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  [image: Images]


  [image: Images]


  Referencias


  Sobre los autores


  


  M. Mercè Conangla es licenciada en Psicología y Diplomada en Enfermería, se ha formado en Consejo y Orientación Psicológica, especializándose en temas de Inteligencia Emocional, Comunicación no Verbal, trabajo en la Asertividad y entrenamiento en Competencias de Liderazgo. 


  Más información sobre M. Mercè Conangla


  Jaume Soler estudió Psicología y ha realizado diversos másters y estudios de postgrado.  Conocido profesional, cuenta con más de 30 años de experiencia como especialista en Desarrollo de Equipos y Recursos Humanos en general, y ha desarrollado su trabajo en diversas empresas del sector industrial y sanitario.


  Más información sobre Jaume Soler


  Sobre el libro
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  Más información sobre el libro y/o material complementario


  [image: ]



  Web de Amat Editorial


  Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra sólo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 45).


  Para contactar con los autores o con Fundació ÀMBIT:


  www.ecologiaemocional.org


  www.fundacioambit.org


  fundacio@fundacioambit.org


  ecologiaemocional@yahoo.es


  © Jaume Soler y Maria Mercè Conangla, 2014


  © Editorial Amat, 2014 (www.amateditorial.com)


  Profit Editorial I., S.L. 2014


  Diseño cubierta: XicArt


  Ilustraciones: Josep Llamas


  Maquetación: www.eximpre.com


  ISBN digital: 978-84-9735-717-3


  Depósito legal: B-9.615-2014


  Producción del ebook: booqlab


   


   


   


   


   


  A toda nuestra «familia escogida»,
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  Bibliografía


  INTRODUCCIÓN


  Para el amor no hay casta, ni para el sueño, cama rota. Fui en busca del amor y me perdí.


  PROVERBIO HINDÚ


  AL PRINCIPIO FUE EL CLAN


  Cuando alguien evoluciona todo lo que le rodea evoluciona.


  PAULO COELHO


  Al principio fue el clan. Temerosos del mundo exterior y de tantos sucesos que no entendían, aquellos primates superiores se agrupaban en manadas para defenderse y sobrevivir. Juntos y revueltos, pero indiferenciados, aprendieron a compartir comida, a obtener fuego, a cazar, a recolectar, a protegerse en cuevas y a comunicarse. Machos y hembras adultos se peleaban o copulaban para desahogarse, tranquilizarse o darse placer. No había sentido de la posesión, de la libertad o de la responsabilidad individual. El sexo se daba con naturalidad, sin intimidad y sin pudor, de la misma forma que se bebía, se comía o se dormía con el grupo. Algunas hembras tenían crías que se incorporaban al clan y aprendían a sobrevivir y a espabilarse, tan pronto sus madres se desentendían de ellas. Ninguna conciencia de relación entre coito y embarazos. Los machos defendían y cazaban, las hembras parían, criaban y cuidaban. No existía la familia propia. Lo importante era el grupo. El clan, con su líder a la cabeza, mandaba, mataba, abandonaba, protegía, repartía tareas y alimentos, creaba mitos y rituales, tomaba decisiones, cuidaba de los débiles y se encargaba de mantener alejados a los depredadores.


  El primate superior fue evolucionando. La bipedestación liberó sus manos y su destreza manual creó nuevas conexiones cerebrales. Apareció el lenguaje, mejoró su capacidad de comunicación y, gracias a su creatividad, pudo dar mejores respuestas a los cambios a los que se enfrentaba. El humano se aventuró en nuevos territorios y se adaptó a ellos. Los más débiles fueron desapareciendo; los más fuertes fueron transmitiendo su herencia, sus mitos, su lenguaje, su cultura y los nuevos aprendizajes a sus descendientes.


  Saltamos miles de años. Un día se intuyó que había una relación entre la cópula y los embarazos. Se observó que las mujeres ancianas no tenían crías. Se dieron cuenta de que el embarazo no era cosa de magia. Aunque no estaba claro cómo, sexo y crías tenían que ver. Y así, al aumentar los conocimientos cambiaron progresivamente los papeles del macho y de la hembra. Apareció el concepto de padre y el de propiedad. Los posesivos se adueñaron de los miembros del clan: «mío», «tuyo»; mi hijo, «su padre», «mi madre»... Pequeños grupos se sintieron más estrechamente vinculados y más comprometidos en salir adelante. Primero ellos, luego los demás. Empezó la diferenciación, la subatomización del clan: surgió la familia.


  Saltamos otros miles de años en el tiempo. Las familias se aíslan cada vez más para proteger su propiedad privada, preservar su herencia y su patrimonio. Se agrupan formando núcleos de población, y se organizan en sociedades y estados que crean leyes y normas que, a su vez, les influyen, protegen, regulan, educan, cuidan, limitan, ayudan o coaccionan según los casos. La diferenciación produce choques entre los valores individuales, familiares y sociales.


  Se intenta algo muy difícil: unir los conceptos de sexo, amor y matrimonio en una única pareja estable, después de mucho tiempo en el que se han dado separados, cada uno por su lado. Ya no se admite que vayan a su aire los impulsos sexuales primarios. Hay conciencia de las emociones, aunque no se ha aprendido a dirigirlas bien. Las relaciones de pareja se han ligado a contratos y a sacramentos que intentan regularlas y estabilizarlas en el tiempo para evitar el caos social. Algunos padres y madres siguen considerando a sus hijos y a su pareja como de su propiedad y ejercen poder sobre ellos. Se alarga el periodo de crianza.


  En el momento actual la variedad de respuestas es enorme, la globalización ha roto los diques que protegían y aislaban a la familia. Ésta deja de ser la única fuente de transmisión de conocimientos y valores. Los contratos pueden romperse o cambiarse, se puede convivir sin contrato y cambian las fórmulas de relación aceptables. Los hijos pueden tenerse sin sexo y sin pareja... La familia pierde influencia y tiene dificultades. El conocimiento de que el mundo es diverso, de que no hay verdades únicas y de que es legítimo buscar las propias respuestas provoca desorientación a nivel social, familiar y personal.


  Lo cierto es que la evolución selecciona siempre las mejores respuestas ante los retos que se presentan. Las opciones inadecuadas y los errores se pagan caros y, si perseveran, acaban provocando la extinción o desaparición de un ser vivo o de una forma de organización. Desde el inicio de los tiempos los seres humanos hemos imaginado y experimentado todo tipo de organizaciones familiares con más o menos éxito. Aun ahora, si miramos en todas las culturas y geografías, nos daremos cuenta de su gran variedad. ¿Qué respuestas son las mejores? ¿Vale la fórmula única o disponer de muchas respuestas diferentes será lo que va a favorecer nuestra adaptabilidad y evolución? No hay soluciones únicas o verdaderas, buenas o malas. Hay soluciones más adaptativas que otras y tenemos la libertad y la responsabilidad de buscarlas. «Juntos, pero no revueltos» propone reflexionar sobre ello.


  BÚSQUEDA EN GOOGLE


  A modo de dato: entradas sobre los conceptos siguientes, en 2007 y en la actualidad 2014 (hay una evolución interesantes en algunos de ellos.)


  
    
      	 

      	
        2007

      

      	
        2014

      
    


    
      	
        Familia

      

      	
        227.000.000

      

      	
        138.000.000

      
    


    
      	
        Padres

      

      	
        53.800.000

      

      	
        63.100.000

      
    


    
      	
             padre

      

      	
        82.500.000

      

      	
        315.000.000

      
    


    
      	
             madre

      

      	
        88.200.000

      

      	
        99.100.000

      
    


    
      	
        Matrimonio

      

      	
        33.500.000

      

      	
        150.000.000

      
    


    
      	
        Hijos

      

      	
        50.600.000

      

      	
        55.500.000

      
    


    
      	
        Pareja

      

      	
        44.600.000

      

      	
        51.400.000

      
    


    
      	
        Hermanos

      

      	
        34.600.000

      

      	
        113.000.000

      
    


    
      	
        Esposa

      

      	
        24.000.000

      

      	
        110.000.000

      
    


    
      	
        Marido

      

      	
        20.100.000

      

      	
        81.400.000

      
    


    
      	
        Abuelos

      

      	
        5.800.000

      

      	
        5.910.000

      
    


    
      	
        Parientes

      

      	
        4.310.000

      

      	
        21.800.000

      
    


    
      	
        Suegra

      

      	
        2.020.000

      

      	
        12.300.000

      
    


    
      	
        Suegro

      

      	
        915.000

      

      	
        4.980.000

      
    


    
      	
        Cuñados

      

      	
        293.000

      

      	
        1.510.000

      
    

  


   


  ¿Nos interesa la familia? ¿Qué papel ocupa la familia en la sociedad actual? ¿Qué aporta? ¿Qué elementos son la base de su funcionamiento? ¿Necesitamos a la familia? Si ya es tan difícil convivir dos personas, ¿cómo podemos hacer que funcione la convivencia con tantas? ¿Escogemos libremente nuestra familia? ¿La familia se construye o se encuentra? ¿Qué aportamos y qué esperamos de ella?


  ELIGE TU HISTORIA


  ¡Siento! ¡Existo!


  JOHANN GOTTFRIED ÜERDER


  Nacemos sin que nadie nos pida nuestro consentimiento. Nos reciben unos brazos acogedores o fríos, que nos valoran o nos rechazan, que nos dan ternura, nos son indiferentes o se muestran ambivalentes con nosotros. Nuestra familia de origen, formada por personas mejor o peor adaptadas, y más o menos generosas y equilibradas, nos acompaña en los primeros pasos de nuestro camino y, a veces, de forma constante en él.


  Durante un tiempo no la cuestionamos y aceptamos «lo que hay». Pero un día nos damos cuenta de que, además de ser parte de una familia, somos personas diferentes, individuos únicos, seres libres y con capacidad para decidir. También descubrimos que hay otros modelos de familia además del nuestro y tomamos conciencia de que podemos hacer cambios. De ahí nace nuestra responsabilidad de pasar a la acción, porque en el mundo hay muchas personas con las que podemos crecer bien, además de nuestra familia de origen. Nosotros elegimos nuestra historia.


   


  LA LIBERTAD DE COMPARTIR CAMINO


  Nadie nos ha expulsado del Paraíso.

  Nos hemos expulsado solos.


  RENÉ EGLI


  Escoger no significa huir. La libertad de elección es una de nuestras principales libertades. Cuando elegimos un camino renunciamos a otros y colocamos una nueva pieza en nuestra construcción como seres humanos. Siempre que optamos, se producen pérdidas y ganancias en nuestro balance vital.


  Tenemos la posibilidad de elegir nuestra pareja y también el tipo de familia que vamos a formar y, para hacerlo acertadamente, debemos recordar que tenemos derecho a hacer nuestro propio camino. El primer paso es dar una respuesta honesta a estas preguntas: ¿Quiénes somos? ¿Somos la persona que queremos y podemos ser? ¿Cuál es nuestro propósito o sentido en la vida? ¿Estamos dirigiéndonos hacia donde queremos ir realmente? ¿Quién queremos que nos acompañe? ¿Vamos con las personas que hemos elegido libre y responsablemente? ¿Son relaciones que van a facilitar o a obstaculizar nuestro crecimiento y desarrollo personal?


  Nuestra familia puede ser la depositaría de nuestros afectos más profundos y sinceros o donde aniden nuestros miedos y busquemos la seguridad. Sólo si nos permitimos las preguntas adecuadas podremos vivir algún día en las mejores respuestas posibles.


  TEORÍA DE LA REALIDAD INTELIGENTE


  Afirma Manuel Rivas: «Todos soltamos un hilo, como los gusanos de seda. Roemos y nos disputamos las hojas de morera, pero este hilo, si se entrecruza con otros, si se entrelaza, puede hacer un hermoso tapiz, una tela inolvidable.»


  ¿Qué tipo de tela inolvidable estamos tejiendo con nuestra familia actual? Nuestra propuesta es tejer una familia libre. ¿Nos acompañáis en este reto?


  
    
      
      
    

    
      	
        F-A-M-I-L-I-A

      

      	
        L-I-B-R-E

      
    


    
      	
        F - Facilitadora

      

      	
        L - Límites

      
    


    
      	
        A - Auténtica

      

      	
        I - Individualidad

      
    


    
      	
        M - Motivada

      

      	
        B - Bondad

      
    


    
      	
        I - Inteligente

      

      	
        R - Reciprocidad

      
    


    
      	
        L - Liberadora

      

      	
        E - Empatía

      
    


    
      	
        I - Ilusionada

      

      	
         

      
    


    
      	
        A - Autónoma

      

      	
         

      
    

  


   


  Sabemos que lograr este tipo de familia es difícil. Lo más fácil sería resignarnos a lo que sea. No obstante, si algún sentido tiene para nosotros esta vida, es la oportunidad de hacernos mejores. Lo que nosotros somos... Esto es el mundo. Nuestra familia es el primer marco donde podemos aplicar nuestra creatividad inteligente y en ningún caso debemos perder de vista que es el fruto de un trabajo de equipo. Su éxito dependerá de lo que cada una de las personas que la formamos aportemos al tejido familiar.


  PRIMERA PARTE


  LA INCERTIDUMBRE


  No podemos resolver los problemas con el mismo tipo de pensamiento que usamos cuando los creamos.


  ALBERT EINSTEIN


CAPÍTULO PRIMERO


  CALIDOSCOPIO FAMILIAR


  La cultura que tenemos no hace que la gente se sienta bien consigo misma. Nos enseñan cosas equivocadas. Y debes ser bastante fuerte para decir que, si la cultura no funciona, no te la debes creer. Hay que crearse a uno mismo.


  MITCH ALBOM


  PRINCIPIO DE REALIDAD


  Nada es más peligroso que una idea cuando ésa es la única que se tiene.


  EMILE CHARTIER


  Necesitamos sentir que formamos parte de algo. Nuestra familia nos permite vincularnos al transcurso de la vida y continuar la música de una partitura coral que iniciaron otros. Es importante encontrar nuestro lugar en esta sinfonía para poder aportar una nota que enriquezca el conjunto. Nadie quiere sentirse fuera. Ser rechazado es muy doloroso; ser aceptado y amado, lo mejor del mundo, puesto que nos da la base necesaria para contribuir con algo creativo y original en la trama de la vida que tantos han tejido.


  El tema de la familia nos atañe a todos. Tenerla o no tenerla, saber quiénes han sido los responsables de que estemos en el mundo o no saberlo, ser aceptados o ignorados, encajar o no... nos genera emociones intensas ligadas a la supervivencia, que tanto nos pueden mover a actuar de forma inconsciente, improductiva y poco inteligente, como ser un trampolín y una oportunidad para crecer como personas.


  El principio de realidad afirma que «lo que es, es». Lo cierto es que todos pertenecemos a una familia de origen que, si bien nos puede condicionar –y en ocasiones de forma poderosa–, no nos determina. Somos los responsables de nuestra vida. Este mismo principio de realidad nos lleva a afirmar que: podemos escoger irnos o quedarnos, mejorarla o resignarnos, ser creativos o destructivos. Nuestra vida es nuestra y de nadie más.


  La familia como forma de organización social aún no ha podido ser sustituida por otro sistema superior o mejor. No obstante, hablar de familia en general es poco preciso. Puede haber tantas formas de familias posibles como formas de organización tienen los diversos seres vivos de este planeta. Elegir como válida una única fórmula supone menor adaptabilidad a las condiciones tan diversas que se dan. Por tanto, sería poco inteligente quedarse con un único modelo.


  Proponemos reflexionar sobre diferentes fórmulas de familia existentes y también sobre el impacto que tienen en el crecimiento o en el repliegue de las personas que crecen en ellas. La familia es necesaria, pero no vale cualquier tipo de familia. Los retos que enfrentamos en la actualidad exigen mucho más que una respuesta a la supervivencia de la especie o a la transmisión del patrimonio. La familia, como primer grupo de referencia que es, no puede dejar de reflexionar sobre sí misma, sobre sus dinámicas y sobre si está asumiendo su misión: educar a las personas para que puedan vivir y convivir de forma armónica. Si queremos prevenir la violencia y la enfermedad individual y social, deberemos actualizar la fórmula «familia» y adaptarla creativamente a los cambios y retos que tenemos como sociedad.


  NUESTRO PROPIO MODELO


  Muchas personas ven las cosas como son y se preguntan: —¿Por qué?


  Yo sueño cosas que nunca han sido y me pregunto: —¿Por qué no?


  GEORGE BERNARD SHAW


  Nacemos en una familia. No elegimos a nuestros padres, ni a nuestros hermanos o parientes. Crecemos entre ellos dando por supuesto que toda la vida serán parte de nuestro mundo. Pero esto puede ser así, o no. Nuestra vida no se define tanto por nuestro origen como por el camino que vamos recorriendo a partir del mismo. Y, aunque a veces el inicio sea difícil, podemos romper algunos de los estereotipos familiares, escoger nuestra ruta y códigos de vida y crear nuestra propia familia afectiva.


  ¿Qué modelo de familia queremos? ¿Nos quedamos con un concepto de familia rígido y cerrado o ampliamos nuestra familia incorporando a otras personas? En algunas ocasiones, los valores de nuestra familia de origen pueden coincidir con los nuestros; en otras sólo son compatibles en parte; en algunos casos, pueden chocar frontalmente con el tipo de vida que queremos vivir.


  Tenemos el derecho a decidir en quién vamos a invertir nuestra energía amorosa. Las elecciones afectivas más importantes que hacemos en nuestra vida son la pareja y los amigos. A ellas podemos sumar la totalidad o parte de nuestra familia de origen. Es emocionalmente ecológico e inteligente elegir relaciones que nos permitan crecer y ser mejores, en lugar de resignarnos a lo que la genética, el azar o la cultura han establecido como obligación. Nuestra vida es lo único que tenemos. A nuestro alcance se halla todo un mundo que nos espera.


  LA FAMILIA, UNA PRESENCIA PRIMORDIAL


  Familia: de la palabra latina «famulus» que designa los esclavos de la casa.


  FAMILIA


  •   Necesaria, querida, deseada, padecida, escogida, obligada, construida, aceptada, heredada, liberadora, estimulante, respetuosa, cariñosa...


  •   Seguridad, intercambio, economía, cuidado, sometimiento, historia, raíces...


  Se habla mucho de la familia. A veces para defenderla y a veces para criticarla. Lo cierto es que este tema despierta pasiones y raramente uno se queda indiferente. La defendemos o la criticamos en función de nuestra propia experiencia, por lo que es posible que hagamos referencia a modelos de familia distintos. Así pues, antes de discutir sobre ella es importante compartir nuestros respectivos significados.


  La familia nos provoca resonancias emocionales que tienen sus raíces en lo más profundo de nuestra psique y, por este motivo, es difícil mantener el grado de objetividad mínimo necesario para realizar un análisis mesurado. ¿Qué emociones sentimos al pronunciar, conscientemente, esta palabra? Decimos «familia» y algunas personas sienten gratitud, respeto, afecto y amor. Han sabido tramitar bien la unión, la separación y el reencuentro con su familia. Todo lo bueno vivido y lo difícil sufrido les ha convertido en seres más sensibles, amorosos y solidarios. Pero, ¿es siempre así? Hemos visto a muchos adultos inteligentes llorar y convertirse en algo parecido a niños indefensos cuando dejan fluir el dolor acumulado y los sentimientos de soledad y abandono que han sentido en el seno de una familia que, supuestamente, debería haberles capacitado para vivir, en el sentido más amplio del término. Y a veces no sólo no ha sido así, sino que su vida ha quedado replegada y encorsetada. No quieren admitir su realidad familiar y no se plantean que tienen otras opciones. Pensamos que es preciso «hacer limpieza de tantas emociones retenidas», liberándolas y adecuando su significado a lo que cada uno siente en realidad.


  La familia es una presencia primordial en nuestra vida. No nos abandona ni cuando descubrimos que ha llegado el momento de dejarla. Ahora bien, nos definimos por el tipo de familia que formamos y no por el tipo de familia en cuyo seno hemos nacido o crecido. Nuestra elección consciente y responsable es la que coloca las bases de nuestro desarrollo personal. La sabiduría nace como resultado de un buen equilibrio entre conservar y cuidar todo lo que tiene de valor nuestra familia de origen y arriesgarse a incorporar otras miradas, otros valores y otras personas a nuestra vida.


  EL DESENCANTO FAMILIAR


  La familia: ese querido pulpo de cuyos tentáculos nunca escapamos del todo, porque en el fondo de nuestros corazones no queremos hacerlo.


  DOROTHY GLADYS SMITH


  La familia es un sistema de regulación de relaciones, a la vez que un seguro de supervivencia. La organización en comunidades familiares solidarias es una ventaja evolutiva que es importante cuidar. Pero aunque se nos ha educado con el mensaje de que la familia es una especie de paraíso de descanso, protección y consuelo, la experiencia de muchas personas no ha sido ésta. En lugar de un paraíso han hallado un territorio de guerrillas, una zona minada sembrada de problemas y una fuente de soledad compartida... Y ésa no era la familia deseada. Cuando uno se da cuenta de la diferencia entre deseo y realidad, se deja llevar por el desencanto, la resignación, la rebeldía, la ira y el resentimiento, o bien pone en marcha su inteligencia emocional y creativa para mejorar su entorno. Lo cierto es que si no reflexionamos sobre nuestra realidad familiar, tenderemos a repetir el modelo, con todas sus ventajas e inconvenientes.


  Somos libres, responsables y podemos decidir. Tenemos la oportunidad de revisar nuestros planteamientos y de aprender de los errores cometidos. En algunos casos, será necesario asumir pérdidas y cierta cuota de dolor, cortando algunas relaciones. No obstante, este sufrimiento inicial siempre será menor que el que acabaremos causando si nos empeñamos en mantener una estructura familiar enferma. Siempre es mejor un dolor agudo y curable, que un dolor crónico que no nos abandone el resto de nuestra vida.


  ENCUENTRO CONMEMORATIVO


  Has estado toda tu vida yendo hacia metas y no has sido consciente de que ya estabas en la meta, más aún, de que eras la meta.


  ROBERT FISHER


  Se dice que los miembros de cierta familia muy numerosa fueron convocados a un encuentro conmemorativo. Al llegar al sitio indicado, hallaron en la recepción un enorme cartel en el que estaba escrito lo siguiente:


  Hoy despedimos al familiar que dificultaba el crecimiento y mejora de esta familia. Estáis invitados al velatorio en la sala contigua.


  Al principio todos se entristecieron por la muerte de uno de sus familiares, pero después empezaron a preguntarse qué familiar era el que impedía la mejora de la familia. La agitación en la sala contigua era grande, y fue necesario llamar al orden a la gente y organizar una fila en el velatorio. Conforme los familiares iban acercándose al ataúd, la excitación aumentaba: ¿quién debía ser el que impedía el progreso? ¡Menos mal que había muerto, el infeliz! Uno a uno, los familiares agitados se aproximaban al ataúd, miraban al difunto y se detenían en seco. Se quedaban unos minutos en el más absoluto silencio, como si les hubieran tocado lo más profundo del alma. ;Lo que había dentro del ataúd era un espejo donde cada uno se veía reflejado a sí mismo!


  FAMILIA EN CRISIS


  Hemos aprendido a volar como los pájaros y a nadar como los peces; pero no hemos aprendido el sencillo arte de vivir juntos como hermanos.


  MARTIN LUTHER KING


  Buena parte de la familia actual se mueve entre la tradición y el caos que puede ser la antesala de nuevas formas de relación y organización. Aunque la fórmula de la familia tradicional está en crisis, toda crisis siempre es una oportunidad de mejora. Por este motivo, es importante repensarla y adaptarla positivamente a los nuevos tiempos, actualizando su forma de organización y sus objetivos para que sea un entorno de respeto a la libertad y al derecho a ser de cada una de las personas que la forman.


  Si bien hemos avanzado en las relaciones familiares de camaradería y en el aumento de espacios de libertad, no lo hemos hecho en igual medida en lo que a responsabilidad se refiere. Todos los cambios comportan buenas dosis de incertidumbre y temporalidad y esto no es malo. La cuestión es si somos capaces de gestionar el conflicto y los miedos que aparecen en momentos de crisis y revertirlos a favor nuestro. Si queremos prevenir el caos familiar será necesario mejorar nuestras aptitudes intelectuales, afectivas y de relación. La libertad sin responsabilidad siempre es una fuente de problemas.


  LA FAMILIA COMO OBLIGACIÓN O COMO ELECCIÓN


  No hemos sido consultados para venir al mundo, pero exigimos que nos consulten para vivir en él.


  EDUARDO GALEANO


  Hemos nacido en una familia menos o más amorosa, estructurada, acogedora, equilibrada, creativa y sana. Pero, por el simple hecho de haber nacido en determinado contexto familiar, no estamos obligados a quedarnos en él. El punto de partida no tiene que ser, necesariamente, el punto de permanencia ni el punto final. Podemos elegir nuestras relaciones y somos responsables de las consecuencias que de ellas se deriven.


  La familia no puede considerarse un valor absoluto. No todos los entornos son igual de buenos para crecer. Unos esclavizan, otros liberan, otros coartan, otros potencian, otros penalizan, otros acogen, otros presionan, otros refuerzan positivamente y otros son agresivos. La realidad de cada familia actúa sobre el proceso de construcción de cada uno de sus miembros y lo regula. No existe un modelo de familia único y, por lo tanto, no debería generalizarse ni su defensa ni su detracción.


  Una de las tareas que tenemos como adultos es replantearnos el significado de «familia», redefinirlo desde nuestro momento actual y valorar lo que nos conviene. La biología, por sí sola, es un mal criterio para elegir a las personas que compartirán nuestro territorio íntimo porque no siempre el azar genético agrupa a personas compatibles y, en ocasiones, las combinaciones pueden ser totalmente desequilibrantes.


  La familia emocionalmente ecológica proporciona apoyo, amor, compañía y es una excelente vía de crecimiento personal y de convivencia sana y armónica. Es una familia elegida con el corazón y con la razón. De la familia obligada a la familia elegida con amor... Éste es el recorrido que propone este libro.


  MUCHOS TIPOS DE FAMILIA


  La mejor forma de no mejorar es orientar nuestra capacidad de crítica hacia el prójimo.


  Cambios en los roles del hombre y de la mujer, liberación paulatina de la mujer y acceso al mundo laboral, aumento de la esperanza de vida, nuevas formas de fecundación, cambio en la legislación sobre el matrimonio... La fórmula patriarcal de familia tradicional ha entrado en crisis. Aparecen nuevas formas de organización familiar: ¿familia a la carta? A pesar de las resistencias que hay, algunas de ellas cada vez están más extendidas. Muchos modelos distintos con dinámicas muy variadas.


  •   Familias creativas y liberadoras que ofrecen modelos humanos adaptativos y permiten crecer a cada uno de la forma que le es propia. Se basan en vínculos de generosidad, respeto y amor: son familias emocionalmente ecológicas y sostenibles.


  •   Familias destructivas en las que sus miembros están imbricados en ataduras emocionales complicadas y caóticas que acaban ahogándolos.


  •   Familias coercitivas que han creado un sistema de relaciones agresivo o ambivalente, que no aceptan a quien se sale de las pautas marcadas y donde no tienen cabida los que quieren vivir a partir de sus propios criterios y normas.


  •   Familias-aseguradoras, donde impera la monotonía, la rutina y la previsibilidad. Se anhela su incondicionalidad pero, al mismo tiempo, no se quiere pagar el precio de esta «póliza de seguro».


  La familia es una de las organizaciones sociales más apreciadas, pero pocas veces se plantea como un espacio de crecimiento personal. Cuanto más se individualizan y diferencian los miembros de una familia, más puede debilitarse la familia-institución, a no ser que tenga una estructura flexible y sana. ¿La pérdida de fuerza de la familia actual acabará provocando cambios en una línea de mayor y mejor calidad emocional y relacional o bien será el fin del modelo que conocemos? De nosotros depende. Vamos a reflexionar sobre algunas facetas y formas del calidoscopio familiar actual teniendo en cuenta que, en una única familia, pueden juntarse varias de las facetas que a continuación pasamos a describir.


  FAMILIA NUCLEAR TRADICIONAL


  El modelo familiar es una comunidad de vida y de amor, formada por un hombre y una mujer, unidos en matrimonio, y sus hijos; este modelo es humanizador y es la célula fundamental de la sociedad. 1


  La imagen clásica de la familia nuclear formada por el padre –que trabaja– la madre –que se ocupa de la casa– y los hijos es válida aproximadamente para el cinco por ciento de los hogares2 pero, curiosamente, es el modelo que mucha gente tiene en mente. De ello se deduce que el noventa y cinco por ciento, una inmensa mayoría, no encaja.


  ¿Qué efectos tiene quedarnos sólo con este planteamiento? ¿Acaso nuestro cuerpo sólo dispone de una clase de células?


  Para que evolucionáramos como especie, las células de nuestro cuerpo tuvieron que especializarse y agruparse en función de las necesidades y los nuevos retos a cubrir por nuestro organismo.


  Y ha sido precisamente esta capacidad de adaptación la que nos ha hecho más fuertes. Lo mismo vale para la familia: centrarnos en un único modelo es limitador y es la causa del sufrimiento de muchas personas que no encajan con el modelo que se propone como «normal».


  FAMILIA BIOLÓGICA


  Familia son todas aquellas personas que viven alrededor de un frigorífico.


  DEFINICIÓN DEL PARLAMENTO FINLANDÉS3


  La genética es el lazo de unión. ¿El acerbo genético que nos hace inmortales? La familia biológica es en la mayoría de los casos nuestro primer entorno de crecimiento. Puede ofrecernos seguridad o incertidumbre, amor o frialdad y distanciamiento afectivo, cuidado o menosprecio. Puede proporcionarnos modelos adultos maduros, equilibrados y coherentes o bien desequilibrados, agresivos, incoherentes e inmaduros. Puede estimular nuestra curiosidad y capacidad de exploración o bien penalizarla y frenarla encerrándonos «entre cuatro paredes». Puede ser una familia reforzadora, que proporcione vitaminas emocionales o una familia limitadora y represiva que sólo señale lo negativo de nuestra persona y del mundo.


  No siempre la familia biológica es el mejor espacio posible para crecer y desarrollarnos sana y equilibradamente. A veces las condiciones que ofrece no son adecuadas. Superada la etapa de nuestra evolución como especie, centrada en la supervivencia puramente animal, los genes no son ni pueden ser la respuesta a nuestras necesidades de crecimiento y desarrollo. La cultura, la sociedad y nuestra necesidad de trascendencia requieren condiciones que van más allá de la pura biología.


  SOBRE EL PODER «DE LA SANGRE»


  Quien pierde los orígenes pierde la identidad.


  RAIMON4


  Quien pierde los orígenes, ¿pierde forzosamente la identidad? ¿Existe una «llamada de la sangre», una atracción entre los genes del mismo árbol genético o más bien este afán de saber nuestra procedencia es algo puramente cultural?


  ¿Cómo reaccionaríamos si hoy nuestra madre nos comunicase que, en realidad, aquel que hemos considerado toda la vida como nuestro padre no lo es? ¿El conocimiento de que, en algún lugar, tenemos un padre biológico desconocido, que no ha tenido otro papel en nuestra vida que darnos sus genes, cambiaría nuestra vida? Seguramente se moverían nuestras emociones. ¿Qué sentiríamos? ¿Cambiaría el matiz de nuestro afecto por el único padre que hasta ahora hemos conocido? ¿Desearíamos conocer a nuestro progenitor biológico? ¿Por qué? ¿Por pura curiosidad? ¿Para comprender o investigar las causas de su ausencia o abandono? Tal vez alguien pueda pensar o justificar:


  —Será por esto que nunca me he sentido integrado en mi familia y siempre me he sentido un bicho raro... Quizás ha sido porque éste no era mi lugar...


  ¿Por qué damos tanta importancia a la biología? ¿Genes llaman a genes? Seguro que esto no lo explica todo. Cuantos menos recursos afectivos o de pensamiento crítico tengamos, más dominarán nuestra razón la biología y el instinto. ¿Quiénes son nuestros verdaderos padres? ¿Aquellos que «nos han concebido» o aquellos adultos que nos han ayudado a crecer y nos han acompañado con amor?


  FAMILIA NECESARIA


  A menudo le hacía pensar que barcos y hombres deberían hundirse y desaparecer a su hora, en mar abierto, en vez de pudrirse amarrados a la tierra.


  ARTURO PÉREZ-REVERTE


  La familia5 necesaria es experimentada como un lugar de calma y de reposo, de apaciguamiento y de distensión. Cuando se mantienen relaciones de lucha y competición con las personas ajenas a la familia, ésta puede ser vista como una zona segura donde se detiene el combate y pueden deponerse las armas. La familia: donde se esfuman los ruidos de fuera, donde las almas pueden, a la vez, recogerse y liberarse, donde cesa la agotadora tensión de la vida exterior y pública. Pero, ¿realmente siempre es así?


  Lo que sí es cierto es que alguien debe cuidar a los recién nacidos, a los niños, a los ancianos y también a las personas que no son autónomas ni capaces de cuidar de sí mismas: menores en etapa de aprendizaje, enfermos o discapacitados que tendrían dificultades para sobrevivir solos. Alguien debe acoger a las personas que no son queridas, ni deseadas, ni agradables, ni educadas. Alguien debe aguantar a los individuos comodones, gandules, agresivos, inseguros, pasivos o egoístas. ¿Y quién sino la familia que comparte «lazos de sangre» –o quizá «grilletes de sangre»– va a aceptar todo esto? Dentro de algunas familias todo se tapa, se perdona, se justifica y se explica. Hoy por ti y mañana por mí. Es un intercambio y tiene su precio. No se trata de generosidad, sino de necesidad y supervivencia.


  FAMILIA AUSENTE


  Para transformar nuestra vida necesitamos un coraje que no tenemos, por esto sufrimos.


  RAIMON PANIKKAR


  Cada vez más personas viven solas. Vivir solo no es lo mismo que «estar solo», y puede ser una elección o una circunstancia provisional de la vida. Hay quien vive solo pero no se siente solo, porque ha tejido lazos afectivos con personas con las que no convive, pero a las que ama. En este caso, la familia afectiva se mantiene «presente en la ausencia», y uno sabe que estará allí cuando se la necesite.


  No obstante, también hay familias ausentes. Familias con las que no se ha sabido o podido tender estos lazos de amor. Grupos de personas egoístas o insolidarias que sólo muestran su presencia en forma de rechazo o rencor y que intentan aprisionarte o tragarte si los dejas. La ausencia de una familia como ésta –en el fondo, una liberación–puede ir unida al sentimiento de soledad o de pesar por «aquello que pudo haber sido y no fue».


  La familia puede suponer un problema hasta para quien no la tiene. Quien no la ha conocido lo vive como una pérdida y puede hacer de su búsqueda el principal objetivo de su vida, persiguiendo algo que se le ha presentado como ideal y necesario. La carencia de una verdadera familia, con todo lo que cada persona incluya en este concepto, puede ser motivo de infelicidad y desdicha.


  Finalmente, hay familias que en determinado momento –por la propia dinámica de vida y muerte– quedan reducidas a pocos miembros. Hay quien puede acabar solo y sin familia, sin desearlo. Esta soledad puede resultar muy dura porque no se ha elegido y porque no se sabe vivir con ella.


  FAMILIA CREATIVA Y FLEXIBLE


  A mí no me parece esencial preservar el antiguo semblante del matrimonio. Hagamos uno nuevo.


  JACQUES-ALAIN MILLER6


  Nuevas fórmulas, nuevos modelos, nuevas propuestas, nuevas realidades... Todo tipo de combinaciones posibles que no corresponden a la imagen de familia nuclear. Son las nuevas agrupaciones familiares.


  ¿Mejores modelos? ¿Peores modelos? ¿Cuántos modelos de familia puede haber? Tantos como podamos imaginar y crear. Se trata de buscar nuevas vías, nuevas formas de convivencia más armónicas, más lúcidas, más respetuosas con la variedad individual, cultural y social. Lo importante no son sus formas, sino sus contenidos y la calidad de las personas que la forman. Así, las combinaciones pueden ser múltiples:


  •   Pareja hombre y mujer (sin hijos)


  •   Pareja hombre y hombre (sin hijos)


  •   Pareja mujer y mujer (sin hijos)


  •   Pareja hombre y mujer + hijos comunes


  •   Mujer separada + hijo/s


  •   Hombre separado + hijo/s


  •   Madre soltera + hijo/s


  •   Padre soltero + hijo/s


  •   Solteros (hombre o mujer) + hijo/s adoptado/s


  •   Pareja de hombres + hijo/s adoptado/s


  •   Pareja de mujeres + hijo/s adoptado/s


  •   Dos divorciados que forman pareja y aportan sus hijos respectivos + uno o varios hijos comunes


  •   Hermanos que viven juntos


  Que conste que esta enumeración no es exhaustiva. Y, además, en función de las diferentes culturas hay muchas otras posibilidades. Por ejemplo:


  •   Hombre en pareja con varias mujeres + hijos correspondientes


  •   Mujer en pareja con varios hombres + hijos correspondientes


  •   Mujer + hijos + parentela materna o paterna...


  Podríamos continuar. Nuevas familias, viejas familias, familias aún por inventar. Personas unidas por lazos y vínculos en constante transformación.


  Quizás alguien piense que estos modelos no son familia. Bien, es una forma de verlo. Pensamos que es un error intentar mantener un modelo fijo e involucionista. Estamos convencidos de que la familia se salvará gracias a su capacidad de adaptarse a la realidad del momento y crear un entorno que permita la evolución y la mejora de las personas. Esta nueva familia –formada por personas vinculadas por el amor, la generosidad, la solidaridad y el respeto– es la que va a pervivir en el futuro, tenga la forma que tenga.


  COMUNIDADES FAMILIARES DE ADOPCIÓN


  Hay que convertirse en la persona adecuada en lugar de buscar a la persona adecuada.


  SONDRA RAY


  Hay quien se siente extraño en su familia de origen. Hay quien busca alguna familia «afectiva» adoptante. Hay algunas familias con las que uno se siente «realmente en casa» aunque, legalmente, no se pertenezca a ellas. De hecho, no hace falta irse a vivir allí. En estas comunidades familiares abiertas se permite el acceso a los demás y se vive con una política de puertas abiertas a quienes piensan y viven diferente, pero que tienen en común el respeto al otro, el interés por aprender y mejorar y la apertura emocional.


  Uno desea compartir vida en estos hogares donde reina la generosidad emocional, donde no se es juzgado y donde no se interfiere en la vida de los demás, aunque se interesen por ella. Son espacios a los que se accede libremente y de los que del mismo modo uno puede alejarse. Esto no significa que no existan normas de convivencia, muy al contrario. Estas dinámicas sólo son posibles cuando se ha educado la responsabilidad, el sentido crítico y las habilidades para realizar una buena gestión emocional.


  LA MEJOR FAMILIA


  Sólo si amas serás feliz, sólo amarás si eres feliz.


  Ya nada es igual. Todo debe ser redefinido. Las familias son buenas o malas para los niños –y para los adultos–7 dependiendo de las relaciones de respeto y afecto que mantienen entre sí quienes las forman.8¿Puede acaso el sexo de los padres condicionar el respeto o el afecto que se pueda dar a los hijos? ¿Alguien se atrevería a afirmar que el respeto y el afecto se hallan siempre presentes en los modelos familiares encabezados por hombre y mujer?


  Se alega la importancia de disponer de referentes válidos de hombre y de mujer. Pero, ¿qué ocurriría entonces en los hogares de viudos o viudas, o en los de familias monoparentales, o en los casos en que alguno de los padres, por motivos de trabajo, está habitualmente fuera de casa y ejerce un escaso papel en la educación de los hijos? Además: ¿Y si hay referentes –hombre y mujer– pero son modelos totalmente desadaptativos?


  Dejémonos de hipocresías. No somos nadie para juzgar a otras personas, ni sus elecciones sexuales, ni sus modelos de familia. Ya es hora de empezar a hablar de personas y no de su sexo y sus opciones sexuales. El afecto es independiente del sexo, de la raza y de la religión. No conoce normas y se salta fronteras. La cuestión real es si la opción elegida de familia promueve el equilibrio, el crecimiento y la mejora de sus miembros o si los destruye, les falta al respeto o les subyuga. Y estos límites tanto pueden ser traspasados por una familia tradicional como por alguna de las nuevas fórmulas familiares...


  





  
    
      CAPÍTULO PRIMERO


      CALIDOSCOPIO FAMILIAR


      •   En el mundo hay muchas personas con las que podemos crecer bien, además de nuestra familia de origen. Nosotros elegimos nuestra historia.


      •   Es emocionalmente ecológico e inteligente escoger relaciones que nos permitan crecer y ser mejores, en lugar de resignarnos a lo que la genética, el azar o la cultura han establecido como obligación.


      •   Nos definimos por el tipo de familia que formamos y no por el tipo de familia donde hemos nacido o crecido.


      •   La biología, por sí sola, es un mal criterio para elegir a quienes van a formar parte de nuestro contexto más íntimo. No siempre el azar genético agrupa a personas compatibles y, en ocasiones, las combinaciones pueden ser totalmente desequilibrantes.


      •   La nueva familia está formada por personas que se relacionan con vínculos basados en el amor, en la generosidad, la solidaridad y el respeto.
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CAPÍTULO SEGUNDO


  CICLO VITAL FAMILIAR


  Los principios son brújulas para manejarte en la vida. Nuestro principio es volver siempre al principio y revisarlo.


  CICLOS DE VIDA


  ¿Cómo se puede aprender el arte de vivir y de morir sin ninguna instrucción?


  MEISTER ECKHART


  ¿Ciclos de vida o de muerte, de descanso o de trabajo, de construcción o de destrucción, de calma o de agitación, de reflexión o de acción, de rutina o de creatividad? ¿Qué proporción de cada uno de ellos predomina en nuestra familia? ¿Cómo nos afectan, a nivel personal y familiar, estas dos tendencias? ¿Hay algo que podamos hacer para mejorarlos?


  No podemos obligar a nadie a vivir, ni tampoco tenemos el derecho a decirle cómo vivir su vida o a vivirla en su lugar. Bastante trabajo tenemos con gestionar bien la propia. Es importante aprender a respetar los ciclos de vida, y las distintas etapas por las que pasa la familia y las personas que la componen. Hay un tiempo para definir criterios y marcar límites y un tiempo para ceder el control; un tiempo para acompañar y un tiempo para dejar partir; un tiempo para callar y un tiempo para decir... Todo tiene su tempo, también la familia.


  CAMBIAR PARA MEJORAR


  El fruto será lo que el suelo, la raíz, el aire y la hoja le habrán hecho. Es a ellos a quienes se debe mejorar si se quiere enriquecer y asegurar la cosecha.


  CÉLESTINE FREINET


  La familia debe cambiar y evolucionar en sus dinámicas a medida que cambian y evolucionan las personas que la integran. Si mantiene un patrón fijo de funcionamiento está condenada al conflicto permanente. Hay padres que siguen tratando a sus hijos adultos de la misma forma que cuando eran adolescentes o niños: dando todo sin pedir nada, dirigiendo sus vidas, opinando de todo, supervisando todo, facilitando todo, riñendo y premiando, o supeditando sus vidas a los horarios y necesidades de sus hijos ya adultos. Hay hijos que tratan a sus padres de la misma forma: pidiéndolo todo, exigiéndolo todo, creyendo que son personas que están a su servicio y completa disposición. Es un excelente caldo de cultivo para el desastre familiar.


  Nuestro equilibrio interior se ve influido por las estructuras exteriores. Cuando la estructura es rígida y nosotros evolucionamos sólo podemos mantenernos dentro de la estructura si involucionamos o dejamos de crecer. No obstante, hay soluciones mejores y más inteligentes: cambiar la estructura, adaptarla o romperla.


  TAREAS INÚTILES


  Las necesidades de realización aparecen cuando están cubiertas las de déficit.


  ABRAHAM MASLOW


  ¿Ineludibles, eludibles o delegables, en parte? Y, en todo caso, ¿con qué consecuencias y con qué precios? La familia es la base de la sociedad humana y una organización solidaria que nos ha proporcionado muchas ventajas evolutivas. No obstante, aunque se mantenga su motivo de ser y la necesidad de asumir determinadas funciones, es importante que nos cuestionemos el cómo, el dónde, el por quién y el cuándo de las mismas.


  A MODO DE CURIOSIDAD


  Listado de deberes que los padres debían cumplir respecto a los hijos en el siglo XVII en Europa:9


  1.   Alimentarlos


  2.   Darles habitación


  3.   Vestirlos


  4.   Cuidarlos si estaban enfermos


  5.   Formación espiritual y moral


  6.   Darles estudios o enseñarles un oficio


  7.   Darles la dote para el matrimonio o para acceder a una orden religiosa.


  Respecto a los deberes de los hijos, Antonio de Arbiol afirma: «A los padres de familia se les debe atención, veneración, respeto y obediencia.» Nada dice de amor, ni en el caso de los padres, ni en el caso de los hijos.


  FUNCIONES CLAVE


  ¿Cuáles son las funciones que asume actualmente la familia? Veamos las más importantes:


  •   Cubrir las necesidades básicas de sus miembros


  •   Protección


  •   Reproducción


  •   Crianza de los hijos


  •   Cuidado de los más débiles y enfermos


  •   Socialización, educación


  •   Sentido de pertenencia al grupo


  •   Vinculación afectiva


  •   Transmisión o preservación del patrimonio


  •   Adaptación al engranaje social


  La familia hace posible lo que sería imposible sin ella: que se acepte lo difícil, e incluso lo inaceptable. No obstante, ni puede asumir todas estas funciones sola ni éstas deben ser asumidas, en su totalidad, por el resto de estructuras sociales. ¿Dónde estamos en este momento? ¿Hacia dónde queremos ir?


  ETAPAS DE LA VIDA EN FAMILIA


  Andar por la vida es ir hacia uno mismo y encontrar en el camino a los demás.


  VIKTOR FRANKL


  Una familia tiene una historia con un inicio, un desarrollo, un final o una continuidad en el tiempo. Y cada etapa cuenta con características y tareas propias.10 Veamos algunas:


  1.   El noviazgo


  2.   El matrimonio y sus consecuencias


  3.   El nacimiento de los hijos y las relaciones con ellos cuando son jóvenes


  4.   Los retos del matrimonio en la mitad de la vida


  5.   La independencia de los hijos y su marcha del hogar


  6.   La dependencia de los hijos y su resistencia a marchar


  7.   La jubilación y la vejez


  Quedarse quieto es retroceder. En cada etapa aparecen posibles crisis y resistencias motivadas por los cambios que se presentan de forma más o menos prevista. Pueden darse por el choque de las creencias de la familia con los valores de la sociedad, por hechos vitales inevitables o porque las personas que la forman no evolucionan al mismo tiempo o lo hacen distinto.11


  El desconocimiento de los recursos de que se dispone provoca un aumento de la ansiedad y preocupación ante los cambios. En ocasiones las crisis son difíciles de superar puesto que las relaciones familiares son realmente complejas. Pero quien resiste, persiste, y la aceptación de la realidad es siempre el primer paso para mejorarla.


  SOBRE EL NOVIAZGO


  No cesaremos en la exploración, y el final de toda nuestra exploración será la llegada al punto de partida y el conocimiento del lugar por primera vez.


  THOMAS STEARNS ELIOT


  Noviazgo: para conocerse, para comparar valores, para compartir momentos y experiencias. Quizás es una etapa cada vez más indefinida e infrecuente. Se pasa del encuentro al sexo y, a veces, aquí acaba todo; en otros casos, del sexo a la convivencia –con mayor o menor conciencia de compromiso y de responsabilidad–.


  ¿Hemos perdido la conciencia de que hay una tarea a realizar? Es importante conocerse, escucharse atentamente, observar las conductas y valores del otro, notar cómo asume las situaciones de frustración y de conflicto, detectar si es egoísta o generoso. Es necesario hacernos la pregunta de si seremos capaces de construir un proyecto de pareja con esta persona, de si la encontramos «amable» —digna de amor—. Hace falta que valoremos si tiene alguna característica que puede dificultar la convivencia o si puede ser un buen padre o una buena madre en el caso de que decidamos educar a un hijo. Todo un proceso que requiere dedicación y tiempo. ¿Por qué hay quien se salta esta etapa y cuáles son las consecuencias de hacerlo?


  El periodo de noviazgo también puede ser un tiempo para dialogar sobre la familia que vamos a formar y plantearnos si vamos a continuar con determinadas pautas familiares o vamos a intentar trascenderlas, cambiando los estilos y las reglas. La pareja es una de las elecciones afectivas más importantes que vamos a hacer en la vida. Es importante elegirla bien, con buen criterio, y conscientes de que esta relación puede ser el origen de todo un mundo nuevo de relaciones familiares: el inicio de nuestra familia escogida.


  SOBRE EL MATRIMONIO


  No se puede tener un matrimonio infeliz, ni se puede tener un matrimonio feliz. Se puede ser feliz, o se puede ser infeliz, con el marido o con la mujer. Pero el matrimonio se ha convertido en una cosa, una propiedad, una institución: la tengo.


  ERICH FROMM


  ¿La edad de casarse llega antes de la edad de quererse? De entrada, no debería haber grandes diferencias en la relación de pareja, por el hecho de estar o no casados. No obstante, la realidad nos muestra que los papeles-contrato matrimoniales sí que tienen un impacto en la relación. Para unos, comportan la sensación de que la relación es más estable y se sienten más protegidos afectiva y económicamente. Para otros, contraer matrimonio puede ir unido a sentimientos de pérdida de independencia, de falta de libertad y, consecuentemente, percibirse como un peso insostenible.


  Eddy Cantor afirma jocosamente que el matrimonio consiste en tratar de resolver entre dos unos problemas que nunca habrían surgido si hubiésemos estado solos. Lo cierto es que cada persona está condicionada por lo vivido y por las experiencias que ha tenido y, en ocasiones, los modelos de matrimonio que se han conocido no han sido precisamente ejemplares. Por tanto, es humano que algunas personas se cierren a esta fórmula, sientan miedo y teman repetir determinados patrones.


  El matrimonio normaliza y ordena. ¿Es éste el valor real del matrimonio? Según Nietzsche, el matrimonio vale exactamente tanto como aquellos que lo contraen. El matrimonio «por sí mismo» no tiene, al igual que cualquier otra institución, absolutamente ningún valor. Su valor será el que tenga y aporte cada una de las personas que lo constituyen.


  ¿MATRIMONIO Y PAREJA AMOROSA?


  Atrapar un marido es un arte; destruirlo una técnica.


  SLMONE DE BEAUVOIR


  Matrimonio y amor son conceptos distintos que pueden no llegar a coincidir en absoluto. «En todo matrimonio que ha durado más de una semana existen motivos para el divorcio. La clave consiste en buscar un motivo para estar juntos», afirman Kritzler y Jeréz. La vida «amorosa» puede en ocasiones ser la crónica de una destrucción. De hecho, el matrimonio en el modelo occidental es, además de una unidad de convivencia, un monopolio teórico de uso mutuo de los cónyuges12 destinado a poner límites al desmadre amoroso y a la promiscuidad erótica. ¿También una forma de preservar o incrementar el «patrimonio»?


