas creencias que nos limitan abrirá grandes puertas para un manejo más saludable de la ira. Presta atención a esta frase, te será de utilidad: «Los analfabetos del siglo XXI no serán aquellos que no puedan leer y escribir, sino aquellos que no puedan aprender, desaprender y reaprender» (del escritor y futurista norteamericano Alvin Toffler).

Tienes tus partes malas, no las niegues y hazte cargo de ellas. Pero considera también tus partes buenas, reconoce tus fortalezas y busca seguir progresando desde ese lugar de salud. No eres un diagnóstico negativo circulando por el universo, eres también un ser con grandes capacidades y con muchos desafíos por delante.
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Un segundo fatal
 

Todos recordarán una jugada del partido final del Mundial de fútbol 2006. Zinedine Zidane, el brillante jugador francés, el mejor del torneo, un verdadero genio de la técnica, se iba a los vestuarios tras recibir la tarjeta roja. Aunque la jugada no pudo ser observada en directo, la repetición no dejaba dudas: el talentoso jugador le había aplicado un feroz cabezazo al defensor italiano Marco Materazzi. El rudo jugador azzurro no le había propinado una patada, sino que tuvo la maquiavélica idea de fastidiar a Zidane con algunas groserías sobre su hermana.

Un anzuelo. Una tentación para contestar con una agresión mayor. ¿Cómo reaccionamos ante las provocaciones, tentaciones o anzuelos cuando estamos trabajando? Estamos concentrados en un objetivo laboral, pero de repente alguien contamina el ambiente con una provocación (o lo que nosotros consideramos como tal). ¿Toma protagonismo la herida y salimos a defendernos y contraatacar? ¿Perdemos el foco, nos enceguecemos y nuestra atención está puesta ahora en cómo lastimar al otro? ¿Dejamos de lado el talento para dar lugar a la torpeza y la impulsividad?

Zidane muchas veces hizo las cosas bien en una cancha de fútbol, pero ese día se equivocó y reaccionó violentamente. Se olvidó del objetivo para concentrarse en la venganza. Fue una reacción inmediata. Luego de ese cabezazo, que derrumbó al defensor y provocó su expulsión, Italia se coronó campeón. Zidane, por un momento de desequilibrio, se quedó afuera del partido y arruinó las chances de su equipo.

No es fácil controlar las reacciones. ¡Cómo nos cuesta evitar el anzuelo! Queremos salir a defendernos. Pero necesitamos aprender a desarrollar el dominio propio. Los objetivos personales, familiares y laborales deben estar por encima de nuestras reacciones más viscerales. De otro modo, un momento de tontería nos puede llegar a costar toda una carrera.

Un proverbio del rey Salomón advierte: «Los que se enojan fácilmente cometen locuras» (Proverbios 14:17). Perder o no perder el foco, esa es la cuestión. Nuestro nivel de concentración acerca de quiénes somos, hacia dónde apunta nuestra vida, cuál es el camino que hemos elegido, son variables que deben funcionar como un GPS a la hora de medir las reacciones.

Ante las provocaciones, necesitamos detener nuestra reacción refleja. En mi caso, entregar a Dios mis emociones por medio de la oración me rescató muchas veces y frené mis impulsos. Intento recordar que mi misión debe estar por encima de cualquier provocación o agresión sufrida. Cuando olvido eso, todo se complica.

Lo que te han hecho ya está hecho. No es posible modificarlo. El historiador británico Thomas Fuller nos invita a tener presente algo muy sencillo, pero que tantas veces olvidamos: «Por estas dos cosas no debe airarse nunca un hombre: por lo que puede remediar y por lo que no puede remediar».

Aprende a retrasar tus reacciones. Date tiempo para decidir cuando tu sangre esté muy caliente. Acuérdate hacia dónde ibas y no permitas que nada ni nadie te hagan desbarrancar. Cuenta hasta mil si fuese necesario.
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Supongo 
 (el enojo ante la falta de propósito)
 

Cada tanto viene a mi mente un recuerdo. Estoy en una esquina de la ciudad de Buenos Aires en un día con mucho viento. Me siento muy confundido porque tengo que tomar decisiones y ninguna me parece buena. Las personas pasan caminando con rapidez y firmeza. Cuando estás en una esquina confundido, tienes la sensación de que cualquier individuo que pasa a tu lado es feliz, seguro, confiado, tiene claro quién es y hacia dónde va. Tenía entonces veintipico de años. Hoy lo veo todo con otros ojos y lo asumo como una crisis típica de un momento bisagra en mi vida. Pero en ese instante estaba muy enojado por no tener del todo claro el propósito y el rumbo de mi existencia. Es un enojo que encuentro en muchas personas. Quizá se terminan ofuscando por cosas menores, pero el enojo fundamental pasa por la falta de propósito en la vida. Y quizás les suceda que se comparan con los demás y consideran que el resto de la humanidad tiene todo claro.