  El matrimonio es una fórmula de relación que no garantiza el amor. Es un contrato con responsabilidades, derechos y obligaciones. Los romanos, que separaban el sexo de la familia y la atracción física de la convivencia, lo tenían claro. En cambio, nosotros lo queremos «todo»: amor, sexo, convivencia, contrato, refugio, seguridad, patrimonio, en una única fórmula. Los ingredientes que unimos son realmente explosivos. Casarse es una elección racional que obedece a muchos motivos entre los que se incluyen, también, las lógicas económicas, sociales y de estatus. Hay hombres que se casan para pasar de la madre a la esposa como sustituta materna; hay mujeres que se casan para pasar de la protección del padre a la protección del marido. Muchas personas quieren cambiar de dependencias pero en el fondo no quieren independizarse. Y para decir un «yo te quiero» primero debemos ser capaces de decir «yo».13


  MATRIMONIO Y AMOR


  El matrimonio puede estar indicado para aquellos que no son capaces ni del amor ni de la amistad –para la gran mayoría, pues– y quizá también para los rarísimos que son capaces de ambas cosas a la vez.


  FRIEDRICH NIETZSCHE14


  ¿Qué puede hacer una pareja para superar con éxito el tiempo y las dificultades? ¿Cómo se puede llegar a construir una familia amorosa y equilibrada? La ecología emocional propone partir de una pareja formada por dos personas autónomas, y emocionalmente inteligentes, capaces de cultivar, día a día, el amor en la pareja y la familia, en lugar de basar su seguridad en un contrato.15


  Y esto, desafortunadamente, es una excepción. La norma suele ser la infelicidad personal y la desestructuración e infelicidad familiar debido a que muchas personas inmaduras forman parejas que se casan, tienen hijos y siguen sin madurar ni crecer personalmente, caen en la rutina, dan por supuesto que una vez juntos todo el trabajo ya está hecho, entran en una dejadez afectiva y no cuidan estos espacios especiales de intimidad y de relación.


  ¿El matrimonio debe finalizar si finaliza el amor? Ésta es una decisión totalmente individual. No obstante, aunque el amor se haya acabado, si quedan otros lazos emocionales positivos que unen a la pareja: amistad, agradecimiento, compatibilidad de proyectos de vida, crianza de hijos menores, intereses o valores parecidos... ¿Por qué no plantearse la posibilidad de continuar la convivencia como compañeros bien avenidos aunque no como pareja? Puede continuar existiendo el matrimonio aunque no se comparta sexo o amor. Lo importante es ser honestos, comunicarnos bien y ser leales en los compromisos que hemos asumido en nuestro «contrato relacional». En caso de cambiar nuestra forma de pensar o de sentir será preciso ser valientes para plantearlo claramente y redefinir los términos de la relación o finalizarla si así lo consideramos.


  REFLEXIONES SOBRE LOS HIJOS


  ¿Qué amas en los demás? Mis propias esperanzas.


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  De dos individuos: YO TÚ


  Pasamos a ser pareja: YO-TÚ = NOSOTROS 16


  Y de pareja a padres: YO-TU-ÉL/ELLA


  Algo cambia. Es inevitable. De una relación dual se pasa a combinaciones que vuelven las relaciones más complejas: padre, madre, hijo; padre-madre, padre-hijo, madre-hijo; padre-madre-hijo.


  Ya comentamos en el segundo libro de esta trilogía17 que los hijos no deben considerarse como la solución a nada. La visión de que cuando una pareja tiene problemas, cuando cae en una rutina o cuando ya no tiene nada que decirse, la mejor solución es «tener un hijo», sólo causa más conflictos. Además, es una falta de respeto a este nuevo ser que se incorpora a la familia ya que es visto como un «medio para» en lugar de como un fin en sí mismo.


  Lo cierto es que tener un hijo es fácil, pero educarlo y acompañarlo en su proceso de crecimiento y maduración proporcionándole un entorno equilibrado y rico donde pueda crecer de forma armónica, ya no lo es tanto. Y si no se está por esta labor, mejor no iniciarla.


  SOBRE LOS RETOS DE LA PAREJA EN LA MITAD DE SU VIDA


  Yo a menudo visualizaba nuestro matrimonio como una única y prolongada conversación.


  SIRI HUSTVEDT


  No tengo tiempo. No puedo hacer aquello que en realidad deseo. Llevo el peso de mucha responsabilidad. Me siento atrapado. Hay quien vive una vida tan llena de obligaciones que en realidad no vive. Pero es la vida que cada día está decidiendo vivir y es importante recordarlo.


  Toda elección tiene precios. Quizás algunos de nosotros hemos elegido una pareja, tener y educar a los hijos, pagar una hipoteca de un piso, vivir con cierto nivel de vida, cuidar de unos padres mayores, atender a los nietos, etcétera. Seguramente quisiéramos quedarnos sólo con la parte deseada de estas elecciones evitando los precios a pagar. Pero esto no es posible y por lo tanto es esencial tomar buenas decisiones, diferenciar lo que es importante de lo que es superfluo, y lo que es o no coherente con nuestros valores personales. No hacerlo sólo nos llevará a la infelicidad.


  ¿Qué retos tiene un matrimonio en la mitad de su vida? Trabajar para obtener cierta calidad de vida, saber conjugar el tiempo dedicado al trabajo y el tiempo necesario para cuidar la relación de pareja –mantener la capacidad de sorpresa, el misterio, mimar la intimidad, profundizar en la comunicación–; conocer, educar a los hijos facilitando su autonomía y continuar desarrollando el proyecto propio individual y familiar.


  En esta etapa aparecen problemas derivados del transcurrir de la vida y de los mayores o peores aciertos en su gestión: enfermedades de los padres o familiares, pérdida o muerte de personas queridas, dificultades en la educación y relación con los hijos, problemas económicos y sociales. Hay personas que viven esta etapa sintiéndose como emparedadas entre las demandas de dos generaciones: los hijos y los padres. Los paisajes emocionales diferentes a los esperados pueden vivirse mal, e incluso ser vistos como algo ajeno a la propia vida. Uno puede pensar que son transiciones temporales hasta volver a recuperar la ruta prevista. Pero a veces se alargan en el tiempo. ¿Cuándo será mi momento? –se preguntan–. Lo cierto es que éste es también su momento y su vida. Y es una parte que merece ser vivida aunque sea inmersos en actividades, problemas y obligaciones.


  Lo mejor de todo es que, conviviendo con estos paisajes, hay muchas oportunidades de gozar de otros aspectos de la vida: el desarrollo de la serenidad y confianza en uno mismo; el aprendizaje de la madurez y la aceptación de quiénes somos; la capacidad de aplicar la sabiduría extraída de lo vivido; el cultivo y respeto del propio tiempo, una sexualidad más plena con la pareja, la sensualidad fruto de conocer, saber atender y escuchar mejor a nuestro cuerpo, el goce de los sentidos, la contemplación de la belleza que nos rodea, la satisfacción de culminar el proceso de educar a los hijos... Esta etapa también es la vida real y ¡realmente vale la pena!


  SOBRE LA INDEPENDENCIA DE LOS HIJOS Y SU MARCHA DEL HOGAR


  Estamos a la intemperie. Es una sensación de angustia perder el techo que nos cobijaba y protegía. Pero este mismo techo nos impedía ver las estrellas. Ser libre es asumir la incertidumbre de la intemperie.


  MARTIN BUBER


  Hay una época para educar y para enseñar a hacer, y una etapa en la que los hijos ya han adquirido la capacidad de decidir y las habilidades para hacerlo con responsabilidad. Mientras los hijos adultos conviven con nosotros, es importante dejar de hacer y dejar hacer, a menos que queramos que nuestras constantes intrusiones sean causa de desequilibrio y sufrimiento.


  «En cuanto la vida les llama, los hijos siempre se van» –canta Alberto Cortés–. Si nuestros hijos se van, si se arriesgan a vivir su propia vida, a tomar sus decisiones y asumir sus responsabilidades; si se van con amor –y no con resentimiento o huyendo de nosotros–será que «lo hemos hecho bien». Debemos felicitarnos: el objetivo de acompañar a nuestros hijos en el camino para que sean personas autónomas y responsables aptas para la convivencia, se ha cumplido. Finaliza una etapa importante. Una vez elaborado el duelo –que puede ser vivido de formas muy diversas— y, sincrónicamente a esta elaboración, es importante continuar con nuestra vida. Podemos ver la marcha de los hijos como una pérdida o como una ganancia, de nosotros depende.


  Es un buen momento para dar un nuevo empuje a nuestro proyecto personal. Pero para continuar algo, es necesario que este «algo» exista. No se puede improvisar lo que no se ha ido cultivando en etapas anteriores. Ahí reside el gran error: muchos padres han vivido sólo para sus hijos olvidándose de sí mismos y de su relación de pareja y cuando los hijos se van puede quedar un hueco enorme en la familia y en sus propias vidas.


  Preservar los espacios de desarrollo individual será esencial para vivir esta etapa con un mayor equilibrio y bienestar. No debemos olvidar que ser familia no significa estar siempre juntos. Más juntos físicamente no equivale a estar más juntos emocionalmente.


  SOBRE LA DEPENDENCIA DE LOS HIJOS


  La inmadurez puede durar toda la vida.


  ROBERT HALF


  A veces los hijos no se van porque no son autónomos, a veces porque no quieren irse y, a veces, porque no pueden irse. Si no se van por comodidad, nuestra función será forzarles a abandonar «el nido familiar». A veces se marchan de casa pero regresan a ella al menor inconveniente y esperan que los padres se lo resuelvan: están fuera pero siguen dependiendo de su familia. En estos casos es preciso dejar de solucionarles todos sus problemas y recordarles que libertad y responsabilidad van juntas. En otras ocasiones, no se van porque son totalmente dependientes, porque están enfermos, o porque no serán capaces de vivir de forma autónoma... Es preciso buscar ayuda.


  No es fácil lidiar con la dependencia permanente de un hijo. Algo que debería haber sido provisional se convierte en una tarea que, responsablemente, los padres no quieren dejar. Una discapacidad o una enfermedad necesitará que los adultos responsables activen todo su potencial y energía.


  Si algo hemos aprendido es que, para poder darles lo que necesitan, es preciso darnos a nosotros mismos lo que necesitamos. El crecimiento personal y el respeto a los propios espacios de desarrollo físico, mental, emocional y espiritual serán más necesarios que nunca. Acompañar a un ser dependiente sin acumular tensión o resentimiento es un juego de equilibrios que necesita un elevado nivel de inversión de energía. De ahí la importancia de gestionar bien los recursos disponibles.


  SOBRE LA JUBILACIÓN Y LA VEJEZ


  Otras cosas pueden cambiarnos, pero empezamos y terminamos en la familia.


  ANTHONY BRANDT


  ¿Volver a empezar? Quizá sería importante que fuera una continuación del diálogo que se inició un día. Sería bueno que la pareja no se hubiera perdido de vista durante el trayecto para que, cuando llegue ese momento, no se encuentren con un total desconocido al lado. En esta etapa es posible el reencuentro. Tenemos una oportunidad de mejorar nuestra relación y de explorar nuevas formas de comunicación.


  Decía Ortega: «A cierta edad no es que las mujeres no te miren, es que no te ven.» En esta etapa abandonar el espejo de la fascinación con serenidad es una muestra de sabiduría. Hacerse mayor para hacerse mejor debería ser nuestra meta. Sería magnífico seguir aprendiendo y dejar abandonada en la cuneta aquella conocida frase de «yo ya lo tengo todo hecho». Quien cree que la vida ya no le puede sorprender sólo tiene por delante la muerte. Y es triste cerrar algo antes de que la vida lo cierre. Estamos convencidos de que es posible vivir todo lo que es preciso vivir en esta etapa con plenitud y cultivando la alegría. Nunca es demasiado tarde para ser lo que se pudiera haber sido. 18 Y como dijo la escritora Maria Aurèlia Capmany: «Nunca seré lo suficientemente vieja ni lo suficientemente cobarde como para no empezar de nuevo.»


  MADUREZ FAMILIAR


  Nada permanece.


  Todo fluye.


  Algunas familias maduran en el sentido de que las relaciones entre sus miembros se hacen más complejas y sutiles. Por ejemplo, cuando los niños se van acercando a la adolescencia, la apreciación que realizan de sus padres es cada vez más compleja y, poco a poco, se van acomodando a ella. A medida que las relaciones de este tipo evolucionan, los individuos son cada vez más sensibles respecto al punto de vista de los demás, y probablemente también en cuanto a la visión que tienen acerca de otras familias.19


  Cada etapa del ciclo familiar comporta asumir determinados roles y desempeñar diferentes funciones. Cada cambio de etapa supone desequilibrio, crisis y readaptación equilibrante. Lo cierto es que las familias sólo maduran si maduran las personas que las componen y las familias se estancan cuando las personas que las componen así lo hacen.


  Madurar o morir es el reto al que se enfrenta la familia. Un sistema flexible y abierto siempre evoluciona.


  





  
    
      CAPÍTULO SEGUNDO


      CICLO VITAL FAMILIAR


      •   El matrimonio «por sí mismo» no tiene –al igual que cualquier otra institución– absolutamente ningún valor. El valor será el que cada una de las personas que lo constituyen tenga y le dé.


      •   Matrimonio y amor son conceptos distintos que pueden no llegar a coincidir en absoluto.


      •   Nosotros lo queremos «todo»: amor, sexo, convivencia, contrato, refugio, seguridad, patrimonio, en una única fórmula. Los ingredientes que unimos son realmente explosivos.


      •   Muchas personas quieren cambiar de dependencias pero en el fondo no quieren independizarse. Y para decir un «yo te quiero» primero debemos ser capaces de decir «yo».


      •   La ecología emocional propone partir de dos personas autónomas, y emocionalmente más inteligentes, capaces de cultivar una relación de pareja y familiar amorosa, en lugar de basar su seguridad en un contrato.


       


       


       

    

  


  





   


   


  9.   Antonio de Arbiol, franciscano s. XVII, La familia regulada.


  10.   Mencionadas por Haley J., Dinámica Familiar. Revista Familia y Comunidad, 1991. Nosotros hemos añadido la sexta, al ser una etapa que cada vez es más frecuente.


  11.   Desincronías en la relación y en la comunicación.


  12.   Mario Gaviria (sociólogo). Matrimonios con fecha de caducidad (La Vanguardia, 16-01-04).


  13.   Ayn Rand, El Manantial, Aguilar Editores (Gracias a Teresa Caparrós por recordarnos esta cita).


  14.   Friedrich Nietzsche, Fragmentos póstumos, Abada Editores. Frag. 4 (44).


  15.   El modelo de pareja emocionalmente ecológico ha sido desarrollado en el primer libro de esta trilogía: Juntos pero no atados. De los mismos autores, Integral, 2008.


  16.   Pareja: formada por dos personas (independientemente de su sexo). No anotamos todas las combinaciones masculino-femenino a fin de agilizar el texto.


  17.   Ver el segundo volumen de la trilogía Ámame para que me pueda ir. De los mismos autores, AMAT, 2013.


  18.   George Eliot, seudónimo de Mary Anne Evans, novelista británica.


  19.   Reiss, D. The Family’s Construction of Reality. Harvard University Press, 1980.


CAPÍTULO TERCERO


  ENTORNOS FAMILIARES DESADAPTATIVOS


  En cuestiones de familia, vale más meter la mano bajo la muela de un molino que intervenir en una querella entre sus miembros.


  MIKA WALTARI


  Y TODO ESTO... ¿QUIÉN LO PAGA?


  Yo os digo: aún tenéis caos y colisiones de astros en vosotros para poder originar una danza sideral


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  Se ha hecho célebre la frase que pronunció Albert Pía al llegar por primera vez a Nueva York y contemplar la ciudad con aquel derroche de luz y toda su parafernalia:


  —Y todo esto, ¿quién lo paga?


  Lo mismo nos preguntamos a veces en referencia a la parafernalia de determinadas familias. Algunos precios son demasiado caros.


  UNA FÓRMULA SEGURA DE DESTRUCCIÓN


  No por evitar la acción se libra uno de hacer; así, ni por un momento se puede dejar de actuar.


  BHAGAVAD GITA


  A ti lector:


  No eduques. No señales límites. Dalo todo. No pidas nada. No aceptes ayuda. Limítate a proveer de bienes materiales a tu familia. No te comuniques. No te muestres. No seas sincero respecto a lo que sientes o piensas. No tengas en cuenta la sensibilidad de los otros. Di a menudo para justificarte: «Yo soy así». Da mensajes de menosprecio y de desastre. Dimite de tu función de educar a los hijos si eres padre. Considera a tus hijos como una propiedad o como unos subordinados. Exige siempre más y más. Pide a los demás aquello que tú no practicas. No pongas límite a las demandas y exigencias de tus padres o de tus parientes. Haz siempre aquello que te dicen aunque no quieras hacerlo o tengas razones para negarte. Dedica más del sesenta por ciento de tu tiempo al trabajo. Cuando llegues a casa, aíslate para descansar, pon la televisión, los cascos para oír música, conéctate a internet o la PlayStation. No muevas un dedo por los demás. No cuides ni conserves a los amigos. No escuches cuando te hablen. No aprendas nada nuevo. Enciérrate en tu cómoda casa. Mantén relaciones endogámicas, siempre con tu gente. No te arriesgues a conocer otras familias ni otras maneras de ver y vivir la vida. Di a la gente: «un día de estos tenemos que quedar... » Y no quedes nunca con ellos. Cultiva alguna o varias adicciones: tabaco, alcohol, drogas, sexo, juego... Muévete siempre por ambición a la búsqueda de dinero, poder y estatus.


  Si así lo haces te sentirás solo e infeliz y serás parte responsable de tu destrucción y de la de tu familia.


  UNA TORTURA


  Todas las familias felices son más o menos distintas; todas las familias desgraciadas son más o menos iguales.


  VLADIMIR NABOKOV


  A veces todo ocurre dentro de la familia: las relaciones, las demandas, los conflictos, las alegrías... El mundo exterior y los que lo habitan son, simplemente, males necesarios. Sus miembros se convierten en personas dependientes unas de otras. No han cultivado otras relaciones por lo que deben alimentarse de lo que su familia les dé, y ésta no siempre tiene algo que dar si vive aislada del mundo.


  Es curioso que aunque muchas personas sean conscientes de que sus relaciones familiares son totalmente improductivas, e incluso patológicas, se sientan culpables cuando notan el impulso de desligarse de este entorno hostil y poco ecológico. Suelen vivir cargadas con el peso de la culpa y la obligación. Y, sin duda, cuando uno no hace nada se siente responsable de todo y su vida es una tortura. El problema es que los que viven así pueden acabar siendo una tortura para los demás. El uso de energías emocionales no ecológicas20 acaba contaminando el clima familiar.


  Dejan que viva con ellos. Por caridad, por lástima y porque sienten que es su obligación: es un familiar. Pero hay cosas que no van a permitir: que ocupe más sitio del necesario, que comparta sus momentos de ocio, que invite a sus amigos a casa, que haga notar excesivamente su presencia. Puede habitar la casa, pero no vivirla; puede estar a su lado, pero no con ellos; puede oír sus conversaciones, pero no opinar. Y, sobre todo, no tiene el derecho a quejarse. ¡Bastante hacen con darle cobijo!


  ¿ELEGIR VICTIMISMO?


  No nos hacen sufrir las cosas, sino la idea que tenemos de las cosas.


  EPÍCTETO


  «La mitad de la vida nos la estropean los padres, la otra mitad los hijos» afirman algunos. Así, ¿nos quedamos sin vida para vivir? Esta frase es propia de alguien que ha elegido ser víctima y —aunque tiene cierta gracia, porque quien más o quien menos lo ha pensado alguna vez— es falsa por pasiva. Quedarse con ella es peligroso porque no contempla que somos libres para dirigir nuestra vida y elegir nuestras relaciones. Tenemos la vida que tenemos, porque elegimos lo que elegimos en cada momento. Es a través de nuestras elecciones como nos construimos día a día y paso a paso y, si bien no podemos cambiar nuestro pasado, podemos ir construyendo un presente mejor.


  Los padres nos condicionan la vida, pero no nos la determinan. Y por duro que sea lo que se haya vivido, es posible continuar adelante si no nos aferramos al pasado. Por otro lado, los hijos no nos estropean lo que nosotros no les permitimos estropear. Somos responsables de definir límites entre nuestra vida y la de ellos, sus decisiones y opciones, y las nuestras.


  EL RETO DE SER UNO MISMO ENTRE LOS DEMÁS


  En tu casa puedo entrar sin vestirme con un uniforme, sin someterme a la recitación de un Corán, sin renunciar a nada de mi patria interior.


  ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY


  ¿Nos inhibimos y replegamos cuando estamos con nuestro grupo familiar? ¿Nos colocamos una máscara para escondernos y protegernos al relacionarnos con ellos? ¿Nos defendemos? ¿Nos sentimos libres de ser nosotros mismos, de expresar nuestro pensar o nuestro sentir sin miedo a vernos juzgados, criticados o penalizados por nuestra diferencia?


  Nada hay más duro que la soledad en compañía. La soledad-desconexión nos hace sentirnos vacíos y aislados aunque estemos rodeados de gente. Y si quienes nos acompañan son familiares, los efectos de la soledad son más desoladores que nunca. Porque si «los nuestros» no nos comprenden y no nos aceptan... ¿Quiénes lo harán?


  Hay familias que penalizan a quienes manifiestan su individualidad y viven valores diferentes a la tradición del grupo. El disidente puede ser ignorado o presionado para que «vuelva al redil». Si la presión es muy fuerte, o la persona disidente muy débil y con pocos recursos personales, puede acabar mimetizando las costumbres, valores y conductas del grupo familiar a fin de no llamar la atención. Quizás el hecho de dejar de ser uno mismo pueda evitar que uno se quede solo pero, en ningún caso, que se sienta solo. Ninguna familia vale el precio de dejar de vivir la propia vida.


  LA PLAGA


  Uno de los azotes21 más aniquiladores del continente africano han sido las plagas de langostas. Estos enjambres están formados, a veces, por más de ochenta millones de langostas por kilómetro cuadrado. Cada langosta pone, como mínimo, un centenar de huevos cada vez y se reproduce varias veces al año. Suelen avanzar por el horizonte como si fueran espesas nubes, llegando a recorrer hasta ciento treinta kilómetros al día, devorándolo todo a su paso. Basta que se posen durante unos segundos en las ramas de un árbol para que éste quede reducido a su esqueleto.


  Lo más curioso es que el explorador británico Wilfred Thesiger descubrió, con la ayuda de dos eminentes entomólogos, que la temida langosta era en realidad un saltamontes que, en ciertas condiciones, se vuelve extremadamente agresivo, gregario y voraz. Ocurre que, cuando a una estación húmeda le sucede otra de sequía, su hábitat se reduce mucho debiendo compartir un escaso espacio muchos saltamontes. Entonces se opera una gran y terrible transformación, y el apacible saltamontes solitario se convierte en una terrible langosta del desierto. Parece ser que cuando la langosta se integra en un enjambre, experimenta una excitación de las pilosidades que tiene detrás de las patas y este hecho biológico la convierte en una especie aniquiladora.


  Puede ser muy clarificador realizar un paralelismo entre los humanos, el pacífico saltamontes y la aniquiladora langosta. Hay familias que construyen un entorno emocional ecológico y adecuado donde es posible el crecimiento personal y la convivencia armónica; y las hay en las que sus miembros están hacinados, ahogados por demandas y asfixiados por la falta de libertad, de intimidad o de respeto. Cuando el medio es muy desfavorable, los pacíficos humanos-saltamontes tienen dos soluciones: abandonar el espacio que los asfixia o cambiar el medio. En el caso de que no lo hagan y se queden, es muy posible que se transformen en terribles humanos-langostas, feroces y agresivos y que acaben destruyendo todo lo que hay a su alrededor, como una plaga.


  FAMILIAS EN DESEQUILIBRIO


  La familia es un defecto del que no nos reponemos fácilmente.


  HERMANN HESSE


  En la actualidad, la familia tiene el dudoso honor de adjudicarse ser el nido de todos los resentimientos. Según Jean Lacroix, ello no es debido sólo al hecho de que, frecuentemente, se transforma en un «nido de víboras», sino principalmente porque muchas personas ven en ella el principal obstáculo para llevar a término sus más profundos deseos y sus reivindicaciones esenciales. Hay situaciones familiares tan desadaptativas que pueden llevar, a quien las vive, a un desierto emocional. La falta de afectos impuestos; las obligaciones, deudas afectivas pendientes, falta de autenticidad y doble código de comunicación; las conductas violentas, desidia, maltrato verbal, ejercicio de poder y coacción son sólo algunas de las consecuencias de una familia que atenta contra su esencia y labor fundamental. En lugar de un espacio de crecimiento, solidaridad, respeto y amor, se ha convertido en «un lugar donde estar» o un refugio para los miedos. El precio para quedarse allí es dejar de ser uno mismo y empezar a morir por dentro.


  Las reacciones psicológicas de los miembros de una familia están influidas, en buena parte, por el entorno. Sabemos que muchas enfermedades psicosomáticas como el asma, la diabetes o la anorexia nerviosa se ven agravadas por un clima emocional familiar desadaptativo. 22 Son este tipo de familias desadaptativas las que han dado mala fama a esta institución que, en otras circunstancias y formada por personas emocionalmente sanas, puede ser un entorno creativo y educativo de primer orden.


  Vamos a definir algunas tipologías de familias desadaptativas que frenan o dificultan el crecimiento sano de sus miembros. Como contraste, proponemos el modelo de familia creativa y flexible, emocionalmente ecológica.


  FAMILIAS RÍGIDAS


  Siguen pautas muy estrictas, heredadas y no cuestionadas. Los valores familiares imperantes se basan en patrones establecidos: «tradición familiar», «siempre se ha hecho así». Es muy difícil, por no decir imposible, realizar cambios en sus dinámicas. La creatividad y la espontaneidad están ausentes, puesto que no son aceptadas ni premiadas. La ilusión desaparece y domina el miedo. Los hijos son modelados de acuerdo a los patrones del grupo familiar sin respetar su propia individualidad. Las familias rígidas son controladoras y, en el fondo, muy inseguras de su fuerza. Se aferran a lo formal para no tener que asumir la tarea de hacer las reformas de fondo necesarias.


  FAMILIAS CANÍBALES


  «La familia es como el papel matamoscas: si te demoras demasiado en él, puedes quedarte mortalmente atrapado y debatirte hasta la muerte», ha afirmado Juan José Saer.23


  Las listas de ofensas, las listas de favores dados y recibidos, cuentas por saldar, asuntos pendientes, resentimientos, dolor y más dolor... Riñas, reyertas entre padres, hijos, hermanos, tíos y familiares varios. Faltas de respeto, invasiones de la intimidad, sentido de propiedad, posesión, control, chantajes emocionales, victimismo, sacrificio, envidias, celos... Véase El rey Lear, Hamlet, Los hermanos Karamazov, La metamorfosis, sólo a modo de ejemplo literario. Las familias caníbales pueden llegar a «comerte».


  —Estás enfadada...


  —¿Cómo quieres que esté si siempre llegas tarde? ¿Con quién has quedado? ¿Acaso yo soy menos importante que tus amigos? ¿Por qué no me llevas contigo a estas reuniones? ¡Me tienes abandonada! ¡Me haces muy infeliz!


  Al oírla, se siente culpable. Quizá tenga razón —piensa—. Poco a poco, cede sus espacios, ve menos a sus amigos, la lleva a todos lados, siempre pegada a él, le pasa el «parte» diario de conversaciones y encuentros, le pide permiso. Poco a poco, entra en una jaula y él mismo da la llave a su carcelera.


  FAMILIAS ASFIXIANTES PROTECTORAS


  Familia hiperprotectora. Padres totalmente pendientes de sus hijos, volcados tanto en sus vidas que «no tienen tiempo» de vivir las suyas. Por esto se alimentan de lo que viven ellos, aspiran sus éxitos, sufren sus fracasos, hacen sus deberes, suplen sus deficiencias, lloran sus pérdidas... No quieren que nada les dañe. Los quieren proteger del dolor. Se anticipan, les suplen. Pendientes de sus hijos se descuidan a sí mismos.


  Deberíamos preguntar a estos padres que viven vicariamente la vida de sus hijos: «¿A qué universidad irás con tu hijo?». Son padres intervencionistas que no educan para la responsabilidad ni vacunan en la frustración. Los hijos crecen desmotivados, abúlicos e irresponsables, incapaces de tener y mantener iniciativas. Son fácilmente susceptibles a la frustración y tienen poca capacidad para esforzarse y perseverar. Viven con miedo, puesto que no conocen sus fuerzas.


  En esta familia no es posible el desarrollo de la autonomía. La familia asfixiante protectora es un caldo de cultivo de personas muy vulnerables, que no saben enfrentar las adversidades de la vida fuera de su entorno familiar.


  FAMILIAS ASFIXIANTES CASTRADORAS


  El amor sádico de padres a hijos se basa en una condición: «es por tu bien». Parte de la afirmación: «te amo mientras no te rebeles contra mi dominio».24


  El hecho de ser nosotros mismos o de intentar serlo puede producir como efecto el destierro y rechazo por parte de la familia asfixiante castradora. Mensajes como:


  •   No vales lo suficiente. No sirves. No tienes valor


  •   Déjalo mientras puedas


  •   Sólo sirves para cosas sencillas


  •   No te compliques la vida


  •   Con nadie estarás mejor que con nosotros


  •   Haz lo que yo te digo. Te vas a equivocar


  Se convierten en:


  •   No valgo lo suficiente. No sirvo. No tengo valor...


  Etcétera, etcétera.


  FAMILIAS CONFUNDIDAS


  Un ciempiés caminaba sin problemas hasta que una oruga le dijo:


  —¡Es increíble cómo caminas tan bien sin tropezarte con tantos pies!


  El ciempiés comenzó a prestar atención a sus pies y a querer controlarlos...


  Y ¡tropezó!


  Roles confusos, vínculos ambivalentes, padres que quieren ser amigos de sus hijos, padres que ejercen de profesores pero que dimiten de su papel de padres, por incómodo. Hijos que dictan a sus padres qué y cómo deben vestir, o hacer o decidir o dónde ir de vacaciones. Padres que obedecen e hijos que mandan. Cambio de papeles, y papeles perdidos.


  FAMILIAS REVUELTAS


  Su máxima felicidad es hacerlo todo juntos. Todo está mezclado y revuelto. El proceso de hacerse personas diferentes –individuación–es casi imposible. «¿Dónde va Vicente? Donde va la gente.» Es una expresión que refleja el gregarismo de esta familia. Todo tipo de acto, celebración o fiesta es de asistencia obligada. Aparentemente sus miembros parecen muy unidos pero esto no significa que entre ellos no haya peleas, discusiones, temas pendientes y deudas emocionales.


  Demasiado mezclados. Están tan apegados unos a otros que no sabrían cómo llenar su tiempo o vivir bien sin los demás. No hay proyectos individuales. El grupo familiar es como una hidra con varias cabezas. Una forma de organización que acaba convertida en una finalidad por sí misma y olvida el para qué se ha creado –favorecer el crecimiento y autonomía de las personas que la forman–. Se vive en familia por el simple hecho de vivir en familia. Éste es el único objetivo.


  FAMILIAS ESQUIZOGÉNICAS


  Un aburrido es alguien que te priva de la soledad sin ofrecerte compañía25. Según Fromm,26 este tipo de familia no es particularmente malvada pero en ella reina un aburrimiento absoluto, un vacío absoluto y no existe una verdadera relación. Es la soledad emocional. Y es la más dura. Antonio Lobo Antunes explica sobre su familia: «En mi familia no somos especialmente divertidos ni habladores, una implacable discreción cubre el afecto, no se hacen preguntas personales, no se comenta la vida de nadie.»


  La carencia emocional crónica provoca «hambre de afecto» que debe satisfacerse de algún modo. Y si en la familia no es posible, uno deberá buscar los estímulos y el cariño fuera de ella.


  FAMILIAS NEURÓTICAS


  «Mamá, papá, hijo, sofá y televisión en un pisito son una sagrada familia neurótica y empobrecedora» dice Mary Bateson. 27 Una rueda de consumo, influidos, empujados a tener, a seguir el modelo, a correr, a angustiarse, a preocuparse, a competir, a comparar, a adquirir, a poseer, a ahogar y a enfermar.


  Con lo bien que se está en casa... ¿Para qué vamos a salir? La casa es el útero, la cueva donde el grupo se resguarda. El mundo de fuera es peligroso o sólo un medio para la subsistencia del grupo. Se hace de la vivienda un bastión. El grupo familiar se junta y se apiña. La endogamia la empobrece y neurotiza.


  FAMILIAS OBLIGADAS


  A menudo el grupo familiar presiona cuando un adulto llega a determinada edad para que éste forme una familia propia, inicie una convivencia de pareja y tenga hijos. Como si el tren se estuviera escapando y ya no hubiese ninguna otra posibilidad. La familia de origen es obligada porque no se ha elegido. ¿Obligados también a formar una familia aunque se elija cuál?


  Dicho así suena a absurdo y, no obstante, es la experiencia de muchas personas que así lo viven. «Se sale del fuego y se cae en las brasas», dice el refrán.


  EL GUETO FAMILIAR


  Somos hijos del deseo, de la costumbre y de los incentivos.


  CLARK L. HULL


  La familia endogámica es patológica al aislarse en sí misma. Funciona como un sistema cerrado que se alimenta de la energía generada por sus propios miembros, aunque sea a costa de sacrificar a los que no se ciñan a sus consignas.


  El sistema, por injusto que sea, funciona, siempre y cuando no ingresen en él elementos externos. Por este motivo se intenta controlar el acceso a las personas de creencias, cultura, nivel social o estilo muy diferente al familiar. De modo similar al sistema inmunológico, que evita que el organismo se vea invadido por cuerpos extraños, esta familia pone en marcha mecanismos para deshacerse de los intrusos haciéndoles el vacío, rechazándoles o agrediéndoles. A su vez, intenta mantener bien «atados» a los suyos ofreciendo seguridad, protección y comodidad. No obstante, no todos se dejan aprisionar. Hay seres libres a los que es difícil poseer y que, tan pronto se sienten con fuerzas, huyen de este falso refugio. Está en su naturaleza hacerlo. Sienten la necesidad de explorar y de aventurarse en otras relaciones y acaban abandonando el «gueto».


  ¿UN NUDO DE RESENTIMIENTOS?


  El problema de la familia es tan oscuro porque es un nudo de resentimientos.


  JEAN LACROIX


  Se empieza con situaciones que se viven como ofensa. Uno aguanta y se calla: el otro es familia y hay que tener paciencia. No se canaliza lo que se siente. Los motivos de ofensa pueden ser variados: no ser tenido en cuenta, una crítica, un desprecio, el juicio negativo de uno o varios familiares; algo que se han olvidado de decir, algo que se ha dicho y, quizá, debería haberse dicho de otra manera; un episodio de la infancia que no se ha olvidado, la percepción de que no se ocupa el lugar que uno cree que le corresponde dentro de la familia; la falta de agradecimiento por algo que se ha hecho y que se esperaba que se valorase más... etcétera.


  Todo se reprime y no se expresan las emociones generadas: abandono, rechazo, soledad, ira, enfado, molestia, frustración, vergüenza, inseguridad, miedo, dolor... por lo que siguen evolucionando en nuestro interior, alterándose y creciendo, alimentadas por el recuerdo de las ofensas y de un pensamiento circular que las va repitiendo como si de una grabación se tratase. Así aparece el rencor 28 y el resentimiento. El resentimiento es un sentimiento tóxico. Su acción se parece al efecto de un veneno que alguien bebe cada día con la convicción de que está envenenando a otro. La rueda obsesiva de la que se alimenta sólo nos permite ver la parte negativa de los demás.


  La historia de una familia puede estar llenar de nudos de resentimiento formados por temas no resueltos, ofensas no gestionadas y la falta de comunicación, de generosidad, de asertividad y de responsabilidad. La ruta hacia el odio no es muy larga. Un clima emocional familiar contaminado por el resentimiento es altamente peligroso para todos.


  Es preciso tomar medidas si no queremos acabar asfixiados por estos nudos.


  TARDARÁN EN OLVIDARLO


  No sé si quiero prescindir de la ayuda del olvido.


  EDUARD MÁRQUEZ


  
    Dr. José XTZ ZTX. Psiquiatra


    Discípulo del Prof. ABCDE


    Falleció el día 17 de diciembre de 2001. Hermanos: Pedro (†), Andrés (†), Luisa (†) y Maña. Su sobrina Amalia, señorita Montserrat Romero y familia, y Alejandro Darnés, tardarán en olvidarlo. Amigos, pocos. Parientes, demasiados.


    Nota: el texto hasta aquí, se ciñe con exactitud a lo redactado por el difunto para su propia esquela. Nunca te sentiste querido porque no confiabas en nadie. Sólo pudiste confiar en «Ridan», «Alina» y «Arianne», y a través de ellos te habrás reconciliado contigo mismo, con el mundo y con tu sobrina Amalia, que de pequeña y siempre te necesitó tanto y nunca se atrevió a decírtelo. Y aunque no me creas, nunca te podremos olvidar. El acto civil de despedida tendrá lugar mañana, día 18 de diciembre, a las 13 horas, en el oratorio de Les Corts.

  


   


  Aunque con los nombres y fechas totalmente cambiados esta esquela está en nuestras manos y fue publicada en la prensa local dando publicidad a su contenido. Sólo la primera parte fue escrita por voluntad del difunto. El resto del texto, bajo la referencia de Nota fue añadido y complementado por algún familiar cercano, quizás una hermana.


  Ofensas y resentimientos no gestionados. Temas familiares inacabados, dejados sin cerrar que, como losas, más de uno continuará arrastrando toda su vida. Dejamos un análisis más profundo a cargo del lector. Lo que sí queda claro es que el Dr. José XTZ eligió apartarse de buena parte de su familia. Sus motivos sólo él los sabía y con él se los llevó.


  ¿DESATAR O CORTAR?


  La vida es acción. Vivir significa actuar.


  KRISHNAMURTI


  El salto a medias nos lleva a la zanja —dice un proverbio irlandés—. Nunca corte lo que se puede desatar —dice Joubert—. Pero, a veces, hay nudos gordianos que requieren un corte total y rápido.


  En Gordión (actual Anatolia) había un yugo con una cuerda ceñida por un nudo complicado. Según narra la leyenda, un campesino llamado Gordias llevaba sus bueyes atados al yugo con unas cuerdas anudadas de modo imposible de desatar. Este hombre, al llegar al poblado, cumplió un augurio que promulgaba el hecho de que el futuro rey de Frigia vendría por la Puerta del Este acompañado de un cuervo que se posaría en su carro. Según las tradiciones, quien consiguiera desatar el nudo gordiano podría conquistar Oriente. Alejandro Magno se enfrentó al problema cortando el nudo con su espada, y diciendo: «Es lo mismo cortarlo que desatarlo». Efectivamente, Alejandro Magno conquistó Oriente.29


  En castellano se utiliza la expresión: «complicado como un nudo gordiano», para referirse a un hecho con difícil solución o desenlace. «Nudo gordiano» también hace referencia a la esencia de una cuestión, de difícil comprensión de tal manera que desatando el nudo —es decir, descubriendo la esencia del problema— podremos revelar todas sus implicaciones.


  Esta metáfora nos sirve también para plantearnos los nudos familiares; en algunos casos, el gasto de energía que debemos invertir para conseguir desatarlos es tan elevado que puede ser más inteligente cortarlos.


  





  
    
      CAPÍTULO TERCERO


      ENTORNOS FAMILIARES DESADAPTATIVOS


      •   Cuando alguien actúa movido por la culpa o por un falso sentido de la obligación puede acabar torturando a los demás. El uso de energías emocionales no ecológicas acaba contaminando el clima familiar.


      •   Tenemos la vida que tenemos en este momento porque elegimos lo que elegimos.


      •   Quizás el hecho de dejar de ser uno mismo pueda evitar que uno esté solo pero, en ningún caso, que se sienta solo. Ninguna familia vale el precio de dejar de vivir la propia vida.


      •   Las familias rígidas son controladoras y, en el fondo, muy inseguras de su fuerza. Por esto se aferran a lo formal para no asumir la tarea de hacer las reformas de fondo necesarias.


      •   A veces podemos desatar los nudos familiares, en otros casos el gasto de energía para conseguirlo es tan elevado que es más inteligente cortarlos.

    

  


  





   


   


  20.   Obligación, culpa, resentimiento, deber.


  21.   Extraído de la columna de Susana Fortes, El País, 08-09-04.


  22.   Estudios de Minuchin (1974) en los que proporciona una evidencia experimental: el nivel de azúcar en sangre de los niños que sufrían diabetes estaba directamente relacionado con el conflicto emocional activado experimentalmente entre sus padres.


  23.   «Historias de familia», El País, 01-11-03.


  24.   Erich Fromm, El arte de escuchar, Paidós.


  25.   Gian Vicenzo Gravinia.


  26.   Eric Fromm, El arte de escuchar, Paidós.


  27.   Hija de Gregory Bateson, fundador de la cibernética, y de Margaret Mead, antropóloga (La Vanguardia, 11-11-04).


  28.   Ira envejecida.


  29.   Obtenido de http://eb.wikipedia.org/wiki/nudo-gordiano.


  SEGUNDA PARTE


  LA CONFRONTACIÓN


  Mente clara,

  corazón tierno.


  BUDA


CAPÍTULO CUARTO


  CAOSMOS


  A veces no amamos realmente a las personas, sólo amamos lo bien que nos hacen sentir.


   


  ADAPTACIÓN A LOS ENTORNOS FAMILIARES DESFAVORABLES


  El que gana no es el que mata al otro sino simplemente el que sobrevive: la nuestra es una historia de cooperación para sobrevivir.


  HUMBERTO MATURANA


  A veces no aparece el caos porque, dentro del desorden, los miembros de la familia –como en una especie de danza– van tejiendo cierto orden, en equilibrio.


  Escribió Jean Cocteau:30


  Hay casas y existencias que asombrarían a las personas razonables. No comprenderían que un desorden que apenas si parece que va a durar quince días, pueda continuar varios años. Pero esas casas y esas existencias problemáticas se mantienen tan campantes, numerosas, ilegales, contra lo que se podía esperar. Pero en lo que la razón no se equivocaría es en que si la fuerza de las cosas es una fuerza, ella las precipita en su caída.


  «La mayor parte de los dolores de nuestra existencia son culturales. Pregúntese dónde le duele la vida y verá que no es en su cuerpo», afirma Maturana.31 Y si nos duele nuestra vida es posible que estemos ante una situación desfavorable o que nuestra conducta sea inadecuada. Entonces tenemos diferentes opciones: abandonar el contexto perjudicial, destruir lo que no nos gusta, conformarnos o bien mejorar nosotros para que mejore nuestra vida y nos duela menos. Esta última opción requiere un importante nivel de esfuerzo personal, por lo cual muchas personas no la eligen.


  La opción conservadora suele ser la más utilizada. La familia que se tiene es lo conocido, es lo que nos ha tocado y es intocable... por lo tanto, muchos eligen «aguantarla» tan bien como les sea posible. Para conseguirlo, ponen en marcha mecanismos compensatorios que van a requerir una elevada inversión de energía emocional e intelectual:


  •   Vivir una doble vida: depositar en la familia la seguridad y el patrimonio y buscar los amores fuera.


  •   Autoengaño: narrarse las cosas de tal forma que «un desastre» pueda asumirse como algo magnífico.


  •   Minimizar pérdidas y aumentar los éxitos: quedarse sólo con lo bueno que genera el grupo y dejar fuera todo lo malo como algo que no nos concierne y que pertenece tan sólo a la persona del grupo que lo ha provocado.


  •   Diluirse en el grupo: ser lo que el grupo espera de nosotros y renunciar a la individualidad y a la diferencia –la estrategia del camaleón–.


  La resignación quizá puede evitar el total caos del sistema, pero no elimina la enfermedad ni el sufrimiento. De hecho, suele ser la que más detiene el crecimiento individual, porque mantiene a quien la ejerce en el espacio de seguridad de aquello conocido –por malo que sea– en lugar de moverle a arriesgarse a explorar otras opciones mejores.


  AMORES CLANDESTINOS


  La seguridad es paralizante.


  SARAH POLLEY


  Una elección: nos quedamos en un entorno desfavorable que no nos ayuda a crecer y donde no nos sentimos amados —porque estamos convencidos de que es lo que «debemos hacer»— o bien dejamos este territorio para buscar a nuestra familia afectiva. Hay quien no quiere renunciar a nada porque está convencido de que es posible tenerlo todo. Hay quien no está dispuesto a pagar ningún tipo de precio. Hay quien decide mantener su statu quo familiar y buscar el amor fuera de allí. Aparecen los amores clandestinos, personas en las que se depositan los afectos pero a las que no se deja entrar en la propia vida, que continúa en otro lado.


  Divididos, las creencias por un lado, los afectos por el otro, uno puede pensar que –como los malabaristas– es posible «mantener en el aire todas las bolas» sin que se caigan. Pero acaban cayendo. Los amores, los buenos amores, no pueden crecer ajenos al centro de la propia vida. No podemos poner límites al amor. Intentar acotar su espacio es inútil y sólo causará su muerte. A menudo, pretendiendo no dañar a nadie, se acaba hiriendo a todos, empezando por uno mismo.


  Es preciso ser valiente. Es necesario decirse la verdad. Si en la familia no tenemos depositado el amor, ésta puede ser una forma de organización, un territorio de comodidad, una forma para conseguir estatus o facilidades logísticas y económicas, pero no es una buena opción de vida. Nuestra familia real es donde están nuestros amores y es ahí donde debemos invertir nuestra energía emocional y nuestra capacidad intelectual. Elegir lo contrario es poco inteligente.


  LA NOVELA FAMILIAR


  La familia es algo así como armar un edificio de juguete sin manual de instrucciones.


  AMMUNI BALA SUBREMANIAN


  A fin de no cambiar nosotros, cambiamos nuestra explicación de la realidad. Si la historia familiar que tenemos no nos gusta, podemos construir otro relato distinto. La novela familiar es otra forma de adaptarse a un entorno que no es el que necesitamos. El relato es una forma de reescribir la propia historia y darle la forma y el contenido deseado. Se intenta adaptar la realidad al guión imaginado en lugar de adecuar el guión a la realidad de lo que se vive. ¿Absurdo? Quizá, pero es una opción que muchas personas han elegido para poder continuar su vida en una familia que no sólo no les ayuda sino que, además, les interfiere.


  Bill, al igual que todo el mundo, reescribió su vida (...) Al fin y al cabo, nos inventamos historias a partir del fugaz material sensorial que nos bombardea a cada instante, que no es sino una serie fragmentada de imágenes, conversaciones, aromas y contactos de personas y cosas. La mayor parte de esta información la eliminamos para así vivir en algo parecido al orden, y seguimos barajando una y otra vez nuestros recuerdos hasta que morimos.32


  Así se justifica lo injustificable, inventando razones, argumentando que quien ha actuado mal no tenía otra opción, explicando que lo mejor para todos es continuar en un contexto desajustado y poco apto para crecer. Se intenta dar sentido al caos, al desastre, a la agresividad y a las faltas de respeto:


  —Es que no puede hacer otra cosa; en realidad es buena persona. No puedo dejarlos porque quedarían destrozados si yo me fuese; no podría vivir tranquilo por los sentimientos de culpa que sentiría; es lo mejor que puedo hacer...


  El esfuerzo para reescribir la novela familiar suele superar al que requeriría cambiar la realidad. Pero hace falta valor para hacerlo.


  «HEMOS GANADO», «HA PERDIDO»


  Cuando la vida no ofrece suficientes alicientes ni sentido por sí misma, uno acaba dependiendo del sentido y alicientes del grupo familiar. La familia da raíces y motivos. Si una persona del grupo tiene éxito, todos los que lo forman son subsidiarios del mismo. ¡Hemos ganado! El éxito, el honor, la gloria, la fama y el reconocimiento es para el grupo. —Es de los nuestros —decimos—. Éste es mi padre, mi madre, mi hermano, mi primo, mi pariente...


  En cambio, cuando alguien pierde o fracasa, el honor, el prestigio y el éxito del grupo decae. Tan fácil como decir en el momento del éxito:


  —Hemos ganado.


  Es afirmar, en los momentos difíciles:


  —Ha perdido, ha fracasado, no sirve.


  Así, el perdedor, el fracasado, el raro o el enfermo se convierte en el único «culpable» de todos sus males y el grupo familiar sale indemne. La familia —cuando se utiliza este mecanismo— siempre sale ganando como grupo. El éxito es para todos y el fracaso sólo de uno.


  Sería más maduro asumir la parte que nos corresponda en determinado éxito o fracaso. Ser responsable supone hacerse y responderse la siguiente pregunta:


  —¿Qué he hecho yo o qué he dejado de hacer para que esta persona haya obtenido estos resultados y se sienta así?


  Y obrar en consecuencia.


  LEALTADES INVISIBLES


  El impulso sin la razón es ciego, la razón sin el impulso es paralítica.


  JOSÉ ANTONIO MARINA


  La familia funciona en términos de «lealtades invisibles»33 que se transmiten de generación en generación. De forma inconsciente la familia mantiene una especie de libro de contabilidad emocional en el que queda registrado quién debe qué y a quién, en términos de lealtad y de afecto. Las deudas emocionales familiares constan como facturas a pagar que deberán ser compensadas de alguna forma, aunque no sea por la misma persona que las ha generado. Esto explicaría algunas conductas aparentemente absurdas e incluso destructivas de personas que actúan así para pagar algún tipo de débito familiar.


  Ejemplo 1: Carmen siempre se ha sentido rechazada por su madre y se vuelca de forma tan intensa y sobreprotectora en su hija que acaba por asfixiarla «de tanto cariño».


  Ejemplo 2: Ernesto y su hermano tuvieron un accidente de moto. Conducía Ernesto, el hermano murió. Él sigue sintiéndose culpable. Su máximo deseo siempre ha sido conocer otros entornos humanos y culturales. Su pasión es la antropología. Un día tiene la oportunidad de irse dos años a colaborar en el estudio de unas comunidades africanas. Renuncia a irse porque siente que debe compensar a la familia de la falta de su hermano. Paga la deuda.


  Comentarios: Carmen anotará su aporte en el libro afectivo familiar y esperará la compensación por su sacrificio. Si no llega, se sentirá frustrada y dolida. Considerará que su hija es muy desagradecida «después de todo lo que ha hecho por ella». Ernesto acumulará resentimiento hacia su familia a quien tanto quiere compensar y también rabia hacia sí mismo por no permitirse vivir su mayor pasión. En ambos casos el precio es altísimo.


  ¿Son lealtades conscientes? En muchos casos no. Y, por este motivo, perseveran conductas que generan nuevas deudas, en un interminable rosario de temas pendientes, personas apesadumbradas e infelices y vidas sin vivir.


  FAMILIAS REFUGIO


  Lo último que siempre queda es la familia.


  MARLON BRANDO


  La seguridad es lo primero. Huir de las dificultades, de los retos, de lo inesperado, de los efectos sorpresa, de los cambios, de la exploración, de lo distinto y de las pérdidas. En las familias refugio uno busca, principalmente, la seguridad de lo conocido aunque no la seguridad de lo bueno. En lugar de lanzarse a la vida, uno se esconde porque está bajo un estado de constante alerta y tensión ya que fuera de la familia se encuentra en zona peligrosa. A veces pueden darse ciertas intentonas de salir de «la cueva» pero, enseguida, se vuelve a la zona segura y al espacio de comodidad. Veamos como ejemplo un fragmento de Tsuyá Shalev: «Yo pensaba en lo cómodo que me resultaría vivir con él, porque siempre sabría que no me amaba, y así no tendría que torturarme constantemente con la tensión que supondría temer que de repente dejara de amarme.»


  Aparece el conformismo con lo malo que uno tiene y con la dureza de lo conocido. Se asume la insatisfacción por lo que no se tiene y no será posible conseguir en esta familia. Se elige vivir en una zona tibia donde no se sufre demasiado, pero donde tampoco es posible la felicidad.


  EL CLAN FAMILIAR


  La intimidad va reduciéndose cada vez más en beneficio de la cháchara colectiva.


  ERICH FROMM


  Fuera, un mundo de depredadores. Sólo se sienten amparados, protegidos y a resguardo dentro del clan. El clan asegura que los núcleos familiares disfuncionales que pueda haber en la familia extensa puedan compensar sus déficits y sus patologías nutriéndose de él. Puede englobar a toda la familia biológica de una o ambas partes de la pareja: hijos, padres, abuelos, tíos, primos, cuñados y cuñadas, sobrinos, nietos, novios, suegros y consuegros... Como un pulpo con múltiples brazos pero con un solo cerebro el clan controla, gestiona, aprueba, censura y reconoce a sus miembros. Quedar excluido del clan familiar puede ser mucho más duro que quedar excluido de la propia familia. Hay algunas cuestiones a tener en cuenta respecto a los clanes:


  •   Todo clan tiene un jefe.


  •   El jefe del clan influye en todos los miembros del mismo.


  •   Si un miembro quiere tomar una decisión importante debe pedir el permiso y la bendición al jefe del clan.


  •   Para tener contento al jefe del clan, y por tanto a todo el clan, es necesario hacerle ofrendas a menudo, no olvidar presentarle nuestros respetos y mantenerle contento.


  •   Las peores ofensas al jefe son mantenerlo al margen, saltarse la jerarquía o incumplir las normas del clan y sus rituales.


  •   Cuando alguien ofende o arremete contra uno de los miembros del clan, arremete y ofende a todo el clan.


  •   El clan puede hacer mobbing, marginar o exiliar a uno de sus miembros en beneficio del «bien común».


  •   Si cumplimos con el clan, éste nos protegerá del mundo, nos apoyará aunque estemos equivocados, nos esconderá si no queremos ser encontrados, diluirá nuestra responsabilidad, compartirá nuestra culpa, tapará nuestros desastres y pasará por alto nuestra incompetencia o nuestra maldad.


  La organización en clanes familiares supone, a la vez, fuerza y debilidad. El clan se fortalece a fuerza de alimentarse de sus miembros más débiles. El precio de la seguridad y de la pertenencia puede ser la propia renuncia.


  ROLES FAMILIARES EQUILIBRADORES


  No mires hacia atrás con ira ni hacia adelante con miedo, sino a tu alrededor, con atención.


  JAMES THURKER


  Para que una familia disfuncional mantenga cierto equilibrio, algunas personas adoptan determinados papeles en un intento de estabilizar el sistema y evitar que entre en caos. Veamos algunos de ellos.


  EL PACIFICADOR


  El pacificador puede valerse de todos los medios, conscientes o inconscientes, para evitar los conflictos. Intenta desviar la atención inventándose lo que sea. Por ejemplo, cambiar de tema cuando dos discuten, alegar un intenso dolor de cabeza para distraer, explicar en medio de un momento tenso un problema especialmente trágico o distinto, provocar un pequeño accidente para que los que están enredados se centren en otra cosa, intervenir en la conversación alegando que alguien conocido sí que tiene graves problemas y que lo suyo en comparación sólo son pequeños inconvenientes...


  El pacificador puede tener algún éxito con sus tácticas pero paga precios. Su miedo al conflicto y a sus consecuencias puede abortar algunos procesos necesarios en la vida familiar. Porque hay cosas que es preciso decir y temas que hay que afrontar. Intentar evitarlo sólo empeora el problema. La paz que se consigue es falsa, pura apariencia.


  El pacificador logra aplazar los problemas aunque, a menudo, acaban estallándole en las manos. Los dos bandos que intenta apaciguar pueden acabar formando una coalición en su contra, rebotándole su agresividad. No obstante, el pacificador —a menudo víctima propiciatoria— suele preferir esto antes que soportar el desequilibrio del sistema familiar.


  EL CHIVO EXPIATORIO/LA VÍCTIMA


  Es el contenedor donde la familia vuelca su basura emocional: las frustraciones, la ira, el malhumor y el «sinsentido». Alguien indefenso y fácil de herir que no se va a defender porque no puede, no comprende o no sabe. Alguien que mira al otro con miedo, temiendo que regrese a casa, que siente pánico por si algo que dice, hace o deja de hacer provoca una explosión de violencia en forma de insultos, menosprecio, gritos o malos tratos. Disponer de un chivo expiatorio es liberador para el grupo familiar disfuncional. Todo lo que va mal es por su culpa.


  Esta situación es más habitual de lo que parece y se da en distintos grados de profundidad. A diario vemos casos extremos reflejados en la prensa. A menor escala —y sin dejar huellas físicas— este maltrato también se halla presente en otros grupos sociales.34


  Cuando alguien toma conciencia de que es utilizado de basurero emocional, tiene que poner límites inmediatamente. No obstante, si el hábito ya está muy arraigado en el grupo, la solución primera debe ser alejarse y buscar nuevas relaciones basadas en el respeto mutuo.


  EL SALVADOR KAMIKAZE


  Pretende que en su familia todos estén bien, que nadie se sienta herido, que no peligre el equilibrio, que no se caigan las contenciones, que no se pronuncien determinadas palabras, que no se sientan dolidos, que desconozcan el dolor; que todo vaya bien, que no se oigan los gritos, que no se queme la comida, que todo esté listo, que todos sonrían, que cada día haga sol; que esté ausente el peligro, que todo sea seguro, que desaparezca el miedo, que nada se pierda, que nadie se equivoque, que todos estén bien, aunque él no viva, no descanse, no pueda, no sienta, se agote, no se dé reposo, no duerma o no viva. Es un rol imposible. Como un malabarista, manteniendo, cada vez, más bolas en el aire, hasta que éstas empiezan a caer porque el primero que cae es él mismo.


  EL HACEDOR DE HAZAÑAS


  Cuando una familia ignora o no refuerza los logros de uno de sus miembros, éste puede dejar de esforzarse o bien convertirse en un «hacedor de hazañas» para obtener la atención y el amor del grupo. Es la historia del «mucho más todavía». Uno se esfuerza para que los demás estén orgullosos de él, vean que existe, que es alguien a tener en cuenta: dos o tres carreras, cargos importantes, premios, proezas en las que se arriesga la salud o la vida. Aun así puede seguir sintiéndose ignorado. Es inútil, haga lo que haga. Hay familias que nunca se dan por satisfechas. Se minimizan sus logros, no se le presta atención, se olvidan de sus hazañas y sólo le recuerdan lo que deja de hacer o lo que hace mal.


  —Sí, sí... Tú muchas carreras, ¡pero estás más solo que la una!


  La perseverancia en el rol puede ser obsesiva.


  —¿No me aceptáis? ¡Pues ahora veréis! ¡Más difícil todavía...!


  Es un camino de frustración constante porque al finalizar una hazaña uno se queda otra vez vacío. Es necesario aprender que no se debe obrar para satisfacer las expectativas familiares sino para construirse una vida propia con sentido. Se trata de entender que la vida es un proceso de crecimiento y un camino de colaboración mutua y no una competición.


  LA PARED MAESTRA


  Él cargaba todo un mundo en su espalda.


  ALFRED BOSCH


  La pared maestra o cómo toda la estructura familiar se sostiene alrededor de una persona que la articula y aguanta su peso. Cuando esta pieza falla toda la estructura se derrumba.


  Un día, la «pared maestra» cree notar que su familia «se sostiene por un fino hilo». Ve a los demás como seres débiles e incapaces y siente miedo de que se rompa el delicado equilibrio. Para evitarlo, decide cargar con el peso de la responsabilidad de la vida de los demás. Su viga sostiene a los muros débiles. O, tal vez, ¿su fuerza hace que los demás descarguen todo su peso en este muro y se vuelvan débiles?


  Quien adopta el rol de pared maestra se siente y se cree imprescindible. Sin su presencia todo se hundiría. Las vigas familiares tienen aluminosis pero, en lugar de reparar la estructura, lo apuesta todo a una carta: que aguante la pared maestra. Y la pared aguanta y aguanta... Hasta que no puede más y también se hunde. Y, con ella, se hunde también el resto de la familia, o no. Quizá no era un problema de «aluminosis» sino de caradura. Ante la presencia de uno que asume y carga, los demás pueden entrar en una dinámica de adaptación fácil e ir descargando peso. En ocasiones, después de caerse la pared maestra, puede resultar que los demás, no tan sólo sobrevivan, sino que además se fortalezcan.


  





  
    
      CAPÍTULO CUARTO


      CAOSMOS


      •   Hay quien no quiere renunciar a nada porque está convencido de que es posible tenerlo todo.


      •   Los amores, los buenos amores, no pueden crecer ajenos al centro de la propia vida.


      •   Nuestra familia real es donde están nuestros amores y es ahí donde debemos invertir nuestra energía emocional y nuestra capacidad intelectual. Elegir lo contrario puede llegar a destruirnos.


      •   El relato familiar es una forma de reescribir la propia historia y darle la forma y el contenido deseado. La opción escogida es cambiar la realidad en lugar de adecuar el guión a la realidad de lo que se vive.


      •   La familia mantiene una especie de libro de contabilidad emocional en el que queda registrado quién debe qué y a quién, en términos de lealtad y de afecto.


       


       


       

    

  


  





   


   


  30.   Jean Cocteau, fragmento de Los niños terribles, Madrid, Cátedra.


  31.   La Vanguardia «La contra», 07-11-2005


  32.   Siri Hustvedt.


  33.   Ivan Boszormenyi-Nagi.


  34.   También en escuelas y con grupos de adolescentes o niños.


CAPÍTULO QUINTO


  TERRITORIOS, INVASIONES Y LUCHAS DE PODER


  Antes quiero una libertad peligrosa que una servidumbre tranquila.


  MARIANO MORENO35


  EL SENTIDO DE LA EXISTENCIA


  El sentido de la existencia es el mejor de los tesoros, mejor que el oro y la plata, más dulce que la miel, más alegre que el vino, más brillante que el sol y más placentero que la carne. El sentido da júbilo al corazón, luz a los ojos y prisa a los pies; es una lanza poderosa, un escudo para el pecho y un casco para la cabezal.36


  El sentido de la existencia nos coloca ante territorios inexplorados donde es posible que hayamos colocado un dragón vigilante37 que obstaculiza nuestro paso y que prohíbe su acceso, como un guardián del statu quo. Sin embargo, para hallar el tesoro del sentido de nuestra existencia debemos estar dispuestos a enfrentarnos al dragón y, si lo hacemos, comprobaremos que de hecho el dragón sólo existe en nuestra mente y que tenemos más territorio para explorar de lo que creíamos. A veces, buscando como locos la seguridad y el poder, olvidamos que lo que en verdad nos da plenitud es hallar nuestro lugar en el mundo y sentido a nuestra existencia. Este sentido se construye a medida que realizamos las elecciones correctas, y sabremos que lo son porque el equilibrio, la plenitud y la alegría estarán presentes en nuestra vida.


  LA LIBERTAD DE ELEGIR


  Tenga menos miedo y espere más, coma menos y mastique mejor, quéjese menos y respire más, hable menos y diga más, odie menos y ame más y todo lo bueno será suyo.


  PROVERBIO SUECO


  Cada generación tiene la posibilidad de experimentar la vida de una manera original y abrir alternativas a la historia.38 Para actuar con libertad será necesario tener conciencia de libertad. Fromm afirmó que la mayoría de las personas se niegan a reconocer que en su vida encaran realmente una alternativa: poder marchar por un camino o por otro. Y sin conciencia de alternativa no existe conciencia de libertad ya que para ejercerla debemos sabernos libres. Sin conciencia de libertad nos convertimos en prisioneros de nosotros mismos. Alejandro Jodorowsky ilustra nuestra ceguera en un breve relato llamado «El prisionero»:


  Trató de construirse una cárcel, se le agrietaron los muros, se le derrumbó el techo, se le quebraron los barrotes. Quiso esposarse las muñecas, la cerradura se oxidó, el metal se hizo polvo. Se amarró con cuerdas, éstas se pudrieron. Sin embargo, luchando inútilmente por mantener en pie los escombros gritaba: «¡La libertad, no existe!».


  Para explorar nuevas rutas y ampliar nuestro mapa mental y afectivo es necesario ser valientes y asumir el riesgo de equivocarnos. Afirma Ernesto Sábato:39


  La gran mayoría no quiere la libertad, la teme. El miedo es un síntoma de nuestro tiempo. Al extremo que, si rascamos un poco la superficie, podremos comprobar el pánico que subyace en la gente (...) Se vive automáticamente, sin que un sí o un no haya precedido a los actos. La mayoría de la humanidad es empleada de un poder abstracto. Hay empleados que ganan más y otros que ganan menos. Pero ¿quién es el hombre libre que toma las decisiones? Ésta es una pregunta radical que todos hemos de hacernos hasta escuchar, en el alma, la responsabilidad a la que somos llamados.


  Decir SÍ o decir NO antes de actuar es ejercer nuestra libertad y tomar a la vez conciencia de que somos los responsables de la vida que tenemos. El miedo a nuestra libertad nos hace actuar de forma inconsciente y tramposa. Es que no tengo más remedio, Esto no es tan fácil, Es que yo estoy muy atado, tengo muchas obligaciones y no puedo elegir lo que yo quiero...


  Sin conciencia y ejercicio de libertad somos empleados de un poder abstracto que dirige nuestra vida. Nuestro territorio interior cada vez se reduce más y más. Y podemos acabar ahogados.


  CARTOGRAFÍA FAMILIAR


  La permanencia es una ilusión; sólo el cambio es real y es imposible bañarse dos veces en el mismo río.


  HERÁCLITO


  El mapa no es el territorio. Hoy más que nunca podemos aplicar este principio de la programación neurolingüística. Hay más mundo que nuestro hogar. Hay más formas de organizarse que nuestra familia. Se trata de ser capaces de ampliar y actualizar nuestro mapa mental y afectivo. Un mapa fijo será causa de errores cuando tomemos decisiones. Metafóricamente: donde antes había bosque, igual ahora hay casas; donde se hallaba un abismo, igual existe un puente; donde tenemos marcada una calle sin salida, hay un parque precioso; donde tenemos señalado campo libre, ahora hay un coto. El mundo cambia y evoluciona. ¿Y nosotros?


  Confundir mapa con territorio es desadaptativo y causa de conflictos. A pesar de que nos empeñemos en mantener un mapa rígido, y nos resistamos a modificarlo –porque estamos convencidos de que es el mejor o que es la verdad–, existe algo que se llama el principio de realidad: «lo que es, es». Ignorarlo nos convertirá en personas inseguras o dogmáticas, desvinculadas de la realidad y atrincheradas en un modelo de persona y de familia cerrada con el «no nos moverán» como consigna.


  Algunas personas entran en nuestra vida y se van rápido. Otras se quedan algún tiempo y nos dejan huellas en el corazón. Desde entonces, ya no somos los mismos: nos han influido y hemos cambiado.40 La familia nos deja rastros importantes. Es interesante preguntarnos: ¿qué personas se han quedado en nuestro corazón? ¿Cuáles han estado de paso? ¿En qué sentido nos han influido? ¿Qué aprendizajes nos han sido útiles y cuáles sólo un peso que nos ha dificultado el camino? ¿Qué nuevos territorios nos ha abierto? ¿Qué rutas nos ha cerrado? ¿Qué sentimos ahora por cada una de las personas que nos acompañan? ¿Cómo nos sentimos cuando estamos con nuestro grupo familiar? ¡Actualicemos el mapa!


  Para tener un buen viaje, en el territorio de la familia, es preciso revisar a menudo nuestras creencias y estar alerta de los cambios que se producen en nosotros mismos, en los demás y en la sociedad. Puesto que todo cambia y evoluciona, si no estamos atentos, nos podemos perder de vista. Es inteligente adaptar nuestro mapa a la realidad en lugar de intentar que la vida encaje en nuestro mapa.


  ESPACIOS PARA VIVIR


  El secreto de la humanidad está en el vínculo entre personas y sucesos. Las personas ocasionan los sucesos y los sucesos forman a las personas.


  RALPH W. EMERSON41


  Dijo Krishnamurti: «Espacio es “vacío de” y lo contrario de “ocupado”.» Liberarse es des-ocuparse. Necesitamos vacíos para vivir. Vacíos que dejen espacio a nuestro ser. Vacíos que nos permitan respirar.


  Para convivir es importante permitir y fomentar los espacios donde sea posible expandirse y crecer sin sentirse ahogado por las demandas y excesos de los demás. También hará falta disponer de recursos afectivos para conquistar los espacios que nos permitan vivir con nuestra familia sin dejar de ser nosotros mismos y dejándoles ser ellos mismos. De esto se trata: de coexistir, «existir con»; de convivir con los otros aceptando las diferencias, las disidencias y las divergencias.


  Diferencia: Calidad de diferente, algo por lo que uno difiere de otro. No ser igual.


  Disidencia: Diversidad de sentimientos, de opiniones, de intereses.


  Divergencia: Dirigirse hacia puntos diferentes pero no opuestos. Ir separándose cada vez más una cosa de otra, seguir direcciones diferentes.


  Ser adulto es un trabajo de elección y de autocuidado. Nuestra naturaleza animal nos mueve a buscar un territorio, a establecer sus límites y a elegir a quién permitimos el paso y a quién limitamos el acceso. Ya no son los demás quienes deben suministrarnos los elementos que necesitamos para vivir y crecer, sino nosotros mismos los responsables de darnos lo que necesitamos.


  Así, cuando las condiciones del entorno son inadecuadas, cuando la vida allí se vuelve difícil o improductiva, cuando el terreno se vuelve yermo y no podemos bien vivir o nos limitamos a sobrevivir, es preciso replantearnos nuestros espacios. Tal vez sea necesario abandonar el territorio de origen y asumir la dificultad y el riesgo de entrar en territorio incierto. Es nuestra oportunidad para hallar nuestro lugar en el mundo, aquel espacio físico, mental, afectivo y espiritual donde podamos hacernos mejores para, así, también mejorar nuestro entorno. Sólo si entendemos que para convivir no hace falta tener los mismos intereses, opinar o sentir igual que los otros; sólo si reconocemos que tenemos el derecho a divergir y a seguir nuestro camino, podremos lograr que la familia sea un territorio de encuentro y alegría en lugar de un campo de batalla.


  UNA FLOR ENTRE EL CIENO


  Edifícate. Ya sabes, te va la vida en ello.


  MIQUEL MARTÍ I POL


  ¡Cuántas personas han nacido en un medio familiar ajeno a ellas! Como si la genética se hubiera equivocado, como si algún código mutado hubiese producido una persona que no corresponde al contexto donde ha ido a nacer. Alguien con una sensibilidad especial, creativa, inteligente y tierna aparece en una familia formada por personas toscas, primarias, agresivas o contaminadoras en su forma de relacionarse. Una flor entre el cieno que intenta crecer y florecer, a pesar de las condiciones desfavorables en que vive. A veces, el entorno se burla de su diferencia; quizás intentan convertirla en gusano o hundirla en el fango y, si no lo consiguen, prueban a hacerle sentir culpable de ser como es.


  ¿Quién no se ha sorprendido de la belleza de una flor que nace en el lugar más inesperado? A veces, es el inicio de un cambio que va a mejorar aquel entorno. En otras ocasiones, no sobrevive. Afortunadamente, los humanos podemos cambiar a un medio más adecuado donde se nos valore. A veces una flor, si quiere seguir siendo la flor que es, deberá irse del cieno donde ha nacido para no ser pisoteada.


  ¿ENCERRADOS EN PECERAS?


  No hay quizás un solo progreso humano que no se haya realizado a partir de la ruptura con la tradición familiar.


  ¿Pensamos que no tenemos margen de maniobra? ¿Vemos determinadas situaciones como barreras que nos impiden avanzar? Hay quien se siente encerrado en una pecera y, anhelando el mar abierto, no explora todas las posibilidades de este espacio ni intenta derrumbar sus paredes.


  Acompañábamos a un amigo nuestro en su «ceremonia de limpiar la pecera» que tenía en su sala de estar. Íbamos conversando y, al mismo tiempo, le observábamos mientras llenaba la bañera con agua, pescaba delicadamente los peces que tenía en la pequeña pecera circular con una red y, a continuación, los colocaba dentro de la bañera a fin de proceder a vaciar y a limpiar la pecera. Cuál no sería nuestra sorpresa al darnos cuenta de que los peces, teniendo a su disposición toda la bañera para nadar, ¡se limitaban a seguir dando pequeñas vueltas circulares en un espacio equivalente al de la pecera de origen!


  ¿Quién no conoce esta experiencia? Entramos en determinadas rutinas, adoptamos creencias que nos limitan y no vemos que disponemos de más margen de maniobra y que el espacio para explorar es mucho mayor del que creemos. No tenemos por qué vivir enclaustrados en peceras. Pero la cuestión no radica sólo en el espacio exterior disponible. Aunque pudiéramos disponer de todo el espacio del mundo, no podríamos explorarlo si nuestro espacio interior está lleno de diques y límites. A veces, estamos tan llenos de prejuicios, de creencias equivocadas y de rigidez que ya no nos queda espacio para soñar algo nuevo y mejor.


  Si queremos crecer será preciso salir de nuestra franja de seguridad. Sólo así podremos activar cualidades que desconocíamos y que aún no habían aflorado. Nosotros fijamos nuestros propios límites.


  JAULAS DORADAS


  La familia es como una jaula; uno ve a los pájaros desesperados por entrar, y a los que están dentro, igualmente desesperados por salir.


  MICHEL DE MONTAIGNE


  Hay quien está en una jaula, pero no lo sabe o no lo quiere saber. A veces, la jaula es tan cómoda, está tan bien decorada y tiene tanto confort que se convierte en un espacio estupendo donde vivir. Hay quien pinta los barrotes de su jaula del color del oro. Hay quien se vanagloria de lo bonita que es su jaula. Hay quien vive allí, pero se siente sin la libertad de salir: los reproches, la culpa, la coacción, el victimismo, los chantajes emocionales, el miedo a probar las propias fuerzas, la facilidad, la seguridad, la rutina, la presión y el juicio del grupo... no le dejan resquicio. Por lo menos así lo ve, o lo quiere ver, el habitante de esta jaula dorada.


  A veces, la libertad material se consigue a un precio demasiado elevado y puede ir acompañada de una total ausencia de libertad de espíritu.42 A veces, es preciso cambiar de mirada. El mundo es muy grande y es una lástima vivir en un pedazo de territorio tan limitado, por cómodo y seguro que sea.


  En ocasiones, hay quien decide salir de la jaula pero va chocando con los barrotes y cree que no hay salida. El secreto es tan sencillo como mirar hacia arriba para darnos cuenta de que la jaula no tiene techo. Todo lo que tenemos que hacer es volar para disponer de todo un cielo para explorar. Cambiar nuestra perspectiva y nuestra mirada puede ser muy liberador.


  COLISIÓN DE ESFERAS


  Depuesto de la intimidad el hombre tiembla de frío e intenta reemplazar la cualidad y lo diferenciado por la cantidad.


  HERMANN KEYSERLING


  Los griegos dividían la actividad humana en tres esferas: el oikós o esfera privada, el ágora o zona donde se encuentran lo público y lo privado y la ecclesia o foro público o político.43 ¿Cómo conviven estos espacios en el contexto familiar? ¿Cómo se gestionan? ¿Colisionan estas esferas?


  Para crecer necesitamos desarrollarnos tanto en la esfera pública como en la privada. ¿Cómo conciliar nuestra intimidad . —la necesidad de conservar lo secreto y lo privado— con los retos de convivir en familia y vivir en sociedad?


  LA ESFERA ÍNTIMA


  En la intimidad los seres se acercan interiormente y en la totalidad de lo que son.


  JEAN LACROIX


  Oikós: el espacio de intimidad, de tacto, de contacto o de separación; el respeto al deseo del otro de estar en silencio, de compartir o no pensamientos y sentimientos, de narrar o de guardarse parte de su vida. Es una esfera necesaria, genéticamente programada para preservar los propios límites de las invasiones de los demás y para no perder de vista quién es uno bajo su influencia y presión.


  La intimidad sólo es posible cuando podemos mostrarnos tal y como somos. «En la intimidad, los seres que se dan ellos mismos no pierden nada de lo que son sino que encuentran en el nosotros un medio para su expansión».44 O por lo menos es lo que debería ocurrir. Y la llave que lo hace posible es la confianza.


  Cuando la esfera privada es invadida de forma sistemática, cuando aceptamos la pérdida de intimidad como un mal necesario, cuando somos sometidos repetidamente a control respecto a lo que pensamos sentimos y hacemos y lo permitimos; cuando no es respetado el derecho a manifestar nuestra propia manera de ver el mundo... algo se rompe en nuestro interior, porque algo perdemos de lo que somos. Entonces, en lugar de crecer y expandirnos, nos defendemos y cerramos.


  Es necesario respetar los espacios individuales si queremos mantener una dinámica familiar fluida. ¿Qué haces aquí solo? ¡Ven aquí con la familia! Eres raro. ¿Por qué no puedo mirarte trabajar? ¿Por qué no quieres compañía? Apilados, sentados, unos junto o encima de los otros, a menudo «cada uno con su tema»: uno con cascos oyendo su música, otros mirando la tele, otro leyendo a pesar del ruido... Juntos, pero no comunicados.


  Hay quien tolera e incluso busca este solapamiento de burbujas espaciales, pero las personas más territoriales lo viven como una invasión y se sienten ahogadas por tanta intimidad impuesta. Es muy liberador que la familia no cuestione el derecho de una persona a la soledad. Más juntos físicamente no significa, forzosamente, más cercanos, ni psicológica ni emocionalmente.


  Algunas familias conviven en espacios físicos muy reducidos donde es difícil gozar de una zona privada. La zona más privada de la vivienda sería el dormitorio, pero no siempre se dispone de un dormitorio individual. Otra zona privada sería el baño pero, incluso ahí, puede haber invasiones territoriales. Las esferas privadas colisionan.


  La sensación de hacinamiento físico, mental y emocional incrementa la agresividad, la irritabilidad y el mal humor. Si uno se enfada con otro y discute, puede ser difícil acceder a un espacio de soledad donde tranquilizarse. El encuentro constante mantiene o incrementa las emociones de ira, miedo o mal humor. A veces la única opción para tranquilizarse y evitar los contagios emocionales es salir fuera del domicilio. Otra opción es dejar espacios de silencio libres de ruidos e interferencias. La intimidad es algo más que el espacio físico. Es allí donde podemos encontrarnos con nosotros mismos para después ser capaces de un encuentro con los demás.


  El problema del acceso a viviendas dignas es uno de los retos que tenemos que resolver. El espacio exterior es un lujo que no todos podemos permitirnos, aunque siempre podemos incrementar nuestros espacios interiores para ser capaces de tolerar mejor los roces del día a día. La familia se contagia emocionalmente tanto para lo positivo como para lo negativo. Lo cotidiano acaba convirtiéndose en una fuente de conflictos a no ser que el respeto sea el engranaje central de la convivencia.


  EL ÁGORA


  Basta con que la familia falte a su papel de liberación y de expansión de vida para que estallen todos los resentimientos.


  JEAN LACROIX


  El ágora está formada por las estancias de la casa donde se puede convivir y compartir con los demás, si así lo deseamos: la sala de estar, la cocina, el comedor, la terraza, el balcón o el jardín. La familiaridad se da en esta zona de encuentro entre lo público y lo privado. Un hogar debería ofrecer tanto espacios para la intimidad como espacios para el intercambio.


  ¿Es así para la mayoría de las personas? No. ¿Puede ser causa de conflictos la falta de espacios para el intercambio dentro de la familia? Sí. La comunicación es imprescindible en todo sistema abierto. Algo fallará si se pierde el ágora. Una familia formada por microcosmos aislados, autistas, que comparten espacio físico pero no ideas, emociones ni proyectos, está condenada al fracaso.


  En la actualidad, el ágora –espacio común– es invadido por la esfera privada y por la pública. Se contamina cuando alguien irrespetuoso va ocupando espacios con sus cosas, pone la música a todo volumen, no respeta o fisga en las cosas de los demás o deja señales en las zonas comunes –el desorden, la suciedad y la dejadez son faltas de respeto que pueden provocar conflictos en las relaciones–; se contamina con el abuso de los ruidos, de las palabras y con las faltas de respeto. ¿Quién puede sentirse bien sabiéndose invadido?


  El ágora cada vez es menos interactiva y más unidireccional. Además de ser invadida por la esfera privada, también lo es por la esfera pública: se come viendo la televisión, los niños juegan con la Playstation o asisten a chats en internet –uno y una máquina–; interrupciones por llamadas telefónicas de promoción: para vender algo que no se ha pedido, para hacer una encuesta, etcétera, promueven por un lado el aislamiento y la falta de diálogo y por otro alteran e invaden espacios íntimos o de encuentro.


  La experiencia de vivir en familia sirve de trampolín entre el espacio íntimo y el mundo exterior. En el espacio «protegido» familiar podemos poner a prueba nuestras habilidades y aprender a poner límites que salven nuestra intimidad de las invasiones familiares y sociales. Además nos da la oportunidad de aplicar estrategias de negociación, de comunicación, de solución de conflictos y de seducción que nos harán más capaces para convivir afuera. ¡Es imprescindible salvar el ágora y convertirla en un espacio familiar protegido!


  LA ECCLESIA. EL FORO PÚBLICO


  El «nosotros» familiar se caracteriza por el crecimiento proporcional de lo individual y lo social: en la comunidad familiar, me interiorizo en la medida en que me socializo.


  JEAN LACROIX


  La familia es un sistema dinámico. Si se cierra se colapsa. Si no se abre al mundo, está condenada a perecer. El foro –espacio de relación con la sociedad y con el mundo– siempre debería estar presente si queremos que la familia sea un espacio de mejora individual y grupal de las personas que la forman.


  Nos influye nuestro medio social, laboral, cultural, político y religioso. La familia no vive ajena al mundo exterior, a sus cambios y a sus retos. La sociedad cambia, aparecen nuevas formas de vida, modelos y legislación. Lo que antes era inaceptable ahora es habitual. La imagen fija de una familia ideal se ha roto. Hay desorientación y también presión para evitar que los cambios lleguen a esta «célula de la sociedad». Pero estos cambios han llegado y estas células cambian de forma y de ritmo.


  Los valores sociales dominantes, por desadaptativos que sean, se introducen en los hogares a través de los medios de comunicación y de las nuevas tecnologías: la facilidad, la rapidez, la permisividad, la superficialidad, el egocentrismo, la agresividad, la estulticia, la comodidad, la seguridad, la destructividad, el resentimiento y el odio... Miles de mensajes bombardean el oikós –nuestra esfera privada– y el ágora –nuestro espacio familiar compartido–. Miles de influencias ajenas a la propia escala de valores familiares.


  Cuando una familia apuesta por valores emocionalmente ecológicos y moralmente inteligentes: el esfuerzo dirigido a objetivos elegidos de forma inteligente, la paciencia, dar las pautas y los valores de referencia, centrarse en lo importante, la solidaridad y generosidad, la paz, la cultura, aprender a manejarse en espacios de incertidumbre, la exploración y la creatividad, el amor... apuesta por valores contrapuestos a la inercia general y, realmente, no lo tiene fácil. Pero la familia debe cultivar la conciencia de que se es parte de una sociedad humana y, por tanto, responsable de asumir el compromiso de mejorarla. ¿Quién dijo que fuera fácil?


  LA DIRECCIÓN ADECUADA


  ¿Qué vas a hacer con tu vida para que tenga un sentido, para que vivirla haya dejado una huella en la infinitud del tiempo?


  SERGIO SINAY


  Hay tres grandes preguntas que es importante hacerse en la vida y a las que debemos dar respuesta: ¿Quién soy? ¿A dónde voy? y ¿Con quién voy?


  Responder a la primera es esencial e ineludible45 y, en ningún caso, podemos dar la respuesta por cerrada ya que somos seres en constante cambio y evolución. Nunca se acaba la construcción del ser y siempre estamos siendo. Esta pregunta nos permite tomar conciencia del equipaje con el que viajamos: nuestras cualidades, potenciales, habilidades, valores, intereses, deseos, sueños, proyectos, recuerdos, memoria emocional, conocimientos, y también detectar nuestros puntos de mejora. Cuanto mejor sepamos quiénes somos, mejor elegiremos adónde ir y con quién ir.


  La segunda pregunta nos enfrenta a nuestro proyecto y al sentido de nuestra vida. Elegir bien la dirección adecuada es esencial para no correr el riesgo de movernos mucho y no llegar a nada. Es importante ser inteligentes en la selección de nuestros objetivos y valorar bien nuestras posibilidades, fuerzas y motivación.


  La tercera pregunta nos enfrenta a nuestra libertad de elegir a las personas que nos van a acompañar. Sólo tenemos una garantía: hasta el final estaremos viajando con nosotros mismos. Nuestra compañía, puede ir cambiando y, aun así, es esencial elegirla bien porque ¡ojo con quién nos acompaña, en función de adonde queramos ir! Porque, quizá, nunca lleguemos. El acompañamiento es muy importante en la vida.


  «ADÓNDE VOY»


  Un matrimonio estadounidense había salido de viaje. El esposo conducía enfebrecido. Había hecho ya trescientos kilómetros, sin dejar de mirar de reojo al salpicadero cuando, de repente, la esposa consultó la guía de carreteras y anunció: «Nos hemos perdido». «¿Y qué?», replicó el marido. «¡Llevamos una media estupenda!».


  Ese estupendo promedio, camino hacia ninguna parte, es el que llevan algunas personas intentando llenar su vida de rutinas y actividades, para sentirse diligentes y eficaces y no notar su vacío. Deberían recordar que, cuando uno no sabe adónde va, acaba en cualquier parte.


  No es emocionalmente ecológico ni inteligente invertir nuestra energía emocional o intelectual en proyectos mal definidos o inadecuados. Para definir adónde vamos es preciso ampliar nuestra visión de situación, cultivar la perspicacia, darnos permiso para ser nosotros mismos y emprender acciones decisivas. También debemos escuchar a nuestra intuición, ver aquello que es preciso ver, oír lo que tengamos que oír y actuar con coherencia. De nada sirve llevar una media excelente, camino a ninguna parte.


  Para ir a alguna parte es necesario abandonar la franja de comodidad que nos da protección, seguridad y donde no es necesario esforzarse. En los territorios inciertos no nos sirven las rutinas y nos sentimos inseguros porque desconocemos qué puede pasar, dudamos de si seremos capaces de dar respuesta a lo inesperado. Allí aprendemos a ceder parte del control y a confiar en nosotros mismos activando y actualizando nuestros potenciales para dar la mejor respuesta a los retos que se presentan. Cuando nos enfrentamos al riesgo se nos mueven emociones útiles para nuestra supervivencia: la ansiedad, la inseguridad, el miedo, la desconfianza... Es importante aceptarlas en lugar de rechazarlas o rehuirlas.


  —¡Hola! Estáis ahí. Os reconozco. Os acepto. ¡Adiós!


  Estas emociones nos hablan de la necesidad de preocuparnos, de cuidar de nosotros mismos, de responsabilizarnos de las consecuencias de nuestros actos y de tomar las medidas necesarias para viajar bien preparados. No obstante, estas emociones «desagradables de sentir» deben ser bien gestionadas: hay que sentirlas, traducirlas, detectar los puntos de mejora que nos aportan y aplicarlos en forma de acciones concretas. Si así lo hacemos, mejorará nuestro paisaje emocional y viajaremos más ligeros.


  «CON QUIÉN VOY»


  Lo que falta aprender en las familias es que dentro no debe existir el poder.


  FRANCIS BACON


  Si pudiérais elegir las características de un compañero para viajar juntos cruzando un desierto sin más recursos que los personales... ¿Qué características escogeríais? Seguramente pediríais una persona valiente, sensible, optimista, luchadora, empática, generosa, tierna, amable, respetuosa, capaz de compartir y solidarizarse, con recursos personales, sentido de la orientación, acogedora, que no se hunda al menor contratiempo, con resistencia ante frustraciones y dificultades, inteligente, flexible y creativa... podríamos continuar. ¿Acaso los retos de la vida son menores que el reto que supone cruzar un desierto?


  El buen acompañamiento es esencial. Nadie elegiría a alguien egoísta, malcriado, autocentrado, narcisista, agresivo, controlador, despótico, vago, dependiente, negativo, irritable, descontrolado, invasor, protestón, rígido, sin recursos personales, como compañero ¿verdad? Entonces ¿por qué en la vida hay tantas personas que viajan acompañadas de alguien así?


  Vamos a hablar del «con quién voy» en los apartados siguientes al analizar algunos aspectos de las relaciones de poder y de estatus que tienen lugar dentro de la familia, pero también podríamos considerar que todo el libro intenta dar respuesta a esta tercera pregunta. La familia es el «con quién voy», más importante porque es la que más nos condiciona y puede ser una buena opción si la mejoramos y adaptamos a nuestro momento actual. Mantenerla estática sólo acaba siendo una fuente de infelicidad.


  LAS RELACIONES DE PODER Y DE ESTATUS EN LA FAMILIA


  Sentirse por encima de otra persona no es más que la defensa del sentirse por debajo. Y sentirse por debajo crea resentimiento y odio.


  REMEI MARGARIT


  La posición de cada persona dentro de una familia está negociándose continuamente.46 Cada intento de cambio de posición de una de las personas que forman el sistema origina una resistencia, más o menos visible, en los miembros del grupo y también esfuerzos para recuperar el equilibrio anterior y restablecer el statu quo.


  LOS APEGOS


  De cualquier cosa, sólo debe poseerse algo.


  PROVERBIO CHINO


  Hay quien busca el placer-ausencia-de-dolor creando relaciones de dependencia e invirtiendo mucha energía emocional en la fabricación de cadenas para mantenerlas bien atadas y evitar que escapen. Llega un punto en que ya no le quedan fuerzas para cultivar otras relaciones más liberadoras. Así, la vida se cierra y aparece el sufrimiento y el sentimiento de vacío.


  Es evidente que esta estrategia es equivocada puesto que lo que se intentaba evitar acaba siendo lo único que se obtiene. Buscando la seguridad de la presencia del otro, o siguiendo sus pautas y órdenes, sólo se consigue la infelicidad. La relación que se establece, aunque segura, es insatisfactoria, porque no puede haber felicidad donde falta la libertad ni donde el otro tan sólo es un medio para llenar el propio vacío o suplir la propia incapacidad.


  —Llámame cada día. Si no me llamas es que no me quieres y que te despreocupas de mí.


  Y ella cada día la llama a la misma hora. Y cada día adapta su vida, sus horarios, sus reuniones y sus relaciones a la exigencia materna. Renuncia a las oportunidades que la vida le regala para no fallarle. Aunque hace veinte años que se ha «independizado», esta mujer de cincuenta sigue viviendo bajo el dominio materno deseando que finalice.


  Esta madre es poderosa. Ejerce el poder a distancia. Ni la madre ni la hija han cortado el cordón umbilical que las une. La madre se siente bien porque ejerce el dominio; la hija no se siente mal si llama, puesto que evita sentimientos de culpa. Pero su relación no es nutricia sino de dominancia y de dependencia y ambas la necesitan para sentirse bien.


  Una familia apegada está formada por personas con miedo a vivir, temerosas de separarse, desconfiadas de sí mismas y de los demás; con poca curiosidad para explorar, que apuestan a lo seguro y conocido –aunque insatisfactorio– antes de arriesgarse a cambiar. Para sentirse a resguardo, son capaces de aguantar lo que sea. Muchas personas se convierten en víctimas para llamar la atención y conseguir que otros cubran sus carencias. Son intentos patéticos de compensar su baja autoestima añadiendo más personas al encadenado de relaciones de dependencia. Y si encuentran a alguien con vocación de salvador, alguien que necesita sentirse poderoso, están de suerte. Es triste pero, contrariamente a lo que sucede con el buen amor, la mayoría de «amores infelices» no se acaban nunca.


  AQUÍ SÓLO MANDO YO


  Creo que la ética empieza a hacerse patente cuando un individuo de nuestra especie percibe al otro como a un semejante diferente.


  SERGIO SINAY


  En el derecho patriarcal primitivo, la mujer y los hijos eran propiedad del pater familias, tanto como los esclavos o el ganado. Podía hacer con ellos lo que quisiera.47 Ya no es así en nuestra cultura, afortunadamente, pero el peso de cuatro mil años de este principio patriarcal aún condiciona mucho.


  Existen familias totalitarias en las que uno de los padres impone al hogar su concepto de la existencia y logra controlar toda la vida íntima. Los niños que se desarrollan en estos clanes familiares se ven notablemente moldeados por este marco totalitario. Se adaptan a él porque no pueden hacer otra cosa si no quieren quedar eliminados.48


  En algunas de estas familias hay una relación claramente jerárquica. Uno manda e impone y los demás acatan y se subordinan, a fin de evitar conflictos. El miedo, la frustración, la ansiedad, la rabia y el rencor se unen al sentimiento de soledad por no ser tenido en cuenta ni respetado como persona diferente y con derecho a divergir. Mirado superficialmente, todo parece funcionar de forma fluida, no obstante, cada uno de los «súbditos» se halla sumido en su propio caos emocional, que gestiona como puede. Enfermedad, ruptura, evasión, huida, agresividad y la ausencia de creatividad son algunas de las consecuencias de este exceso.


  Este modelo totalitario está caduco y es preciso sustituirlo. Como bien dice Fromm, en oposición a la conciencia moral autoritaria sería bueno apostar por una conciencia moral humanística que se arraigue en cada uno de nosotros y nos revele qué es bueno y propicio para desarrollarnos y crecer como personas.


  AQUÍ NO MANDA NADIE


  Territorio comanche. Es el caos más total y absoluto. Los adultos ocupados y siempre con prisas. No se comunican, no escuchan; se mueven pero no actúan, o están pasivamente aletargados ante la tele, agotados. Los menores gritan, ensucian, desordenan, protestan y lloriquean. Los adultos se ponen nerviosos, y gritan más que los menores. No hay pautas claras. No se ponen límites. A veces lo intentan pero, enseguida, los adultos de referencia —padres o madres— se olvidan de que los han puesto, perdidos en su propio caos. En algunos casos uno de los padres hace un intento de poner orden pero a menudo el otro anula la orden, porque los hijos le hacen chantaje emocional o para caerles simpático o para fastidiar a su pareja o por pura incompetencia. Los menores también están desorientados, se ponen nerviosos e intentan adueñarse del territorio familiar quedándose sólo con la que les va bien y rehuyendo tareas y responsabilidades.


  Los padres culpan a los hijos de este caos. Los hijos perciben que sus padres son incompetentes y esto les genera inseguridad. Su inseguridad les produce una baja autoestima. Y, entonces, se convencen de que no les quieren porque son malos o no valen. Se sienten desamparados e intentan llamar la atención como sea. Los adultos tampoco andan bien. Como entre ellos no hacen trabajo en equipo, se sienten solos ante la enorme tarea de llevar su propia vida, convivir con la pareja, educar a los hijos y crear un ambiente familiar adonde se desee volver. Es «territorio comanche»: un hogar lleno de caos y estrés.


  LA FAMILIA CONSENSO


  La familia consenso. La democracia llevada a la ridiculez y a la total inoperancia. Todo se quiere razonar y consensuar, a veces se vota lo que es conveniente hacer y gana la mayoría. Pero que gane la mayoría no significa que ésta siempre elija bien o que escoja lo que más conviene a todos. Para elegir es necesario tener claro cuáles son las prioridades y los valores que indican la buena ruta; saber analizar y valorar los precios de las decisiones, tener conciencia de límites y, además, sentido de la responsabilidad. En ninguna familia debería ser negociable el respeto al otro, la generosidad o la cooperación necesaria para poder convivir; ni tampoco el autocontrol que cada persona debe ejercer sobre sus emociones. Todos deberían tener claro que la responsabilidad debe aumentar a medida que aumenta el espacio de libertad.


  Los adultos de la familia son los responsables de indicar los caminos convenientes y de definir las pautas que regulen la convivencia, ya que son los que tienen la madurez y el criterio para hacer las mejores elecciones.49 A pesar de ello, en muchas familias los hijos menores mandan mucho más que los padres. En ellas el sentido de la autoridad se ha esfumado y todos viven desorientados porque en ningún momento se sabe qué tendencia va a ganar.


  JUEGO DE ALIANZAS Y COALICIONES


  Alma mía no aspires a la vida inmortal. Antes bien, agota el campo de lo posible.


  PÍNDARO


  Cuando las relaciones de pareja no van bien, el trío formado por los progenitores y el hijo puede dar lugar a muchas combinaciones y alianzas basadas en el poder. Imaginad una familia con una madre en el centro de la dinámica familiar. Está siempre dispuesta a salvar a todos, a dar «teta» a quien lo pida e incluso al que no lo pida, siempre y cuando ella considere que lo necesita.


  En esta familia se producen batallas constantes para acaparar y mantener su atención. Cuando la madre se vuelca en el hijo, el padre se siente marginado. Entonces, el padre disputa con el hijo y lo provoca a fin de que se porte mal y la madre lo castigue. La madre así lo hace. El padre acaba logrando tiempo y atención exclusiva de su pareja. Pero entonces la madre se siente mal y le quita el castigo al hijo. El hijo, victorioso, provoca a su padre –ya sabe que la protección de la madre le mantiene a salvo–. Y así se refuerza este triángulo patológico.


  Todos son víctimas de este embrollo pero quizá la que más golpes recibe es la madre «generosa» con todos: agresiones indirectas de su marido –cuando éste provoca al hijo para que se portemal y actúamás como un adolescente que como un adulto–; agresiones de su hijo –que le contesta mal y le falta al respeto–; agresiones de sí misma –al decirse una y otra vez lo estúpida que es actuando de esta forma–. No siempre la película es así. Cuando al hijo le interesa, se alia con la madre para conseguir algo del padre, o se alia con el padre para conseguir algo de la madre. También en otros casos –los menos– los padres hacen equipo para conseguir algo del hijo. Como dice el doctor Dorjee,50 hay tres conceptos que debemos tener bien claros: lo que es abuso, lo que es mal uso y lo que es carencia. En este caso todos están caóticamente mezclados.


  EL SACRIFICIO


  El principio de que «el bien de la mayoría está por encima del bien de los individuos» basta para hacer que la humanidad retroceda todos los pasos que la separan de la más baja animalidad. Pues lo inverso, «los individuos valen más que la masa», la ha elevado.


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  «Por el bien de la mayoría». El dolor absurdo es el que nos lleva de manera gratuita a la destrucción. La creencia de que debemos sacrificarnos sólo fomenta la existencia de sacrificados y abusadores. La situación más injusta se produce cuando sólo una persona de la familia se sacrifica y los demás se benefician.


  Es un contrato de relación injusto y, aun así, puede ser aceptado por quienes no han tenido la oportunidad de conocer otras formas de relación más equitativas. Esta relación de poder no da cabida a sentimientos como la ternura, la comprensión, la compasión, la generosidad y el amor. Porque en ningún caso debemos confundir sacrificio con generosidad, empatía, compasión, colaboración, dedicación, solidaridad o elección libre y responsable de un camino de vida difícil. La diferencia viene dada por cómo se siente emocionalmente la persona que cede sus espacios, su energía o parte de su proyecto de vida en beneficio de alguno o de todos los miembros de su familia. Si se siente bien y en paz, seguramente no será un caso de sacrificio, sino de elección libre y altruista. Si se siente explotada, triste y sin ilusiones, no habrá lugar a dudas: se trata de sacrificio.


  La persona sacrificada se siente víctima de un entorno familiar que la engulle y aprisiona entre sus redes. No desarrolla su proyecto de vida porque su energía sirve para nutrir el de los demás: deja de estudiar, de trabajar, de aprender, de relacionarse o de cuidarse y cede su potencial para mantener una estructura familiar formada por personas egoístas, insolidarias, perezosas, desconsideradas e incluso agresivas.


  El sacrificado paga el precio de no vivir su vida, aunque no siempre sea consciente de ello. Si se da cuenta de su realidad sufre y siente ira. Más adelante puede dominar el resentimiento que manifiesta en forma de amargura o sequedad emocional. La depresión también es frecuente. En algunos casos, también puede rebelarse si toma conciencia de lo injusto de la situación. Esta rebeldía le permitirá obtener una energía que, bien dirigida, le moverá a buscar soluciones.


  Nadie tiene el poder de cambiar a los demás. Sería bastante ingenuo pensar que, únicamente por el hecho de expresar sus necesidades y pedir que finalicen los abusos, la familia ayudará y dará la razón. Nada más irreal. La comodidad y las rutinas tienen mucho poder. Cuando alguien inicialmente sumiso empieza a reclamar su derecho a vivir, es agredido, sometido a chantajes emocionales o presionado de múltiples formas a fin de que retroceda en sus demandas.


  El «sacrificado», que quiere dejar de serlo, debe ser consciente de que el camino para conseguirlo pasa por asumir, en una primera etapa, cuotas añadidas de sufrimiento. A veces los niveles de explotación son tales que sólo separándose de quienes intentan aprovecharse podrá recuperar la propia vida. Para conseguirlo, deberá tomar decisiones difíciles y hacer una limpieza profunda de sus relaciones familiares asumiendo las pérdidas que ello supondrá. También será necesario que busque nuevas relaciones basadas en el respeto y la no explotación. En cualquier caso, le espera un periodo de soledad necesaria y depurativa. Sólo así podrá liberarse.