Estas palabras están dirigidas especialmente a aquellos que conviven con ese enojo y también a aquellos que están esperando tener todo claro y resuelto como para avanzar. Su premisa es: «Tener el propósito y la visión clara, y luego allí dar el primer paso». Adhiero a esa idea. He dado en varias oportunidades programas donde estudiamos el libro Los siete hábitos de la gente altamente efectiva. Allí su autor, Stephen Covey, expresa: «Cada día contribuye de un modo significativo a la visión que usted tiene de su vida como un todo. Empezar con un fin en la mente significa comenzar con una clara comprensión de su destino». Me pongo de pie y aplaudo. Totalmente de acuerdo. Pero me pregunto y te pregunto. ¿Siempre, siempre habremos de tener todo claro para comenzar a transitar un camino? ¿Habremos de seguir enojados y paralizados porque no está todo claro? ¿Los que no encontraron el propósito lo hallarán sentados debajo de un árbol y un día les llegará la revelación? Por lo menos yo no tengo respuestas absolutas y definitivas de que estos interrogantes sean aplicables a todos los individuos y en todas las situaciones.

¿Esperas tener todo claro para avanzar? ¿Aguardas que lleguen las condiciones ideales? ¿Crees que Dios habrá de dictarte punto por punto cada uno de los pasos por seguir?

A lo largo de mi vida me he cruzado con toda clase de personas y todo tipo de estilos de afrontamiento en cuanto al tema de encarar determinados proyectos. No dejan de sorprenderme aquellos que parecieran tener una línea directa con Dios, tan aceitada que se manifiesta en «Dios me dijo que haga esto», «Dios me mostró aquello». No dudo de que pueda suceder y creo haberlo experimentado en alguna oportunidad. Pero me llama la atención el caso de aquellos que parecieran recibir mensajes divinos cada diez minutos. También me ha llamado la atención cómo algunos de ellos, al día siguiente, afirman recibir otro mensaje divino que les indica ir en la dirección contraria. En fin, mi lema es vivir y dejar vivir. Aunque sí me enoja cuando los iluminados por Dios incitan a gente desesperada o ingenua a tomar decisiones que les provocan serios inconvenientes.

Somos creación de Dios y ese Dios amoroso tiene un plan específico para tu vida y para la mía. A veces quisiera tener mayores niveles de certeza en cada paso que doy pero, por lo pronto, me manejo con estas palabras o frases:

Posiblemente…

Creo…

Supongo…

Interpreto que…

Esta semana releía unas palabras que escribió el rey Salomón hace mucho tiempo y que están reflejadas en la Biblia:

Envía tu grano por los mares, y a su tiempo recibirás ganancias. Coloca tus inversiones en varios lugares, porque no sabes qué riesgos podría haber más adelante. Cuando las nubes están cargadas, vienen las lluvias. Un árbol puede caer hacia el norte o hacia el sur, pero donde cae, allí queda. El agricultor que espera el clima perfecto nunca siembra; si contempla cada nube, nunca cosecha. Así como no puedes entender el rumbo que toma el viento ni el misterio de cómo crece un bebecito en el vientre de su madre, tampoco puedes entender cómo actúa Dios, quien hace todas las cosas. Siembra tu semilla por la mañana, y por la tarde, no dejes de trabajar porque no sabes si la ganancia vendrá de una actividad o de la otra, o quizás de ambas (Eclesiastés 11:1-6).

Se dice que Salomón fue un hombre inmensamente sabio y muy conectado con Dios. Aun siendo tan preparado, afirmó que «tampoco puedes entender cómo actúa Dios». Muchas personas, esperando la claridad absoluta o las condiciones perfectas, quedan siempre enojadas y en estado de espera, sin avanzar. Quizá sus propios temores se disfracen detrás de esta postura; no lo sé. No soy adivino ni puedo conocer qué hay en el fondo de cada corazón. Lo que sí entiendo de este párrafo bíblico es que nuestro desafío es sembrar. Cada día nuestra responsabilidad es seguir desparramando nuestras semillas (aquellas que Dios nos proveyó) en donde intuimos que es el mejor camino. No siempre daremos en el blanco. Pero a mayor siembra, mayores chances de éxito.

No te estoy alentando a que tomes decisiones con liviandad. Solo que no me parece edificante para tu vida que te quedes allí, paralizado y enojado, por la falta de visión y propósito. Tómate un tiempo de reflexión. Busca principios que guíen tus pasos. Observa el panorama. Pero no esperes situaciones donde las dudas o los temores no existan para avanzar. Siembra. Incansablemente siembra. Mañana agradecerás haber sembrado, aun con incertidumbre y dolor. Sin poner excusas, hoy siembra.
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