  Asume un riesgo: como el trapecista que ha soltado su trapecio y se queda un momento en el aire –gracias al impulso inicial– tiende las manos hacia el nuevo trapecio que aún no ha agarrado. Se requiere valor, una fuerte visualización del objetivo que se quiere conseguir, confianza y pasar a la acción. Sin la acción no es posible «agarrar el trapecio» por más que se piense y desee.


  ABUELAS ESCLAVAS


  Jamás conocí a un esclavo que amara a su amo.


  Un ejemplo de sacrificio. Mujeres entre cincuenta y setenta años51 aproximadamente. Se las llama «abuelas esclavas». Han pasado su vida «sacrificándose» por los hijos y por el marido. En muchas ocasiones han aparcado sus propios proyectos, sus deseos e incluso sus necesidades para permitir que la vida, los proyectos, los deseos y necesidades del resto de miembros de su familia se hicieran posibles. Es una generación de mujeres «emparedadas» entre sus padres y sus hijos. Acaban la crianza de los hijos, asumen el cuidado de unos padres mayores o enfermos y continúan con el cuidado de sus nietos.


  Ser un eterno cuidador ha sido durante muchos años considerado como algo necesario, deseable e incluso muy loable. Un sacrificio en aras de la mayoría. Pero hay algo falso y retorcido en esta visión y queremos decirlo claro: el sacrificio no es necesario. Existe algo que se llama corresponsabilidad, compartir y amar. Un núcleo familiar que crece a costa del sacrificio de uno solo de sus miembros es un sistema de organización inmaduro, injusto e incluso patológico.


  El mecanismo de defensa que han creado muchas personas para no sufrir ha sido evitar ser conscientes de la explotación. Porque, tal vez, quedarían horrorizadas y se derrumbarían si se diesen cuenta del impacto del sacrificio en sus vidas. Éstas hubieran podido ser muy distintas y tal vez mejores de no haber sido, en parte, víctimas de una educación que las empujó por el camino del sacrificio y la renuncia. Llega un momento en que ya no se sienten con fuerzas para cambiar lo que, en el fondo, justifica su vida. Sus hijos ya son mayores y se han alejado, y ellas, que podrían recuperar algunos espacios de realización personal, caen en una nueva trampa: sacrificarse de nuevo, ahora por sus nietos.


  Alguien dirá que esto es generosidad. Así puede ser, siempre y cuando el servicio a la familia sea una faceta más de su vida. Una vida en la que también dispongan de espacios para estar solas, para el descanso y la calma, para la creatividad y la cultura, además del tiempo para desarrollar otras relaciones personales y sociales. No será generosidad, sino sacrificio y abuso, cuando lo que sientan sea miedo, dolor por sentirse utilizadas, explotadas, agotamiento físico y emocional y la sensación de «no tener vida propia».


  Es cierto que no todos los casos son iguales. Hay mujeres que viven la marcha de los hijos del hogar con mucha angustia. Su dependencia afectiva las lleva a buscar algo en lo que sentirse útiles y necesitadas. Y así se puede crear una codependencia entre los hijos –a los que se les libra de parte del peso de la crianza– y la madre nutricia que se sacrifica criando a los nietos. El precio es, en muchos casos, elevado: por un lado, la enfermedad física causada por el agotamiento; por el otro, problemas psicológicos o emocionales. Los hijos, por su parte, pueden dejar de asumir determinadas responsabilidades y no madurar lo suficiente como padres, aceptando o exigiendo la ayuda que la madre les da como algo natural o algo que se les debe. No siempre hay agradecimiento y, en ocasiones, sólo hay críticas y reproches.


  ¿Esclavas por elección, por educación, por resignación? Ayudar a los hijos es bueno. Ayudar a los padres, también. De esto se trata: de ayudar y no de suplir. El precio es demasiado alto.


  EL MOBBING FAMILIAR


  ¿Por qué tengo que protegerme con tanta frecuencia de aquellos que dicen que me quieren?


  ASHLEIGH BRILLANT


  El acoso. ¿Es posible que un grupo familiar acose a uno de sus miembros hasta un punto tal que éste enferme o se vaya? Sí, es posible y cada día tenemos ejemplos de que así sucede.


  La familia es un sistema dinámico que intenta preservar su equilibrio como sea. Así, en determinados momentos puede dirigir toda la agresividad del grupo hacia uno de sus integrantes como «mal menor» para liberar al resto. Si existe un chivo expiatorio causante de todos los males, alguien culpable de que la familia sea infeliz o de que las cosas no vayan bien, los demás quedan libres de responsabilidad. ¿Se sacrifica a uno por el bien de los otros? Esto no significa que la familia se haya reunido para decidir algo tan terrible. Ocurre poco a poco. La víctima se convierte en víctima progresivamente, y los mal-tratadores, progresivamente, en verdugos. El clima familiar se vuelve tóxico y acaba contaminando a todos.


  El mobbing familiar es similar al mobbing laboral. Lo que cambia es el escenario donde se da y el hecho de que hay implicados familiares en el papel de consentidores. No obstante, es mucho peor el mobbing familiar porque, donde se supone que uno debe ser protegido, acogido, amado y potenciado es –precisamente– donde encuentra violencia, rechazo, odio y aislamiento, muchas veces de forma camuflada e indirecta.


  LOS ACOSADORES


  La familia es una de las formas de odiarse unos a otros en las personas de todas clases sociales.


  LORD BYRON


  Los acosadores son personas frustradas, impotentes y con vacíos en su propia vida. Generan grandes cantidades de basura emocional que vuelcan en el acosado como si éste fuera un vertedero. No siempre generalizan su papel de acosadores a otros contextos. Fuera de la familia son capaces de mantener una máscara de mesura y dignidad pero, alejados de miradas de extraños, se ensañan con alguien más débil. El coto cerrado de la familia los puede mantener protegidos durante mucho tiempo y, a veces, durante toda su vida... Allí se les tolera lo intolerable y se les permite un nivel de agresividad y ensañamiento que sería totalmente castigado en el foro social.


  Hay distintos tipos de acosadores: personas narcisistas y envidiosas que no toleran que nadie más sobresalga en la familia; personas con impotencia afectiva que obtienen el poder ejerciendo presión sobre los más débiles hasta hundir su autoestima. Crueldad, falta de empatía y egocentrismo. Toda la energía que esta persona no ha aprendido a dirigir de forma creativa es invertida en destruir a otro. A veces se hace muy sutilmente, soltando comentarios solapados, incisivos y difíciles de rebatir y que van minando su prestigio dentro del grupo familiar.


  Los perdedores son importantes, mucho más que los ganadores. Nadie puede ganar solo, necesita alguien derrotado contra el cual compararse. El perdedor forma parte de una categoría suprema que tanto puede sostenerse sola como en compañía y que además tiene el mérito de dejarse vencer para permitir que otro sea proclamado triunfador.52


  A veces quien acosa es todo el grupo familiar. Es una familia patológica que se mantiene en equilibrio gracias a que existe un depósito de toda la ira y la frustración individual y grupal. El maltrato puede darse durante toda una vida. Es la toxicidad máxima y el deterioro moral más terrible al que puede llegar una familia. Se convierte justo en lo contrario de su esencia: el lugar de acogida y amor se transforma en un campo de tortura y destrucción.


  ¿Hay un argumento mejor para afirmar que no se puede defender la familia en general sin concretar a qué tipo de familia nos referimos? Ni todas las familias son buenas, ni en todas las familias podemos encontrar un buen lugar para ser y crecer de forma equilibrada.


  LOS CONSENTIDORES


  La mayor parte de los dolores de nuestra existencia son culturales. Pregúntese dónde le duele la vida y verá que no es en su cuerpo sino en los espacios donde no es visto, en donde está usted siempre negado, en sus espacios de desamor.


  HUMBERTO MATURANA


  No siempre acosa toda la familia. A veces sólo lo hace una persona. Pero los demás lo consienten. Los consentidores son corresponsables de esta situación y se convierten también en maltratadores porque, con su silencio y pasividad, permiten la destrucción –a veces lenta y progresiva– de un familiar a quien deberían cuidar y proteger.


  Los consentidores se van deteriorando moralmente. Por miedo a los acosadores, por miedo a que si se oponen sean ellos los maltratados, por miedo a perder lo que –por malo que sea– les ofrece esta familia... no hacen nada. Sus miedos les devoran y su pasividad les vuelve cómplices del ensañamiento. El acosado los ve allí, quietos y pasivos, tolerando lo intolerable. Al dolor del acoso se añade el dolor más profundo del abandono.


  UN TESTIMONIO


  Mi acoso familiar consistió en procurar que no tuviese ninguna ocupación ni ninguna formación académica o profesional. Aprovechando los síntomas que me produjo tal hostigamiento perverso me tacharon de enfermo, vago y débil durante muchos años. Y una vez que supe qué ocurría y me defendí, se me acusó de malo, conflictivo y de ser el causante de los problemas de la familia. El acosador hizo una intensa labor de propaganda, vertió todas estas mentiras para evitar que saliera la verdad a la luz. Ahora sé lo que ocurre y lo que se pretende, y esto no va a acabar conmigo, aunque llevarlo solo se me hace más duro por momentos.53


  Nos preguntamos por qué un adulto con capacidad para comprender qué le sucede no es capaz de alejarse de este entorno hostil. ¿Qué ocurre allí? ¿Acaso sus fuerzas están ya tan dañadas que prefiere continuar en este contexto familiar tóxico –pero conocido– en lugar de arriesgarse a abandonarlo? ¿Por qué no contempla la opción de salir de esta familia?


  La ecología emocional afirma que todo ser humano es responsable de buscar el entorno que reúna las mejores condiciones para crecer. Las personas con quienes nos relacionamos son parte del mismo y, si actúan de forma tóxica y hostil, es poco inteligente esperar a que cambien. La prioridad es proteger nuestra salud mental y autoestima. Y para conseguirlo será necesario cambiar a un entorno mejor.


  CONDUCTAS DE ACOSO Y DERRIBO


  Para que uno sea poderoso, otro tiene que ser impotente.


  GEORG W. F. HEGEL


  Los demás hacían todo lo posible por hostigar de mil maneras al patito feo. Se le echaban encima volando, lo mordían, lo picoteaban, le silbaban y le gritaban. Conforme pasaba el tiempo, el tormento era cada vez peor. El patito se escondía, procuraba esquivarlos, zigzagueaba de derecha a izquierda, pero no podía escapar. Era la criatura más desdichada que jamás hubiera existido en este mundo.54


  •   Eres raro


  •   Eres fea y poco atractiva


  •   No sé a quién habrás salido


  •   Sería mejor que no hubieras nacido


  •   Si tú no estuvieras todo iría mejor


  •   Eres la causa de nuestra infelicidad


  •   No sirves para nada


  •   Nos complicas la vida


  •   No se puede hacer nada por ti


  •   Todo es por tu culpa


  •   No vale la pena darte esta oportunidad. La vas a desperdiciar


  •   No lo conseguirás


  ¡Vamos, vete y lárgate! es lo que a veces se desea. Pero en otras ocasiones se prefiere que el «causante de todos los males» se quede en el grupo, de no ser así ¿dónde volcarían toda su basura emocional? Quizá, de no estar ahí, cada uno debería plantearse si no es él mismo la causa de su propia infelicidad y esto sería demasiado duro de admitir y supondría demasiado trabajo.


       El mobbing se puede observar en forma de comunicación verbal y no verbal: insultos, desprecios, fustigación –gritos, burlas, faltas de respeto–, reproches y crítica negativa; invasiones territoriales, de intimidad, coacciones; muecas, risitas, alejamiento físico... Progresivamente, se va dejando al otro sin margen de maniobra y sin lugar en el grupo.


  En otros casos, ya no se trata de lo que se hace sino de lo que no se hace. No se reconoce la existencia del otro, se le ignora, no se le habla, se le pasa por alto, no se le tiene en cuenta o se le olvida. Se le hace el vacío familiar. Se puede ignorar a un padre, a una madre, a un hijo o a un hermano. Es el abandono emocional más absoluto y terrible. Como si el otro no existiera, como si fuera un fantasma. Este tipo de acoso puede ser peor que los casos de agresión directa porque en aquellos por lo menos tienes algo en contra de lo que defenderte y que prueba que estás ahí.


  Recordamos un caso en el cual un padre, que se había enfadado por algún motivo con su hija, dejó de hablarle y de relacionarse por completo con ella durante dos meses. No la miraba, no respondía a sus demandas y saludos, ni a sus lloros y ruegos... La hija cayó en una anorexia nerviosa. Quizá decidió que si no existía para el padre no valía la pena existir para sí misma. ¿Cómo denunciar un mobbing así? ¿Dónde están las pruebas? ¿Quién penaliza la «no acción»?


  LOS EFECTOS


  Cada uno está solo encima del corazón de la tierra traspasado por un rayo de sol: y de repente, llega la noche.


  EDUARD MÁRQUEZ


  Cada persona es un mundo y vive determinada situación como puede en función de su personalidad, de sus recursos personales, intelectuales y afectivos y del apoyo externo que reciba.


  Hay quien puede pensar que, quizás, el acosado valora las conductas de su familia de forma poco adecuada, que igual no es que el grupo actúe mal, sino que éste es especialmente susceptible a la crítica y prefiere culpar a los demás de lo que va mal en su vida, en lugar de actuar en consecuencia. En ocasiones, puede parecer así. Y a veces puede que así sea. No obstante, el sentimiento de ser acosado por la familia lo siente quien lo siente y cuando lo siente. Nosotros no somos nadie para juzgar su sentir y, dado que esta valoración existe, va a afectar su vida. Veamos algunos efectos:


  •   Indefensión


  •   Abandono


  •   Soledad


  •   Inseguridad


  •   Complejos psicológicos diversos


  •   Sufrimiento


  •   Autoconcepto deformado


  •   Integración de los mensajes negativos recibidos


  •   Inhibición


  •   Autoagresión


  •   Baja autoestima


  •   Angustia


  •   Depresión


  En su desesperación quizá busque el amor en lugares equivocados y en personas equivocadas. Será especialmente sensible a quienes le presten cierta atención y le den afecto y acogida. Correrá el riesgo de construir relaciones de dependencia con quien le trate bien porque tiene una gran necesidad de contacto humano positivo. Por este motivo, puede llamar a puertas que no le convienen buscando la seguridad, la calidez y el amor que no ha encontrado en su familia. Su urgencia afectiva es demasiado intensa y difícil de controlar. También puede mostrar conductas compulsivas para llenar su vacío afectivo: descontrol alimentario, acaparar objetos o cosas... lo que tenga más a mano o le resulte más sencillo. Cuando una persona está desesperada va adonde no debería ir y hace lo que no le conviene hacer. A veces, en su desespero se vuelve sumisa, excesivamente amable, se humilla y pierde la dignidad a cambio de un poco de afecto. Inmersa en este caos emocional, pierde el sentido de la proporción.


  LAS OPCIONES


  El conocimiento de la verdad no hace cambiar nada a menos que sea también un conocimiento afectivo.


  BARUCH SPINOZA


  Nuestra tarea es crecer y no tan sólo sobrevivir. El maltratado tiene cuatro opciones claras: agredir, rendirse, irse o reforzar sus recursos personales y revertir la crisis en una oportunidad para crecer. La más difícil es esta última y no todas las personas están en condiciones de conseguirlo. De hecho, en casos de maltrato importante, la mejor solución es irse del grupo.


  Entrar en lucha puede acabar convirtiendo a alguien equilibrado inicialmente en una persona agresiva que vuelque su agresividad hacia sí misma, hacia su familia y hacia la sociedad. Los «pinchos» son las defensas que construye un ser que quiere sobrevivir y tiene miedo a ser agredido.


  Rendirse supondrá el autodestierro. Para no perder la plaza que ocupa dentro de la familia hay quien está dispuesto a tolerarlo todo y aguantarlo todo, a acceder a todo lo que le pidan los demás. Pero aquí reside la trampa: para evitar ser desterrado por el grupo, uno se destierra a sí mismo. Entonces se convierte en una víctima permanente y puede acabar enfermo o desquiciado, dividido internamente, sin autoestima y ejerciendo toda la vida de «vertedero emocional» de una familia enferma. Irse cuando aún se es capaz o cuando se recibe ayuda para hacerlo es preceptivo. Nunca debemos dejar de ser nosotros mismos a fin de ser aceptados.


  Puede haber otra táctica. Cuando alguien decide quedarse pero no quiere enfermar deberá realizar un intenso trabajo de crecimiento personal. Cambio de estrategia. Si es difícil defenderte del afuera, fortalece tu interior, deja crecer tus raíces, aliméntate de la tierra que es tu base, crece y crece más y más. De adentro hacia fuera... No todo lo que duele nos mata. Una crisis siempre puede ser una oportunidad para mejorar si encontramos la dirección de crecimiento adecuada.


  Ben Sarok, un hombre cruel, no podía ver nada sano ni bello sin destrozarlo. Al borde de un oasis se encontró con una joven palmera. Esto le irritó, así que cogió una pesada piedra y la colocó justo encima de la palmera. Entonces, con una mueca malvada, pasó por encima.


  La joven palmera intentó eliminar la carga, pero fue en vano. Después, el joven árbol probó una táctica diferente. Cavó hacia el interior para soportar su peso, hasta que sus raíces encontraron una fuente escondida de agua. Entonces el árbol creciómás alto que todos los otros y logró culminar todas las sombras. Con el agua de las profundidades de la tierra y el sol de los cielos se convirtió en un árbol majestuoso.


  Años más tarde, Ben Sarok volvió para disfrutar de la imagen del pequeño árbol que había destrozado. Pero no pudo encontrarlo en ningún lugar. De repente un alto árbol se inclinó, le mostró la piedra sobre su copa y dijo:


  —Ben Sarok, tengo algo que agradecerte. Tu daño me hizo más fuerte.


  LAS CADENAS


  Se tiene un fino oído para el ruido de las cadenas si alguna vez se ha llevado una.


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  No hay peores cadenas que aquellas que uno no sabe que está llevando. Porque hay carceleros que son sutiles y que cubren las cadenas con miel, o con finos tejidos de seda. Para detectar las cadenas hay que tener un fino oído, una sensibilidad especial y un gran valor. Cuando uno se da cuenta de que le han encadenado y que se ha dejado encadenar, ya no podrá vivir en el engaño y pasará a la acción.


  Para protegernos del dolor nuestra mente es capaz de tejer mil historias que justifican nuestras cadenas. Como una madre sobreprotectora, intenta que no suframos demasiado. Pero siempre llega un momento en el que despertamos y entonces las cadenas nos pesan, y las personas que nos han encadenado dejan de gustarnos. No obstante, lo peor es lo que sentimos hacia nosotros mismos por haberlo permitido: autosabotaje, traición, decepción, ira, tristeza, desengaño. Es preciso liberarse. Podemos culpar a los demás de nuestras cadenas, pero somos nosotros mismos los responsables de continuar llevándolas una vez nos hemos dado cuenta de su existencia.


  UNA LÍNEA DE CONTENCIÓN


  No seas más virtuoso de lo que tus fuerzas te permitan. No te exijas nada que sea inverosímil.


  PROVERBIO CHINO


  El egoísmo positivo consiste en procurar estar bien nosotros a fin de poder estar bien con los demás. El egoísmo destructivo es intentar estar bien uno aunque sea a costa de que los demás estén mal, y la generosidad destructiva es el intento patológico de procurar que todos estén bien porque, de no ser así, uno está mal. Y ésta es una misión imposible. Si ya es difícil gobernar la propia vida, ¿cómo no darse cuenta de que es totalmente inviable intentar controlar la vida de todos? Aun así, hay muchas personas que viven con este propósito.


  En algún lugar debemos colocar los límites y este lugar no puede ir más lejos de aquel punto en el que uno ve que su salud física, mental y emocional peligra. Los límites son necesarios para no tener que levantar barreras de protección que pueden acabar aislándonos. Han de ser flexibles y ampliarse o reducirse en función del nivel de confianza y de intimidad que tenemos con cada familiar. Se trata de ser selectivo respecto a su amplitud y a su acceso.


  Una cosa es señalar pautas, normas y educar en valores para enseñar a canalizar las energías en una dirección correcta y otra, muy distinta, es eliminar la iniciativa y la creatividad. Algunas familias sólo limitan, pero no educan para la autogestión emocional. La familia emocionalmente ecológica no utiliza ni anula a las personas y no se mueve por mecanismos de poder. Admite el derecho de cada persona a construirse a partir de los valores y prioridades que libremente haya escogido en el ejercicio de su libertad y buen uso de la razón. Es una familia donde podemos crecer, desarrollarnos y responsabilizarnos de nuestra vida.


  EL EXILIO FAMILIAR


  Cuando la vida emocional está amenazada, el hecho de trazar en serio una línea de contención es no sólo aceptable, sino también preceptivo.


  CLARISSA PINKOLA ESTÉS


  Comprender significa acción inmediata. Existen muchos lugares en el mundo donde podemos encontrar nuestro sitio. Nuestra familia sólo es uno de ellos aunque, culturalmente, sea el más significativo de todos. Si habéis intentado encajar en una familia y no lo habéis conseguido; si en lugar de adaptaros a las dimensiones y límites del molde familiar habéis ido a buscar nuevos espacios afectivos, más amorosos y más libres... estáis de enhorabuena: quizá seáis exiliados, pero habéis conseguido proteger vuestra esencia.


  Nadie quiere algo lo suficiente si no es capaz de pasar a la acción. Construir una familia sana y equilibrada va a requerir inteligencia afectiva, esfuerzo, valor, voluntad y mucho amor pero, sobre todo, conciencia del medio en que uno necesita crecer. Si uno se limita a aceptar el statu quo por el hecho de que es lo que «le ha tocado en la vida» pierde el derecho a quejarse.


  LOS PRECIOS DE QUEDARNOS


  Ése es el problema de observar las cosas. Nada resulta del todo claro. Los sentimientos y las ideas modelan lo que tenemos ante nosotros.


  SIRI HUSTVEDT


  ¿Cuál es el precio de quedarnos en una familia hostil? Dos posibilidades: adaptarse o enfermar. Para adaptarnos será necesario poner en juego nuestros mecanismos de defensa hasta reelaborar el relato familiar y llegar a convencernos de que es normal que nos traten como lo hacen y que nos merecemos el maltrato. Así, llegaremos a creernos que realmente no valemos, que somos incompetentes, un desastre o unos enfermos y que ellos nos están haciendo un gran favor al soportarnos. La otra opción es convertirnos en el enfermo o la persona inútil, vaga o mala que los acosadores dicen que somos.


  LOS PRECIOS DE DEJAR AL GRUPO


  La vida siempre dejará tras de sí sombras calladas, restos incombustibles, islas desconocidas.


  JOSÉ SARAMAGO


  Siempre que elegimos pagamos algún precio. No tomar decisiones también es una elección y también tiene precios. Dejar un entorno familiar hostil puede suponer perder las prerrogativas de tener las necesidades básicas aseguradas y asumir la responsabilidad adulta de buscar trabajo y recursos para mantenernos solos. Vamos a provocar cambios profundos en nuestra vida, y ya nada será igual. Tendremos que desplegar nuestra iniciativa y exponernos a nuevas situaciones, conocer a personas nuevas, solucionar problemas, tomar decisiones e invertir nuestro tiempo y energías en otros proyectos... Vamos a crecer. ¿Vamos a sufrir? También. Nadie dice que el camino sea fácil. Como el patito feo, que deja su familia de origen y se aventura en nuevos territorios, vamos a tener que luchar y pasar miedo, soledad y desconcierto hasta hallar nuestro lugar en el mundo.


  APRENDER A DEFENDERNOS


  Cuenta una antigua leyenda que, en la Edad Media, un hombre muy virtuoso fue injustamente acusado de haber asesinado a una mujer. En realidad, el verdadero autor era una persona muy influyente en el reino y por eso, desde el primer momento, se buscó un «chivo expiatorio» para encubrir al culpable.


  El hombre fue llevado a juicio sabiendo que tendría escasas o nulas posibilidades de escapar a la horca. El juez, también implicado en la infamia, cuidó no obstante de darle la apariencia de un juicio justo. Siguiendo una práctica de entonces, dijo al acusado:


  —Conociendo tu fama de hombre justo, vamos a dejar tu destino en manos de Dios. Escribiremos en dos papeles separados las palabras «culpable» e «inocente». Tú escogerás, y será la mano de Dios la que decida tu destino.


  Por supuesto, el funcionario había preparado dos papeles con la misma leyenda: «culpable». La pobre víctima se daba cuenta de que el sistema propuesto era una trampa. No había escapatoria. El juez conminó al hombre a tomar uno de los papeles doblados. Éste respiró profundamente, quedó en silencio unos cuantos segundos con los ojos cerrados y, cuando la sala comenzaba ya a impacientarse, abrió los ojos y con una extraña sonrisa tomó uno de los papeles y llevándolo a su boca lo engulló rápidamente. Sorprendidos e indignados, los presentes le reprocharon airadamente: «Pero ¡¿qué hizo...?! Y ¿ahora...? ¡¿Cómo vamos a saber el veredicto...?!»


  —Es muy sencillo -—respondió el hombre— es cuestión de leer el papel que queda y sabremos lo que decía el que me tragué.


  No les quedó más remedio que liberar al acusado.


  LOS RESTOS DEL NAUFRAGIO


  La dependencia y la sensación de incompetencia, de ser incapaz de enfrentarse al mundo, están íntimamente ligadas. En muchos casos de depresión, el desamparo va de la mano de la desesperanza.


  ANTHONY STORR


  Crisis: en el momento más inesperado aparece el caos. Fallan los recursos personales para hacer frente a situaciones causadas por una forma emocionalmente poco ecológica e inteligente de plantearse la propia existencia, las relaciones y la familia en particular. Es curioso que los problemas económicos familiares sean más discutidos, analizados y solucionados que todo el confuso caos emocional generado por las rutinas, creencias rígidas, inseguridades, incompetencia emocional y cierre relacional.


  Lo cierto es que la falta de amor nos hace enfermar y llega un punto en que todo se rompe y todo nos rompe. Cuando descubrimos que nuestro territorio interior está sin vida debemos preguntarnos si no será porque habitamos en un territorio relacional exterior inadecuado para nuestro buen vivir.


  Siempre se está a tiempo de valorar «los restos del naufragio», de salvar lo que sea posible y de salir a buscar a nuestra familia afectiva, nuestro verdadero lugar de pertenencia, aquel espacio donde sea posible hallar acogida y amor. Es preciso ser valientes, abrir las puertas de nuestro mundo afectivo, de nuestros sueños, de nuestras ilusiones, de nuestros deseos y esperanzas y darnos la oportunidad de hacerlos realidad.


  APRENDER A MARCHARSE


  A veces hay que viajar muy lejos para volver a casa.


  Como dijo Nietzsche: «Hay que aprender a callar y aprender a marcharse. De cualquier lugar donde una determinada contradicción toque a la vida y deje sin aire a nuestro ser, hay que marcharse.» Nuestra familia de origen puede ser o no el mejor espacio donde crecer. Podemos encajar bien en ella o sentirnos extraños y fuera de lugar. Puede darnos amor o no. Pero, en todo caso, no tiene la responsabilidad de lo que hagamos o dejemos de hacer el resto de nuestra vida. Quizá nos condicione fuertemente, pero no nos determina.


  Un pájaro vivía resignado en un árbol podrido en medio del pantano. Se había acostumbrado a estar ahí. Comía gusanos del fango y se hallaba siempre sucio por el pestilente lodo. Sus alas estaban inutilizadas por el peso de la mugre. Un día un gran ventarrón destruyó su guarida. El árbol podrido fue tragado por el cieno y el pájaro se dio cuenta de que iba a morir. En un deseo repentino de salvarse, comenzó a aletear con fuerza para emprender el vuelo. Le costó mucho trabajo, porque había olvidado cómo volar, pero se enfrentó al dolor del entumecimiento hasta que logró levantarse y cruzar el ancho cielo, llegando finalmente a un bosque fértil y hermoso.


  Es inteligente no esperar a que se hunda el árbol podrido para volar hacia nuevos y mejores territorios. Fuera del pantano existen muchos espacios sanos, fértiles y hermosos.


  UNA LUZ INEXTINGUIBLE Y CÁLIDA


  En la psique, jamás se pierde nada.


  CARL GUSTAV JUNG


  Es la luz del amor. Es la luz de las personas que con su afecto y sensibilidad nos han iluminado y mostrado la mejor parte de la vida. Su modelo nos recuerda que no todo es sombra. Su luz nos da la esperanza necesaria para superar los momentos de dificultad y caos.


  RESILIENCIA EN MEDIO DEL CAOS FAMILIAR


  El importante trabajo que tenemos por delante es el de aprender a distinguir, entre todo lo que nos rodea y lo que llevamos dentro, qué tiene que vivir y qué tiene que morir.


  CLARISSA PINKOLA ESTÉS


  El ambiente en la casa familiar era sórdido y mezquino. La situación económica del abuelo se deterioraba progresivamente, fruto de la crisis del artesanado, incapaz de soportar el empuje feroz de un capitalismo naciente. Además de la hija, el abuelo acogía en el hogar a otros dos hijos con sus correspondientes familias, en una convivencia imposible a causa de las frecuentes borracheras de los dos varones, que presionaban al anciano para que repartiera la herencia anticipadamente, incluso antes de pagar la dote que correspondía a su hermana. Menudeaban las discusiones violentas y las peleas familiares.


  No obstante, en algunos momentos de calma, el anciano contaba relatos sobre el gran río y sus sirgadores, trabajadores esforzados que remolcaban grandes barcazas desde ambas orillas arrastrando las cuerdas. En esos momentos de quietud, también su tío Jakov cogía la guitarra y cantaba canciones marineras que enternecían al niño. Pero el abuelo también descargaba en Alexei Maximovich su profunda insatisfacción personal, propinándole grandes palizas, hasta el extremo de hacerle perder el conocimiento. Más tarde el propio escritor contaría que, convaleciente de uno de estos apaleamientos, fue cuando comenzó a reflexionar sobre el mundo que le rodeaba y, sin duda, entonces adquirió su acusada sensibilidad personal y social.


  Por el contrario, tenía un gran recuerdo de su abuela: cargada de espaldas, casi jorobada, muy gruesa, con los ojos claros y alegres y ágil como una gata grande, iluminada desde dentro por una luz inextinguible y cálida que le salía por los ojos. Fue la persona más presente en su corazón, a la que más comprendía y más amaba. «Su desinteresado amor al mundo me enriqueció, llenándome de fuerza para afrontar asperezas de la vida.» –diría luego Gorki–. Con voz baja y misteriosa le contaba historias sorprendentes y llenas de bondad; aunque sus personajes fueran delincuentes o bandidos, en ellos ponía siempre un fondo de ternura que luego Gorki mantendría en todas sus novelas.


  Cuentos, música, pero sobre todo una persona referente: la abuela. Alguien que muestra a Gorki que hay otra forma de ser persona y de amar y que le proporciona un modelo de calidez, de generosidad y de bondad. Con este equipaje, Gorki fue capaz de sobrevivir y, más adelante, de transformar su sufrimiento en creatividad, hasta llegar a ser un gran escritor: Máximo Gorki. A pesar de que fue maltratado, una luz inextinguible y cálida le salvó y le hizo resiliente. Y esto es algo que todos necesitamos.


  





  
    
      CAPÍTULO QUINTO


      TERRITORIOS, INVASIONES Y LUCHAS DE PODER


      •   Sólo entendiendo que vivir con otro no supone ser igual a él, ni sentir ni opinar igual, ni tener los mismos intereses; sólo reconociendo que tenemos el derecho a divergir y a seguir nuestro camino, podremos lograr que la familia sea un territorio de encuentro en lugar de un campo de batalla.


      •   No puede haber felicidad donde falta la libertad ni donde el otro sólo es un medio para llenar el propio vacío o suplir nuestra incapacidad.


      •   «Debemos sacrificarnos»: es una creencia que fomenta la existencia de víctimas y verdugos. La situación más injusta se produce cuando sólo uno se sacrifica y los demás se benefician.


      •   El sacrificio no es necesario. Existe algo que se llama corresponsabilidad, compartir, amar. Un núcleo familiar que crece a costa del sacrificio máximo de uno solo de sus miembros es un sistema de organización inmaduro, injusto e incluso patológico.


      •   El mobbing familiar es similar al mobbing laboral. Lo que cambia es el escenario donde se da y la implicación de familiares en el papel de consentidores –muchos de ellos inconscientes, pero consentidores al fin y al cabo–.
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CAPÍTULO SEXTO


  MITOS FAMILIARES


  Es más fácil desintegrar un átomo que destruir un prejuicio.


  ALBERT EINSTEIN


  SIEMPRE SE HA HECHO ASÍ


  Se cuenta que un grupo de científicos colocó cinco monos en una jaula en cuyo centro se puso una escalera y, sobre ella, un montón de bananas. Cuando un mono subía la escalera para agarrar las bananas, los científicos lanzaban un chorro de agua fría sobre los que quedaban en el suelo. Después de algún tiempo, cuando un mono iba a subir la escalera, los otros lo agarraban y le daban palos. Tiempo más tarde, ningún mono subía la escalera a pesar de la tentación de las bananas.


  Entonces los científicos sustituyeron a uno de los monos. La primera cosa que hizo el nuevo mono fue intentar subir por la escalera, pero fue rápidamente bajado y golpeado por los otros. Después de algunas palizas, el nuevo integrante del grupo ya no subió más por la escalera.


  Un segundo mono fue sustituido, y ocurrió lo mismo. El primer sustituto participó con entusiasmo de la paliza al novato, y era el que más fuerte pegaba. Un tercero fue cambiado, y se repitió el hecho. El cuarto y, finalmente, el último de los veteranos fueron sustituidos. Los científicos quedaron entonces con un grupo de cinco monos que, aunque nunca recibieron un baño de agua fría, continuaban golpeando a todo aquel que intentase llegar a las bananas. Si hubiese sido posible preguntar a algunos de ellos por qué pegaban a quien intentaba subir por la escalera, seguramente la respuesta hubiese sido: «No sé, aquí las cosas siempre se han hecho así.»


  EL SISTEMA POR ENCIMA DE TODO


  Las cosas no se comportan de un cierto modo debido a su esencia o a una causa mecánica que las mueve, sino porque su posición en el conjunto les confiere una naturaleza que las obliga, por resonancia con el conjunto, a ese comportamiento. Si no se movieran, perderían sus posiciones relativas en el conjunto y se convertirían en otra cosa. Y todo desea continuar siendo lo que es.55


  LUIS RACIONERO


  Todo desea continuar siendo lo que es. La familia es una organización que, como todo sistema, intenta mantener su equilibrio y coherencia interna.


  Los mitos familiares son una serie de creencias integradas y compartidas56 por los miembros de una familia, que señalan la posición que ocupa cada uno y definen sus roles y funciones. De alguna forma, salirse de «los papeles otorgados» es tabú, puesto que hace peligrar el equilibrio familiar. La función de los mitos es evitar la desintegración de la familia y preservarla de las amenazas, reales o imaginadas, que se ciernen sobre ella. Así, cuando se considera que algo o alguien amenaza su estabilidad, se ponen en marcha unos mecanismos de autorregulación para contener «al enemigo».


  El modelo de familia rígido y de fórmula única reduce las posibilidades de adaptabilidad ante los cambios que vivimos. Éste es uno de los motivos por los que algunas familias están en crisis. Los sistemas rígidos tienden a penalizar todo intento de innovación, bien sea de estructura o de contenidos. Por lo tanto, cuando alguno de los componentes de la familia se sale de la media, bien sea en capacidades, personalidad, conductas, opiniones, valores, sueños o deseos... es probable que reciba algún tipo de penalización de los demás para que vuelva al redil. De no hacerlo, puede acabar expulsado de la familia para evitar que desestabilice el sistema. El sistema sobre todo, ésa es la consigna. Incluso el sistema por encima de las personas. Así de inhumano puede ser algún modelo de familia. Tradición, tradición, tradición... puede convertirse en ¡traición, traición, traición!


  La familia emocionalmente ecológica, en cambio, parte de un modelo más flexible, basado en un sistema relacional en red. Por este motivo puede adoptar muchas formas distintas para conseguir los objetivos que se propone. El sistema está al servicio de las personas en lugar de las personas al servicio del sistema familiar.


  CON LUZ O SIN LUZ


  Yo no puedo darte la verdad. Nadie puede dártela, no es transferible. Debes conseguirla por ti mismo. Sé tu propia luz.


  BUDA


  Un hombre entra en una habitación oscura. Le parece ver una enorme serpiente en el suelo y del susto y el miedo, muere. Otro hombre entra en la misma habitación. Enciende la luz. En el centro de la habitación observa que hay una enorme cuerda enrollada en el suelo. No le ocurre nada.


  La luz que nos permite diferenciar las cosas es la luz de la sabiduría. Son los ojos, la mente y el corazón abiertos. Cuando nos encerramos en determinadas visiones o creencias reducimos nuestras posibilidades. Nuestra mirada interior puede limitar la capacidad para observar nuestro territorio exterior. Determinado juicio distorsionado puede haberse realizado en una etapa de nuestra vida en la que no contábamos con los recursos que tenemos ahora. Que no veamos algo no significa que no esté allí, sólo que el filtro que llevamos no nos permite abarcar nuestra realidad más que en una pequeña parte. La luz de la sabiduría nos mueve a actuar de forma coherente y a tomar decisiones que tendrán un impacto positivo en nuestra vida y en la de los demás. En cambio, cuando actuamos desde la incoherencia contaminamos emocionalmente y nos desequilibramos. Veamos unos ejemplos:


  Incoherencia: una persona asiste a una celebración familiar y sufre al constatar que no le une ningún vínculo con las personas que tiene a su lado. Lo sabía antes de ir y, no obstante, ha acudido a la cita. Es su familia y se siente obligada. Se enfada consigo misma por no haber sido capaz de decir: «NO», pero teme las consecuencias. Una vez allí, se comporta de forma poco sociable, irritante e incluso pedante. Su tensión interna traspasa a su conducta. No ha sido bueno para nadie que haya asistido: ha contaminado el clima emocional familiar y se ha perjudicado a sí misma.


  Un SÍ coherente: una persona asiste a una celebración familiar. Se siente a gusto y bien acompañada, intercambia sentimientos, pensamientos y comparte vida. Está contenta de estar ahí, se siente parte de esta familia y unida a ella. Ha elegido bien. Es bueno para todos.


  Un NO coherente: una persona es invitada a una celebración familiar que no le interesa en absoluto. Decide no ir y asume las consecuencias. —Es rara y poco sociable— ¡piensan de ella sus familiares. Ella lo acepta. Cuando recibe otra invitación, y realmente le ilusiona y quiere ir, acepta. Y entonces se siente bien y transmite buenas vibraciones a su familia. Es bueno para todos. Un NO coherente puede ir seguido de un SÍ coherente.


  MANTENER EL ENGAÑO


  Colocamos barreras para protegernos de quien creemos que somos. Entonces, un día quedamos atrapados detrás de estas barreras y ya no podemos salir.


  ROBERT FISHER


  Todo sistema busca la homeostasis o equilibrio. Para ello deberá hacerse un buen uso de la energía disponible. Sabemos que se invierte más energía en el intento de mantener el mito familiar y evitar reconocer su falsedad que en mejorar el sistema y las dinámicas de relación. En ocasiones sería mucho más inteligente salir del sistema que luchar para mantenerse en él y pretender equilibrar el caos.


  Vivir en el engaño requiere mayor inversión de energía que vivir la verdad. Hace falta ser valiente para deshacernos de los mitos y mirar cara a cara nuestra realidad familiar, revisando nuestras creencias individuales y compartidas. Se trata de poner orden en el caos, para que el caos no acabe destrozando a todos.


  Se pueden vivir muchos engaños en la familia: evitar reconocer que hemos dejado de amar a nuestra pareja, que nunca hemos sido aceptados por nuestros padres, la discapacidad de un hijo, aceptar que un familiar es un delincuente o que un padre es un maltratador. Hay quien con solo pensar en su familia se angustia. Justificar lo injustificable, explicar lo inexplicable, ocultar lo que se considera una vergüenza y buscar excusas para no tener que actuar ante determinada situación... requieren mucha energía creativa.


  EL MITO DE LA NAVIDAD Y LA FAMILIA


  Es más fácil cambiar las leyes que las mentalidades y las inercias.


  FRANCISCO FERNÁNDEZ ORDÓÑEZ


  Es un ejemplo claro del mito familiar. Sea como sea la familia y sea como sea la relación que tengan sus integrantes o la falta de ella... en Navidad todos deben reunirse como toda «familia feliz». Se desea y ansía algo que, aunque posible, no siempre está en la realidad de muchas familias.


  Hay familias bien avenidas y estupendas que se relacionan fluidamente, se respetan y se aman. Están formadas por personas que desean estar juntas y compartir su vida, sea Navidad o no. En estas familias no se vive un drama cuando alguien decide no asistir a esta comida, porque se respeta la libertad individual, se saben cerca emocionalmente y no necesitan hacer ninguna «representación de Navidad» para creérselo.


  Siempre lo paga la Navidad. Un concepto ligado a la paz, al amor, a volver a empezar algo, a dejar nacer y proteger todo lo bueno, renovarse, compartir... –o al menos esto podría ser la Navidad– acaba vestido de valores que no tienen nada que ver. Y, en ningún caso, tiene sentido consumir, comprar sin saber qué ni por qué; entrar en una vorágine de regalos, de comidas y de emociones y padecer empacho por exceso de contacto con familiares que, en realidad, no participan de la propia vida, y a los que no vemos durante todo el año porque, en el fondo, no nos interesa.


  El mito de la Navidad y la familia se representa cada año y con muchos actores que no aman el papel que se les ha otorgado. Aun así, continúan representándolo: para no sentirse culpables, para que no se enfaden los padres o la familia, para no pagar determinados precios, o para hacer su ofrenda anual a la tradición. Por ello acaban sentados al lado de personas que no sólo no les interesan, sino que en ocasiones les maltratan, ignoran, desprecian o insultan, sutilmente. El problema no es la Navidad. La cuestión es por qué personas aparentemente inteligentes repiten año tras año algo que no desean, por qué no lo cambian, por qué no se reúnen con aquellos que en realidad sí son su familia afectiva. ¿Quizá porque éstos también se han reunido con su familia obligada? ¿Tan grande es el poder de este mito?


  No planteamos suprimir las comidas de Navidad, ni el espíritu navideño. Esto sólo es un ejemplo de cómo un mito que no encaja en la propia realidad puede hacer aflorar en muchas personas sentimientos de soledad, abandono, desconexión, desesperanza y a veces de desolación. Perpetuar el mito permite guardar las formas externas y rehuir los cambios internos y externos necesarios.


  Somos libres para decidir con quién nos relacionamos y con quién no. Las familias deberían ser más flexibles en estas cuestiones. No debería magnificarse una fecha, porque lo importante es lo que se comparte cada día y no sólo un día al año. Si somos coherentes evitaremos que la comida de Navidad sea sólo una magnífica representación que, a veces, acaba mal. Y eso lo saben muy bien los terapeutas familiares. La mejor Navidad se vive en paz y coherencia con uno mismo, actuando a partir de la realidad de lo que somos y sentimos y no a partir de la presión o la tradición familiar.


  FAMILIA, COMUNIDAD DE «CREYENTES»


  —Hijo mío, la felicidad está hecha de pequeñas cosas: un pequeño yate, una pequeña mansión, una pequeña fortuna.


  GROUCHO MARX


  La familia es un excelente sistema para traspasar valores y formas de ver el mundo. En parte nos sentimos miembros de una familia por el sentimiento de pertenencia que surge al compartir experiencias, emociones y creencias que organizan nuestra realidad. Estos valores pueden dirigirse hacia la creatividad –generosidad, solidaridad y compromiso activo en la propia vida y mejora del mundo– o ser destructivos –egoísmo, derroche y comodidad personal–, prescindiendo de los demás y de sus necesidades. Pueden ser valores que nos expandan o que nos encierren.


  Aunque la familia no se haya reunido para acordarlo, sus miembros suelen compartir, por lo menos, la creencia básica de qué es aquello en lo que sí que vale la pena estar o no de acuerdo. Por ejemplo: si en una familia que comparte el convencimiento de la importancia de la educación, de la cultura y de la lectura, un adolescente amenaza con dejar los estudios, automáticamente se va a generar una gran inestabilidad. Y a fin de recuperar el equilibrio del sistema familiar, sus miembros van a invertir mucha energía para conseguir que el adolescente desista de su propósito.


  Gracias al conocimiento de qué creencias son las más enraizadas en cada familia podemos predecir, hasta cierto punto, la conducta de los demás y valorar cómo les afectará la nuestra. Los conflictos más importantes suelen originarse cuando la familia se siente atacada en alguna de sus creencias más consolidadas. A veces, decidirá prescindir de «la pieza que no encaja», aislando o rechazando a esta persona, o intentará forzarle a adoptar la visión de los demás. Todas estas conductas suponen un enorme desgaste personal y familiar.


  MENTES IMPLANTADAS


  Un mago, que vivía en remotas montañas, tenía muchas ovejas. Para evitarse la necesidad de sirvientes y tener que cuidarlas e ir todos los días a buscarlas al bosque cuando se escapaban, hipnotizó a todas las ovejas. A cada una le contó una historia diferente. Así, todas ellas pensarían de forma distinta mediante la magia.


  A una le dijo:


  —No eres una oveja, eres un hombre, así que no debes temer que un día se te mate o sacrifique como a otras ovejas. Las otras son ovejas, pero tú no debes temer regresar a casa.


  A otra le dijo:


  —Eres león, no una oveja.


  A otra le dijo:


  —Eres un tigre.


  Y así con todas. Desde aquel día el mago estuvo tranquilo puesto que las ovejas comenzaron a comportarse de acuerdo a la mente que se les había dado.


  Podía matar ovejas cada día y las ovejas que creían ser leones, hombres o tigres, simplemente miraban y reían:


  —Esto es lo que les ocurre a las ovejas.


  Pero ya no se asustaban. Antes, cuando mataba a una, las demás pensaban: «Mañana puede que me toque a mí. ¿Cuánto tiempo más podré vivir?» Y por esto huían al bosque para escapar del mago.


  Ahora ninguna huía. Eran tigres, hombres, leones; toda clase de mentes implantadas. No tenían conciencia de lo que eran. Estaban indefensas. ¡Estaban perdidas!


  SEAMOS FRANCOS


  Nuestra vida es forjada por nuestros pensamientos.


  MARCO AURELIO


  Einstein se encontró con Charlot en una fiesta y le dijo:


  —Lo que admiro en usted es que su arte es universal, todo el mundo lo comprende.


  Charlot le respondió:


  —Lo suyo es mucho más digno de elogio: todo el mundo lo admira y prácticamente nadie lo comprende.


  Seamos francos. Hay dinámicas familiares difíciles de entender. ¿Por qué alguien puede llegar a sentirse tan unido o imbricado en la vida de alguien que, de no ser familia, ni le gustaría ni lo elegiría como relación? Hay vínculos que escapan a la comprensión y al análisis racional. Para entenderlos debemos ir mucho más lejos en el tiempo y en la evolución.


  Pertenecer a una familia nos enlaza con el fluir de la vida y de las generaciones que nos han precedido. Es un eslabón de la cadena que nos une a nuestro origen y un paso hacia el futuro que vendrá. Todos nosotros existimos porque en nuestra larga cadena de antepasados nadie murió antes de traspasar su código genético. Ni el azar, ni las guerras, ni las epidemias, ni los desastres naturales han podido con nuestra estirpe de procedencia. Y este conocimiento, aunque resida en nuestro inconsciente, ata, pesa y condiciona. Sumémosle el impacto cultural, los miles de mensajes sobre la familia que hemos recibido y tendremos una posible explicación de la irracionalidad de algunos vínculos que podemos observar a diario. ¿Admirable pero incomprensible?


  ORGULLO + IGNORANCIA = DESTRUCCIÓN


  Los que pueden hacernos creer absurdidades, pueden hacernos cometer atrocidades.


  EDUARD MÁRQUEZ


  «Existir es siempre asumir nuestro ser, y responsabilizarnos de él en vez de recibirlo desde afuera. Como seres humanos podemos elegirnos a nosotros mismos, ganarnos y también perdernos.»57 La ignorancia de uno mismo es el mayor peligro para vivir con los demás, puesto que al desconocer nuestras cualidades y necesidades y no saber cómo cuidarnos, podemos acabar cediéndoles el control. Uno sabe que algo anda mal, sufre, se siente desmotivado, triste, solo y desconectado, pero no lo achaca al hecho de no saber quién es, ni adónde va. El problema es que esta persona ha respondido a la tercera cuestión clave del desarrollo: ¿con quién voy? antes que a las cuestiones previas ¿quién soy? y ¿adónde voy? Es parecido a querer colocar el techo de una casa antes de haber puesto los cimientos.


  Si nos ignoramos a nosotros mismos no podremos asumir con responsabilidad nuestras relaciones. Hay personas que mantienen una estructura familiar por orgullo, por el «qué dirán», por no enfrentarse a sus padres, a sus suegros, a sus amigos o a sus hijos pero, sobre todo, para evitar encararse consigo mismos. Tienen una gran intolerancia al fracaso, miedo a la soledad y dudas sobre su propia capacidad para recolocar en su sitio las piezas de su vida que puedan moverse. Por este motivo, prefieren no enfrentar sus dificultades familiares y mantener un statu quo que les causa sufrimiento, antes que arriesgarse a abandonarlo. Esta estrategia de huida suele acentuarse si uno cuenta con otro «fracaso» familiar anterior.


  La ignorancia, más el orgullo de no admitir que algo va mal, es la ruta más segura de destrucción personal. Es algo parecido a intentar flotar en un barco que hace tiempo se ha hundido.


  RANA DE POZO


  En un pozo profundo vivía una colonia de ranas. Tenían sus costumbres, encontraban su alimento y croaban a gusto haciendo resonar las paredes del pozo en toda su profundidad. Protegidas por su mismo aislamiento estaban en paz, y sólo tenían que cuidarse del pozal que de vez en cuando alguien echaba desde arriba, para sacar agua del pozo. Daban la alarma en cuanto oían el ruido de la polea, se sumergían bajo el agua o se apretaban contra la pared, y allí esperaban, conteniendo la respiración, hasta que el pozal lleno de agua era izado otra vez y pasaba el peligro.


  A una rana joven se le ocurrió pensar que el pozal podía ser una oportunidad en vez de un peligro. Allá arriba se veía algo así como una claraboya abierta, que cambiaba de aspecto según fuera de día o de noche, y en la que aparecían sombras y luces, formas y colores que hacían presentir que allí había algo nuevo digno de conocerse. Y, sobre todo, estaba el rostro con trenzas de aquella figura bella y fugaz que aparecía por un momento sobre el brocal del pozo al arrojar el cubo y recobrarlo todos los días en su cita sagrada y temida. Había que conocer todo aquello.


  La rana joven habló de salir del pozo, y todas las demás se le echaron encima:


  —Eso nunca se ha hecho. Será la destrucción de nuestra especie. El cielo nos castigará. Te perderás para siempre. Nosotras hemos sido hechas para estar aquí, y aquí es donde nos va bien y podemos ser felices. Fuera del pozo no hay más que destrucción absoluta. Que nadie se atreva a violar las sabias leyes de nuestros antepasados. ¿Es que una rana jovenzuela de hoy puede saber más que ellos?


  La rana joven esperó pacientemente la próxima bajada del pozal. Se colocó estratégicamente, dio un salto en el momento en que el pozal comenzaba a ser izado y subió en él, ante el asombro y el horror de la comunidad batracia.


  El consejo de ancianos excomulgó a la rana prófuga y prohibió que se hablara de ella. Había que salvaguardar la seguridad del pozo. Pasaron los meses sin que nadie hablara de ella y nadie se olvidara de ella. Un buen día se oyó un croar familiar sobre el brocal del pozo. Entonces se agruparon abajo las ranas curiosas y vieron recortada contra el cielo la silueta conocida de la rana aventurera. A su lado apareció la silueta de otra rana, y a su alrededor se agruparon siete pequeños renacuajos. Todas miraban sin atreverse a decir nada, cuando la rana habló: –Aquí arriba se está maravillosamente. Hay agua que se mueve, no como allá abajo, y unas fibras verdes y suaves que salen del suelo, entre las que da gusto moverse, y donde hay muchos bichos pequeños muy sabrosos y variados. Cada día se puede comer algo diferente. También hay ranas de muchos tipos distintos, y son muy buenas. Yo me he casado con ésta que está aquí a mi lado. Tenemos siete hijos y somos muy felices. Aquí hay sitio para todas, porque esto es muy grande y nunca se acaba de ver lo que hay allá lejos.


  Desde abajo, las fuerzas del orden advirtieron a la rana que, si bajaba, sería ejecutada por alta traición. Ella dijo que no pensaba bajar, y que les deseaba a todas que lo pasaran bien. Luego se marchó con su compañera y los siete renacuajos. Abajo en el pozo hubo mucho revuelo, algunas ranas quisieron comentar la propuesta, pero las autoridades las acallaron enseguida, y la vida volvió a la normalidad de siempre en el fondo del pozo. Al día siguiente, por la mañana, la niña de las trenzas rubias se quedó asombrada cuando, al sacar el cubo con agua del pozo, vio que estaba lleno de ranas.


  Parece ser que en sánscrito hay una palabra compuesta para designar a una persona estrecha de miras, que se conforma con oír lo que siempre ha oído, hacer lo que siempre ha hecho y hace todo el mundo y lo que, según parece, han de hacer todos los que quieran tener una vida tranquila y segura. La palabra es «rana-de-pozo» (kup-manduk), y ha pasado del sánscrito a las lenguas indias modernas, ven las que se usa con el mismo sentido. A nadie le gusta que se la digan. Aun así, el mundo está lleno de pozos, y los pozos llenos de ranas. Aun así, hay grupos humanos que viven encerrados y hundidos en costumbres y tradiciones y que acallan al miembro del grupo que piensa, siente o hace algo distinto. Como ranas-de-pozo que no quieren salir de su agujero para no arriesgarse a ver el mundo de otra manera.


  En ocasiones, las inercias y presión del grupo familiar son tan fuertes que se penalizan determinadas conductas que no forman parte de la tradición del grupo, aunque a veces se ignoren las razones y no se pueda explicar por qué se hace así. La tradición y el mantenimiento del sistema pasa por encima de los intereses y de las necesidades de los individuos. Los que tienen nuevas iniciativas son castigados, exiliados o golpeados para que –metafóricamente– vuelvan al pozo, al redil o no suban por la escalera y así perjudiquen al grupo.


  CREENCIAS QUE DETERMINAN CONDUCTAS


  Tú eres dueño de tu casa y los pensamientos son visitas.


  KRISHNAMURTI


  Prejuicios familiares: juicios que formulamos una vez y que, desde aquel momento, nos limitamos a repetir con ciega fidelidad. Una creencia contiene la idea de un conjunto de interpretaciones que se consideran ciertas. En función de nuestras creencias vamos a actuar de una forma u otra.


  En cada creencia existe un fuerte componente emocional. Si por ejemplo creemos que somos «una familia feliz», o que «en nuestra familia todos somos muy inteligentes» y alguien se atreve a desafiar esta visión, podemos sentirnos enojados, dolidos y actuar reactivamente rebatiendo o agrediendo al que la ha cuestionado.


  Para cambiar conductas individuales o de grupo es necesario centrar nuestros esfuerzos en el conflicto real en lugar de invertir energías en aspectos superficiales que no llevan a ninguna parte. Para ello debemos detectar y cambiar las creencias que son su origen. ¿En qué pautas o prejuicios acerca de la familia hemos sido educados?


  LA ROPA SUCIA SE LAVA EN CASA


  Somos una familia feliz o por lo menos ésta es la imagen que se quiere dar de las puertas hacia fuera. Todo va bien y estupendamente. No hay problemas individuales, ni tampoco de relación y, suponiendo que los haya, se ignoran y se desvía la atención a otras cuestiones.


  Pacto de silencio. Los problemas no han de traspasar el umbral, no han de hacerse públicos ni comentarse. De puertas afuera, todo va bien, la familia es estupenda y todo el mundo maravilloso. De puertas adentro, se da permiso para protestar... a veces. En algunas ocasiones «la ropa sucia» no se lava en ninguna parte: ni fuera de casa, ni dentro de casa. Simplemente los problemas no existen. O sí existen y se ignoran deliberadamente, se esconden bajo las alfombras, en los rincones y se tapan una y otra vez. La contraseña es: ninguna información fea o negativa debe salir del núcleo familiar. En esta falsa «familia feliz», quien tiene dificultades se siente solo ante ellas. No se hablan, no se comparten y no se solucionan. La felicidad es una máscara, en lugar de un sentimiento interior derivado del sentido y de la plenitud de ser, de vivir y de compartir.


  Hay familias que lo «tapan» todo. Evitan los problemas y el caos defendiéndose a ultranza de los «ataques externos» aunque, por dentro, sean un nido de patología. Hijos, padres, hermanos y parientes delincuentes, violentos, abusadores o deshonestos... son aguantados por algunas familias. Una familia hermética. Existe un pacto de silencio: «cerrar filas». El sistema de autoprotección funciona. Como una piña compacta, sus miembros se aíslan en un mundo limitador y patológico. Quien traiciona esta creencia es penalizado porque se le considera culpable de haber provocado una grieta en el edificio familiar que puede ser percibida por la «gente de afuera», con la consiguiente pérdida de prestigio, de fuerza o de falsa dignidad.


  Esta creencia atenta contra el planteamiento de la ecología emocional de que es preciso dar una salida adaptativa a las emociones y a los problemas. Las basuras emocionales que no se eliminan o reciclan acaban pudriéndose y contaminando el clima emocional familiar. También atenta contra el séptimo principio de la gestión ecológica de las relaciones que afirma que tenemos el deber de hacer limpieza de las relaciones que son ficticias, insanas y que no nos dejan crecer como personas.


  ESO NO SE DICE, ESO NO SE HACE, ESO NO SE TOCA


  Prohibido expresar emociones o pensamientos. Prohibido hacer según qué cosas y tomar según qué iniciativas. En esta familia no se exterioriza la alegría ni la pena ni el enfado. «Caras de póquer» siempre. No se siente determinada emoción o se reprime porque se sabe que no será aceptada. Nadie se desprende en público de la máscara de control. No se opina en contra de la cultura de grupo, no se disiente, no se expresa desacuerdo. Quien siente o piensa distinto debe guardárselo.


  Prohibido tocar: hay grupos familiares que, aunque no lo verbalicen, tienen la prohibición de tocarse. Ni tacto ni contacto, a no ser el puramente social o protocolario, un tacto de compromiso, ni relajado ni generoso. Faltan abrazos, caricias, masajes, besos... este canal está totalmente bloqueado y dentro de esta familia se ve como algo natural. La cuestión es que cuando uno de sus miembros conoce a personas que funcionan con otros códigos puede tener dificultades para aceptar el contacto y, en caso de hacerlo, sentirse desajustado emocionalmente y no saberlo manejar.


  De generación en generación, se hereda la prohibición de padres a hijos hasta que llega alguien que rompe la norma y, a fuerza de quererlo, aprende y aplica un nuevo código: está permitido y es deseable el tacto y el contacto. Está permitido y es deseable expresar pensamientos y sentimientos. A partir de ahí es posible construir la intimidad.


  EL AMOR INSTANTÁNEO O LA ADAPTACIÓN INMEDIATA


  El hecho de ser padres o hijos biológicos de alguien no lleva implícito sentir amor. El amor es un sentimiento que necesita cultivarse, todo un arte lleno de conocimiento, atención, cuidados, comunicación, responsabilidad, compromiso y vida compartida. La creencia de que el amor nace automáticamente sólo lleva al sufrimiento. A veces, en el caso de una adopción o de un nuevo matrimonio, hay quien cree que la persona que se incorpora al grupo familiar amará o será amada automáticamente por los hijos anteriores, familia política, suegros, cuñados, etcétera. La realidad es que elegimos a nuestra pareja pero nadie nos ha pedido la opinión acerca de qué nos parece su familia. Es posible encajar o no en ella, construir una relación armónica y amarles, o no.


  Es importante no forzar la expresión de un afecto que aún no se siente y no se sabe si se sentirá. Amar no puede ser, en ningún caso, una obligación o un deber, ya que nace del conocimiento y de la valoración de la otra persona y esto requiere tiempo y energía. El amor no es un acto de voluntad sino el fruto de una elección del corazón que necesita pausa, meditación y todo un arte para que anide, crezca y dé fruto.


  NO HAY LAZOS MÁS FUERTES QUE LA SANGRE


  Reflexión 1


  Es muy posible que una persona no encaje en absoluto con su familia biológica. Es muy posible que, desde un punto de vista genético, pertenezca a su familia, pero por temperamento se incorpore a otro grupo de personas. También cabe la posibilidad de que alguien pertenezca aparentemente a su familia, pero su alma se escape de un salto, corra calle abajo y sea glotonamente feliz zampándose pastelillos espirituales en otros sitios.58


  Si esto ocurre podemos sentirnos en conflicto. Resulta que nuestra familia nos desagrada y no encajamos en ella y, en cambio, nos hallamos como en casa en el hogar de uno de nuestros amigos. Quizás alguien sienta que está traicionando a su familia y se considere culpable. Pero hay familias donde es difícil que algunas personas crezcan bien. Su alma se escapa de un salto buscando su alimento espiritual en otro sitio. Porque hay lazos más fuertes que la sangre.


  Carmen no encaja. Ella dibuja flores de colores y se pierde en sueños.


  —Eres rara —le dicen sus familiares—. ¿Por qué pierdes el tiempo? Lo que deberías hacer es dejar de pintar y ponerte a fregar.


  Sus padres siempre discuten. En su casa se habla a gritos. Todos imponen. No se pronuncian las palabras «por favor», «gracias», «¿puedes?» o «te quiero». A menudo le esconden sus dibujos. —Enredan. Ocupan sitio...


  En este mundo no puede respirar. Carmen construye otro mundo en su mente. Crea espacios interiores donde pinta flores de todos los colores. Sueña para no morirse. Se va a morir, si tan sólo sueña.


  Reflexión 2


  Vamos por una carretera. Delante de nosotros hay un coche que va lento –a unos cuarenta kilómetros por hora– y que, además, circula fatal. Nos vamos poniendo más y más nerviosos y entre dientes lo insultamos. Al final, tan pronto como podemos, conseguimos adelantarlo. Al mirar para ver quién conduce nos damos cuenta de que es un familiar directo. Rápidamente baja el nivel de nuestra ira e incluso llegamos a reírnos de su ineptitud. Lo que no se aguanta a alguien de fuera lo aguantamos a un familiar. Relativizamos su conducta: nada es ya tan grave, ni las manías tan ridículas, ni los errores tan trágicos, ni la ineptitud reconocida. La «sangre» puede condicionarnos y convertirse en una prisión. Sea lo que sea que se reciba, por más desadaptativo que sea el contexto en el que uno crece, lo hace también con el mensaje de que debe resignarse a ello.


  Reflexión 3


  ¿Por qué adultos que han sido adoptados de niños por determinada familia, que han sido amados y cuidados por ellos, buscan a sus padres biológicos? ¿Acaso no son más fuertes los lazos basados en el amor que los lazos basados en la genética? ¿No será que esta creencia tiene un peso importante en nuestra cultura y que la respiramos en tal dosis que acaba enraizándose en nuestra mente y nos mueve a acciones poco inteligentes?


  LA FAMILIA NUCLEAR ES LA MEJOR


  No hay familia natural. A la familia, por naturaleza, la construimos socialmente.


  ÁNGELES HACES


  Es lo «natural», dicen. Y quien no encaja se siente desplazado y estafado. No hay familia natural. A la familia, por naturaleza, la construimos socialmente y a lo largo de la historia de las culturas y civilizaciones podemos encontrar modelos muy distintos de organización familiar.


  En la prehistoria se vivía en clanes y comunidades, y aún hoy hay culturas en las que así se hace. De hecho, la familia nuclear se consolidó en el siglo xix. La típica familia padre-madre-hijo-hija es un modelo reciente que ya se ha vuelto caduco y, no obstante, el hecho de no encajar en este molde ha provocado un gran dolor a muchas personas.


  SOY IMPRESCINDIBLE


  Hay quien adquiere la mala costumbre de ser infeliz.


  GEORGE ELIOT


  Por motivos de des-educación, de contagio de roles, presión social o por propia inseguridad, es más frecuente esta creencia en mujeres.


  Es representativa de ella esta afirmación realizada por una mujer «normal» –sin patología– que vive programada con esta creencia que le complica la vida, y que la hace sentir ambivalente. Éste es el comentario que nos hizo:


  —Si en casa todo funciona bien cuando yo no estoy... me siento muy mal porque pienso que no soy necesaria.


  Víctima de su creencia, por un lado se siente atrapada por sus obligaciones familiares, pero no puede disfrutar cuando está fuera de casa haciendo algo que le gusta porque se siente culpable de estar fuera, piensa que allí es imprescindible y siente remordimientos. En definitiva, lo que podría tranquilizarla –que todo vaya bien en casa cuando no está, porque su familia es autónoma y sale adelante sin ella– la hace sentir mal debido a que, entonces, no se siente necesaria. Su dilema es: hacer lo que le gusta y sentirse culpable y prescindible, o bien no hacerlo y sentirse explotada y sin espacio. Siempre sale perdiendo. Complicado, pero cierto.


  MI FAMILIA ES MÍA


  —He perdido a mi esposa —le dijo a su amigo Mark—. Me la han arrebatado, se ha ido. La amaba tanto. Ya no volveré a verla.


  —¿Ha muerto?


  —Sí, esto es lo que estoy diciendo. Se ha ido. La he perdido.


  —Bueno, imagínate que te hubiese dejado. Esto aún habría sido peor. Tampoco la volverías a ver y además tendrías que soportar el dolor de sentirte rechazado.


  —He perdido a mi esposa —le dijo a su amigo Joe—. Me la han arrebatado, se ha ido. La amaba tanto. Ya no volveré a verla.


  —Siento mucho que hayas tenido que devolverla tú a ella, antes que ella a ti.


  —¿Cómo dices? ¿Devolverla?


  —Sí —responde Joe—, lo único que estás consiguiendo al comportarte como una víctima es aumentar tu dolor. Si te convences a ti mismo de que la has tenido que restituir, te sentirás mejor. Porque, ¿sabes? En realidad, nunca fue tuya. Ninguna persona es tuya y nunca lo será.


  —Pero esto es una locura, todo lo que poseo es mío, mis hijos, mi esposa...


  —No, no son tuyos. Tú sólo te posees a ti mismo, pero no eres dueño de tus hijos, ni de tu esposa. Tampoco de tus posesiones. Todo tendrás que devolverlo. No podrás llevarte ni una sola cosa.59


  ALGUNOS AJUSTES PARA DEVOLVER EL EQUILIBRIO PERDIDO


  La familia es como el hacha; aunque te cortes con ella, vuelves a llevarla al hombro.


  PROVERBIO BEMBA60


  Manipular: a veces se va a lo más fácil para recuperar cierto equilibrio y evitar el esfuerzo que supone salir de la inercia familiar y solucionar los problemas. Manipular a los hijos o a otros miembros de la familia mediante el uso de consignas repetidas una y otra vez puede ser bastante sencillo. Se trata de mezclarlas con mensajes aparentemente positivos que rompan su integridad y voluntad de forma progresiva y que funcionan por acumulación.


  —Es buena persona pero es raro. No le hagáis caso.


  —Yo te quiero. Te he pegado porque estoy de los nervios. Pero es que tú eres muy malo.


  —Estoy segura de que me vas a ayudar. ¡Con todo lo que me he sacrificado por ti!


  —Tú haz como si tuviera razón... luego haces lo que quieras. Así lo tenemos tranquilo.


  Buscar un culpable: así no es necesario modificar conductas. Es muy tranquilizador para todos creer que lo que anda mal es sólo porque falla una de las piezas del sistema: no es que a todos nos pase algo, o hagamos algo mal o haya algún aspecto que debamos mejorar. El problema es que esta persona está enferma, está desequilibrada o tiene problemas. Nuestro problema es el otro. Nuestra vida es más fácil y cómoda en este caso ya que no tenemos que hacer nada para mejorar nosotros mismos ni como individuos ni como familia.


  MÁSCARAS DIFÍCILES DE LLEVAR


  Con tristeza, el camaleón se dio cuenta de que, para conocer su verdadero color, tendría que posarse en el vacío.


  ALEJANDRO JODOROWSKY


  Para amar, convivir y relacionarnos de forma sana con nuestra familia es necesario permitirnos ser nosotros mismos. Porque la incoherencia y el hecho de olvidar quiénes somos genera un miedo tremendo. Y es ahí donde se colocan las bases de las relaciones de dependencia.


  Sin autenticidad no hay identidad. Y sin identidad, hacemos teatro, simulamos y nos colocamos la máscara que pensamos que los demás desean que llevemos. Al final llega un momento en que nos perdemos a nosotros mismos entre tanto atrezzo, porque no podemos estar siempre engañando ni engañándonos y, por más que intentemos simular, el principio de realidad siempre acaba imponiéndose. Alejandro Jodorowsky lo explica bien en el relato siguiente:


  Un hombre empieza a perder la vista. Antes de entrar en la sombra memoriza todo lo que hay en su habitación. Estudia los textos, las ilustraciones y la ubicación de los libros en la biblioteca. Cuando ya está ciego, invita a gente y, haciéndose el que ve, les muestra su cuarto. Ofrece sillas, abre tomos, lee en voz alta, describe grabados, prepara cócteles. Su simulación es perfecta, pero olvida encender la luz y sus visitas asisten a esa comedia en la oscuridad.


  A LA CAZA DE PISTAS


  Lo que creemos, es lo que creamos.


  Si queremos creer determinado mito –por ejemplo, que somos imprescindibles– nuestro cerebro busca los indicios que nos lo confirmen y elaboramos relatos que los incluyan.


  Cuando no estoy en casa, todo va mal. Es que no puedo dejarlos solos... ¡es increíble, tengo que hacerlo todo yol Hoy mi marido le ha puesto la chaqueta rosa a la niña en lugar de la azul.61 Y la verdura estaba salada. Sin mí están perdidos.


  Si buscamos defectos, los vamos a encontrar; si buscamos fallos, también; pero si miramos y buscamos lo que sí que ha ido bien: «saben vivir sin nosotros, contentos y bien; nuestra familia es capaz y autónoma», también vamos a encontrar pistas en este sentido.


  El hecho es que en la vida acabamos encontrando lo que buscamos con tanta atención. Nuestra mente funciona como un filtro selectivo siempre dispuesto a confirmar las creencias que contiene. Como si de un programa de software se tratara, estas creencias acaban haciéndose realidad. Cuando alguien va por la calle y lleva un brazo en cabestrillo empieza a ver personas con el mismo problema; y si estás embarazada, sólo ves embarazadas por la calle, como si todas se hubieran puesto de acuerdo para salir; y si paseas un perro, observas gente paseando a perros, si buscas porquería en las aceras, la encuentras y si buscas plantas preciosas colgando de los balcones, también.


  ¿Qué crees? ¿Qué buscas? Porque esto es lo que encontrarás, porque esto también está, aunque también existe todo lo contrario. Lo que crees, creas. Así lo explica este relato atribuido a Buda:


  Un mercader tenía una bella esposa y un hijo pequeño. La esposa enfermó y falleció, y el mercader cifró toda su felicidad en ese niño. Al regreso de uno de sus viajes, el mercader llegó a su aldea y le contaron que había sido asaltada por unos bandidos. Delante de su casa había un cuerpo calcinado que tomó por el de su hijo. Practicó una ceremonia para despedirse de él y guardó sus cenizas en una bolsita de seda que siempre llevaba consigo. Trabajaba, dormía y comía aferrado a la bolsa y a su desesperación.


  Un día su hijo —que había sido secuestrado por los bandidos— pudo escapar y volvió al pueblo. Era medianoche y llamó a la puerta de su casa. El padre, como cada noche, sollozaba aferrado a la bolsita de cenizas.


  —¡Soy yo, padre! —gritó el niño.


  El padre pensó que alguien le gastaba una broma cruel y no abrió la puerta.


  —Mi hijo está muerto —decía una y otra vez.


  El hijo llamó cien veces, inútilmente, hasta que se fue. ¡Nunca más volvieron a verse!


  Para este padre, el hijo realmente murió cuando él lo dio por muerto.


  CAMBIO DE CICLO, EVOLUCIÓN DE CREENCIAS


  No importa cómo yo te llame sino a qué respondes tú.


  Mantenemos muchas creencias fijas sobre la familia y sobre cómo deberían ser las personas que la componen, sobre lo que se espera de ellas y el tipo de relaciones que se deben establecer; creencias rígidas, inmóviles e inflexibles que llevan a la involución, a la resistencia a los cambios, al sufrimiento y al apego al pasado. La familia-institución rígida se «descuelga» de la realidad, del flujo de la vida y de la evolución individual de las personas que la forman.


  Afortunadamente, en muchos casos las creencias no se confirman gracias a la voluntad y al trabajo individual de algunas personas que demuestran con su vida que cada uno es amo de su destino. Condiciones personales aparentemente desfavorables se convierten en oportunidades de mejorar. Algunos «desahuciados» perseverando en sus sueños y trabajando día a día, se han encargado de demostrar que es posible cambiar las circunstancias si uno se lo propone realmente. También en la familia es posible hacerlo.


  Cuando Fred Astaire hizo su primera prueba cinematográfica, en 1933, el informe del director de pruebas de la Metro-Gold-wyn-Mayer decía: «Incapaz de actuar, calvo, sólo sirve un poco para bailar»; Astaire conservó aquel informe y lo tenía enmarcado sobre la chimenea de su casa en Beverly Hills.


  Por su parte, Albert Einstein no habló hasta los cuatro años y no aprendió a leer hasta los siete; su maestro lo describía como «Mentalmente lento y siempre abstraído en estúpidas ensoñaciones»; lo expulsaron del colegio y le negaron el ingreso en la Escuela Politécnica de Zurich.


  Winston Churchill no aprobó el sexto grado, no llegó a ser Primer Ministro hasta los 62 años, tras toda una vida de reveses, y sus mayores logros los consiguió cuando ya había cumplido los 75.


  Richard Bach, antes de poder publicar su libro Juan Salvador Gaviota, vio cómo el manuscrito era rechazado por dieciocho editoriales; tras ser publicado, vendió en cinco años más de siete millones de ejemplares.


  Hay momentos en los que es indispensable revisar las creencias y roles familiares. Por ejemplo, en las etapas de transición familiar (hijos que llegan o que se van, nuevas incorporaciones de personas con otra cultura de familia, el paso de la niñez a la adolescencia, de la juventud a la edad adulta). Es poco inteligente no evolucionar en nuestro rol, a medida que evolucionan y cambian las personas que forman nuestra familia y el mundo que nos rodea. Si no lo hacemos, este delicado engranaje empezará a fallar. Si queremos prevenir conflictos o enderezar determinada situación es necesario que tomemos más en serio nuestro criterio, nuestras ideas, sentimientos y aptitudes. Además, tenemos el derecho y el deber de cambiar de opciones y de opiniones si en determinado momento disponemos de nuevos y mejores datos que los que teníamos antes.


  Un hombre ateo estaba pasando un tranquilo día de pesca cuando su barca fue atacada por el monstruo del lago Ness. Con un solo golpe, la bestia lanzó al ateo y a su barca por los aires. Mientras flotaba con las piernas en el aire, el hombre empezó a rezar:


  —¡Dios mío, sálvame!


  En el acto, la escena del feroz ataque quedó paralizada, el ateo suspendido en el aire, y una voz de trueno bajó de entre las nubes diciendo:


  —¡Pensaba que no creías en mí!


  —Venga, Dios, ¡dame una oportunidad! —imploró el hombre— ¡yo tampoco creía en el monstruo del lago Ness!


  Para que la familia siga viva y sea operativa en el sentido más positivo, es necesario revisar las creencias, permitir que evolucionen y sean más flexibles a fin de no dejar la realidad del mundo y de las personas –que también evoluciona y cambia constantemente– fuera de nuestro mapa. La evolución en las creencias no va a debilitar la familia sino a fortalecerla.


  





  
    
      CAPÍTULO SEXTO


      MITOS FAMILIARES


      •   Los sistemas rígidos tienden a penalizar todo intento de innovación, bien sea de estructura o de contenidos.


      •   En algunas ocasiones «la ropa sucia» no se lava en ninguna parte: ni fuera de casa, ni dentro de ella. Simplemente, los problemas no existen.


      •   Las basuras emocionales que no se eliminan o reciclan acaban pudriéndose, contaminando el clima emocional familiar.


      •   A la familia, por naturaleza, la construimos social-mente. A lo largo de la historia de las culturas y civilizaciones podemos encontrar modelos muy distintos de organización familiar.


      •   La evolución en las creencias no va a debilitar a la familia sino a fortalecerla.


       


       


       

    

  


  





   


   


  55.   Luis Racionero, La sonrisa de la Gioconda, Editorial Planeta.


  56.   Ferreira, A. J., Mitos familiares, Gedisa.


  57.   Martin Heidegger.


  58.   Clarissa Pinkola Estés, Mujeres que corren con lobos. El hallazgo de la manada, Ediciones B.


  59.   Adaptado de un relato de Susan Trott, La huella del maestro, Ediciones B.


  60.   El proverbio de Zambia sólo hace referencia a los hijos. Hemos ampliado la acepción: Los hijos son como el hacha...


  61.   (¡Pero bueno! por lo menos le ha puesto la chaqueta, que es lo importante ¿o no?).


  TERCERA PARTE


  LA FAMILIA EMOCIONALMENTE ECOLÓGICA


  La familia supone emprender un viaje hacia la libertad.


  LAO ZI


CAPÍTULO SÉPTIMO


  LA FAMILIA, LOS DEMÁS Y LO DEMÁS


  La felicidad no surge de un interés limitado al bienestar propio o al de aquellos de los que uno se siente cerca, sino de desarrollar amor y compasión por todos los seres simientes.


  DALAI LAMA


  INSTITUCIÓN Y AMOR


  La familia es una gran institución. Por supuesto, contando que te guste vivir en una institución.


  GROUCHO MARX


  Edgar Morin nos lo cuenta: las sociedades animales no tienen instituciones pero obedecen reglas. La humanidad crea las instituciones, instituye la exogamia, las reglas de parentesco, prescribe el casamiento, prohíbe el incesto y el adulterio. Pero –continúa– es notable ver cómo el deseo y el amor traspasan, transgreden normas, reglas y prohibiciones.62 Los sentimientos no pueden encerrarse entre paredes rígidas. No se puede obligar a nadie a amar. Afortunadamente, no está en nuestro poder ni depende de nuestra voluntad. El amor huye cuando lo queremos aprisionar y poseer, y sólo nos quedamos abrazados a nosotros mismos.


  No todas las familias basan su existencia en el amor y, si bien es deseable que así sea, no siempre es posible. La institución puede preservar una estructura pero, en ningún caso, asegurar sentimientos. Es importante no mezclar ambos términos para evitar sufrimiento y tomar buenas decisiones.


  Nuestra realidad social actual plantea núcleos de convivencia que no se basan sólo en relaciones de afecto sino también en vínculos de solidaridad o necesidad –personas mayores que comparten casa con jóvenes; jóvenes que comparten piso, ancianos que viven en una residencia, etcétera–. Podemos considerarlos como «sucedáneos de familia» y realizan un papel de apoyo o contención que también es preciso valorar.


  Siempre y cuando sea honesto el sentimiento que nos una, las pautas estén claras y sirvan para vivir mejor y con mayor equilibrio, es lícito y preceptivo experimentar nuevas formas de organización familiar. En definitiva, lo importante es el contenido de la familia más que su forma o modelo. La institución familiar debería estar siempre al servicio de las personas y no las personas al servicio de la institución familiar.


  Hasta el momento, la familia ha sido la mejor forma de organización social pero, aun así, sigue padeciendo graves déficits. Cada vez es más necesario humanizar y flexibilizar esta institución para que, en lugar del muro y prisión en que a veces se convierte, sea un entorno emocionalmente ecológico donde podamos crecer, vivir y convivir en armonía y con amor. Sólo así podrá sobrevivir la familia.


  ¿BUEN PUEBLO, MAL PUEBLO?


  La familia aporta más flexibilidad emocional y te permite llevarte bien con la vida de otra gente.


  BRUCE SPRINGSTEEN63


  Una leyenda africana cuenta que un matrimonio llegó a un pueblo buscando un lugar donde fundar su nuevo hogar. Por la noche, la pareja sostuvo una pelea para ver si los otros habitantes del pueblo intervenían. Abandonaron el pueblo por la mañana porque nadie había acudido a arbitrar su conflicto. Ellos pensaron que el tipo de intervención que esperaban se produciría si era un buen pueblo.64


  ¿Buen pueblo? ¿Mal pueblo? La familia se inserta en otras comunidades más amplias –aldea, pueblo, ciudad, sociedad, país– que como sistemas abiertos la van a influir y, hasta cierto punto, a condicionar. Los valores familiares no siempre son compatibles con los de la comunidad donde se insertan, de la misma forma que los valores individuales no siempre son compatibles con los de la familia. Continuamente se producen intercambios de energía en forma de ideas, emociones, consignas, conflictos, negociaciones, influencias y pactos. Nadie escapa a la influencia de las colectividades de las que forma parte. La sociedad y cultura tratan de ejercer influencia sobre la familia y sobre las personas que la componen: recompensando o castigando, controlando la información, enviando consignas, legislando, aprobando o rechazando, fomentando determinados modelos y penalizando otros.


  ¿Quién decide lo que es mejor? Para algunos lectores, la población donde el matrimonio de la anécdota pasó la noche sería la ideal: no intervención, respeto a la intimidad... para otros, sería un ejemplo de desinterés, inhibición e irresponsabilidad. ¿Quién decide lo que es mejor para otro? Se trata de aprender a vivir y a convivir no «a pesar de las diferencias» sino «con las diferencias». Eso sí, eligiendo siempre el mejor de los entornos posibles para crecer y desarrollarnos. Y trabajando para mejorar dicho entorno siempre que haga falta.


  LA COMUNIDAD: UNA FAMILIA ELEGIDA Y EXTENSA


  Para educar a un niño es necesaria toda la tribu.


  PROVERBIO AFRICANO


  Del trabajo de la antropóloga Margaret Mead se desprende que son mucho más ricas las posibilidades que ofrece la familia extensa que la familia nuclear. La familia extensa emocionalmente ecológica es la formada por aquella parte de la familia biológica elegida, más todas aquellas relaciones de amistad o guía que se vayan incorporando a la red de afectos. Esta red familiar está conectada a una red social más amplia a la que sustenta y nutre y de la que, a su vez, se sustenta y nutre. Este tejido relacional protector y, al mismo tiempo, liberador, educa, genera confianza, afecto y amor entre las personas que lo forman.


  Mary Bateson,65 hija de Mead, explica su experiencia personal de este tipo de familia extensa y cómo la vivió:


  Cuando mi madre estaba investigando durante meses en remotos países, el sentido de continuidad de mi educación me lo daba esa familia extensa que había entretejido a mi alrededor: otros amigos y sus hijos venían a vernos, se interesaban por mí y continuaban mi educación. De algún modo, yo era hija de toda una tribu y eso me hacía sentir más querida.


  Maruja Torres también nos habla de la importancia de saber valorar a las personas que nos rodean y de tener la certeza de que es posible construir relaciones personales basadas en la amabilidad y la confianza: «nuestras madres no nos prepararon para la amabilidad de los cercanos, al menos a la gente de mi generación, y sin embargo era lo más importante que podríamos hallar en la vida».66 ¿Hoy en día preparamos para la amabilidad de y hacia los cercanos o bien educamos en el miedo y la desconfianza? ¿Qué tipo de comunidad estamos tejiendo?


  OTRAS FAMILIAS


  Cuando mi madre sufrió un ataque fulminante, Anna Kerns, una de nuestras vecinas, no dijo:


  —Si hay algo que yo pueda hacer...


  Dijo:


  —María, estaré aquí mañana a las siete y media para lavar la ropa.


  Y así lo hizo.


  Algunas comunidades pequeñas de nuestro país han mantenido, hasta hace algunos pocos años, una política de puertas abiertas. Las casas de las aldeas no se cerraban con llave. Los niños del pueblo eran, de algún modo, los niños de todos y todos los adultos se sentían responsables de protegerlos y cuidarlos. Los niños podían pedir ayuda a cualquier persona del pueblo si lo necesitaban. Y si una familia no podía cuidar de alguien, esta persona era atendida por los vecinos que, solidariamente, se repartían su atención. Casi nadie se sentía solo; casi nadie perdido o abandonado. La comunidad del pueblo –del barrio o de la escalera– compensaba el déficit de las familias ocupándose generosa y solidariamente de las personas que lo precisaban y prestando ayuda desinteresada. Nosotros hemos tenido la oportunidad de vivir esta experiencia en la infancia y ahora, desde nuestra posición de adultos, nos damos cuenta de lo afortunados que fuimos al crecer en un entorno de confianza y generosidad que empapaba no sólo a las familias sino a toda la comunidad.


  En uno de sus artículos Remei Margarit también habla de estas otras familias que, sin ser «la nuestra», pueden acabar integrándose como parte de nuestra historia personal porque en estas personas hemos dejado pedacitos de sentimientos, emociones, incertidumbres y fidelidades:


  Otras familias pueden ser el barrio, la estanquera, la panadera, el pastelero de la esquina, la librería de siempre, el cartero, todas esas personas con las que nos damos cobijo unos a otros. Indispensables para nuestro vivir. Y luego están también las «familias» de intereses compartidos, de ciencia, de literatura, de arte. Lo bueno de todo ello es que unas y otras no son incompatibles, sino que se complementan en el caso que se traten con delicadeza y teniendo en cuenta su fragilidad.


  ¿CERRAMOS PARA PROTEGERNOS?


  Vivir no es sólo perder. Vivir es viajar. Dejas unas cosas y encuentras otras. «La vida es maravillosa si no se le tiene miedo»; ésta es una frase de Charles Chaplin –dijo Adrián.


  ROSA MONTERO


  ¿En qué punto estamos ahora? ¿En un entorno urbano es posible confiar? ¿Es posible no dejarnos llevar por el miedo? ¿Qué papel juegan la inseguridad y el aumento de agresiones, intrusiones, robos y otros incidentes –de los cuales los medios de comunicación se hacen reflejo– en el cierre del sistema familiar? ¿Es bueno cerrarnos y aislarnos a fin de proteger nuestras vidas y nuestras pertenencias? Sabemos que el cierre de un sistema lo condena al colapso y también que no se pueden improvisar las personas generosas, responsables, solidarias y pacíficas. Es necesario educarlas para que sean así.


  Abrirnos a las demás personas y al mundo siempre es un riesgo, pero no hacerlo es una condena. Debemos arriesgarnos a cultivar y recuperar los valores que permiten una vida más humana y educar las emociones, los valores y el pensamiento crítico, además de dar los conocimientos e informaciones que en estos momentos conforman el grueso de la educación.


  Es el momento de imaginar nuevas y mejores modalidades de convivencia, recuperando lo mejor de los distintos modelos que han experimentado las diversas comunidades humanas de todos los tiempos y adaptándolo a los retos de nuestra realidad, sea la que sea. ¿Por qué no educar en la idea de que, además de nuestra familia de origen, todos formamos parte de una gran familia más extensa? No somos ajenos a pesar de las diferencias. Todo lo que hacemos por otra persona es bueno para nosotros y para la humanidad entera.


  MÁS ALLÁ DE LA DEPENDENCIA


  —Maestro, ¡busco pero no encuentro!


  —Cesa de buscar y provoca las condiciones necesarias para recibir.


  ALEJANDRO JODOROWSKY


  Cada vez se habla más del gran número de personas dependientes que nuestra sociedad está engendrando y también sobre su inmanejable volumen en un futuro muy cercano.67 Esta afirmación se realiza basándose en el número cada vez mayor de personas inactivas que dependen para su supervivencia de aquellas que están laboralmente activas y de los cuidados de su familia. Pero constatada esta visión, centrémonos en la dependencia emocional.


  Como sociedad, ¿podemos permitirnos el lujo de soportar un número cada vez mayor de personas emocionalmente dependientes que intentan cargar en los demás la responsabilidad de su vida, de sus actos, de su salud y de su felicidad? Ya hemos planteado la existencia del vampirismo afectivo. Hay personas que intentan vivir y nutrirse de la riqueza emocional de los otros sin aportar nada a cambio. Hay muchas familias en las que unos pocos nutren a otros muchos. Una relación desequilibrada e injusta puede convenir inicialmente a unos, puede destrozar a otros y a la larga acabar siendo de interés mutuo, cuando ya se han puesto en marcha determinados mecanismos de adaptación que permiten permanecer en dicho entorno familiar patológico.68


  ¿Estamos construyendo una sociedad menguante de personas emocionalmente maduras que soporta y financia un conjunto creciente de personas pasivas, improductivas y dependientes? ¿Tenemos familias que funcionan según estos parámetros?


  Ir por el mundo con la dependencia emocional a cuestas sólo nos va a traer disgustos. Cada uno de nosotros debe aprender a manejar sus riesgos, a dar respuesta a sus problemas presentes y a prevenir los futuros en lugar de dejar el control de la propia vida en manos de los demás.


  BREVES APUNTES


  Hermanos, familia política, fenómeno single, familias unipersonales, envejecimiento y dependencia... algunas facetas del gran reto que actualmente estamos enfrentando. La familia es fuente de mucha alegría pero también de mucho dolor. Un dolor en gran parte evitable porque en muchos casos es el producto de una incorrecta gestión de nuestras emociones y de nuestras relaciones. Ante los cambios que vivimos necesitamos nuevos mecanismos de pensamiento, mayor flexibilidad y mejores estrategias a fin de ser capaces de crear espacios de crecimiento, de relación y de comunicación más adecuados, respetuosos y de mayor calidad. En los próximos capítulos del libro vamos a definir posibles líneas de trabajo y mejora. De momento, unos breves apuntes a modo de planteamiento inicial.


  ENTRE HERMANOS


  No se eligen. Son unos seres que aparecen de repente en nuestras vidas, sin que nos hayan preguntado o explicado de dónde vienen y por qué vienen. A veces nacemos y ya están allí. Entonces, igual nos ven como intrusos que les destronan o como juguetes a su servicio.


  Podemos congeniar con ellos: vivir conjuntamente paisajes de la infancia, ser aliados, soñar, cantar, jugar, reír y llorar juntos; darnos apoyo por las noches, si uno tiene miedo o ve fantasmas; defendernos de los demás niños; pelearnos y hacer las paces; entrenar nuestra capacidad de compartir, de negociar, de llegar a acuerdos, de ser generosos y tiernos, de consolar y perdonar. Podemos crecer juntos y conocer la importancia de la intimidad con un «igual», cómplice de vida.


  O pueden ser nuestros rivales en la competición por el amor, atención y tiempo de nuestros padres. Y podemos vivirlos mal: ser incompatibles de carácter, sufrir sus mezquindades, sus mentiras, sus traiciones, sus burlas, sus desprecios, sus celos, su envidia, su indiferencia; aprender a defendernos, a construir murallas, a mentir, a padecer injusticias; a ser comparados con ellos, a ser invadidos en nuestro territorio. Y viceversa. Podemos crecer juntos y no encontrarnos nunca.


  O podemos vivirlo todo a la vez, elaborarlo todo, pasar por encuentros y desencuentros, dejarnos de ver, perdernos de vista y, ya de adultos, recuperarnos de nuevo y crear una relación mucho mejor. Podemos sentirnos vinculados, a pesar de la distancia física o temporal, o tan sólo unidos por la genética y algunos recuerdos.


  Clarificar nuestra realidad emocional es la única forma de evitar los sentimientos de culpa y perder energía intentando que nuestra realidad encaje con un guión previo que a veces no es posible porque no depende tan sólo de nosotros. Para estar en paz es preciso ser honestos admitiendo lo que sentimos realmente por nuestros hermanos, reflexionando acerca de qué nos une y qué nos separa y sobre lo que deseamos o no compartir. A partir de aquí, podemos elegir el tipo de relación que vamos a construir con ellos sin olvidar que podemos optar por incorporarlos o no a nuestra familia afectiva. Y si el resultado de esta auditoría emocional nos indica que realmente existe entre nosotros una relación basada en el amor fraterno, lo vamos a vivir con mayor gozo sabiendo que somos privilegiados al compartir nuestra vida con unas personas especiales: unos hermanos reelegidos en libertad y desde el corazón.


  LA FAMILIA POLÍTICA


  Nos enamoramos de una persona. De ella sola, no de su familia. No sabemos con qué equipaje familiar viaja. Ignoramos toda su historia previa, cómo se relaciona con los suyos, qué tipo de padres o hermanos tiene, qué formas de comunicación han construido, qué puentes han tendido y qué muros han levantado y qué expectativas, creencias y valores los mueven.


  Elegimos a nuestra pareja. Ella nos elige. Iniciamos la relación y vamos conociendo a algunos miembros de su familia. Podemos gustarles o no. Podemos encajar o no con su forma de vivir y de ver la vida. Ellos pueden acogernos o rechazarnos. Todos deberemos aceptar que algunas personas son más fáciles de amar que otras, que algunas nos serán indiferentes y que otras nos van a desagradar abiertamente.


  Es posible que «hagamos nuestra» la familia de nuestra pareja y que aprendamos a conocerla y a apreciarla de corazón. Es posible que no sea así, por motivos muy diferentes: nuestras historias y planteamientos vitales pueden ser divergentes u opuestos. No debería ser un drama, sólo algo que puede ocurrir. Aun así, aunque no lleguemos a amarles y aunque no consigan amarnos, es posible construir una relación basada en el respeto, la generosidad y la solidaridad, como seres humanos que somos. Esto es más coherente que fingir un amor que no se siente o considerarnos culpables por no sentirlo. Vale la pena clarificar algunos puntos:


  •   Nos «casamos» o elegimos a una persona individual y no a su familia entera.


  •   Es injusto colocar a toda la familia propia o política «en la misma cesta». Hay personas valiosas a las que tenemos la oportunidad de conocer y con las que podemos crecer, incluso en entornos familiares difíciles. Rechazar algo sin conocerlo es poco inteligente.


  •   Es inteligente revisar los mitos y creencias que se dan en cada familia o en la sociedad. Por ejemplo el mito de la «mala suegra» o de la «madrastra», etcétera. Los mitos y creencias nos pueden cerrar y condicionar de tal forma que nos perdamos la oportunidad de construir relaciones de calidad con personas valiosas.


  •   Es importante respetar las dinámicas y tradiciones que nuestra pareja tiene con su propia familia. Esto no significa que de forma obligada debamos incluirnos en ellas. Tenemos el derecho a no de hacerlo, pero ella tiene el suyo de continuarlas.


  •   Imponer a nuestra pareja determinadas pautas que no pertenecen a su tradición familiar es una invasión territorial y fuente de conflictos. Es importante que cada uno decida en qué actividades o rituales de su familia política quiere participar y en cuáles no.


  •   Tenemos el derecho de elegir no relacionarnos con nuestra familia política y la responsabilidad de valorar y asumir las consecuencias de no hacerlo.


  •   Uno y otro —con su propia familia—; ambos —con la familia del otro— si así lo eligen. Juntos creando sus propias dinámicas y estilo de familia.


  En todo caso, será necesario dialogar mucho sobre qué sentimos y qué queremos al respecto, marcando límites a la vez que siendo flexibles de pensamiento y generosos de corazón.


  EL FENÓMENO SINGLE


  Independizarse. Salir de la familia de origen. Buscar el propio espacio vital. Hay quien elige no formar pareja y siente que su vida está llena y tiene sentido por sí misma. No siente vacío ni necesidad. Tiene relaciones de amistad, amor o sexo sin convivencia o sin contrato. Se construye un proyecto de vida gratificante. No necesita más. No se cierra a formar pareja pero no se desespera buscándola.


  Hay quien no ha formado pareja porque no la encuentra. Hay quien ha formado pareja pero después de un tiempo ha finalizado la relación: por divorcio, separación o muerte. Se siente incompleto, vacío o frustrado. Busca a alguien, a veces con desespero, y se siente solo. Lo cierto es que uno puede elegir vivir solo o puede vivir solo a su pesar.


  Años atrás, «quedar soltero» o «para vestir santos» era una tara, una lacra. Parecía que la persona que no se aparejaba era debido a que no reunía los requisitos mínimos. Se convertían en añadidos a la familia y eran utilizados como personal de soporte –o mano de obra doméstica– para facilitar la vida al resto. Solían permanecer en la familia de origen toda la vida. Afortunadamente, hace ya unos años que esto ha cambiado.


  Elegir no formar pareja no sólo es legítimo sino también preceptivo si es una opción coherente y deseada. No hay nada peor que formar una familia por la inercia de que «es algo que se espera de ti». Tanto la pareja como la educación de los futuros hijos pueden llegar a ser nefastas y servir sólo para perpetuar una patología personal, familiar y social.69


  Antes solteros, ahora singles. En el fenómeno single concurren todos estos casos y algunos más. No se puede generalizar la explicación ni lo que les mueve. El prototipo actual de single, que hace referencia a personas con pocas obligaciones familiares y, en algunos casos, bastante poder adquisitivo, ha despertado el interés de la sociedad del consumo70 que les ofrece de todo para satisfacer los posibles huecos y necesidades que tienen.


  Pero hay personas sin pareja, sin familia y sin capacidad económica que no encajan en este perfil. ¿Cómo se sostienen? ¿Qué lugar ocupan? ¿Cómo lo viven si además de solas son viejas y están enfermas? Se nos presentan grandes retos de futuro a los que deberemos dar respuesta. Para hacerlo será preciso hacernos personas más competentes emocional e intelectualmente.


  ENVEJECIMIENTO, FAMILIA Y SOCIEDAD


  La juventud es un don maravilloso, lástima que la echen a perder los jóvenes.


  GEORGE BERNARD SHAW


  «Creo que el amor y el dolor comparten el último tramo del camino, ese momento en que se recogen los vasos, los ceniceros y las botellas del final de una fiesta de los sentidos», afirma Manuel Vicent en uno de sus artículos.


  Envejecer es bueno siempre que puedas compartir todo lo que has aprendido de lo vivido. En la actualidad muchas familias tienen dificultades para incorporar en su vida cotidiana a las personas mayores: abuelos o parientes cercanos. El valor social dominante es la juventud, la fuerza, la belleza, la vitalidad, la rapidez y la productividad y se menosprecia y padece todo lo que supone hacerse mayor: envejecer, perder la fuerza y la memoria, la lentitud, la no-acción... A veces olvidamos que todo lo anterior va unido a mucha vida vivida y a infinidad de aprendizajes y experiencias importantes.


  Se alegan motivos laborales, de organización familiar y de espacio físico para «no hacerse cargo de»... y, todos ellos, se dan. Pero también tiene mucho que ver en esta dificultad el impacto de algunos valores culturales y sociales. En una sociedad mercantilista y con una cultura de «usar y tirar» también se aplican estos principios a esas relaciones. Así, algunas familias pueden utilizar a los abuelos como niñeros, recaderos o proveedores y, por otro lado, rechazarlos a nivel emocional y relacional manteniéndoles alejados de su intimidad. La consecuencia es la soledad y el sufrimiento de muchas personas ancianas que, cuando ya no son útiles, son abandonadas o ignoradas. En estos momentos y en nuestro contexto sociocultural no es fácil para ellos encontrar su lugar en la familia y, sobre todo, un buen lugar.


  Cada vez más las instituciones sociales van haciéndose cargo de funciones que antes eran asumidas por la familia. Las respuestas son muchas y variadas, pero dejan bastante que desear. El asunto es complejo porque en esta cuestión intervienen muchos temas aparte de los puramente emocionales: económicos, logísticos, de planteamiento de vida.


  Tenemos un conflicto de intereses. Por un lado, las personas que envejecen sienten mayor necesidad de sentirse a resguardo y protegidas porque aumentan los miedos a enfrentarse al último tramo de su camino de vida, pérdidas, enfermedad y muerte. Por otro lado, los hijos –solteros o casados– se hallan en plena vorágine laboral, enfrentados al reto de educar a los hijos y a las crisis propias de la mediana edad.


  ¿Es preciso renunciar a vivir la propia vida? ¿Forma parte de la propia vida asumir personalmente el cuidado de unos padres mayores y, a veces, enfermos?


  Sería bueno poder vivir esta etapa acompañados por personas afectuosas y respetuosas. La propia familia puede dar o no esta acogida, respeto, paz y afecto tan necesario siempre pero más cuando uno envejece o empieza a depender de los demás.


  DESDE EL MONTE SINAÍ


  Una mirada del escritor José Luis Sampedro:71


  Justamente cuando nuestras fuerzas decaen y el hacer resulta menos posible —es decir, cuando el para qué vivir apenas tiene respuesta práctica— resplandece más la trascendencia del para quién vivir: para quienes somos deseados aun vencidos y caducos porque, aun así, somos sus indispensables colaboradores en su hacerse, en su propio vivir para nosotros. Tener a quienes nos quieren, y más aún en nuestro desvalimiento y ocaso, es la culminación de quienes somos; es la seguridad, hasta el final, de hacernos recibiendo, igual que nos hicimos dando.


  UNA FAMILIA UNIPERSONAL


  La familia nace, crece, se reproduce y, a veces, muere. Llega una etapa en la que ya ha finalizado el proyecto de «crianza», se han ido los hijos y, después de un nuevo período de vida de pareja a dos bandas, muere uno de los cónyuges o, quizá, uno se va porque así lo decide.72 Personas separadas, divorciadas, viudas y solteras, que vivían con otros familiares, finalmente se quedan solas sin haberlo elegido y sin quererlo. Los hijos, si los hay, continúan con sus vidas y proyectos y es posible que en ellos no figure integrar al padre o a la madre en su vida. Otras veces no hay hijos a los que echar en falta y aparece el lamento por lo que pudo ser y no fue, la añoranza por lo que no ha sido.


  ¿Familia unipersonal? Cada uno debería ser un hogar para sí mismo, su principal refugio, su primer y último acompañante. Si vivimos solos, ¿es porque así lo hemos elegido, porque nos hemos quedado sin familia, o bien es que convivir con la soledad es parte integrante de este periodo de vida? Y, de ser así, ¿puede vivirse plenamente? Más soledad, menos personas, más silencio...


  Es un tema difícil. Puede ser fácil plantearlo desde el pensamiento y la razón, pero es difícil de vivir en la realidad, porque se mueven sentimientos contrapuestos y difíciles de gestionar: soledad, abandono, pérdida, sufrimiento y falta de sentido; pesadumbre y tristeza; rencor, resentimiento y culpa.


  Hay quien se pregunta: ¿es justo quedarme solo, cuando he hecho y dado tanto? Por otro lado, ¿tenemos el derecho a pedir contrapartidas a nuestra familia o a nuestros hijos? ¿Tienen la obligación de incorporarnos a su vida, de dedicarnos tiempo y relacionarse con nosotros? ¿Son ellos unos desagradecidos o somos nosotros quienes esperamos demasiado?


  No hay obligaciones emocionales, pero ¿quién no desea compartir vida y relacionarse a menudo con las personas que ama? La razón nos dice que cada uno tiene el derecho de vivir su vida como decida y también el deber de asumir sus consecuencias. Si amamos de verdad no debemos llevar un listado de todo lo que hemos dado o hecho porque, tarde o temprano, acabaremos pasando la factura y esto es injusto. Pero si las emociones caóticas aparecen, aunque estemos de acuerdo con estos planteamientos, quizá sea porque no hemos realizado el procesamiento emocional paralelo.


  La comprensión intelectual no es suficiente para sentirnos coherentes. Es necesario ser coherentes, también, respecto a nuestro sentir. En este aspecto es importante ir cerrando los temas pendientes en nuestra vida y en nuestras relaciones para no ir lastrados con pesos que nos aprisionan y nos dejan anclados en el pasado. Sólo así podremos vivir un presente en paz y serenidad y disfrutar esta nueva etapa de la vida, bien sea solos o acompañados.


  Proponemos educar en la idea de que somos, en primer lugar, una familia unipersonal. ¿Un contrasentido? ¿Puede ser alguien su primera familia afectiva? Sí, es posible. ¿Puede subsistir alguien sin más familia que sí mismo? Subsistir sí, vivir con calidad de vida y de relación, no.


  La solución pasa por construir una sociedad-familia amplia y humana capaz de acoger estos núcleos unipersonales cada vez más frecuentes y buscar juntos las mejores maneras de hacer que toda la tribu humana se sienta corresponsable del bienestar de todos los que forman parte de ella.


  DESDE LA ACCIÓN COHERENTE


  El mundo es para quien nace para conquistarlo.


  Y no para quien sueña que puede conquistarlo, aunque tenga razón.


  FERNANDO PESSOA


  Decidamos lo que decidamos hacer respecto al cuidado de las personas mayores o enfermas, es importante actuar desde la coherencia. Si no lo hacemos así, muchas personas sufren. Sufre el padre o la madre que es atendido por hijos desganados que lo ven como una carga, una obligación, una interferencia en su vida o una losa que les impide hacer o vivir lo que desean.


  Sufren las personas mayores que se ven como una molestia, y se sienten indefensos y con mucho miedo, enfrentados a su último tramo de vida. Sufren los hijos que se sienten obligados por cultura o presión social y familiar a asumir el cuidado de unos padres con quienes –en muchas ocasiones– no se ha sabido o no se ha podido crear un sano vínculo emocional dejando paralizado o cambiando el propio proyecto de vida personal. Nada hay más insano que fingir lo que no se siente, hacer lo que no se quiere hacer y vivir dividido para no ver la realidad y así no tener que actuar en consecuencia.


  Pensamos que para situarnos es importante analizar, en primer lugar, lo que se siente por los propios padres. Se nos ha dicho que un hijo tiene que amar a sus padres. Pero el amor no es un acto de voluntad sino una tendencia del alma y no todos los padres ni todos los hijos son fáciles de amar. ¿Qué sentimos realmente por nuestro padre, por nuestra madre, por nuestros hijos? Hay que ser valientes y llamar a cada cosa por su nombre: ¿es amor o es agradecimiento? ¿Indiferencia o rechazo? ¿Afecto y ternura o compasión?


  Si ya nos hemos situado con honestidad en nuestra realidad emocional podremos buscar la mejor forma de «hacernos cargo de... » si así lo decidimos, sin recurrir al engaño o a las máscaras que dañan a todas las partes. Si un hijo sólo siente por sus padres obligación pero ningún tipo de afecto, es mejor que no se ocupe directamente de ellos porque acabará haciéndoles y haciéndose daño. Pensad y responded sinceramente: ¿qué persona preferiríais que os cuidara en vuestra última etapa de vida? ¿alguien obligado por un falso sentido del deber, que lo hace a regañadientes, que cuando esté con vosotros desee estar en otra parte y que os considere una interferencia, o bien alguien que lo hace desde una dimensión profesional, o por solidaridad humana o por afecto o por amor? Nadie duda. Lo cierto es que la misma acción: cuidar, lavar, dar de comer, acompañar, compartir un tiempo... llevada a cabo movidos por una energía emocional limpia y ecológica o por una energía contaminadora. Los efectos son diametralmente opuestos.


  Si uno no puede incorporar a una persona a su vida desde el amor, el afecto, la compasión bien entendida, el agradecimiento o la ternura... mejor será que sólo se ocupe de que sea atendida por otras personas que, por lo menos, no le pasarán facturas emocionales empeorando su situación. Así, cuando se encuentren será desde la libertad y no desde la coacción.


  No estamos diciendo que quien opta por no atender personalmente a sus padres no les ame. Hay quien los ama y decide no asumir su cuidado directo pero se responsabiliza de que estén bien cuidados y atendidos y no deja de relacionarse ni de comunicarse con ellos. No por estar físicamente más cerca de alguien se está más próximo emocionalmente. Todos sabemos que podemos estar rodeados de gente y sentirnos solos; y estar solos y sentirnos conectados con el amor de muchas personas.


  También ocurre que en algunos casos –por imposibilidad económica– no se puede delegar el cuidado de un familiar a otra persona o institución y acaba asumiéndose la «carga» sin desearla ni quererla. Cuando se da esta situación el impacto emocional genera sufrimiento al cuidador y al «cuidado». Ambos necesitan ayuda y su convivencia puede ser muy destructiva. ¿Qué es preciso hacer en estos casos? ¿Por qué no buscamos otras fórmulas? ¿Debería la sociedad hacerse cargo de estas personas que aunque tengan cubiertas sus necesidades fisiológicas no serán cuidadas emocionalmente? ¿Cómo hacerlo? ¿Acaso no evitaríamos malos tratos y mucho dolor? Muchas preguntas difíciles. Tenemos el reto de dar mejores respuestas. Para hacerlo debemos partir de la reflexión y la toma de conciencia.


  Ser coherentes en esta cuestión es lo más difícil del mundo, pero también algo necesario para el bienestar personal y familiar. Sólo así podremos mantener el clima emocional familiar libre de agentes contaminantes que sólo causan sufrimiento a la persona cuidada y al cuidador.


  





  
    
      CAPÍTULO SÉPTIMO


      LA FAMILIA, LOS DEMÁS Y LO DEMÁS


      •   Los valores individuales no siempre son compatibles con los familiares y los valores familiares no siempre lo son con los de la comunidad donde se vive.


      •   Abrirnos a las demás personas y al mundo siempre es un riesgo, pero no hacerlo es una condena.


      •   Es importante respetar las dinámicas y tradiciones que nuestra pareja tiene con su propia familia. Esto no significa que de forma obligada debamos incluirnos en ellas. Tenemos el derecho a no hacerlo pero ella tiene el suyo de continuarlas.


      •   Ir por el mundo con la dependencia emocional a cuestas sólo nos va a traer disgustos.


      •   Envejecer es bueno siempre que puedas compartir con los demás todo lo que has aprendido de lo vivido.
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  68.   El caosmos.


  69.   Ya hemos tratado exhaustivamente el tema de la pareja y de la relación padres e hijos en los primeros dos libros de la trilogía.


  70.   Miniapartamentos, productos unidosis, comidas preparadas, agencias culturales y de actividades específicas, cruceros para solteros, agencias matrimoniales... etcétera.


  71.   José Luis Sampedro, Monte Sinaí, Plaza y Janés.


  72.   Se dan cada vez más casos de separaciones o divorcios entre personas mayores (de más de 65 años).


CAPÍTULO OCTAVO


  COMUNICACIÓN, PUENTES DE DIÁLOGO


  Desatar los viejos nudos familiares proporciona sin duda a quien lo consigue una buena dosis de la apetecida libertad.


  MIQUEL REQUENA73


  VIVIR CON NOSOTROS MISMOS PARA PODER VIVIR CON LOS DEMÁS


  La persona que te devuelve la mirada desde el espejo es aquella ante la que tienes que responder todos los días.


  Una vida inútil es una muerte prematura –dijo Goethe–. Y no hay vida más inútil que aquella que no se vive por miedo o por incapacidad. La paradoja más curiosa es que sólo cuando nos aceptamos tal y como somos podemos cambiar.74 Huxley afirmó que hay un único lugar en el que siempre es posible mejorar: nosotros mismos.


  Todo parte de uno mismo. Sólo quien es capaz de estar solo podrá convivir en armonía. Sólo quien es capaz de escucharse a sí mismo podrá escuchar a los demás. Sólo quien es capaz de valorar la belleza de su interior podrá captar limpiamente la belleza de lo que le rodea. Uno acaba pareciéndose a sí mismo después de muchas transformaciones realizadas a partir de un largo proceso de ensayo y error y después de muchos aprendizajes extraídos de las experiencias vividas. No hay separación: lo que somos nosotros... esto es el mundo. Todo es uno.


  Muchas personas se obstinan en seguir determinado camino pero pocos perseveran en cuanto a la meta se refiere.75 Es un error pretender que los demás cambien; que nuestra familia sea distinta, tenga valores distintos, intereses distintos, expectativas distintas, estilos emocionales distintos y habilidades de trato distintas, con el fin de poder estar bien nosotros. Empeñarse en cambiar a quien está igualmente empeñado en no hacerlo sólo lleva al fracaso y a la frustración. ¿Por qué no perseveramos en una buena meta y cambiamos de camino tantas veces como sea preciso para conseguirla? Sería mucho más inteligente y quizá llegaríamos a la conclusión de que disponemos de más margen de maniobra de lo que queremos creer. En realidad, no tenemos tanto miedo de nuestras incapacidades como del poder de nuestra propia fuerza creativa para provocar cambios. Sólo si nosotros mejoramos podremos influir para que los demás mejoren. El puente del diálogo siempre tiene su primera base en nuestro interior.


  INFORMACIÓN Y COMUNICACIÓN: EL ALIMENTO DEL SISTEMA


  En última instancia sólo conservamos lo que amamos, amamos sólo lo que entendemos y entendemos lo que nos ha sido enseñado.


  BABA DIOUM


  La familia no existe aislada de otros sistemas: escolar, de salud, social, cultural, religioso, político... Múltiples sistemas que, como galaxias, comparten espacio con agujeros negros, con planetas de órbitas bien marcadas, meteoritos que chocan y estrellas que se apagan o que nacen. Todos estos sistemas se influyen mediante líneas de fuerza y de atracción; se necesitan, pero pueden destrozarse, y pasan etapas de caos para regresar al orden del cosmos.


  Para que nuestro sistema familiar funcione es preciso mantener abiertas las líneas de comunicación en tres niveles: con nosotros mismos, con nuestra familia y con los demás sistemas sociales y naturales de los que formamos parte. La comunicación con nosotros mismos supone estar receptivos y sensibles a las informaciones internas que nos llegan, ya sean emocionales, sensoriales, corporales o mentales. Mediante la comunicación con los demás tejeremos redes de relación que nos proporcionarán una buena base afectiva y la confianza y el amor necesarios para crecer y madurar. Finalmente, la apertura a la comunidad y la sociedad nos permitirá integrarnos en el mundo y participar de la vida en todas sus dimensiones.


  Todo sistema abierto necesita intercambiar energía. Si eliminamos el intercambio provocamos la muerte del sistema. El intercambio en la comunicación puede verse frenado por el miedo en todas sus formas: miedo a mostrarse, a ser herido, a ser juzgado y a ser rechazado. En otras ocasiones, los déficits pueden deberse a que hay personas que tienen poco para aportar o comunicar. Como afirma Erich Fromm:


  Si un hombre no tiene mucha vida interna, tampoco la tendrá su conversación. Pero hay muchos hombres que podrían llegar a tener mucha más vida si no se angustiaran ante la perspectiva de salir de sí mismos, de mostrarse, de soltar las muletas que creen necesitar para no encontrarse repentinamente ante la nada, es decir, solos consigo mismos y con otro.


  CALIDAD DE VIDA, CALIDAD DE CONCIENCIA


  Si no prestas atención a los tesoros que posees, éstos te serán arrebatados.


  CLARISSA PINKOLA–ESTÉS


  Hablamos mucho de calidad de vida, pero muy poco de calidad de sentimientos y calidad de conciencia. Quizá por este motivo conseguimos tan sólo niveles mínimos de felicidad en la convivencia.


  Tenemos la responsabilidad de cuidar de nuestra calidad de conciencia para poder obtener calidad de vida. Esto significa eliminar los obstáculos que nos impiden expresar nuestras opiniones, pensamientos, emociones, sueños e ideales. Se trata también de evitar todo lo que es destructivo y favorecer las situaciones y las relaciones que contribuyen a mejorarnos como personas.


  Para conseguir calidad de vida hace falta cultivar la calidad de relación. Relación-puente, relación-vía de comunicación, relación-creativa, relación-reto... La calidad de vida también va unida a la calidad de tiempo y a la coherencia con uno mismo. ¿Por qué no nos preguntamos qué porcentaje de nuestro tiempo y energía dedicamos a algunas personas que no aportan nada a nuestra vida o que sólo contribuyen destruyendo: crítica, victimismo, resentimiento, ofensas, angustias, miedos, apatía? ¿Por qué no nos preguntamos qué porcentaje de nuestro tiempo y energía emocional dedicamos a las personas que hemos elegido como familia afectiva y decimos que nos importan? Si nos sorprende el resultado es el momento de pasar a la acción y aplicar el séptimo principio de la gestión ecológica de las relaciones: el «Principio de la limpieza relacional».76 Se trata de dar prioridad a nuestros afectos reales. Las relaciones falsas, que consumen nuestra energía sin aportarnos nada, o que nos impiden crecer, deben ocupar el lugar que se merecen.


  LA CASA DE LA PALABRA


  En Mali, en un pequeño poblado perdido, se encuentra la casa de la palabra. Allí van los viejos de la tribu para negociar y llegar a acuerdos si aparece algún conflicto en la población.


  La casa de la palabra está levantada con ocho columnas de adobe, no tiene paredes y sólo está cubierta con un techo de paja y ramas. Así no hay barreras, ni obstáculos, ni muros y las palabras pueden fluir, volar a su aire y danzar enlazándose las unas con las otras.


  La altura de esta casa es de aproximadamente un metro veinte. Para poder entrar en ella es necesario agacharse y bajar la cabeza. Los habitantes del poblado nos explican que sirve para recordar a quien entra que debe ser humilde para comunicarse con los demás.


  La casa de la palabra está vacía de muebles. Los que acceden a ella se sientan en el suelo unos delante de otros. De pie no pueden estar, porque su escasa altura lo impide. Así –cuentan los aldeanos– cuando alguno de los negociadores, llevado por la ira o por la pasión de la discusión, se levanta agitado para abalanzarse sobre el otro, se da un fuerte golpe en la cabeza. El dolor que siente le recuerda que hay que ser paciente y que dejarse llevar por el enfado sólo sirve para finalizar el diálogo.


  En Mali, en un pequeño poblado perdido, se encuentra la casa de la palabra. La sabiduría y grandeza de su gente es tan enorme como pequeña es la casa y humilde el poblado.


  LA CONFIANZA ES LA LLAVE


  La inseguridad se manifiesta por no saber qué pensar (duda), no saber qué creer (incertidumbre), no saber qué hacer (irresolución o indecisión). Tres situaciones que a los terrícolas llenan de desazón y angustia. La persona no puede vivir sin confiar.77


  Añadimos a las anteriores la inseguridad manifestada por no saber qué sentimos y esto es ignorancia de uno mismo. La ignorancia afectiva es la peor de todas. Es como disponer de una información trascendental que no podemos utilizar porque desconocemos el lenguaje y no sabemos traducir sus códigos.


  Las emociones contienen mensajes importantes. Nos informan sobre cómo estamos manejando nuestra vida, de si es preciso hacer algún cambio, o si debemos mejorar en algún aspecto; nos indican si nuestro proyecto de vida tiene sentido, si nuestras relaciones personales son de calidad y si nos llevamos bien con nosotros mismos. Es importante atender a estas informaciones porque somos responsables de gestionarlas bien.


  Para que nazca la confianza es fundamental el conocimiento afectivo. Y es ahí, en este frente, donde casi todo está por hacer, ya que nos hemos centrado más en educar el intelecto y protegernos de los peligros que en educar el autoconocimiento, la gestión de las emociones y el pensamiento crítico que, en definitiva, son los que nos van a permitir tomar las mejores decisiones.


  De hecho, en cuestión de sentimientos no hay víctimas sino voluntarios. En el mundo de los afectos ocurre algo similar a la naturaleza: no hay castigos ni recompensas, sólo consecuencias. En función de cómo gestionamos nuestras emociones se darán unas consecuencias. Y la consecuencia más importante es nuestra vida.


  LAZOS Y VÍNCULOS FAMILIARES


  Las personas cada vez mantienen relaciones más superficiales con los demás y más personales con sus objetos.


  VICENTE VERDÚ


  La familia puede ser una forma de canalizar intereses y consolidar solidaridades que cada vez resultan más necesarias en nuestro mundo individualista. La familia también nos puede despertar dos fantasmas que nos acompañan desde el momento de nacer: el del abandono y el del rechazo. O puede protegernos de ambos.


  El miedo a estar solos y a sentirnos desconectados, el miedo a que dejen de aceptarnos y querernos, el miedo a dejar de gustar y a que nos aparten y exilien... es algo que todos hemos sentido en algún momento. Los lazos familiares pueden facilitar el control de este miedo. Aunque el mundo nos rechace, aunque nos sea difícil querernos a nosotros mismos y no sepamos amar bien a los demás... siempre nos quedará la familia. Por lo menos esto es lo que esperan algunas personas. Sea como sea, por malo que sea, por impresentable y egoísta que sea, mi familia me aceptará y no me rechazará. Pero esto es un mal uso de la familia. La familia no tiene que aguantarlo todo, ni aceptarlo todo, ni cubrirlo todo. Uno debe hacer algo para ser parte de una familia sana y equilibrada. Su aportación al engranaje del sistema es insustituible. Quien no hace nada positivo se siente sin capacidad para mantener sus relaciones y esta falta de control le mueve a intentar atar a sus familiares para que no escapen.


  El rechazo se vive muy mal y con mucho sufrimiento. Hemos visto llorar a muchos adultos por el abandono vivido en una etapa muy temprana. ¿Qué significa ser rechazado por una familia? ¿Por qué es tan intensa la necesidad de tenerla? Intentamos suplir nuestras carencias buscando su satisfacción en la familia, pero la familia está formada por personas que también arrastran consigo sus propias carencias. El sentido de pertenencia es poderoso y una de nuestras necesidades básicas, pero el lugar adonde regresar puede ser o no un territorio de amor. ¿Queremos crear vínculos amorosos o atarnos con cadenas? Nosotros elegimos nuestro modelo.


  LA FAMILIARIDAD


  Sin contacto ni comunicación la familiaridad se va perdiendo. Cuando decimos: «me es familiar» estamos diciendo: «lo reconozco, no me es ajeno». La fuerza de la sangre o la fisonomía parecida, por sí solas, no son suficientes para abrir nuestro corazón al otro. ¿Qué nos une si no compartimos nada de nuestra vida actual? ¿Vínculos genéticos? ¿La idea promovida por la cultura de que la familia debe estar ahí siempre? ¿Rituales de grupo: bodas, entierros, bautizos...? ¿Qué parentesco real tenemos?


  Para reconocernos es preciso haber podido conocernos. De no ser así, no habrá familiaridad ni la confianza o la intimidad que deriva del conocimiento y la aceptación. Si no me visitas a menudo, nos perderemos. Yo no sabré nada de ti: ni lo que piensas o sientes, ni lo que haces. Tú no sabrás nada de mí. Seremos dos desconocidos unidos tan sólo por la genética o por apellidos parecidos; sólo por circunstancias ajenas, ni por nuestra voluntad ni por un vínculo real.


  Lo cierto es que toda relación precisa mantenimiento y proximidad afectiva para que evolucione y crezca. El parentesco afectivo aparece cuando nos sentimos cercanos a unas personas con las que compartimos parecido enfoque de vida, características emocionales, valores o cualidades: personas curiosas, creativas, sensibles, honestas, respetuosas, tiernas, generosas, flexibles... Es difícil que estos vínculos aparezcan cuando la relación se da con personas mezquinas, territoriales, resentidas, superficiales, déspotas, egoístas y descontroladas.


  ROMPED LA RAMITA


  Una familia que deja que te expreses como eres, es lo mejor que te puede dar la vida.


  ROSARIO FLORES78


  Un anciano que está muriéndose convoca junto a sí a los suyos. A cada uno de sus hijos, esposas y parientes le entrega una corta y resistente ramita.


  —¡Romped la ramita! —les ordena.


  Con cierto esfuerzo, todos rompen la ramita por la mitad.


  —Esto es lo que ocurre cuando un alma está sola y no tiene a nadie. Se rompe fácilmente —dijo el anciano.


  Después, volvió a dar a cada uno de sus parientes otra ramita y les dijo:


  —Así me gustaría que viviérais cuando yo haya muerto. Reunid todas las ramitas en haces de dos y de tres. Y ahora, quebrad los haces por la mitad.


  Nadie consiguió quebrar las ramitas que formaban haz. El anciano los miró sonriendo:


  —Somos más fuertes cuando estamos con otras almas. Cuando estamos unidos a los demás no se nos puede romper.


  TENDER PUENTES


  Hace un tiempo dos hermanos que vivían en granjas vecinas, separadas por un pequeño río, entraron en conflicto. Fue la primera gran desavenencia en toda una vida de trabajo, compartiendo las herramientas y cuidando el uno del otro. Durante años trabajaron en sus granjas y, al final de cada día, atravesaban el río y disfrutaban de la mutua compañía. A pesar del cansancio, hacían la caminata con gusto, pues se tenían un gran afecto. Pero de repente todo cambió. Lo que empezó como un pequeño malentendido, finalmente explotó en un cambio de ásperas palabras, seguidas por semanas de total silencio.


  Una mañana, el hermano mayor oyó que llamaban a su puerta. Al abrir halló a un hombre, con una caja de herramientas de carpintero en la mano, que le pidió trabajo:


  —Quizás usted tenga un pequeño servicio que yo pueda hacer.


  —Sí, claro que tengo trabajo para usted. ¿Ve aquella granja al otro lado del río? Es de mi vecino. No, en realidad es de mi hermano más joven. Nos peleamos y no puedo soportar verle. ¿Ve aquella pila de madera cerca del granero? Quiero que usted construya una cerca bien alta a lo largo del río para que yo no tenga que verlo más.


  El carpintero contestó:


  —Creo que entiendo la situación. Dígame dónde está el resto del material y, ciertamente, haré un trabajo que le gustará.


  El hermano mayor ayudó al carpintero a encontrar el material y partió a la ciudad para hacer unos encargos. El carpintero trabajó durante todo el día. Ya anochecía cuando terminó su obra. Cuando al final de la tarde el granjero regresó de su viaje, sus ojos no podían creer lo que veían. En vez de una cerca, había un puente que unía las dos márgenes del río. Era realmente un buen trabajo, pero el granjero estaba furioso y le dijo:


  —Usted ha sido muy atrevido al construir ese puente después de lo que hablamos.


  Sin embargo, al mirar hacia el puente, vio a su hermano que se acercaba del otro lado, corriendo con los brazos abiertos. Por un instante permaneció inmóvil en su lado del río. Pero de repente, en un impulso, corrió en su dirección y ambos se abrazaron en medio del puente.


  Si queremos cruzar el puente de la comunicación primero tendremos que construirlo. La dignidad, la humildad y la coherencia pueden ser tres buenos pilares para darle una buena base.


  LA DIGNIDAD EN LA FAMILIA


  El derecho a expresar nuestros pensamientos sólo tiene significado si somos capaces de tener pensamientos propios.


  ERICH FROMM


  Cada persona tiene la tarea de construir su vida con dignidad a pesar de que su entorno familiar tenga, en ocasiones, características limitantes que influyan en dirección contraria. Nuestra persona se sustenta fundamentalmente en ella y perderla significa perder la base y el equilibrio ya que se diluye nuestra identidad.


  La pérdida de dignidad79 se produce sobre la base de pequeñas renuncias e incoherencias diarias que acabarán limitando profundamente nuestra vida. Sólo si vivimos con coherencia y dignidad podremos respetar a nuestra familia e influirles positivamente. La autoridad moral es el resultado de estar en paz con nosotros mismos.


  A veces se confunde la dignidad con la rigidez o la evitación del cambio. Por dignidad no puedo ceder, dice alguien. Esto es un grave error porque no es posible comunicarse con otro desde el cierre mental y afectivo. De hecho, «cuando dos personas dialogan y ninguna de ellas es distinta a como era al comienzo de la conversación, en realidad no dialogaron, tan sólo se limitaron a un mero intercambio de palabras».80 Es interesante diferenciar una opinión de una convicción. Cambiar de opinión es fácil porque sólo tienen validez mientras no se produzcan cambios en las circunstancias. En cambio una convicción es una opinión arraigada en el carácter de la persona, y no sólo en su mente, y surge de lo que es ella y no tan sólo de lo que ha oído.


  COMUNICACIÓN Y FAMILIA


  No es cuestión de alguien «a quien» hablar

  sino de hallar a alguien «con quien» hablar.


  Mensaje clave: para que la comunicación funcione uno debe ser veraz, estar en paz consigo mismo y libre de dependencias y transacciones.


  Barreras:


  Guión cerrado. Antes del encuentro uno ya ha visualizado una película mental de lo que será la conversación. Qué dirá y qué le responderán. Espera determinadas palabras, gestos y respuestas. Un guión cerrado es injusto, encorseta e impide la aceptación del otro, al que se deja sin papel. Quien va al encuentro con un guión cerrado sólo consigue frustrarse. No es la vida ni las personas las que deben adaptarse al guión que hemos fabricado, sino nosotros quienes debemos llegar al otro sin guión previo o con uno lo bastante flexible como para dejar espacio a lo imprevisto y sorprendente.


  Herir con las palabras. Usar palabras-dardo. Utilizar las informaciones de que disponemos, gracias a que compartimos intimidad, como armas arrojadizas en contra del otro, para desahogarnos o vengarnos. Este abuso se paga caro. Hay palabras que no se pueden recuperar. Algo se quiebra y queda como una cicatriz en la relación.


  El silencio-muro. El silencio fruto del miedo a enfrentar los conflictos o a pagar los precios de expresarnos. También puede ser la ignorancia de la existencia del otro y la negación de su ser. Es mucho más doloroso que la palabra agresiva porque ésta, por lo menos, te reconoce.


  Cuando se enfada le retira la palabra. Pueden pasar días sin que él la reconozca. Entonces, cuando se mira en el espejo, cada día ve su silueta más difuminada. Su ausencia, su silencio, su nomirada, la va borrando hasta que llega un momento en que ya no se ve. El silencio-muro, el silencio-ausencia, la destruye lentamente por dentro. Ella se siente sin fuerzas para volver a dibujarse.


  La crítica y los juicios de valor constantes. Escuchar al otro cargados con nuestras propias carencias, creencias, pautas, mapas afectivos y prejuicios. Tanta carga no deja entrar nada del otro. Como un vaso lleno de agua en el que ya no cabe una gota más. La comunicación se vuelve imposible.


  El abuelo lucía un bigote largo y frondoso. Lo mostraba con orgullo y lo adornaba con cuentos llenos de magia y humor. Un día, en una celebración familiar en casa de su hijo después de un abundante almuerzo, se acostó para hacer la siesta. Su nieto preferido, al verlo tendido y roncando, le untó su bigote con un queso francés fermentado para hacerle una broma.


  Un rato después, el abuelo dejó de roncar, se despertó, se reacomodó y olfateó profundamente. Detectó un extraño aroma e hizo un gesto de desagrado. Se levantó quejándose. Comenzó a deambular por toda la casa, buscando el origen de aquel putrefacto hedor. Cada vez que se acercaba a cada una de las personas que estaban en la casa, se repetía a sí mismo:


  —Todo y todos apestan en esta casa. Es imposible que no se den cuenta.


  Al no soportar más el olor, aseguró en voz alta:


  —No aguanto más esta porquería.


  Y se dirigió hacia la puerta saliendo de la casa dando un fuerte portazo.


  Gritar. El grito es el fruto de la impotencia, de la falta de recursos, de la falta de generosidad y de imaginación para buscar otras opciones. El grito como falta de autocontrol emocional, el grito violento, el grito-violencia...


  No escuchar. Oír sin atender, sin practicar el silencio interior necesario como para permitir al otro que se explique y se exprese. Necesitamos apertura y disponibilidad interior para preguntar y contrastar puntos de vista. Para escuchar es necesario ser generoso y estar en el presente con los cinco sentidos.


  Dramatizar. De cualquier cosa se hace un drama, un disgusto, una desgracia... falta el sentido de la proporción. Se empieza a gritar o a llorar, se recurre al chantaje emocional. Hay contagios emocionales en el grupo: el miedo, la ira, la angustia, la decepción, el mal humor, el desánimo que van contaminando el clima emocional familiar. Al final, algo que no era dramático acaba siéndolo.


  LO QUE NO SE DICE


  De qué es señal hablar tan poco, pregunto, de libertad o bien de indiferencia.


  MIQUEL MARTÍ I POL


  La comunicación no verbal transmite información importante sobre nuestros sentimientos y emociones. De hecho, es el lenguaje emocional por excelencia: mímica, gesto, movimiento, distancia, actitud corporal, entonación... datos que pueden suponer más del setenta por ciento del mensaje que nos llega.


  Así, podemos decirle verbalmente a alguien que nos parece bien y que nos gusta, mientras que nuestro cuerpo se aparta, nuestra mirada le rehúye, o nuestra cara demuestra rechazo. Cuando se produce una desincronía entre el lenguaje verbal y el no verbal, nuestro interlocutor siempre se queda con el mensaje procedente del canal no verbal.


  Las incoherencias se pagan caras. No podemos transmitir a los demás aquello que en realidad no sentimos. Las máscaras sólo sirven momentáneamente pero, tarde o temprano, acaban desprendiéndose y quedamos desnudos en nuestra más pura realidad.


  AHORRAR PALABRAS


  El escritor Antonio Lobo Antunes cuenta en uno de sus artículos81 la siguiente anécdota:


  La correspondencia más breve que existe fue la que se entabló entre Víctor Hugo y sus editores. Había enviado Los miserables, los editores no le hicieron ningún caso y él les preguntó en una hoja de papel:


  —¿?


  Tiempo después llegó la carta esperada. Decía:


  —¡!


  Y se acabó la correspondencia.


  Hay familias que ahorran palabras como si de oro se tratara. Hay familias que se entienden con pocas palabras. Hay familias que hablan mucho pero no se comprenden ni se entienden. Las palabras con sentido tienen sus raíces en el silencio que permite la reflexión. Usar la palabra justa y precisa no es fácil pero, si lo logramos, tenemos el poder de mejorar nuestras relaciones.


  LO QUE NO HACE FALTA DECIR


  En una familia hay un niño que, pudiendo hablar perfectamente, no habla nunca. Los padres están preocupados y lo llevan al especialista. El médico dictamina que este niño no padece ningún mal físico, emocional o psíquico y que puede hablar perfectamente.


  Pasa el tiempo y cuando ya tiene cuarenta años aún no ha pronunciado palabra alguna. Un día a la hora de la comida rompe su silencio y les dice a sus padres:


  —Este flan está horrible.


  Consternada, la madre le pregunta cómo es que finalmente se ha decidido a hablar:


  —Muy fácil. Hasta ahora, todo estaba perfecto.


  Es una mala estrategia comunicarse tan sólo para quejarse o expresar lo negativo. Todos necesitamos saber qué hacemos bien. El agradecimiento y la expresión de los pensamientos y emociones positivas nutren nuestras relaciones y las ayudan a crecer.


  CULTURA EMOCIONAL FAMILIAR


  La libertad es el derecho de estar errado, no el derecho de hacer lo errado.


  ANÓNIMO


  Cada familia va generando una serie de valoraciones sobre lo que se considera aceptable o no a nivel emocional. Se prohíbe la expresión de determinadas emociones que se consideran ilegítimas o «malas» –enfado, envidia, celos– y sólo se muestran las que se consideran legítimas. Esto puede provocar una fuerte incoherencia interna en algunas personas.


  Hay familias en las que hay poca comunicación emocional mientras que en otras las emociones se proclaman a los cuatro vientos.82 La cultura emocional se contagia mediante el ejemplo y la presión del grupo familiar. Cuando alguien se sale de las pautas es penalizado y progresivamente se van construyendo unos hábitos emocionales familiares que, más adelante, pueden ser difíciles de cambiar.


  PROHIBIDO/OBLIGADO: PENSAR, SENTIR Y EXPRESAR


  PROHIBICIONES: no llores, no rías, no estés triste, no te enfades, no te preocupes... Hay emociones que se prohíbe sentir. Pero la ecología emocional afirma que es legítimo sentir lo que se siente. No somos responsables de lo que sentimos sino de aquello que hacemos con lo que sentimos. Toca dar permiso para sentir y educar en la responsabilidad de canalizar bien nuestra energía emocional.


  OBLIGACIONES; ¡anímate! ¡Besa! ¡Sé más simpático, sé más alegre! ¡Tranquilízate! Hay veces que ordenamos sentir a los demás.


  —¡Besa a la tía!


  —¡No quiero, mamá, me llena de babas!


  —A la familia hay que quererla y besarla, aunque no te apetezca. ¡Besa a la tía!


  —Pero yo no quiero... ¡No me gusta!


  —¡Si no la besas no te voy a querer yo!


  Y el niño la besa porque no quiere perder el amor de la mamá. Y aprende que los besos pueden ser el precio de ser querido por otro. Y aprende que se puede besar sin amar.


  Sólo si nos permitimos sentir lo que sentimos y reconocemos nuestro sentimiento podremos dejarlo fluir y desprendernos de él evitando dañar a los demás. Cuando actuamos de forma incoherente con nuestro sentir más profundo nos faltamos al respeto a nosotros mismos y también a los demás.


  PROHIBICIÓN-ORDEN: ¡No pienses en esto! ¡Piensas demasiado! ¡No le des más vueltas! ¡Olvídalo! ¡Debes pensar que...! ¡Lo que tienes que hacer es...! Prohibimos y ordenamos pensar o hacer. ¿Por qué nos empecinamos en dirigir la vida de los demás en lugar de interesarnos realmente por ellos?


  No tenemos el derecho de dirigir la vida de nuestros familiares, por más padres, hijos, hermanos o pareja que sean. Bastante dificultad tenemos para dirigir la propia. Lo hacemos porque, en el fondo, es más fácil mandar que influir a partir de la propia coherencia personal; es más inmediato ordenar que preguntar y escuchar la respuesta del otro; es más rápido imponer que razonar y negociar. Quizá coaccionando o manipulando –y prohibiendo pensar, sentir y expresar– podemos conseguir que los demás adopten determinada conducta, pero el precio es demasiado caro para todos. Domesticar no es educar.


  NEGOCIACIÓN PERMANENTE


  Cuando en la vida se tiene un «porqué» se vive sin dificultad el «cómo».


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  Hemos pasado de la familia autoritaria –donde había alguien que daba una directriz, que los demás seguían sin cuestionar– a sistemas familiares desestructurados y con pocas pautas –tipo laissez faire–, donde todos opinan, cada uno va a su aire y no se dialoga. Ambos extremos provocan desequilibrios y conflictos.


  El modelo patriarcal puro ha ido dando paso a un modelo familiar que incorpora la negociación constante. Por sí mismo, esto no es ni positivo ni negativo, depende de si es fuente de crecimiento personal o bien si es síntoma de la falta de criterios. El aspecto positivo de este cambio es que la negociación, bien llevada, puede promover valores muy creativos como la conciencia de límites, la exploración, la flexibilidad, el diálogo, la humildad, el pacto, la resolución pacífica de los conflictos, la generosidad, la libertad y la responsabilidad.


  MODALIDADES DE CONFLICTOS


  Reciprocidad negativa: una comunicación negativa se corresponde con otra igualmente negativa.


  —¡Sólo dices tonterías!


  —Pues tú no lanzas perlas, precisamente.


  Discutir acerca de la propia relación: reflexionando sobre la forma en que se está dando la comunicación.


  —Siempre que hablamos, acabamos discutiendo.


  —Es que nunca me respondes a lo que te pido...


  En este diálogo hay algunos errores de planteamiento: las palabras siempre y nunca son erróneas por principio.


  Uno ataca y otro calla: uno da respuestas hostiles y agresivas y el otro calla.


  Todos callan: cierre total de comunicación que no significa que no exista conflicto sino que se reprime y se huye de él. Dos sistemas colapsados y solos. Ambos sufren.


  Todos atacan: la energía emocional se canaliza hacia la destrucción mediante las conductas de violencia verbal. Se puede entrar en una espiral cada vez más violenta y pasar de las palabras a las conductas.


  PUNTOS DE MEJORA EN LA COMUNICACIÓN


  Lo que me interesa no es siempre lo que me importa.


  PAUL VALÉRY


  La palabra es importante para comunicar, pero las llaves que hacen posible la buena comunicación entre personas son la confianza y la generosidad. Ambas son requisitos imprescindibles para construir una familia emocionalmente ecológica. Una buena comunicación dentro de la familia ha de partir del silencio interior: liberarse de ruidos de pensamiento, esquemas previos, rigidez y juicios; y del silencio exterior: callar para centrarse en el otro y escuchar con atención lo que nos relata. Miquel Martí i Pol dice en uno de sus poemas que «Saborear el silencio es una muy discreta forma de amar». Para lograr este amor y comunicarnos es preciso ser valientes y vaciarnos de los prejuicios y creencias que reducen nuestra capacidad de ver al otro tal y como es.


  Érase una ciudad que no estaba habitada por personas, como las demás ciudades del planeta. Era una ciudad habitada por pozos vivientes, aunque pozos al fin y al cabo. Los pozos se diferenciaban entre sí, no sólo por el lugar donde estaban excavados sino también por su brocal —abertura que les comunicaba con el exterior–. Había pozos de todo tipo: ostentosos con brocales de mármol y metales preciosos; pozos humildes de ladrillo y madera, pozos más pobres —simples agujeros excavados en el suelo–. La comunicación entre los habitantes de la ciudad era de brocal a brocal y las noticias corrían rápidamente de una punta a otra de la misma.


  Un buen día se puso de moda una nueva idea: «Lo importante no es lo superficial sino lo que se guarda en el interior.» Y así fue como los pozos empezaron a llenarse de cosas. Algunos se llenaban de joyas, monedas de oro y piedras preciosas. Otros, más sensibles, optaron por el arte y llenaron su interior de pinturas, pianos de cola o sofisticadas esculturas modernas. Finalmente, los pozos más intelectuales se llenaron de libros, manifiestos ideológicos y revistas especializadas.


  Y pasó el tiempo. Llegó un momento en que muchos pozos estaban tan llenos que ya no podían incorporar nada más. Algunos se conformaron, pero otros pensaron que tenían que hacer algo para continuar metiendo cosas en su interior. Y uno de ellos tuvo una idea: en lugar de apretar su contenido podría continuar ensanchándose y así le cabría mucho más. Así, esta nueva idea empezó a extenderse y muchos pozos la adoptaron.


  Uno de los pozos, pequeño y alejado de la ciudad, observaba a sus camaradas ensanchándose desmedidamente y pensó que si seguían hinchándose de tal forma, pronto se confundirían los bordes y perderían su identidad. Así que se le ocurrió que había otra forma de aumentar su capacidad de crecer: no se trataba de hacerse más ancho sino de hacerse más profundo. Pero se dio cuenta de que todo lo que había acumulado en su interior era un obstáculo para profundizar en sí mismo: «Si quería ser más profundo debería vaciarse.»


  Al principio, tuvo miedo al vacío pero aun así lo hizo: se desprendió de todo. Los demás pozos se iban quedando con todo lo que él soltaba. El pequeño pozo, con perseverancia, fue excavando y haciéndose más y más hondo. Y un día, empezó a salir agua de su interior. El pozo, sorprendido, empezó a jugar con ella, humedeciendo sus paredes, salpicando los bordes y sacándola hacia afuera. La ciudad, que nunca había sido regada nada más que por la lluvia, revitalizada por el agua, empezó a despertar. Las semillas de sus entrañas brotaron, convirtiéndose en hierba, tréboles y flores. Los tronquitos endebles se volvieron árboles. La vida explotó llena de colores alrededor del pozo al que empezaron a llamar «Vergel».


  —¿Qué milagro lo ha hecho posible? —le preguntaban.


  —Ningún milagro. Si buscáis en vuestro interior también la encontraréis.


  Algunos pozos quisieron seguir el ejemplo de «Vergel» pero desecharon la idea cuando se dieron cuenta de que, para ser más profundos, tenían que vaciarse. Así que siguieron ensanchándose más y más para llenarse de más y más cosas. Pero otro pozo decidió arriesgarse, se vació y empezó a cavar en su interior. Y también halló el agua y creó un segundo oasis a su alrededor.


  —¿Qué harás cuando se te acabe el agua? —le preguntaban.


  —No lo sé, pero cuanto más agua saco, más agua hay —respondía.


  Un día los dos pozos se dieron cuenta de que el agua que habían encontrado en el fondo de sí mismos era la misma. El mismo río subterráneo que pasaba por uno inundaba la profundidad del otro. Una nueva vida se abría para ellos: no sólo podían comunicarse de brocal a brocal, superficialmente, como todos los demás, sino que su búsqueda les había deparado un nuevo y secreto punto de contacto: la comunicación profunda sólo la consiguen aquellos que tienen el coraje de vaciarse de contenidos y buscar en lo profundo de su ser todo aquello que tienen para dar.


  EVITAR LA CONTAMINACIÓN EMOCIONAL


  Generamos basuras emocionales. Cada día vamos reuniendo desechos que, a veces, no sabemos gestionar bien. Es como si alguien fuera dejando encerradas, en una habitación de la casa, las bolsas de desperdicios que se generan a diario, en lugar de colocarlas en el contenedor de basura de la población para que sean retiradas y de ahí vayan al vertedero o a las plantas de reciclaje. Todos consideraríamos absurda e insana esta estrategia. Llegaría un momento en que no se podría vivir en aquella casa y, además, se quejarían los vecinos.


  No obstante, a nivel emocional utilizamos este mismo planteamiento. Dejamos de gestionar determinadas emociones, las retenemos, las acumulamos y enfermamos por dentro o, cuando ya no podemos aguantar más, lanzamos los residuos emocionales al exterior de forma indiscriminada, agrediendo y contaminando a quienes tenemos a nuestro alrededor. Y a menudo nuestros familiares son los más perjudicados por ser los que están más cerca.


  El clima emocional familiar puede volverse irrespirable: la palabra agresiva, injusta, imprecisa, prepotente; la mirada despreciativa, ausente; el gesto de cierre, de aversión, de agresión; la queja constante, el victimismo, el malhumor, los rumores, el sarcasmo, la ironía y la censura. Hablar mal de los demás, la envidia, la protesta crónica, las conductas egoístas, la incoherencia, los gritos; manipular, fomentar el sentimiento de culpa, el resentimiento, la hostilidad... ¡Irrespirable, realmente!


  Un hijo ya casado visita a menudo a su madre viuda. En cada visita tiene que oír los comentarios desagradables que ésta hace sobre su esposa:


  —Te está tomando el pelo.


  —Es derrochadora.


  —No te cuida bien.


  —Abusa de tu buena fe.


  Él intenta defenderla, dando a la madre una interpretación distinta. Invierte mucha energía en cada visita para intentar convencerla de lo contrario, sin ningún resultado.


  Regresa en coche a su casa, cansado. Las visitas no son demasiado gratificantes. Él y su madre nunca hablan de nada positivo. Todo son quejas, críticas o intrusiones en su vida privada. Nunca se expresan emociones positivas. Cada vez que sale de allí, se siente como una batería sin carga.


  Llega a casa. Mientras cena, nota que empieza a mirar a su mujer con ojos más críticos buscando confirmar los mensajes de su madre y confiando no hacerlo. En su mente se ha plantado la semilla de la desconfianza. La contaminación emocional se ha puesto en marcha.


  Respiramos las emociones como si del aire se tratase. Sólo si hemos aprendido a conocernos y a diferenciar nuestro sentir del sentir del otro, sólo si hemos construido un buen autocontrol podremos detectar los cambios leves, y a veces imperceptibles, de nuestro estado de ánimo originados a partir de las conductas de los demás.


  Hay entornos familiares que tienen un clima emocional tan tóxico y contaminado que es difícil mantenerse ajeno de lo que allí se respira. Es preciso cambiar de aires si no queremos contagiarnos. Somos responsables de hallar la forma de convivir sin contaminar emocionalmente. Nadie tiene por qué aguantar nuestras basuras emocionales, ni nosotros las de nadie.


  ¿DOS VERDADES?


  Encontré hoy en la calle, por separado, a dos amigos míos que se habían peleado el uno con el otro. Cada uno de ellos me contó la historia de por qué se habían peleado. Cada uno de ellos me dijo la verdad. Cada uno de ellos expuso sus razones. Los dos tenían razón. Los dos tenían toda la razón. No era que uno viera unas cosas y el otro otras, o que uno viera un lado de las cosas y el otro un lado diferente. No, cada uno veía las cosas exactamente como habían pasado, cada uno las veía con idéntico criterio, pero cada uno veía una cosa diferente, y cada uno, por lo tanto, tenía razón. Me quedé confuso con esta doble existencia de la verdad.83


  DAR PERMISO PARA PENSAR, SENTIR Y EXPRESAR


  Las palabras son poderosas. Es importante sustituir las prohibiciones de pensar, de sentir, de expresar y de actuar por el permiso de hacerlo. Se trata de reconocer el derecho a ser diferentes y a divergir.


  La primera ley de la ecología emocional es la «Ley de la diversidad y riqueza de afectos». Nos dice que la vida natural depende de su diversidad y riqueza y que todas las emociones son necesarias y tienen una función. Permitirle a otro que exprese sus sentimientos o pensamientos, por duros o desagradables que sean, es muy importante ya que a partir de ahí podemos actualizar el mapa de nuestra relación y obrar en consecuencia.


  Quien prohíbe pensar, sentir o actuar es que, en realidad, se lo prohíbe a sí mismo. La prohibición es el camino más rápido para no enfrentarnos a emociones que a veces nos confunden y a las que no sabemos responder. En cambio, cuando damos «permiso» mejora nuestra comunicación y profundizamos en nuestras relaciones a la vez que evitamos que se levanten barreras defensivas.


  —Puedes llorar si lo necesitas.


  —Es normal que a veces tengamos miedo.


  —Puedes enfadarte pero debes aprender a no hacer daño con tu ira.


  —¿Qué piensas? ¿En qué te basas para decir esto?


  —Es normal que pensemos diferente. Cada uno parte de informaciones y experiencias distintas.


  —Todos estamos tristes algunas veces. ¿Te puedo ayudar en algo?


  DE PALABRAS-DARDO A PALABRAS-PUENTE


  La Tierra existirá sin nosotros porque es una realidad física. El mundo no, porque es una creación verbal.


  CARLOS FUENTES


  Las palabras tienen el poder de curar o dañar. Las palabras-dardo se clavan en nuestro interior y nos cierran. Las palabras-puente, en cambio, permiten continuar el camino de comunicación iniciado. Muchos conflictos familiares son debidos a nuestra incompetencia comunicativa. ¿Por qué no cambiar los dardos que hieren por puentes que unan? Veamos algunas propuestas:


  
    
      	
        DARDO

      

      	
        PUENTE

      
    


    
      	
        Me has decepcionado (culpamos al otro de nuestro estado emocional; juzgamos a la persona).

      

      	
        Me siento decepcionado por tu conducta (hablamos desde el «yo» y no juzgamos a la persona sino determinada conducta).

      
    


    
      	
        ¡Con todo lo que he hecho por ti! (Pasamos factura de deudas pendientes, chantaje emocional).

      

      	
        Yo he elegido hacerlo, es mi responsabilidad.

      
    


    
      	
        ¡Porque lo digo yo! (Imposición, autoritarismo, cierre al diálogo).

      

      	
        Yo lo veo así... en todo caso, ¿tienes una propuesta mejor?

      
    


    
      	
        Me haces sufrir.

      

      	
        Yo sufro cuando...


        (Damos información emocional a la otra persona. Hablamos en primera persona).

      
    


    
      	
        ¡En esta familia siempre lo hemos hecho así! (Inmovilismo, cierre).

      

      	
        Aunque hasta ahora lo hemos hecho así, podemos hablar de cómo lo hacemos a partir de ahora.

      
    


    
      	
        ¡Eres un egoísta! (Etiqueta y juicio a la persona).

      

      	
        Pienso que hoy tu conducta ha sido poco generosa (hablamos desde el «yo» delimitamos tiempo y acción, cambiamos la conducta inadecuada –egoísta– por la deseable –generosa–).

      
    


    
      	
        ¡No seas llorón! (Prohibimos sentir y etiquetamos).

      

      	
        Si necesitas llorar, llora (damos permiso para sentir).

      
    


    
      	
        Me tienes abandonada... (Recriminación, queja sin demanda directa).

      

      	
        Necesito que me prestes más atención. A veces me siento sola. (Expresa cómo se siente y pide directamente lo que necesita).

      
    


    
      	
        ¡Nadie te querrá tanto como yo! (¿Cómo medir el amor?, propone un amor-cadena).

      

      	
        Ojalá que encuentres muchas más personas que te quieran bien y a quien querer.

      
    

  


   


  GESTIONAR LOS DESACUERDOS Y MALENTENDIDOS


  Después que el barco se ha hundido, todos saben cómo hubiera podido salvarse.


  PROVERBIO ITALIANO


  Los desacuerdos existen cuando damos una interpretación diferente a un determinado suceso. Los malentendidos se dan respecto a cómo cada persona piensa que ven las cosas los demás.84


  Hay varias preguntas importantes que podemos realizar a nuestros familiares ante situaciones de desacuerdos y malentendidos:


  •   ¿Cuál es el problema?


  •   ¿Cómo definirías el problema?


  •   ¿Cómo ves tú mismo el problema?


  •   ¿Cómo explicas el problema?


  •   ¿Qué soluciones has intentado hasta este momento para resolverlo?


  •   ¿Qué efectos han tenido?


  •   ¿Cómo te sientes tú mismo al respecto?


  •   ¿Qué idea tienes acerca de cómo se puede resolver?


  •   ¿Qué resultados has tenido cuando has hecho tal cosa?


  •   ¿En qué te puedo ayudar yo?


  El objetivo es comprender, realmente, el punto de vista del otro y hacerle llegar el nuestro de forma clara. Einstein dijo: «Uno no entiende realmente algo a menos que sea capaz de explicárselo a su abuela.» Para clarificar el lenguaje antes tenemos que clarificar nuestra mente.


  EL MAPA DE SITUACIÓN


  Podemos tener muchas experiencias pero aprender poco.


  DAN MILLMAN


  Un mapa de situación nos puede ayudar a clarificarnos y a poner orden en el caos emocional. Se trata de dar respuesta, y en este orden, a los siguientes aspectos:


  Escáner emocional: ¿Qué siento? ¿Cómo me siento ante este problema o situación? (dimensión afectiva). Dar nombre. Se trata de hacer una lista exhaustiva o verbalizar todas las emociones y sentimientos que afloran ante la cuestión que queremos resolver. Buscamos cuál es la fórmula del cóctel emocional que llevamos. A veces se pueden dar más de diez emociones a la vez. El hecho de darles nombre nos hace sentir mejor porque lo que está claro en las palabras, está claro en la vida.85


  ¿Qué pienso al respecto? (dimensión mental). Se trata de tomar conciencia de la voz interior que razona, argumenta, critica, se queja... Sin censurar lo que dice, damos salida a este discurso hasta que todo quede anotado y podemos, más adelante, retomar cada tema.


  ¿Qué puedo hacer? ¿Qué opciones tengo? (dimensión creativa). Ponemos en marcha nuestra capacidad de mirar el problema desde distintos ángulos, activamos el pensamiento lateral creativo, considerando incluso las opciones más inusuales o arriesgadas. Esto nos permite darnos cuenta de que, la mayoría de las veces, tenemos alternativas.


  Valorar los pros y los contras de cada posible opción. Se trata de poner en marcha el pensamiento analítico y ser conscientes de los precios que vamos a pagar si elegimos determinado camino. El conocimiento de la situación nos permite asumir mejor nuestra responsabilidad.


  ¿Qué opción elijo? En esta etapa tomamos conciencia de nuestra libertad para elegir y de la responsabilidad que se derivará de la elección que hagamos.


  Paso a la acción (dimensión ejecutiva). Al actuar provocamos cambios en nuestro mapa. Si el camino elegido ha sido adaptativo, nuestro feedback emocional va a mejorar. Si nos hemos equivocado, no resolveremos el caos emocional y será preciso revisar todo el proceso otra vez.


  CREAR ESPACIOS PROTEGIDOS: EL ÁRBOL DE LOS PROBLEMAS


  El carpintero que había contratado para ayudarme a reparar la vieja granja acababa de finalizar un duro primer día de trabajo. Su cortadora eléctrica se dañó y le hizo perder una hora de trabajo. Ahora su antiguo camión se negaba a arrancar por lo que me ofrecí a acompañarlo a su casa.


  Durante el viaje estuvo en silencio pero cuando llegamos me invitó a bajar y a conocer a su familia. Mientras nos dirigíamos a la puerta de su casa, se detuvo brevemente frente a un pequeño árbol y tocó con delicadeza las puntas de las ramas con ambas manos. Cuando se abrió la puerta, el rostro de aquel hombre se transformó, sonrió, abrazó a sus dos pequeños hijos y dio un beso a su esposa.


  Al marcharme, después de un rato juntos, me acompañó hasta el coche. Cuando pasamos cerca del árbol, sentí curiosidad y le pregunté por lo que había hecho al llegar.


  —¡Oh, ése es mi árbol de problemas! –contestó–. Sé que no puedo evitar tener problemas en el trabajo, pero una cosa es segura: los problemas no pertenecen a la casa, ni a mi esposa, ni a mis hijos. Así que simplemente los cuelgo en el árbol cada noche cuando llego a casa. Luego, a la mañana siguiente, los recojo otra vez. Lo bueno es –concluyó sonriendo– que cuando salgo por la mañana a recogerlos no hay tantos como los que recuerdo haber colgado la noche anterior.


  Espacios protegidos. Zonas libres de contaminación emocional donde pueden crecer los afectos más sensibles, las especies más delicadas: el amor, la amistad, la ternura, la serenidad... Cada uno de nosotros es el responsable de gestionar sus tensiones, sus problemas y de eliminar sus residuos emocionales. La familia debe ser un entorno especialmente cuidado y protegido. Curiosamente, suele ser el lugar donde uno descarga las frustraciones del día, sus enfados y su infelicidad. ¿Absurdo, verdad? Aun así, todos nos reconocemos en esta conducta emocionalmente poco ecológica. Es importante buscar nuevas estrategias para no contaminar con nuestras quejas, gritos, mal humor, victimismo, crítica, desánimo... a las personas que más afirmamos amar. ¿Cuál es nuestro árbol de los problemas?


  





  
    
      CAPÍTULO OCTAVO


      COMUNICACIÓN,PUENTES DE DIÁLOGO


      •   La comunicación va a permitirnos tejer redes de relación que nos proporcionarán una buena base afectiva, así como la confianza y el amor necesarios para crecer y madurar.


      •   Para reconocernos es preciso haber podido conocernos. De no ser así, no habrá familiaridad ni la confianza o la intimidad que deriva del conocimiento y la aceptación.


      •   Intentamos suplir nuestras carencias buscando en la familia su satisfacción, pero la familia no deja de estar formada por personas que también arrastran consigo sus propias carencias.


      •   La autoridad moral es el resultado de estar en paz con nosotros mismos y, para comunicar bien y transmitir veracidad, es preciso preservar nuestra dignidad.


      •   La palabra es importante para comunicar, pero las llaves que hacen posible la buena comunicación entre personas son la confianza y la generosidad. Ambas son requisitos imprescindibles para construir una familia emocionalmente ecológica.
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CAPÍTULO NOVENO


  ECOLOGÍA EMOCIONAL Y FAMILIA


  El amor es la llave que abre las puertas de lo imposible.


  PROVERBIO CHINO


  LA FAMILIA EMOCIONALMENTE ECOLÓGICA


  Una familia feliz es una larga conversación que siempre parece demasiado corta.


  ANDRÉ MAUROIS


  La ecología emocional propone una familia formada por personas responsables y dispuestas a perfeccionar el arte de cultivar las relaciones y los afectos. La familia emocionalmente ecológica será capaz de crear un entorno donde podrán crecer personas más creativas, autodependientes, pacíficas y amorosas. Al mismo tiempo, favorecerá un diálogo constante sobre los valores-acción que se van a poner en práctica. No se limitará a hablar de ellos ni asumirá sin filtrar, mediante la ética y la razón, los valores sociales dominantes. Los valores-acción indican si existe coherencia entre lo que se predica y se vive en la familia.


  En una visión totalmente compatible con esta propuesta, el filósofo André Compte-Sponville define la familia como la filiación aceptada, asumida y cultivada. Una filiación que, en la actualidad, es más un hecho cultural que biológico y, por ello, basada más en el espíritu que en la sangre.


  Estamos convencidos de que, siempre y cuando vaya en esta dirección, la familia puede ser una de las mejores fórmulas de organización social. Ahora bien, es importante que dejemos de empeñarnos en considerar como válido un único modelo de familia y asumamos que sus formas pueden ser tantas y tan creativas como lo sean las personas que la componen.


  PRINCIPIOS PARA LA CONSTRUCCIÓN DE LA FAMILIA EMOCIONALMENTE ECOLÓGICA


  Una familia feliz no es sino un paraíso anticipado.


  JOHN BROWRING


  A fin de que nuestra familia sea un medio afectivo excelente para crecer y desarrollarnos, deberíamos tener bien presentes estos principios:


  •   La familia es una opción que tenemos y no una obligación.


  •   Ha de ser un espacio de crecimiento individual y grupal.


  •   Para elegir bien nuestra familia afectiva debemos partir de la madurez personal, la autonomía y la libertad responsable.


  •   La calidad de la familia depende de la calidad de las personas que la componen.


  •   Es un proyecto vital abierto y flexible con posibilidad de evolucionar creativamente. Y evolucionará a medida que cambien y evolucionen las personas que la componen.


  •   Se basa en el principio de la no-exclusividad en el amor y la no-posesión.


  •   No será tanto un espacio físico como un espacio emocional y de relación de ayuda y crecimiento personal.


  •   Permitirá hacer compatibles y desplegar, sincrónicamente, el proyecto familiar y los diferentes proyectos individuales de vida de todos los que la forman.


  •   Será cambiante en cuanto a la forma de organización, distribución de recursos y funciones y sólida en cuanto a los valores humanos sobre los que se va a asentar.


  •   Será un espacio especialmente protegido, libre de contaminación emocional.


  •   Fomentará y hará compatible el compromiso con uno mismo, con los demás y con el mundo.


  UN HOGAR NO ES UNA CASA


  Un hogar es mucho más que una casa. Dialogar es mucho más que contarnos lo que nos pasa. Reunirse es mucho más que estar juntos. Compartir es mucho más que prestarse cosas. Vivir felices es mucho más que estar contentos.


  JUAN CARLOS PISANO


  Se cuenta que en una ocasión un periodista fue a hacer el reportaje del incendio de una casa que había quedado totalmente consumida por el fuego. Delante de la casa estaba la familia, el padre, la madre y el niño pequeño mirando cómo todo había sido devorado por las llamas. Con voz amigable, el reportero dijo al niño:


  —Hijo, parece que te has quedado sin hogar...


  El niño miró al reportero y con una sabiduría que superaba su edad le respondió:


  —No. Hogar sí que tenemos. Lo que no tenemos es una casa donde ponerlo.


  INVERTIR LA PIRÁMIDE


  Vínculo y sentido, las dos palabras que permiten la resiliencia. Sin vínculos y sin historia ¿cómo podríamos convertirnos en nosotros mismos?


  BORIS CYRULNIK


  Abraham Maslow lanza en 1943 la teoría psicológica de las necesidades humanas86 en la que señala las prioridades para la satisfacción de nuestras necesidades y deseos. Los cuatro primeros niveles de la pirámide se agrupan como «necesidades de déficit» y son, siguiendo el orden de prioridad de satisfacción señalado por Maslow:


  1.   Necesidades fisiológicas.


  2.   Necesidad de seguridad.


  3.   Necesidad de aceptación o pertenencia.


  4.   Necesidad de autoestima.


  El nivel superior es definido como una «necesidad del ser»:


  5.   Necesidad de autorrealización.


  Según esta teoría, deben satisfacerse primero las necesidades de déficit antes de que uno se plantee las de realización personal. No obstante, estamos convencidos de que cuando esta primera base está razonablemente bien cubierta, es oportuno invertir el orden de nuestra pirámide dando prioridad a la necesidad de realización. Así la familia funcionará con mayor fluidez.


  La clave «del meollo familiar» reside en que cada uno de nosotros trabajemos en nuestra propia necesidad de autorrealización, llevando hacia adelante el propio proyecto de vida. Si luchamos para dar un sentido a nuestra existencia y mejorar nuestro mundo, nos sentiremos mejor con nosotros mismos y mejorará nuestra autoestima. Esto se notará en nuestra conducta y en nuestras relaciones. Seremos mejor aceptados no sólo por nuestra familia sino también por los demás, ya que no seremos una carga para nadie y desprenderemos el atractivo que se deriva de la coherencia y la autodependencia. Nos sabremos parte de la humanidad entera y no sólo de nuestra familia. Llegados a este punto, la búsqueda de seguridad dejará de ser el criterio prioritario en nuestra vida y nos permitiremos explorar nuestras posibilidades, dejando que los demás exploren las suyas, sin inmiscuirnos en sus vidas ni intentar imponer nuestros criterios o voluntad.


  ASUMIR RIESGOS


  A veces es necesario un poco de locura para edificar un destino.


  MARGUERITE YOURCENAR


  Según Boris Cyrulnik, en la actualidad las tres condiciones de una vida humana: el vínculo, la función y el sentido (amar, trabajar y estructurar la propia historia) están cambiando de significado. El vínculo se teje cada vez más en el exterior de la familia de origen. Algunas funciones, que antes eran casi exclusivas de la familia, se están delegando a instituciones externas, más frías afectivamente –escuela (educación), hospitales y residencias geriátricas (cuidado y atención), empresas de comidas (alimentación), centros especializados en reproducción (nuevas formas de reproducción asistida, fecundación in vitro, madres de alquiler, inseminación artificial)–.


  ¿Quizá por esto cada vez es más difícil encontrar o dar un sentido a la propia vida y a la existencia de la familia? ¿Es cada vez menos necesaria? ¿Qué tipo de relaciones preferimos y mantenemos? ¿Relaciones asépticas o vínculos afectivos?


  Cuanta más adaptación, menos adaptabilidad –afirma Jorge Wagensberg–. Adaptarse en el sentido de acomodarse es negativo para todo sistema que quiera evolucionar. La adaptabilidad, en cambio, supone intentar nuevas y mejores formas de relación y poner en juego aquellos mecanismos que permiten cambiar nuestro mapa mental y afectivo introduciendo nuevos elementos que lo enriquecen. Para vivir en familia es importante desarrollar la adaptabilidad, pero puede ser negativo adaptarnos a lo que hay, especialmente si lo que hay es aburrimiento, inercia, rutina y apegos.


  La adaptabilidad supone cambiar y asumir riesgos. Si bien resulta menos arriesgado no vincularse, también es evidente que la vida se vuelve más fría, más dividida, menos intensa y más sin sentido. Un puerto es el lugar más seguro para un barco, pero los barcos no se construyeron para quedarse allí, sino para navegar. Un barco bien amarrado no corre ningún riesgo, pero no cumple con su razón de ser. De igual modo la familia.


  LA FAMILIA COMO FACTOR DE RESILIENCIA


  Lo que conduce a la resiliencia es la conquista de la autonomía. Cuando un desarrollo es normal, el niño se aleja cada vez más de la fuente de vinculación que, impregnada en su memoria, le da fuerzas para alejarse de ella.


  BORIS CYRULNIK


  La resiliencia hace referencia a la capacidad de un metal para volver a recuperar su forma después de haber sido deformado y sometido a una enorme presión. En el ser humano sería la capacidad de una persona para mantener su integridad y equilibrio interior a pesar de las dificultades, crisis y traumas que padezca en su vida.


  Una familia emocionalmente ecológica es también una familia resiliente, capaz de crear espacios de libertad interior. Este sentimiento se adquiere precozmente y surge, principalmente, de la creación de un vínculo protector dentro de la familia.87 La fuerza que se desprende de saber que hay personas que te aman y apoyan permite que los estereotipos sociales desadaptativos no nos influyan tanto. Cuando la familia es un sistema abierto, bien estructurado, lleno de afecto y prácticas domésticas y rituales adaptativos; cuando los roles de los padres son claros, los familiares se comunican mucho y se tocan; cuando es un espacio donde se narran fragmentos de vida que ayudan a hallar sentido a la conducta del otro y se comparten experiencias positivas... entonces todas las personas que la componen se convierten en resilientes.


  UNA FAMILIA MUCHOS PROYECTOS


  Si la fuerza hace vencedores, la concordia hace invencibles.


  PROVERBIO PORTUGUÉS


  La familia no debería ser un proyecto único sino una corporación, fuente de múltiples proyectos de vida, que se irán desarrollando de forma compatible y sincrónica. El arte del encuentro hará posible conciliar el proyecto familiar con los demás proyectos personales, creando sinergias para que todos tengan éxito en sus propósitos. El reto es continuar creciendo juntos en equilibrio y armonía: intercambiar experiencias, compartir aprendizajes, hablar de lo que sucede en el mundo y de qué posición adopta cada uno; analizar la coherencia entre «el yo digo» y el «yo hago», y ser generosos y valientes para asumir el riesgo de relacionarnos en libertad.


  ¿A qué nos referimos cuando hablamos de proyectos? El proyecto incluye todo aquello que uno espera conseguir en su desarrollo y crecimiento personal: formar una pareja, ser padres, ejercer una profesión, participar activamente en el mundo, en proyectos lúdicos o culturales, etcétera. Incorpora todo lo que uno quiere en su vida porque lo considera importante y le ilusiona.


  Hablar de proyectos supone hablar de objetivos. Objetivos individuales y objetivos compartidos con los otros miembros de la familia. Además del proyecto individual, ¿compartimos algún proyecto familiar? Es interesante reflexionar sobre ello:


  •   ¿Cuál es el objetivo fundamental de mi familia?


  •   ¿Qué tipo de familia quiero construir?


  •   ¿Cuáles son mis principales objetivos en la vida?


  •   ¿Con qué cuento para conseguirlos? ¿Qué me falta o necesito?


  •   ¿Cuál es mi objetivo fundamental dentro de mi familia?


  •   ¿Mi propio proyecto personal es compatible con el proyecto común familiar? ¿Ambos proyectos se potencian o bien son contrapuestos?


  •   ¿A qué aspectos del proyecto familiar estoy dispuesto a dar mi tiempo y energía y a cuáles no?


  •   ¿Dónde debo situar mis límites? ¿Cómo notaré que los he traspasado?


  Además también sería interesante responder de forma honesta a estas otras preguntas:


  •   ¿Deseo tener algún tipo de proyecto compartido con el resto de mi familia biológica y demás parientes?


  •   ¿Con qué personas concretamente? ¿Para hacer qué?


  •   ¿Con quién no comparto nada ni me interesa dedicar mis energías a intentarlo?


  Se pueden plantear por lo menos cinco proyectos sincrónicos dentro del proyecto familiar global:


  •   Proyecto individual personal


  •   Proyecto de pareja


  •   Proyecto con los hijos


  •   Proyecto familiar-pareja+hijos


  •   Proyecto social


  La convivencia armónica familiar supone comunicarse y conjugar nuestros respectivos proyectos individuales y de grupo a la vez que participamos en algún proyecto de mejora social. No siempre es posible un buen ensamble de estas piezas pero esta danza continua va a permitir que dentro de la familia haya vida, amor y alegría en lugar de inercia, aburrimiento, rencor y destrucción.


  AUDITORÍA EMOCIONAL FAMILIAR


  El conocimiento es importante porque favorece nuestra autonomía que es el intermediario psicológico de la felicidad.


  JOSÉ ANTONIO MARINA


  Si no vivimos como pensamos, acabaremos pensando cómo vivimos, y si no vivimos de acuerdo con lo que sentimos, nos vamos a dividir por dentro y perderemos nuestro equilibrio. Viajamos por la vida demasiado cargados, a veces con equipajes que nos han sido dados hechos o que no hemos escogido. Aun así, a menudo continuamos llevándolos. A veces son herencia de algún familiar, otras fruto de nuestra pasividad. Quizá no reconocemos nuestro derecho de modificar o rechazar determinados equipajes.


  ¿Qué llevamos en nuestro equipaje personal y familiar? ¿Qué llevamos del pasado? ¿Qué lastres no nos dejan avanzar? Es momento de detenerse y de descargar nuestra mochila, llena a rebosar, para analizar su contenido. Quizá comprobemos que cargamos con mucho peso inútil o que nos falta algo realmente esencial. Toca hacer una auditoría emocional familiar y, a partir de allí, poner en marcha los cambios necesarios. Algunas cuestiones a responder son:


  •   ¿Soy feliz con mi familia?


  •   ¿Por qué soy feliz de vivir en esta familia?


  •   ¿Hay placer en mi vida familiar?


  •   ¿Qué aporto yo a mi familia?


  •   ¿Qué me facilita la familia para mi crecimiento personal?


  •   ¿Cuando estoy con mis familiares me siento en libertad de ser yo mismo, de expresar mis pensamientos y mostrar mis sentimientos?


  •   ¿Deseo estar con ellos? ¿Siento ganas de volver a casa?


  •   ¿Hay sorpresas en mi vida familiar o bien es rutinaria y apagada?


  •   ¿Qué sentimientos predominan cuando estoy con mi familia? ¿Alegría, cariño, ternura, bienestar, satisfacción, ilusión, amor? ¿o tristeza, desánimo, soledad, vacío, culpabilidad, obligación, ansiedad?


  •   ¿Qué temas pendientes abiertos y heridas por cerrar llevo conmigo?


  Es importante responder con honestidad a estas preguntas. La información que nos proporcionan es esencial. Cuando el balance emocional presenta tonos apagados o desagradables significa que hay un sufrimiento de base, que tenemos «fugas de energía» que nos dejan sin fuerza ni creatividad y que es necesario hacer cambios. Tenemos una buena oportunidad para mejorar nuestra vida.


  LOS SIETE PRINCIPIOS PARA LA GESTIÓN EMOCIONALMENTE ECOLÓGICA DE LAS RELACIONES FAMILIARES


  Vivimos nuestra vida ante los demás; todos crecemos con testimonios. Se trata de una gesta solitaria que se realiza en público. Aunque sólo fuera por esto, deberíamos esforzarnos por vivir nuestras vidas con decoro.


  ROSA MONTERO


  Los siete principios generales de la gestión emocionalmente ecológica de las relaciones han sido adaptados, en este caso, a la familia.88 Se basan en la mejora de uno mismo y proponen cambiar determinadas creencias desadaptativas y realizar acciones emocionalmente más inteligentes. Su aplicación en nuestra vida cotidiana familiar servirá para mejorar el propio equilibrio y bienestar emocional, para prevenir los conflictos de relación, y para profundizar en la comunicación con nuestros familiares generando dinámicas más sanas, amorosas y creativas.


  PRINCIPIO DE AUTONOMÍA PERSONAL


  Ayúdate a ti mismo y los demás te ayudarán.


  Algún día en algún lugar, indefectiblemente te hallarás a ti mismo y ésta puede ser la más feliz o la más amarga de tus horas.


  PABLO NERUDA


  «Precisamente porque nadie me mimó durante tantos años empecé a mimarme yo a mí mismo para poder terminar la vida con cierto equilibrio» –así dice un personaje de la novela de Tsruyá Shalev–. Nosotros somos los principales responsables de nuestra vida y de nuestras relaciones y, por tanto, quienes mejor deberíamos saber qué nos beneficia, qué nos desequilibra y qué nos hace enfermar. Es importante aprender a querernos bien, a ser sensibles a nuestras necesidades y deseos, y a cuidar de nosotros mismos. Sólo si lo hacemos así hallaremos en nuestro camino a otras personas dispuestas a ayudarnos.


  No siempre la familia entiende nuestras necesidades, deseos y proyectos. Pretenderlo es poco realista. Debemos dejar de esperar la ayuda externa, abandonar nuestra pasividad y empezar a ayudarnos a nosotros mismos. Una de las formas de hacerlo es estando muy atentos a nuestro interior y a nuestro entorno aprendiendo a utilizar los recursos que tengamos a nuestro alcance. También será esencial mantener intacta la esperanza, cuando llegan las situaciones difíciles, y la humildad de dejarnos ayudar. Veamos este cuento:


  En un lugar perdido en las montañas se produjeron unas inundaciones que fueron empantanando de agua todo el pueblo. La Cruz Roja y Protección Civil enviaron lanchas de salvamento. Una de las lanchas se detuvo en la puerta de uno de los caseríos y el aldeano que allí se encontraba les dijo:


  —No, no; id a por otros, que a mí me salvará la Providencia.


  Pasó el tiempo, el agua le cubrió por encima de la cintura, llegó otra lancha, y les dijo lo mismo. Cuando el agua le llegó al cuello, otra lancha le ofreció socorro, pero el aldeano insistió en que la Providencia le salvaría. No llegó ninguna otra lancha, y el aldeano murió ahogado.


  Entró en el Cielo, entre protestas:


  —Yo confiando en la Providencia divina, y la Providencia ¡nada!... dejó que me ahogara.


  Y escuchó la siguiente respuesta:


  —¡Cómo que nada! ¡Tres lanchas te hemos enviado!


  El orgullo y la prepotencia son obstáculos en nuestro camino. Es inteligente permitir que otras personas nos ayuden cuando nos hace falta. Así nosotros cultivamos la humildad y les permitimos a ellas cultivar la generosidad. Algunas personas de nuestra familia nos ayudarán a crecer, pero es poco realista pretender que todas lo hagan. La ayuda puede llegar por donde menos esperemos.


  Quien cree que la familia le resolverá todos sus problemas puede acabar cediendo el control de su vida. El precio puede ser caro: la pérdida de libertad y el pago de una hipoteca afectiva que puede durar una vida entera.


  CAMBIARSE PARA CAMBIAR


  La mejor manera de no mejorar es orientar la capacidad de crítica hacia el prójimo.


  Cuando era joven y mi imaginación no tenía límites, soñaba con cambiar el mundo. Según fui haciéndome mayor, pensé que no había modo de cambiar el mundo, así que me propuse un objetivo más modesto e intenté cambiar sólo mi país. Pero con el tiempo me pareció también imposible. Cuando llegué a la vejez, me conformé con intentar cambiar a mi familia y a los más cercanos a mí. Pero tampoco conseguí casi nada. Ahora, en mi lecho de muerte, de repente, he comprendido una cosa: si hubiera empezado por cambiarme a mí mismo, tal vez mi familia habría seguido mi ejemplo y habría cambiado y, con su inspiración y aliento, quizás habría sido capaz de cambiar mi país y –quién sabe– tal vez incluso hubiera podido cambiar el mundo.89


  «Nuestra principal tarea en la vida no es superar a los demás sino superarnos a nosotros mismos, romper nuestros propios récords y sobrepasar nuestro pasado con nuestro presente».90 Nuestro mundo cambia y mejora cuando cambiamos y mejoramos nosotros.


  PRINCIPIO DE PREVENCIÓN DE DEPENDENCIAS


  No debemos hacer por nuestra familia aquello que ellos son capaces de hacer por sí mismos.


  Uno debe esperar a tener su propia sed y dejar que ésta le abrase: si no, nunca descubrirá su propia fuente, ¡que nunca puede ser la de otro!


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  Es preciso no ir a lo fácil. En nuestra vida cotidiana suele ser más fácil suplir el trabajo del otro que fomentar su autodependencia y su sentido de la responsabilidad. Hay una expresión popular que va en esta línea: «Más vale hacerlas, que mandarlas». Esto puede suponer cargar con el peso de las tareas de otros, anticiparnos a sus deseos o necesidades y dar o hacer algo antes de que se nos solicite o antes de que los demás sientan el impulso, la necesidad o la voluntad de hacerlo. Así, detenemos su desarrollo, nos inmiscuimos en su vida y descuidamos la nuestra. No estamos hablando de ser egoístas o insensibles, sino de tener la generosidad de dejarles crecer. Por todo ello, y aplicado a nuestros familiares:


  •   Si pueden hacer algo por sí mismos, no lo asumamos nosotros.


  •   Si pueden trabajar, que trabajen. Cada persona puede hacer alguna aportación sea en casa o fuera de ella (no debemos sobreproteger ni darlo todo hecho o fácil puesto que vamos a detener su crecimiento).91


  •   Si pueden hablar, que hablen (no expresemos en su lugar lo que sienten y piensan).


  •   Si pueden esforzarse para mejorar, que se esfuercen (no mejoremos nosotros sus resultados actuando en su lugar).


  No importa que no lo hagan perfecto o que no sean perfectos. Nosotros tampoco lo somos. Si les dejamos, pueden mejorar; y al dejar de inmiscuirnos y de sobreprotegerles, mejoramos nosotros. Es importante aplicar este principio en todos los aspectos de nuestra convivencia. Cada uno debe ser el responsable de sus acciones y de sus consecuencias:


  Un alumno interno se entera de sus desastrosas notas y manda un mensaje a su madre: «Mamá, muchos suspensos; prepara a papá». A los dos días, justo antes de la inminente partida del hijo para sus vacaciones, la madre contesta: «Papá preparado; prepárate tú».


  Aunque el hecho de que le traslademos el control de su propia vida no gustará a quien prefiere la facilidad, en el fondo es una muestra de respeto hacia sus capacidades. Le estamos diciendo: respeto tu decisión de expresar o no, de hacer o no, de mejorar o no. Eres tú quien has de vivir tu vida y no yo. Eres el responsable de decidir cómo vivirla y de asumir las consecuencias de tus decisiones.


  PRINCIPIO DEL EFECTO BOOMERANG


  Todo lo que haces a tu familia, te lo haces a ti mismo


  La primera y principal asignatura que debería enseñarse en las aulas: nada puede conseguirse sin los otros.


  MARUJA TORRES


  Newton descubrió la ley de la causa y del efecto. En otras palabras: por cada acción hay una reacción igual y opuesta. Sólo recibimos lo que hemos sembrado. Si plantamos tomates no cosechamos cardos. Es importante recordar que este principio afecta a todo lo que hacemos y a cada experiencia que obtenemos. No podemos vencer esta ley. Nuestra salud física, nuestra salud mental, nuestros éxitos comerciales y todas nuestras relaciones personales están regidas por esta misma ecuación que exige que «paguemos primero». Lo fascinante de esta ley es que nunca sabemos cuando seremos recompensados, ni cuando recibiremos el dividendo por nuestro tiempo y esfuerzo. Pero la retribución siempre llega y la incertidumbre del tiempo de llegada sólo nos sirve para hacer la vida más excitante.92 A menudo recibimos amplificado lo que hemos aportado. La sabiduría popular hace referencia a este principio respecto a lo negativo que hacemos: «quien siembra vientos, recoge tempestades». Pues lo mismo sería aplicable en sentido opuesto.


  Hay quien piensa que el «efecto boomerang» es de ida y vuelta, que está personalizado y es inmediato en sus consecuencias. Si ayudamos a «A», será «A» quien nos ayude o nos lo agradezca. Esperamos que si hacemos algo positivo por una persona, será ésta quien nos devuelva el favor o la contrapartida. Hay quien cree que todo lo bueno que se hace por los padres, hijos o hermanos revertirá, por su parte, en una mayor consideración, agradecimiento y amor hacia él. Y esto no tiene por qué ser así. Si hacemos algo esperando contrapartida, la energía emocional que nos mueve no es ecológica, ni limpia ni renovable y sus efectos difícilmente serán positivos.93 En cambio si mostramos nuestra generosidad, ternura y agradecimiento, esta conducta va a generar un montón de cosas buenas para nosotros. Pero es un error esperar que esta generosidad, ternura y agradecimiento venga siempre de nuestra propia familia. A veces, por muchos motivos distintos, esto no va a ser así.


  No obstante, el efecto boomerang se va a producir, quizá de la forma más inesperada. A través de otra persona o después de un tiempo, vamos a recibir agradecimiento, ternura y generosidad porque es lo que hemos sembrado en nuestra vida. De igual forma, si hemos sembrado resentimiento, agresividad o miedo, vamos a acabar hundidos en un clima emocional perjudicial y destructivo.


  LA VALENTÍA PREMIADA


  Era de noche. Yo estaba caminando por una calle poco iluminada cuando escuché unos gritos que trataban de ser silenciados y que venían de un grupo de arbustos. Alarmado, aminoré el paso para escuchar y me aterroricé cuando me di cuenta de que lo que se escuchaba eran los inconfundibles signos de una lucha desesperada. A unos pocos metros de mí una mujer estaba siendo atacada. ¿Debería involucrarme? Yo estaba asustado pensando en mi propia seguridad y me maldije a mí mismo por el dilema: ¿no debería tan sólo correr al teléfono más cercano y llamar a la policía? Los gritos aumentaban. Tenía que actuar con rapidez. Finalmente me decidí. No podía darle la espalda a esa pobre mujer, aunque eso significara arriesgar mi propia vida.


  No soy un hombre valiente, no soy un hombre fuerte ni atlético. No sé dónde encontré el coraje moral y la fuerza física pero, una vez decidí finalmente ayudar a la chica, me transformé. Corrí detrás de los arbustos y salté sobre el asaltante. Forcejeando, caímos al suelo y luchamos durante unos minutos, hasta que el atacante se puso en pie de un salto y escapó. Jadeando fuertemente, me levanté con dificultad y me acerqué a la chica, que estaba en cuclillas detrás de un árbol, llorando. En la oscuridad, apenas podía ver su silueta, temblando y en pleno shock nervioso. No quería asustarla de nuevo, así que le hablé a cierta distancia.


  —No te preocupes, ya se ha ido, estás a salvo —dije en tono tranquilizador.


  Hubo una prolongada pausa, y entonces oí:


  —¿Papá, eres tú?


  De detrás de los arbustos salió caminando mi hija Catalina.


  LOS ÁRBOLES PATAGÓNICOS Y LOS FAROLILLOS CHINOS


  Éste es el relato de una estrategia de cooperación que se da en la naturaleza y que pudimos observar en un viaje a Argentina.


  Llaman «farolillos chinos» a unas plantas bromeliáceas que viven del aire y que necesitan soportes donde crecer. En la Patagonia argentina las podemos encontrar colgadas de los árboles patagónicos, con tal gracia y colores que causan admiración. Extraen de estos árboles su savia sucia, pero dejan intacta su savia limpia. Las bromelias, de color amarillo, verdoso o rojizo, forman esferas de diferentes tamaños que cuelgan con elegancia de los árboles. A su vez, los árboles patagónicos las alojan y les sirven de sostén. Ambos ofrecen al viajero una imagen de gran belleza.


  Nadie sale perjudicado. Todos salen ganando con esta cooperación. Todos son generosos.


  PRINCIPIO DEL RECONOCIMIENTO DE LA INDIVIDUALIDAD Y LA DIFERENCIA


  No debes dar o hacer por los miembros de tu familia aquello que quieres para ti mismo... Ellos pueden tener gustos diferentes.


  Mira a las estrellas, pero no te olvides de encender la lumbre en el hogar.


  PROVERBIO ALEMÁN


  Somos diferentes y por ello podemos distinguirnos. Nuestra diferencia es nuestra riqueza y también nuestra dificultad, porque nos mueve a dejar nuestros espacios de seguridad para entrar en la zona incierta del otro, distinto a nosotros.


  Este cuarto principio tiene en cuenta esta diversidad. Si pensamos que todos funcionan de acuerdo con nuestros intereses, gustos y deseos vamos a obrar creyendo que nos van a valorar y agradecer lo que hacemos y, si no es así, nos frustraremos.


  Este principio respeta la individualidad del otro y consiste en entender que, si realmente queremos ser generosos, debemos activar nuestra empatía, dejando nuestro cómodo mundo personal y cruzar el puente hacia el mundo de los demás para darnos cuenta de lo que ellos necesitan o anhelan. Entonces el encuentro y sus resultados pueden ser magníficos.


  PENSAR EN EL VECINO


  El padre del pintor sevillano Javier de Winthuyssen, cuando tenía que pintar la fachada de su casa, que en Andalucía es costumbre pintarla para la primavera, mandaba al pintor a casa del vecino de enfrente a preguntarle de qué color quería que la pintara. Decía el viejecito encantador: «Él es quien ha de verla y disfrutarla; es natural que yo la pinte a su gusto.»94


  PRINCIPIO DE LA MORALIDAD NATURAL


  No hagas a los miembros de tu familia aquello que no quieras que te hagan a ti.


  La dignidad es lo que queda cuando ya no queda nada más.


  JAVIER CUERVO


  «Hoy no parece tan grato entrar por las puertas abiertas como forzarlas; sin embargo, es sabido que a patadas o con ganzúas no se penetra en ningún corazón», afirma Antonio Gala. También Edgar Morin nos habla de la autoética que consiste en evitar la bajeza de ceder a las pulsiones vengativas y malvadas. ¿O es que acaso nos merecemos recibir insultos, menosprecios o agresiones? ¿Ser ignorados, abandonados o descuidados? Si nuestra respuesta es NO, se trata de que no actuemos así con nuestra familia.


  La autoética es una ética de la comprensión basada en los valores morales universales que podemos hallar en todas las culturas y en todas las épocas. Ésta es la moralidad natural que todas las culturas, civilizaciones y religiones reivindican. Es un principio imprescindible para mantener el respeto por nosotros mismos, nuestra dignidad personal y poder convivir en armonía. Sólo aplicando este principio sobreviviremos como especie y podremos crecer juntos.


  La ecología emocional propone este decálogo de autoética aplicable a nuestras relaciones, en general, y a nuestra familia en particular:


  1.   No matarás. No atentarás contra la vida ni las posibilidades de ser de las personas con las que convives. No mutilarás sus ilusiones, sus sueños, sus ganas de aprender ni su creatividad.


  2.   No faltarás al respeto a lo que son ni a lo que pueden llegar a ser. No les maltratarás, no les insultarás ni les hablarás a gritos.


  3.   No juzgarás. No les pondrás etiquetas fáciles que dejen fuera el resto de su persona. No les pondrás constantemente en la balanza injusta de la comparación.


  4.   No les forzarás ni coaccionarás para obtener lo que deseas o esperas de ellos. No les harás chantaje emocional ni los manipularás.


  5.   No te dejarás llevar por tus impulsos vengativos o malvados. No permitirás que tus emociones sean las que dirijan tu conducta.


  6.   No contaminarás emocionalmente. No te expresarás desde la queja, el victimismo, la agresividad o el malhumor. No lanzarás rumores.


  7.   No invadirás la intimidad del otro. No controlarás ni intentarás dirigir su vida o vivirla en su lugar. No les ahogarás con demandas. No robarás su libertad ni su paz.


  8.   No descuidarás el crecimiento de aquello que has ayudado a crear.


  9.   No impondrás tus creencias, puntos de vista o valores de vida a los demás.


  10.   No mentirás, no serás deshonesto.


  PRINCIPIO DE COHERENCIA O DE LA AUTOAPLICACIÓN PREVIA


  No podrás hacer ni dar a los miembros de tu familia aquello que no eres capaz de hacer ni de darte a ti mismo.


  Ser fiel a mí mismo, incluso cuando parezca para todos que estoy dando palos de ciego.


  La vida es el arte del encuentro con el otro, pero este encuentro no será posible si vivimos desconectados de nosotros mismos, alejados de nuestras necesidades y deseos; desamparados y ajenos a nuestros sueños e ilusiones. Si deseamos dar espacio, es preciso que aprendamos a darnos más espacio; si deseamos dar respeto, amor, generosidad, escucha, ternura, sensibilidad... es preciso que nos lo demos también a nosotros mismos.


  Se dice que el mundo se acabará por un exceso de amor propio, pero no debemos confundir ser egoístas, y vivir centrados en las propias necesidades y anhelos, con la necesaria generosidad hacia nosotros mismos. Esta generosidad nos permite conectar pensamiento, emoción y acción y nos da la coherencia necesaria para poder ser solidarios y generosos con los demás. Desde la ecología emocional proponemos este decálogo de acciones a aplicar en nosotros mismos para ser capaces de hacer lo mismo por los demás:


  1.   Apostarás por la vida. La elección ante el dilema «creación o destructividad» será crear. Permitirás que crezcan en ti los sueños, las ilusiones, las ganas de aprender, la creatividad...


  2.   Te respetarás como persona, tanto por lo que eres como por lo que puedes llegar a ser. Te darás refuerzos positivos, te perdonarás y te amarás porque eres una persona libre y digna.


  3.   Te valorarás. Eres un todo en evolución constante. No te reducirás a una característica o a una conducta. Valorarás tus aptitudes, cualidades y potencialidades y trabajarás en tus puntos de mejora.


  4.   Utilizarás la palabra y la acción de forma honesta. Cuidarás la coherencia entre el pensar, el sentir, el decir y el hacer.


  5.   Actuarás guiado por tu ética personal sin dejarte llevar por tus impulsos vengativos o malvados.


  6.   Mantendrás tu clima emocional interior libre de contaminación. Para ello gestionarás tus basuras mentales y emocionales cada día evitando que se acumulen y te dañen.


  7.   Respetarás tus espacios interiores y exteriores. Te darás las oportunidades y el tiempo necesario para crecer y gozar de la vida, para decidir, explorar, arriesgarte, equivocarte y aprender de tus errores.


  8.   Cuidarás el crecimiento de lo que has ayudado a nacer en ti cuidando tu cuerpo, alimentando tu mente y prestando atención a tus sentidos, a tus sentimientos y a tu espíritu.


  9.   Atenderás y revisarás a menudo tus creencias, tus valores y cómo los aplicas en tu vida. No aceptarás creer o vivir algo que no compartes o que es incoherente con lo que tú eres en esencia.


  10.   Serás honesto contigo mismo, buscarás tu verdad y dejarás espacio para incluir en tu vida la verdad de los demás.


  CON SUS PROPIAS MANOS


  La construcción de la catedral de Astorga fue una fuente de enormes quebraderos de cabeza para Antoni Gaudí. Llegó el momento de montar el triple arco abocinado del pórtico. Media ciudad llenaba los alrededores de las obras contemplando a Gaudí que, arrebatado, dirigía la operación. Arquitectos y académicos de toda España esperaban con sonrisa irónica el resultado de aquella locura.


  Las dovelas se derrumbaron. Gran alegría para muchos. Se reinició el trabajo y volvieron a caerse. Al anochecer se inició por tercera vez y un fuerte vendaval derribó los arcos. Era el desastre. Lejos de amilanarse, Gaudí dejó el puesto directivo y con sus propias manos, desollándose, y con la ayuda del operario Luengo, rehizo los arcos. Después de poner la última piedra, arquitecto y albañil, exhaustos y ateridos, se fundieron en un emocionado abrazo. Las manos ensangrentadas dibujan una rosa en la nieve.95


  PRINCIPIO DE LA LIMPIEZA RELACIONAL


  Tienes el deber de acabar con las relaciones familiares ficticias, insanas y que bloquean o impiden tu desarrollo como persona.


  Ahora tu vida es parte de la mía. Yo ya soy la suma de mi experiencia, de la tuya y de todas las personas que se han cruzado en mi camino.


  LISA MORRISON96


  Nos contagiamos los unos a los otros: nuestras ideas, nuestras emociones, nuestras visiones de vida y nuestros actos son, en parte, fruto nuestro y, en parte, de la herencia recibida de las personas que nos han influido. El acompañamiento es muy importante en la vida. Una persona estupenda que elige mal sus relaciones puede acabar sintiéndose muy desgraciada.


  Este principio de la ecología emocional es duro de aplicar, pero al mismo tiempo imprescindible. Si nuestras relaciones son contaminantes, si coartan nuestra libertad, si pisan nuestra dignidad, si nos impiden crecer... debemos ser valientes y terminarlas. Es prioritario alejarnos de los entornos familiares contaminadores si queremos preservarnos de la destrucción. ¿Hay familias que pueden ser así de tóxicas? La respuesta es tajante: SÍ, las hay y cada día, desafortunadamente, tenemos pruebas de ello: malos tratos, conductas violentas, abandonos...


  Y esto sólo es la punta del iceberg, aquello de lo que se hacen eco los medios de comunicación. La parte más voluminosa del iceberg –unas ocho o nueve veces más grande– está hundida en el mar del silencio y del sufrimiento individual. Así ocurre en nuestra sociedad. ¿Cuántas personas dejan de ser, de crecer, de tener ilusiones, de intentarlo, de arriesgarse, de sentir, de pensar, de amarse y de crear porque están ya tan contaminadas por su entorno familiar que se han convencido de que no serán capaces, que no podrán nunca, que no tienen derecho, que son malas e indignas de ser amadas?


  Destruidas y hundidas, muchas se limitan a sobrevivir y a «llevar su cruz» particular, convencidas de que la vida es así y de que su situación no tiene remedio. Y no obstante lo tiene. Queremos decirlo alto y claro: es preciso alejarse de las relaciones coartadoras, contaminantes o abusivas, por más familia que sean.


  ¿CONFORMISMO O VALENTÍA?


  Os quise tanto, tanto...

  Que me cansó el esfuerzo.


  El equipaje siempre preparado. Nada inspira más admiración que una persona dispuesta a darse una nueva oportunidad. Sabemos que quien no hace nada ante una situación que le perjudica acaba sintiéndose culpable de todo. El miedo no es una excusa válida para dejar de hacer lo que uno siente y sabe que debe hacer. Tenemos miedos porque estamos vivos. Ser valiente no significa no tener miedo, sino hacer lo que es preciso hacer, aun sintiendo miedo.


  A veces nos conformamos con relaciones familiares que no nos satisfacen pensando que, como es lo que nos ha tocado en suerte, es preciso aguantar. No es así, de ningún modo. Si ampliamos nuestra mirada nos daremos cuenta de que, aunque hay muchas maneras de vivir y de relacionarse, no todas ellas son humanamente válidas ni éticamente aceptables.


  Decir familia no es decir nada si no concretamos de qué familia hablamos, qué tipo de personas la forman y con qué dinámicas de relación y valores funcionan. Debemos darnos la oportunidad de crear nuestra propia familia elegida, amorosa, generosa y respetuosa. Un lugar donde sea posible crecer y ser con dignidad.


  





  
    
      CAPÍTULO NOVENO


      ECOLOGÍA EMOCIONAL Y FAMILIA


      •   La familia emocionalmente ecológica está formada por una red de relaciones tejidas con hilos de libertad, responsabilidad, generosidad, solidaridad, respeto y amor.


      •   La familia no debería ser un proyecto único sino una corporación, fuente de múltiples proyectos de vida que se van desarrollando de forma compatible y sincrónica.


      •   Si no vivimos como pensamos, acabaremos pensando cómo vivimos, y si no vivimos de acuerdo con lo que sentimos, nos vamos a dividir por dentro y perderemos nuestro equilibrio.


      •   Esperar que la familia resuelva todos nuestros problemas significa ceder el control de nuestra vida y el precio de hacerlo es demasiado caro: la pérdida de libertad y el pago de una hipoteca afectiva que puede durar una vida entera.


      •   La vida es el arte del encuentro con el otro, pero este encuentro no será posible si vivimos desconectados de nosotros mismos, alejados de nuestras necesidades y deseos, desamparados y ajenos a nuestros sueños e ilusiones.


       


       


       

    

  


  





   


   


  86.   Pirámide de las necesidades básicas del ser humano.


  87.   Boris Cyrulmik (véase bibliografía).


  88.   Para ampliarlos ver el libro Ecología emocional, de los mismos autores, Amat Editorial 2013.


  89.   Escrito hallado en la lápida de un obispo anglicano en la Abadía de Westminster.


  90.   Stewart B. Johnson.


  91.   Véase Ámame para que me pueda ir, de los mismos autores, Amat Editorial 2013.


  92.   Andrew Mathews.


  93.   Porque lo que nos mueve es el interés y el mercantilismo.


  94.   Miguel Ángel Lama Hernández, El trabajo gustoso, Editora Regional de Extremadura.


  95.   Rafael Álvarez Izquierdo, Gaudí, Ediciones Palabra.


  96.   Personaje de la obra de teatro Historia de una vida, de Donald Margulies.
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  ENERGÍAS EMOCIONALES RENOVABLES, ECOLÓGICAS y SOSTENIBLES


  La fuerza de la familia radica en esta capacidad de apertura, en este corazón abierto a la vida comunitaria, deseoso de servir y de irradiar al exterior todo el amor que es posible.


  JEAN LACROIX


  ECOSISTEMAS FAMILIARES


  Creo que hoy deberíamos decir:


  Seamos hermanos porque estamos perdidos, perdidos en un pequeño planeta de suburbio de un sol suburbano de una galaxia periférica de un mundo privado de centro. Ahí estamos, pero tenemos las plantas, los pájaros, las flores, tenemos la diversidad de vida y las posibilidades de la mente humana. Ése es ahora nuestro único fundamento y nuestra única fuente de recursos posibles.


  EDGAR MORIN


  Por un lado, la sociedad y los grupos humanos, como sistemas abiertos que son, se mantienen en un estado de equilibrio pero por otro muestran cierta tendencia a la inestabilidad.97 La familia es un ecosistema que continuamente está transformándose y evolucionando a la vez que lucha para que sus diversas partes continúen encajando en su organización general.98


  Para representarnos un ecosistema pensemos en un jardín. Vida y muerte. Allí puede ocurrir de todo, demasiada agua o sequedad, plagas, calor, tormentas, invasiones de malas hierbas, muerte de raíces, renacimiento, renovación, florecimiento, poda, polinización... El jardín necesita la energía del sol y disponer de agua, insectos para polinizarse y para que la tierra respire, nutrientes, el dióxido del aire y los cuidados del jardinero. Para que el jardín esté bello deberemos plantar, arrancar, podar, nutrir, respetar sus tiempos y estar atentos a sus necesidades. Si suprimimos tan sólo uno de los elementos del ecosistema del jardín, todos los demás empezarán a fallar. Ninguno por pequeño que sea puede ser eliminado, aunque intentemos compensarlo aumentando la cantidad de otro. No se trata tanto de cantidad como de equilibrio.


  Esta misma idea puede aplicarse a la familia. A fin de que se mantenga el equilibrio familiar, las dinámicas y formas de organización deberán evolucionar a medida que vayan evolucionando sus miembros y cambie el entorno. De no hacerlo así, empezará el desequilibrio y el sufrimiento.


  INTERCONEXIÓN Y RESISTENCIA AL CAMBIO


  Las cosas no se comportan de un cierto modo debido a su esencia o a una causa mecánica que las mueve, sino porque su posición en el conjunto les confiere una naturaleza que las obliga, por resonancia, a ese comportamiento. Si no se movieran, perderían sus posiciones relativas en el conjunto y se convertirían en otra cosa. Y todo desea continuar siendo lo que es.99


  La vida en familia es cambiante, porque las personas individualmente cambian y evolucionan. La familia no existe en un vacío. El mundo evoluciona, aparecen nuevas costumbres, nuevos problemas, nuevas formas de comunicación y de relación y, por lo tanto, las familias deben activar su creatividad y dar las respuestas adecuadas a los retos que se presentan en cada momento y en cada etapa concreta. Resistirse a los cambios supone la muerte del sistema ya que deja de intercambiar energía con el entorno. Somos sistemas de energía interconectados100 y aislarse es morir.


  ADAPTACIÓN INTELIGENTE: ELEGIRÍA EL CACTUS


  Caía el sol terrible de la tarde y el pueblo, abajo, se abrasaba de calor. «Es un crepúsculo magnífico» –pensé–. Miré detrás de mí y vi a un hombre alto y delgado, mucho más alto y puede que hasta más delgado que mi abuelo. Llevaba un sombrero de campo maltrecho y viejo y el cabello, niveo, le llegaba a los hombros. Así entró el profesor Von Vollensteen, «Doc», en mi vida. Yo tenía sólo seis años.


  Poco tiempo después, convenció a mi madre para que, a cambio de darme clases de piano, me dejara acompañarle en busca de cactus para su jardín, situado en la cima, más o menos llana, de un pequeño cerro que dominaba el pueblo y el valle. Para llegar a ella había que subir diez minutos de cuesta hacia la soledad, por un sendero de piedras y tierra que no llevaba a ninguna otra parte. Aquel jardín de cactus puede que fuese la mejor colección privada de cactus del planeta. Yo, que me convertí de mayor en un especialista en cactus, no he visto nunca otra mejor. Lo cierto es que mi madre, desconcertada y encantada a la vez, terminó accediendo a su petición cuando Doc le explicó su teoría sobre los cactus:


  —Si Dios eligiese una planta para representarle, yo creo que elegiría entre todas ellas el cactus. Posee casi todas las bendiciones que Él intentó otorgar al hombre, casi siempre en vano. El cactus es humilde, pero no sumiso. Crece donde no es capaz de crecer ninguna otra planta. No se queja si el sol le quema en la espalda, ni si el viento lo arranca del acantilado o lo sepulta en la arena seca del desierto, ni si está sediento. Cuando llega la lluvia almacena agua para futuros tiempos difíciles. Florece lo mismo en el buen tiempo que en el malo. Se guarda del peligro pero no hace daño a ninguna otra planta. Se adapta perfectamente casi a cualquier medio. En México hay un cactus que sólo florece una vez cada cien años y de noche. Eso es santidad de un grado extraordinario, ¿no está usted de acuerdo? El cactus tiene propiedades que le permiten curar las heridas y se extraen de él pociones que pueden hacer que un hombre toque el rostro de Dios o se asome a la boca del infierno. Es la planta de la paciencia y de la soledad, del amor y de la locura, de la belleza y de la fealdad, de la dureza y de la suavidad. ¿No cree usted que de todas las plantas fue el cactus al que Dios hizo a su propia imagen?101


  LA ENERGIA EMOCIONAL


  Hoy es el día más hermoso de nuestra vida, querido Sancho; los obstáculos más grandes, nuestras propias indecisiones; nuestro enemigo más fuerte, el miedo al poderoso y a nosotros mismos; la cosa más fácil, equivocarnos; la más destructiva, la mentira y el egoísmo; la peor derrota, el desaliento; los defectos más peligrosos, la soberbia y el rencor; las sensaciones más gratas, la buena conciencia, el esfuerzo para ser mejores sin ser perfectos y, sobre todo, la disposición para hacer el bien y combatir la injusticia donde quiera que estén.102


  Los seres humanos, además de ser unidades físicas, somos unidades energéticas e interaccionamos unos con otros. No vivimos aislados y dependemos de los intercambios de energía que realizamos con los demás seres que comparten nuestro espacio vital. ¿Cómo podemos gestionar mejor esta energía? ¿Qué podemos hacer para que cada día sea el día más hermoso de nuestra vida? ¿Con qué fuerzas contamos para eliminar los abstáculos grandes y pequeños?


  Toda emoción lleva consigo una carga de energía útil que puede ser dirigida a la acción constructiva y de mejora, o bien ser canalizada y orientada hacia la agresividad y destructividad. Una de nuestras responsabilidades es aprender a dirigir nuestra energía emocional e intelectual hacia objetivos seleccionados de forma inteligente. La ecología emocional plantea como dilema inicial: ¿crear o destruir? Nosotros elegimos. Toda energía que no dirigimos hacia la creatividad se orienta hacia la destrucción.


  AFECTOS BIODEGRADABLES


  Sólo si hay autenticidad en las relaciones familiares será posible gestionar adecuadamente estos tres elementos que conviven dentro del sistema: el cambio, las pérdidas y la transformación.


  Los intercambios de energía deben ser equilibrados. Las emociones deben fluir y, en ningún caso, ser retenidas. El proceso debería ser el siguiente: ocurre algo, tenemos conciencia de lo que sentimos, damos nombre a nuestra emoción, captamos la información que nos aporta y la dejamos ir. Así, nuestro sistema emocional no se sobrecarga. Se trata de vivir de la misma forma que respiramos: dejando que el aire entre, dejando que el aire salga. Por bueno que sea el aire no podemos quedarnos sólo con la inspiración, es necesario espirar. Acaparar nunca es adaptativo. Retener las emociones en nuestro interior y no darles salida es realmente perjudicial.


  Cuando liberamos en nuestra familia energía emocional procedente de la alegría, el amor, la ternura o la compasión... provocamos un contagio positivo, mejoramos el clima emocional y aumentamos nuestro bienestar, equilibrio y creatividad. Si no expresamos estas emociones perdemos la ocasión de mejorar nuestras relaciones personales al privarlas de las vitaminas emocionales y del espacio que necesitan para crecer.


  Si las emociones que sentimos son desagradables o dolorosas, el hecho de retenerlas obstaculiza el proceso de biodegradación y de transformación positiva. Así, acaban degradándose, transformándose en otras emociones más tóxicas, más difíciles de gestionar y con mayor impacto destructivo. Veamos un ejemplo: si expresamos el enfado, intentando no faltar el respeto ni herir al otro,103 evitaremos que se convierta en rabia, en rencor o en resentimiento. Al hallar la forma adecuada de dar salida a la emoción que sentimos, permitimos que desaparezca y evitamos su impacto negativo. La información y la energía que nos aportan los celos, la envidia, el miedo, el rencor, el enfado, etcétera, bien orientados y canalizados, son oportunidades de mejora personal.


  Nuestros sistemas emocionales tienden a sincronizarse unos con otros. Por este motivo, si estamos rodeados de personas negativas, cerradas, ansiosas o irritables, nos vamos a contaminar –contagio negativo–. De igual modo, si convivimos en una familia formada por personas creativas, afectuosas, automotivadas y abiertas al mundo vamos a contagiarnos positivamente. De ahí se desprende la importancia de seleccionar muy bien a las personas con las que vamos a compartir nuestra vida.


  Una familia cerrada está formada por personas individualistas que se olvidan de que el cierre de un sistema supone su destrucción. Los sistemas endogámicos enferman o involucionan y acaban muriendo por falta de renovación de energía.


  LEY DE INVERSIÓN DE ENERGÍA


  La cantidad de energía que una persona necesitará invertir para asegurar la continuidad de una familia patológica es inversamente proporcional al nivel de energía disponible para el propio desarrollo personal.


  La energía no se crea ni se destruye, se transforma. Algunas personas deben invertir tanta energía para mantener el equilibrio del grupo disfuncional que pueden quedarse sin la necesaria para desplegar su propia vida. La familia enferma es como un vampiro que reclama tiempo y chupa su energía.


  Hay otras inversiones de energía poco inteligentes. A veces, para no tener que hacer el esfuerzo de cambiar determinadas creencias o dinámicas muy arraigadas que se han manifestado ineficaces, una familia acaba invirtiendo su energía en temas superficiales que no solucionan nada pero que les produce la sensación de que ya están haciendo algo. Por ejemplo: padres con hijos egoístas o agresivos que, en lugar de intentar corregir estas conductas clave, sólo se pelean con ellos por cómo van vestidos o porque les desagrada el tipo de música que les gusta escuchar. El noventa por ciento de sus comunicaciones se refieren a aspectos superficiales y no de fondo. El resultado es la fuga crónica de energía familiar.


  EL EQUILIBRIO ENTRE DEMANDAS Y APORTACIONES


  Jamás una hoja conspira contra el árbol en nombre de su derecho al verdor permanente.


  SERGIO SINAY


  ¿Cómo conjugar la necesidad egoísta de colmar nuestros deseos con la necesidad egoísta de los demás de colmar los suyos? El exceso de demandas que a veces hacemos, basándonos en nuestro derecho a ser amados o reconocidos, puede jugar en contra nuestra si abusamos de él. Quizá, para darnos lo que pedimos, otras personas han renunciado a algo que también querían. Tal vez pueden sentirse presionadas por nuestras demandas. ¿Pedimos mucho más de lo que estamos aportando?


  Para mantener un correcto equilibrio familiar, las aportaciones generosas realizadas por unos deben ir de la mano de las aportaciones generosas recibidas por los demás. No hablamos de mercantilismo sino de reciprocidad. Puede haber algunos periodos en los que –por edad o circunstancias vitales– haya quien necesite recibir más de los otros y aporte poco al grupo. La familia, en estos casos, le ayuda a satisfacer sus demandas y necesidades asumiendo este desequilibrio y esto forma parte de la esencia de su existencia y de la práctica de la generosidad.


  No obstante, lo que desequilibra totalmente el sistema familiar son las personas egoístas que sólo viven pendientes de sí mismas, que exigen en lugar de pedir y consideran que, por el simple hecho de ser de la familia, ya tienen el derecho de abusar de personas, recursos y situaciones. En estos casos, para que la familia no se desequilibre y entre en el caos, será necesario que algunos de sus miembros hagan una inversión extra de su propia energía en bien del grupo. La consecuencia es que pueden acabar agotados o enfermos y pagar un elevado precio personal a fin de que el grupo siga funcionando a pesar de la desidia, cierre y egoísmo de dichas personas. Para recuperar el equilibrio deberán presionar para que los «insolidarios energéticos» cambien de actitud y conducta, o bien expulsarlos del sistema si no quieren enfermar todos.


  FÓRMULAS DE FLUJO DE ENERGÍA EN LAS RELACIONES FAMILIARES


  Podemos identificar cuatro tipos de relaciones familiares104 según la forma en que fluye la energía en ellas:


  •   Reciprocidad: todos tenemos derechos; las relaciones se basan en un «toma y daca», a veces aporta más uno y a veces otro. No se anotan los intercambios en un registro pero se sabe, subjetivamente, que es justo y equitativo. La generosidad, la empatia y el amor necesitan este tipo de relaciones.


  •   Egocentrismo: las necesidades de uno mismo están antes que nada. Si conviven muchas personas egocéntricas las relaciones serán difíciles, por no decir imposibles. Cada una se da prioridad a sí misma y no considera las necesidades y prioridades de las demás. Falta la generosidad y la solidaridad. En esta familia se vive juntos pero se comparte poco. Cada uno lucha por sus propios objetivos y no ayuda a los demás a conseguir los suyos.


  •   Altercentrismo: alguien considera que su obligación es cuidar a los demás. Piensa que todos están antes que las necesidades propias. Para facilitarles la vida, esta persona puede llegar a renunciar a los propios objetivos vitales y sacrificarse en aras del bienestar y equilibrio del sistema. Quiere que todos sean felices aunque para conseguirlo renuncie a su propia felicidad.


  •   Intercambio: son relaciones mercantilistas. Se basan en el trueque. Se anota lo que se invierte, lo que se ha dado, lo que se ha aportado y también lo que se recibe y lo que deja de recibirse. Se mueven con términos de deudas y haberes emocionales y relacionales. Se reconoce el derecho a sacar el máximo provecho posible de dichos intercambios. La familia es un negocio más y tiene que dar buenos réditos.


  En la familia emocionalmente ecológica la fórmula de flujo de energía debería ser la que permite la reciprocidad.


  EL PODER DE LA GENEROSIDAD


  Gracias a la vida que me ha dado tanto,


  me ha dado la risa y me ha dado el llanto.


  Así yo distingo dicha de quebranto,


  los dos materiales que forman mi canto


  y el canto de ustedes que es el mismo canto


  y el canto de todos, que es mi propio canto.


  VIOLETA PARRA


  En Argentina hay una planta de la familia de los cactus que se llama cardón. Produce una fruta de color verde llamada pasacana, que guarda en su interior unas cuatrocientas semillas.


  El cardón se desprende de su rica fruta. La regala a los pájaros, a los guanacos y a los indios que viven en aquella región y que se alimentan de esa fruta. Todos ellos, al defecar, devuelven las semillas de la pasacana a un suelo dispuesto a recibirlas.


  Al poco tiempo, nuevos y pequeños cardones nacen por toda la extensión del valle. Es necesario que el cardón sea generoso y se desprenda de lo mejor que tiene, para que él mismo perdure y dé lugar a una gran cosecha.


  La generosidad es una muestra de agradecimiento por la vida, una energía emocional limpia, ecológica y renovable que causará efectos muy positivos en nuestra vida y en la de los demás. El hecho de ser capaces de desprendernos, de soltar y de dejar ir, no nos empobrece sino todo lo contrario, provoca un estallido de vida y un efecto positivo en cadena.


  EL PODER DEL AMOR


  La educación es siempre un éxito cuando los padres se aman.


  BERTRAND RUSSELL


  Si perdemos el amor, perdemos la vida. El amor se actualiza siempre en el verbo «amar» y para amar hay que ser fuerte y sabio. Es un privilegio haber nacido de unos padres que se aman auténticamente entre sí. Es magnífico vivir en una familia donde estén depositados nuestros afectos más importantes. Nada nos hace sentir mejor que encontrar otras personas con las que sentimos una afinidad afectivaque se convertirá en «afinidad electiva»105 –encuentro en cuerpo y alma–. No sólo nos encontramos sino que nos elegimos.


  La familia elegida es un acto de creación importante en nuestra vida porque no está fundamentada en la logística, la comodidad o el interés, sino en el amor que tejemos día a día, conjuntamente y sin pausa. Es una red formada por los hilos flexibles pero resistentes de la convivencia generosa, solidaria, empática, tierna, sensible, creativa y amorosa. La familia escogida es una puerta abierta a nosotros mismos y a un mundo cada vez mayor porque, con el amor como base, nos sentimos confiados, nos atrevemos a explorar y a ganar espacio.


  El amor no es parte de la naturaleza sino una creación de quienes aman y, por lo tanto, la mayor fuerza disponible para mejorar nuestra existencia. No se puede vivir bien donde no hay energía amorosa. El mundo se vuelve oscuro y vacío. No es una buena familia aquella donde reina la oscuridad y el vacío afectivo. Si no nacemos en un entorno amoroso debemos ser capaces de crearlo y es nuestra responsabilidad hacerlo, puesto que es algo que todos podemos conseguir. Nuestra vida acaba teniendo la calidad que tienen los vínculos que construimos.


  LA LUZ DE LA ESPERANZA


  —¿Qué es lo no bello?


  —Es el desuso y el uso incorrecto del amor.


  CLARISSA PINKOLA ESTÉS


  La esperanza es un factor de resiliencia y una responsabilidad moral. La esperanza aprendida, en determinada etapa de nuestra vida, nos da la base para soñar un futuro mejor y aumenta nuestra capacidad de continuar intactos interiormente, aunque la vida nos empuje o nos lo ponga difícil. Nos permite consolarnos cuando nuestra realidad es dura, cuando el amor está ausente y nos sentimos solos y perdidos. Cuando hemos tenido experiencias de amor, la esperanza nos recuerda que existen personas amorosas y que –aunque ahora no las veamos– están en algún lugar.


  La esperanza nos mueve a explorar, a no rendirnos y a continuar luchando ante las dificultades porque sabemos que hay seres humanos y formas de vida mejores.


  Había una vez, hace cientos de años, en una ciudad de Oriente, un hombre que por la noche caminaba por las oscuras calles llevando una lámpara de aceite encendida. La ciudad era muy oscura en las noches sin luna. Un conocido se lo encontró un día y enseguida lo reconoció. Era Guno, el ciego del pueblo.


  Al cruzárselo le dijo:


  —¿Qué haces, Guno, tú que eres ciego, con una lámpara en la mano? ¡Si tú no ves!


  Entonces el ciego le respondió:


  —Yo no llevo la lámpara para ver mi camino. Conozco las calles de memoria. Llevo la luz para que otros encuentren su camino cuando me vean a mí. No sólo es importante la luz que me sirve a mí, sino también la que yo uso para que otros puedan servirse de ella.


  Con nuestra vida generosa podemos alumbrar el camino de otras personas a las que, sin saberlo, servimos de modelos. Nuestra energía emocional positiva se irradia e ilumina nuestro entorno.


  EL ENTUSIASMO


  No encontramos en las cosas nada que nosotros mismos no hayamos puesto.


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  Usted podrá comprar el tiempo de la gente; usted podrá comprar su presencia física en determinado lugar; también podrá comprar una cantidad de movimientos corporales por hora. Pero no podrá comprar entusiasmo, no podrá comprar lealtad... no podrá comprar la dedicación de los corazones, mentes o almas. Esto se tiene que ganar.106


  El entusiasmo procede de nuestro interior y no se puede comprar. Deriva del placer de experimentar, la ilusión y las muchas posibilidades de vivir experiencias interesantes con otras personas. Es magnífico ser capaces de entusiasmarnos cuando nos encontramos con las personas más importantes que tenemos en nuestra vida. El entusiasmo nos da energía para cuidar el encuentro, ¿cómo vamos a sorprenderlos hoy? ¿Cómo nos hemos preparado para estar con ellos? ¿Hemos pensado en cada una de las personas con las que vamos a compartir el día, en lo que necesitan, desean y esperan?


  Si aún somos capaces de hacer con nuestra familia algo que nos entusiasme es que nuestro proyecto familiar sigue sano. Si hemos perdido esta energía es preciso iniciar cambios. ¿Qué es lo que no hacemos que, quizá, deberíamos hacer y qué es lo que hacemos que quizá deberíamos dejar de hacer? La respuesta a esta pregunta define un camino para recuperar el entusiasmo.


  ESTRATEGIAS PARA EL USO SOSTENIBLE DE ENERGÍAS


  Haced lo que queráis –suponiendo que seáis de los que podéis querer sin que nadie quiera por vosotros–.


  FRIEDRICH NIETZSCHE107


  Jean Claude Carrière le preguntó al neurólogo Oliver Sacks:


  —¿Qué es una persona normal?


  Éste le dijo:


  —La que conoce su pasado (sus orígenes, lo que ha hecho), su presente (lo que está haciendo) y su futuro (sus planes y la certeza de que va a morir). O sea, alguien que se ve a sí mismo como un personaje situado en un punto de una historia con su principio y su final.108


  ASUMIR NUESTRA RESPONSABILIDAD


  Cuando escapamos a nuestra responsabilidad, escapamos a nuestra humanidad.


  SERGIO SINAY


  Debemos asumir la responsabilidad de vivir nuestra propia vida y de cuidar de nosotros mismos. Y esto supone hacerse cargo de la propia soledad y, desde ella, pactar el encuentro afectuoso con el otro.109 Se trata de convertirnos en nuestra propia autoridad de referencia en lugar de ir buscando la autoridad y guía en las personas que nos rodean. Nadie puede vivir en nuestro lugar. Nadie más que nosotros mismos somos los responsables de nuestros aciertos y errores. Tampoco lo es nuestra familia.


  Nuestra vida es una obra de arte. Yo creía que mi vida bailaba la música del azar y resulta que aun sin saberlo sigo mi propio plan. Todos lo tenemos: componemos con notas que a veces no suenan a nada la sinfonía de nuestra existencia hasta el día en que, si no te traicionas, descubres el sonido de tu propia melodía.110


  Forma parte de nuestra responsabilidad gestionar nuestras emociones, aprender a dirigir bien su energía y dar las mejores respuestas en forma de conductas creativas. Gracias a la conciencia de que somos nosotros quienes estamos al mando de nuestra vida, podremos dejar de hacernos las víctimas y no contaminar a los demás con quejas, reproches y lamentos. La responsabilidad es uno de los elementos fundamentales del puente necesario para relacionarnos y comprometernos con los demás.


  TRABAJAR EN EQUIPO «MENTE-EMOCIÓN-ACCIÓN»


  Nos educaron para los sustantivos, pero la realidad son los verbos.


  JAIME BARYLKO


  Si educamos la razón sin educar al mismo tiempo las emociones sólo conseguiremos personas intelectualmente adultas, pero emocionalmente infantiles. En cambio, si nos relacionamos bien con nosotros mismos y somos capaces de mantener un diálogo constante entre pensamiento y emoción tendremos mayores posibilidades de mantener nuestro equilibrio y actuar de forma inteligente y adaptativa.


  En la familia convivimos personas distintas, con pensamientos, sentimientos, valores, proyectos, necesidades y deseos diversos. La ecología emocional nos enseña a poner en juego los mecanismos de adaptación positiva que nos permitirán funcionar de la mejor forma posible en ella. El reto de la convivencia familiar nos exige cuidar especialmente este trabajo en equipo entre nuestra mente y nuestras emociones. Así podremos disponer de un marco más amplio y rico para relacionarnos, negociar, aprender los unos de los otros y afrontar en mejores condiciones las situaciones de cambio o crisis que se presenten. En caso contrario, la tendencia será actuar de forma automática y rígida rechazando todo aquello que no comprendemos porque no encaja en nuestros esquemas.


  Confucio dijo: «Dado que la virtud es una cuestión de costumbre, no se puede aprender hablando de ella, tiene que practicarse». De nada sirve todo el conocimiento intelectual y emocional del mundo si no somos capaces de aplicarlo. La acción creadora es resolutiva y necesaria para abrir nuevos caminos en nuestra vida.


  ADAPTARNOS POSITIVAMENTE


  Si un poderoso y agresivo viento fuerte quiere tumbarte, no te resistas: túmbate tú, o hazte plano y humilde para que no tenga a quien hundir.


  En la Patagonia argentina llueve poco: unos cuatrocientos milimetros cúbicos por metro cuadrado y año. Los arbustos que viven allí conservan el agua eliminando follaje, reduciendo el tamaño de sus hojas y creando espinas que retienen mucha agua. Además, las hojas en lugar de planas se vuelven cóncavas porque, así, pueden captar mejor la humedad del aire y el rocío de la mañana.


  Todos los seres vivos tienen la capacidad de adaptarse positivamente a un medio difícil: desprendiéndose, cambiando de estrategia o cambiando de forma si no es posible abandonar el medio. Sólo sobreviven los que cambian y dan la mejor respuesta a sus circunstancias. Los humanos también podemos hacerlo y, además de las estrategias anteriores, la evolución nos ha dotado de la creatividad y la inteligencia para transformar o cambiar el medio. Podemos copiar la estrategia de algunos árboles de la Patagonia que viven en zonas de mucho viento: hacer fuertes las raíces y el tronco. Son árboles difíciles de arrancar que aguantan bien los embates del viento pero, al mismo tiempo, observamos que sus ramas y su copa son muy flexibles y no ofrecen resistencia. Por eso son tan difíciles de romper.


  DIFERENCIAR LOS EQUIPAJES


  Cuanto más y más usted escucha, más y más usted oye. Cuanto más y más oye, más y más profunda se torna su comprensión.


  H. H. DILGO KHYENTSE RINPOCHE


  Responsabilidad y respeto son las claves para un buen viaje en familia. Imaginemos que estamos viajando en grupo, cada uno con su mochila a cuestas. En el mejor de los casos, sabemos bastante bien lo que contiene puesto, que antes de salir de viaje, hemos pensado qué podemos necesitar y hemos preparado y revisado su contenido. Llevamos un botiquín de emergencia, alimentos energéticos, una cantimplora con agua, ropa de abrigo... Viajamos tranquilos. Sabemos bien con lo que contamos.


  No obstante, en la vida real –y continuando con la metáfora–, en el peor de los casos no sabemos lo que contiene nuestra mochila vital. Igual nos la han preparado nuestros padres y nosotros no nos hemos molestado en revisarla. Así que podemos tener grandes sorpresas durante el viaje. Tal vez pensemos que llevamos una cantimplora con agua y, cuando la buscamos sedientos, nos damos cuenta de que lo que llevamos son tres jerséis de distintos colores pero que no disponemos ni de agua ni de alimentos. Podemos maldecir a quien nos hizo el «favor» de preparar nuestro equipaje pero, como somos adultos, no valen quejas: nuestra mochila es nuestra responsabilidad.


  Cuando viajamos con un grupo familiar es esencial que tengamos claro que nuestro equipaje no es igual al de los demás. Es importante aprender que cada uno es responsable de su mochila y de lo que ésta contiene; que nadie debe hacer la de los demás; que tan sólo en situaciones de emergencia uno debe cargar con el equipaje del otro –y solamente de forma provisional–; que no debemos dar por supuesto lo que alguien pueda llevar en su equipaje y que en ningún caso tenemos el derecho a coger su mochila y revisar lo que contiene sin su consentimiento.


  El equipaje metafórico del que hablamos es el bagaje de experiencia de vida, recuerdos, sueños, emociones, deseos, aprendizajes, recursos, habilidades, aptitudes, pensamientos, actitudes, valores, esperanzas, miedos, cualidades, deseos, proyectos... Muchos de los problemas que surgen en la convivencia familiar aparecen porque interferimos en los equipajes de los demás: hiperprotección, anulación de la capacidad de decidir, miedo a que se equivoquen en la elección del contenido de su mochila, suposición de que cuentan con los mismos recursos de que disponemos nosotros, creencia de que nuestra mochila es la mejor de todas y falta de respeto a los límites y a los espacios de intimidad. Todas ellas conductas que generan conflicto y agresividad. Es esencial evitarlas.


  BUSCAR ENTORNOS FAMILIARES ARMÓNICOS


  El que no tiene ojos para soñar no ve los sueños ni de día ni de noche.


  GIOCONDA BELLI


  Todos los seres vivos tendemos a adaptarnos y a armonizar con nuestro entorno. No hacerlo supondría la muerte o un mal vivir. En este sentido, el medio familiar tiene una gran influencia en nuestra evolución. Como camaleones, vamos adoptando las tonalidades emocionales del contexto en el que vivimos, de tal forma que nos contagiamos mutuamente, tanto para lo positivo como para lo negativo. Si el medio es poco armónico o desadaptativo no podremos crecer bien. En cambio, si nos rodeamos de personas afectuosas, alegres, ilusionadas, generosas y comunicativas, el contagio emocional positivo nos permitirá activar nuestra energía vital y renovarla a menudo. Para mejorar nuestra vida será preciso proteger y cuidar el clima emocional. En ningún caso puede haber armonía familiar sin que la haya a nivel individual y es precisamente ahí donde contamos con un importante margen de maniobra.


  En aquella casa aprendió la generosidad. Siempre había un plato de más en la mesa. Sus padres invitaban a parientes lejanos que llegaban a la ciudad para ir al médico o para hacer alguna gestión, o a un vecino que estaba solo. Aprendió que lo que había se repartía, que si alguien necesitaba ayuda se le daba sin pedir nada a cambio. Era lo normal en su familia. Y ésta fue su mejor herencia.


  Juan es generoso con los demás y ha mejorado su herencia. Practica la política familiar de puertas abiertas y, además, la de corazón abierto. Es un hombre comprometido con el mundo. Su trayectoria está llena de los nombres de muchas personas para las que su existencia ha supuesto un punto de inflexión positivo en su vida.


  PROTEGERNOS DE LAS FUGAS DE ENERGÍA


  Dos hombres que tengan los mismos principios pueden hacer que éstos sirvan a fines diametralmente opuestos.


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  La energía debe fluir en las relaciones personales. Si una de las partes está bloqueada podemos agotarnos, puesto que se desaprovecha la energía que generamos al invertirla mal. Hay muchos motivos por los que la perdemos o la desperdiciamos.


  Un hombre le pide a su vecino que le ayude a mover un sofá que se había atravesado en la puerta. Uno se fue a un extremo y el otro también. Forcejearon un buen rato hasta que quedaron exhaustos, pero el sofá no se movía.


  —Olvídelo, jamás podremos entrar este sofá —dijo el hombre—.


  El vecino lo mira con extrafíeza y le pregunta:


  —¡Ah! ¿Se trataba de entrarlo?


  Perdemos o bloqueamos nuestra energía emocional cuando:111


  •   No aceptamos a la gente, las situaciones, nuestros sentimientos o nuestro pasado y entramos en conflicto.


  •   Juzgamos a los demás, ya que rompemos la unidad del todo que somos conjuntamente.


  •   No actuamos por miedo al fracaso.


  •   Comparamos.


  •   No gestionamos los sentimientos dolorosos o desagradables.


  •   No gestionamos los sentimientos de culpa y nos atascamos en ellos.


  •   No clarificamos bien nuestros objetivos.


  •   Mantenemos planteamientos rígidos ante situaciones de cambio.


  Además, tenemos más posibilidades de perder energía si nos relacionamos con personas que:


  •   Son poco generosas.


  •   No expresan sentimientos.


  •   Viven en la rutina.


  •   Se preocupan, pero no se ocupan.


  •   No tienen proyectos personales o ilusiones.


  •   Son incoherentes.


  •   Son contaminadores emocionales (quejas, victimismo, rumores, murmuraciones...).


  Cuando convivimos con personas cerradas, frustradas, negativas y reacias al cambio, todo lo positivo que emitimos no traspasa sus sistemas porque ellas no lo permiten. “Si se abrieran, cambiarían sus vidas porque se darían cuenta de que tienen mayor control del que desean admitir y que una buena vida no depende ni de la suerte ni del azar. Esta conciencia les causa un desequilibrio que sólo pueden resolver si actúan de forma coherente. Y quizá sea esto lo que, en el fondo, no desean. Algunas personas prefieren sus vidas cerradas y hacerse las víctimas antes que responsabilizarse y esforzarse para vivir creativamente su propia vida.


  Es inteligente no invertir energías emocionales «en pozos sin fondo» porque por más que nos esforcemos no podemos cambiar a quien no desea cambiar. Entender esto es esencial para evitar agotarnos en proyectos de relación sin sentido. Tenemos las energías emocionales que tenemos y, para que se renueven, deben fluir de unas personas a otras. Es preciso buscar personas abiertas a la reciprocidad energética.


  EVITAR EL ENEMIGO MORTAL DE LA FAMILIA


  Siempre que hay alegría, hay creación. Cuanto más rica es la creación, más profunda es la alegría.


  HENRY BERGSON


  El enemigo mortal de la familia es el aburrimiento,112 una enfermedad propia de las personas que no tienen nada que dar a los otros porque tampoco tienen nada que darse a sí mismos. Es la falta de recursos personales para sorprender, para renovarse y para revelarse como personas nuevas y diferentes. Sin estos recursos no seremos capaces de aportar nada. Cuando el aburrimiento se adueña del entorno familiar debemos preguntarnos si no será que nos hemos abandonado y entrado en la desidia y la rutina.


  Para alimentar de energía el sistema familiar podemos proponer nuevas actividades, sorprender, cuidar los detalles y hacer cambios en las rutinas. Es esencial nutrirse intelectual y emocionalmente. También es importante aprender a observar mejor, dedicar tiempo a mirar, a escuchar y a reconocer a nuestros familiares que cada día son nuevos porque cambian.


  PROPORCIONAR VITAMINAS EMOCIONALES


  Dios, cuando engendró el mundo, no pidió nuestra opinión, nos pidió nuestra alegría.


  EDUARD MÁRQUEZ


  Autenticidad, libertad, pureza de sentimiento y sinceridad son valores base para que las vitaminas emocionales tengan efecto, nos alimenten y ayuden a crecer. Aquí tenéis algunas:


  •   Un abrazo


  •   Caricias


  •   Una sonrisa


  •   Tacto, contacto113


  •   Expresar el agradecimiento


  •   Expresar los sentimientos positivos que el otro genera


  •   Expresar aquello que se valora del otro


  •   Ternura


  •   Jugar


  •   Contarnos cuentos o historias


  •   Cantar, bailar


  •   Oír música


  •   Compartir espacios de intimidad: tiempo, música, experiencias, silencio


  •   Hacer juntos algo creativo


  La medicina del abrazo y de las caricias es un gran preventivo para la soledad. El abrazo y la caricia nos hacen saber que el otro reconoce nuestra existencia, que nos acoge y nos acepta. El requisito para que estas vitaminas emocionales tengan efecto es que nazcan de la coherencia personal. No funcionan si no se sienten realmente y sólo se utilizan como medio para conseguir algo del otro o como convencionalismo social. En este caso entraríamos en zona de manipulación: te doy algo a cambio de otra cosa y, además, lo que te doy no es auténtico. Los efectos pueden acabar siendo totalmente contrarios a lo que pretendíamos conseguir. Las expresiones emocionales no deberían convertirse en rituales sin contenido realizados a determinada hora, o de forma convencional, porque acaban perdiendo todo su sentido y todo su efecto positivo. En cambio, cuando parten de la coherencia sus efectos son espectaculares y la relación se hace fuerte y profunda.


  ALMACENAR CONSERVAS EMOCIONALES


  Es necesario saber apreciar la presencia de los momentos felices para evitar que se pierdan en la rutina de la vida cotidiana.


  JOSÉ MANUEL R. DELGADO


  Cuando nuestra familia fomenta la libertad y el respeto, cuando la persona es más importante que la estructura y no hay posesión sino generosidad, pasan cosas estupendas y maravillosas en los espacios de tiempo compartidos. Cada día está lleno de pequeños placeres que pasan de puntillas, silenciosos y humildes. Y si no estamos atentos, no nos daremos cuenta de todos estos dones que podemos dar y recibir. Las conservas emocionales sólo pueden fabricarse si tenemos conciencia de que todos estos momentos son especiales. Así, cuando tenemos una buena cosecha de momentos especiales... toca hacer conservas para tener suficientes reservas por si durante un tiempo la vida nos cambia el paisaje y entramos en una zona emocional desértica.


  Hay formas creativas de fabricarlas: guardar estos momentos en la memoria, construir álbumes de fotos especiales, una libreta donde anotamos lo que nos ha dado placer o alegría, escribir anécdotas sobre lo que vivimos con nuestros hijos, padres o con nuestra pareja y regalárselo en un día especial; fabricar un bote tipo «mermelada de la abuela» con sus etiquetas y su tapa de tela y cinta y colocar en su interior papelitos de colores que vamos a ir llenando con todo aquello que sabemos que es especial o vivimos de forma intensa... ¡Creatividad al poder! Así, en los momentos en los que nos sea difícil recordar por qué vale la pena vivir, toca abrir la libreta o la memoria y recordar que, aunque aparentemente ha huido la alegría de nuestra vida, sigue habiendo un espacio para la esperanza.


  PERMITIRSE SIEMPRE UN NUEVO INTENTO


  Verdi, el famoso compositor italiano, creó su obra «Fals- taff» con ochenta años, después de ímprobos esfuerzos y siendo ya una celebridad. Ante la pregunta de un curioso de por qué estando ya en el cénit de su carrera y siendo tan anciano se había sometido a esa exigencia tan grande, el maestro contestó:


  —Toda mi vida he sido músico. He buscado la perfección y siempre me ha esquivado. Pero siempre he pensado que debía hacer un nuevo intento.


  Es preciso no dejar nunca de esforzarse, no jubilar nuestra mente ni nuestro espíritu, mantener la inteligencia atenta y abierta a nuevos saberes y pensando siempre en lo que supone de aportación a la vida de los demás.


  ELEGIR LO MEJOR


  Quien persigue a dos liebres no cazará a ninguna.


  PROVERBIO ESPAÑOL


  En algún momento deberemos decidir si queremos ser unas personas amargadas de la vida o felices de vivirla. La misma situación puede ser vista desde explicaciones vitales totalmente opuestas. Lo importante es la óptica desde la que elegimos mirarla. Nuestra mirada condicionará nuestra vida. Veamos cómo los mismos hechos pueden ser vistos y vividos de dos formas bien diferentes:


  Explicación 1:


  Tuvo muy mala suerte. A los siete años murió su padre. Su madre la llevó a un internado donde pasó el resto de su niñez y su adolescencia. Al acabar el colegio quiso continuar sus estudios y por este motivo tuvo que irse a vivir a la ciudad, otra vez lejos de los suyos. Trabajó duro para pagarse la carrera. Su vida ha sido una lucha constante. Ahora, a sus cincuenta años, ha perdido a su madre y a su mejor amiga. Ha sido duro verlas morir. No tiene suerte. Tiene muchos motivos para quejarse. Nadie se lo ha puesto fácil.


  Explicación 2:


  A pesar de que perdió a su padre a los siete años, su madre se preocupó de que tuviera unos buenos estudios y que estuviera bien cuidada. Por este motivo la matriculó como alumna interna en un colegio fuera del pueblo donde tuvo la oportunidad de estudiar el bachillerato. Gracias a esto, cuando regresó a casa pudo obtener una beca para estudiar en la universidad. Así que fue valiente y se marchó para continuar con su vida. Trabajó y estudió duro y, al final, consiguió lo que se había propuesto: ser maestra. Gracias a su coraje, a su autonomía, a su carácter positivo y a su generosidad, se ha construido una vida llena de personas que la quieren y a las que puede querer. Ha tenido el privilegio de acompañar a su madre y a su mejor amiga en la etapa final de su vida, ha podido estar con ellas en el momento de morir. Se siente agradecida por haberlas tenido a su lado, aunque ahora ya no estén. Tiene muchos motivos para sentirse feliz.


  La misma vida. Dos formas opuestas de verla y de valorarla. Elegir ser víctima o ser responsable, ver sólo lo negativo o valorar también lo positivo... es nuestra elección. En función de ella vamos a tener calidad de vida o una desgracia de vida. ¿Crear o destruir? Nosotros decidimos.


  EL RITUAL DEL PERDÓN


  Para poder perdonar es preciso comprender.


  AGUSTÍ BARTRA


  Para transformar las energías negativas en energías limpias, y emocionalmente ecológicas, es preciso realizar el trabajo ritual del perdón. Se trata de observar la propia vida y tomar conciencia de si tenemos heridas, temas pendientes, ofensas sin gestionar y pérdidas, grandes o pequeñas. Se trata de constatar qué caminos quedaron interrumpidos, qué traiciones y qué «muertes» llevamos con nosotros. Entonces, una vez detectado todo esto, vamos a ir cerrando, uno a uno, cada tema. Perdonamos al ofensor –sea la vida o una persona causante del daño– y del dolor que nos causó con sus acciones o con su pasividad, extraemos un aprendizaje y damos las gracias por todo lo positivo que hemos extraído de estas situaciones.


  El perdón es un trabajo lento y progresivo. No es todo o nada. Tiene muchas capas y muchas estaciones.114 Perdonar no significa pasar por alto ni olvidar sino integrar determinado hecho en nuestra vida, aceptando lo positivo que nos ha aportado y desprendiéndonos de lo negativo, para que no nos siga pesando y oscureciendo nuestro paisaje emocional toda la vida.


  El perdón es un acto de creación y supone la decisión consciente de deshacernos del rencor que es un gran contaminador emocional. Supone buscar y construir otros caminos mejores. Abre el paso al amor. ¿Y quién no quiere el amor en su vida?


  CAMBIAR PARA MANTENERNOS VIGENTES


  Supongo que todos somos producto del gozo y el sufrimiento de nuestros padres. Sus emociones permanecen grabadas en nosotros del mismo modo que la huella de sus genes.


  SIRI HUSTVEDT


  Nos movemos en la monotonía, la rutina, la seguridad y la resistencia a los cambios –incluso a los positivos–. ¿Es mejor no cambiar? ¿Acaso siempre es bueno el cambio? Un cambio puede ser una oportunidad para mejorar y mantenernos vigentes pero, no obstante, la bondad del mismo dependerá de cómo lo orientemos. El cambio no es un valor por sí mismo porque hay cambios para peor.


  El reencuentro: Un hombre que hacía mucho tiempo que no veía al señor K. le saludó con estas palabras:


  —No ha cambiado usted nada.


  —¡Oh! —exclamó el señor K., empalideciendo.115


  Algunas familias viven permanentemente estresadas. Al tener un marco de relación y de pautas de vida muy rígidos, es muy fácil que la vida les coloque algo por delante que se salga de dicho marco. Cuando ocurre algo inesperado, la familia sufre un gran contratiempo y entra en crisis.


  Sabemos que mantenernos estáticos es poco adaptativo, pero el cambio nos asusta. ¿Y si nos equivocamos? Aun así, necesitamos compartir puntos de vista, sentimientos, conocimientos, ideas, estrategias y aprendizajes con otras personas. Y al hacerlo algo cambia en nosotros, ampliamos nuestro mapa del mundo y aumentamos nuestra capacidad de adaptación positiva que nos permitirá enfrentar, con mayores posibilidades de éxito, a los nuevos retos individuales y colectivos.


  La gestión del cambio dentro de la familia es muy importante. Sin actitud positiva hacia el futuro y sin confianza, lo único que se genera son precauciones, defensas, desconfianza, ansiedad, temores y suspicacias que se reflejarán afuera.


  La propuesta es aceptar cambiar para evolucionar positivamente. Porque si dejamos de evolucionar, nos apeamos del flujo de la vida. ¿Será por este motivo que el señor K. empalidece?


  





  
    
      CAPÍTULO DÉCIMO


      ENERGÍAS EMOCIONALES RENOVABLES, ECOLÓGICAS Y SOSTENIBLES


      •   Para amar hay que ser fuerte y sabio. Es un privilegio haber nacido de unos padres que se aman de forma auténtica. Es magnífico vivir en una familia donde están depositados nuestros afectos más importantes.


      •   La familia elegida es un acto de creación importante en nuestra vida porque no está fundamentada en la logística, la comodidad o el interés, sino en el amor que tejemos día a día, conjuntamente y sin pausa.


      •   El amor no es parte de la naturaleza sino una creación de quienes aman y, por lo tanto, la mayor y mejor fuerza para mejorar nuestra existencia.


      •   No se puede vivir bien donde no hay energía amorosa. El mundo se vuelve oscuro y vacío. No es una buena familia aquella donde reina la oscuridad y el vacío afectivo.


      •   Ley de la inversión de energía: la energía que es necesario invertir para asegurar la continuidad de una familia patológica es inversamente proporcional al nivel de energía disponible para el propio desarrollo personal.
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EPÍLOGO


  Está justo delante de ti.

  En ese instante

  se te está dando todo.


  YUANWU


  VALORES PARA LA NUEVA FAMILIA HUMANA


  Si somos solidarios nunca seremos solitarios.


  Elie Wiesel116 afirma:


  Durante toda mi vida de adulto he luchado para que los hombres y las mujeres de todas partes del mundo tengan derecho tanto a ser iguales como a ser distintos. No obstante hay un derecho que no le otorgaría a nadie: el derecho a ser indiferente.


  La convivencia en familia, si es indiferente y carente de creatividad, es un continuo adiós. Debemos vivir lo que queremos transmitir a las nuevas generaciones y es importante que nuestra herencia contenga conocimientos útiles para la vida, que capaciten para vivir mejor en esta sociedad tecnológica y compleja que hemos creado.


  Nada es peor que la indiferencia. No puede existir equilibrio si nuestra sociedad está formada por personas indiferentes protegidas por familias indiferentes. En la familia emocionalmente ecológica cada persona se compromete consigo misma, con los demás y con el mundo. Su objetivo es despertar personas y en ningún caso anestesiarlas o dormirlas entre los algodones de la comodidad o de la indiferencia. Para conseguir una familia así, os proponemos vivir estos valores-acción:


  •   La conciencia de libertad y de responsabilidad en la gestión de la propia vida. Somos nuestra propia autoridad de referencia.


  •   La valoración y el respeto a la diferencia entre personas, culturas, costumbres y formas de ver la vida.


  •   La compasión ante el dolor de todo ser vivo.


  •   El compromiso activo ante la injusticia.


  •   Desarrollo de una ética personal.


  •   El respeto por la dignidad humana.


  •   El continuo crecimiento y mejora personal.


  UNA PARTE DE SABIDURÍA Y DULZURA


  El amor, después de todo, es siempre el regalo de uno mismo al mundo.


  Miro atrás a mi juventud y veo cuanta gente me ha brindado ayuda, comprensión y ánimo —cosas muy importantes para mí— aunque ellos nunca lo supieron. Penetraron en mi vida y se convirtieron en fuerzas motoras dentro de mí. Todos nosotros vivimos espiritualmente de lo que otras personas nos han dado, a menudo sin saberlo, en las horas importantes de nuestra vida. Quizás en aquellos momentos ni siquiera nos dimos cuenta. Posiblemente no lo reconozcamos hasta años más tarde cuando miramos atrás, como cuando uno recuerda alguna música de hace mucho tiempo o un paisaje de la niñez. Todos le debemos a otros una gran parte de la dulzura y la sabiduría que hemos hecho nuestras; y bien podemos preguntarnos qué es lo que los otros han recibido de nosotros.117


  CONTAR CON ELLOS


  Compañero: usted sabe/que puede contar/conmigo no hasta dos/o hasta diez sino contar/conmigo.


  MARIO BENEDETTI


  Es bueno saber que existen, que están ahí, aunque físicamente estén lejanos; saber que el mundo es mejor, porque ellos lo hacen mejor. Es bueno saber que podemos contar con nuestra familia escogida y que ella puede contar con nosotros. Es bueno saber que el mundo puede contar con nosotros y con nuestra familia: porque estamos «disponibles», porque somos responsables y porque hemos elegido el amor que libera en lugar del sucedáneo de amor que nos venden –el des-amor que esclaviza–.


  Respirando el amor como respiramos el aire: dejando que entre y que salga. Un continuo flujo de energía que lo mejora todo. El amor como nuestra mejor baza, como el camino más creativo y solidario. Es importante enamorarse de este amor que libera y no ata. Es bueno saber que las personas que forman nuestra familia afectiva, y que nos acompañan, han sido elegidas con el corazón a la vez que con la razón; que podemos ser nosotros mismos sin necesidad de colocarnos máscaras para protegernos; que están en nuestras vidas pero no mezcladas con ellas.


  ESCOGER A NUESTRA FAMILIA


  Los otros. Aunque no se enseñe en la escuela, nada sale adelante sin los otros. E incluso si nada sale adelante cuando se intenta, uno siempre se siente mejor cuando ha fracasado entre los otros.


  MARUJA TORRES


  Podemos escoger libre y responsablemente. Es algo que no podemos rehuir si queremos mantener un buen equilibrio psicoecoafectivo.


  Tenemos margen de maniobra. La familia es una oportunidad de mejorar individual y socialmente y, en ningún caso, debería convertirse en un proyecto cerrado o involucionista.


  Dentro de la familia, ¿qué podemos escoger? Podemos escoger la pareja, traer un hijo al mundo –aunque no el tipo de hijo ni sus características–; podemos escoger construir una familia cerrada o una familia abierta; una familia obligada o una familia escogida que vaya más allá de la familia biológica o de origen. Podemos escoger nuestra actitud ante las personas que nos acompañan aunque no podamos elegir cómo serán ni tampoco cambiarlas. Podemos aprender a conocerlas y a amarlas cada día mejor–si queremos hacerlo, nos dejan y es posible–. Podemos... Podemos mucho más de lo que creemos. El secreto está en saberlo y en escoger bien.


  Detente y mira.


  Todo está frente a tu nariz. En la palma de tu mano. En la luz de tus ojos. En el gusto de tu lengua. Puede que hayas estado ignorando esta verdad durante toda tu vida, pero no has estado apartado de ella ni un solo instante. Todo lo que necesitas ya está aquí, desplegado ante ti a cada instante. Justo aquí, ahora mismo.118


  TODA UNA VIDA POR VIVIR, TODO UN MUNDO POR EXPLORAR


  Toda una vida. Puede ser una vida preprogramada mediante un código genético que nos ha unido a determinado grupo familiar, o puede ser una vida escogida por nosotros desde la razón y el sentimiento, acompañados por estas mismas personas o por otras distintas.


  Los estereotipos familiares son sólo esto: unos referentes posibles. Podemos escoger nuestra propia ruta y código de vida. Podemos decidir romper los estereotipos y cambiar las estructuras para adaptarlas a nuestras necesidades y anhelos o adaptarnos nosotros a las estructuras que hemos hallado construidas, sean adaptativas o no.


  Podemos elegir lo establecido, lo planificado y lo tradicional o bien explorar otras posibilidades. En ambos casos, lo importante es que lo hagamos desde la conciencia de nuestra libertad y responsabilidad.


  El reto es atrevernos a vivir el misterio, la sorpresa y la creatividad de diseñar nuestra propia vida y nuestra propia familia.


  Tenemos ante nosotros todo un mundo para explorar. No desperdiciemos ni un instante. Está justo delante de nosotros. Es nuestra oportunidad.


  ¿CREAR O DESTRUIR? JUNTOS, PERO NO REVUELTOS


  Destruye a la persona y, por lo tanto, es destructivo para la familia. Ayuda a crecer a la persona y, por lo tanto, es creativo para la familia y para la sociedad. Un breve resumen de los conceptos tratados.


  
    
      	
        DESTRUYE FAMILIA

      

      	
        CREA FAMILIA

      
    


    
      	
        Rigidez

      

      	
        Flexibilidad

      
    


    
      	
        Uniformidad

      

      	
        Variabilidad, diversidad

      
    


    
      	
        Estructura jerárquica basada en el estatus y el poder

      

      	
        Sistema en red basado en la afectividad y el respeto

      
    


    
      	
        Endogamia

      

      	
        Exogamia

      
    


    
      	
        Aislamiento, cierre

      

      	
        Comunicación, conexión

      
    


    
      	
        Inmovilismo, involución

      

      	
        Evolución y cambio

      
    


    
      	
        Obligación, coacción, mobbing

      

      	
        Elección, libertad

      
    


    
      	
        Desidia

      

      	
        Responsabilidad

      
    


    
      	
        Dependencia

      

      	
        Autonomía

      
    


    
      	
        Agresividad

      

      	
        Asertividad

      
    


    
      	
        Deudas afectivas

      

      	
        Generosidad y desprendimiento

      
    


    
      	
        Ataduras

      

      	
        Vínculos positivos

      
    


    
      	
        Invasiones territoriales

      

      	
        Respeto a la intimidad

      
    


    
      	
        Ignorancia

      

      	
        Apertura al conocimiento

      
    


    
      	
        Sumisión

      

      	
        Sentido crítico

      
    


    
      	
        Resignación

      

      	
        Ejercicio del libre albedrío

      
    


    
      	
        Abandono

      

      	
        Aceptación y acción

      
    


    
      	
        Creencias y mitos

      

      	
        Resiliencia

      
    


    
      	
        Máscaras

      

      	
        Mente abierta, veracidad, honestidad

      
    


    
      	
        Orgullo

      

      	
        Humildad

      
    


    
      	
        Prohibición / orden pensar y sentir

      

      	
        Permiso para pensar, sentir

      
    


    
      	
        Contaminación emocional

      

      	
        Espacios protegidos, cuidado del clima emocional

      
    


    
      	
        Palabras-dardo

      

      	
        Palabras-puente

      
    


    
      	
        Inconsciencia

      

      	
        Calidad de vida y de conciencia

      
    


    
      	
        Retención y colapso de energía

      

      	
        Flujo de energía

      
    


    
      	
        Juntos y revueltos

      

      	
        Los siete principios para la gestión ecológica de las relaciones familiares

      
    

  


   


  REVUELTOS...


  No nos distinguimos.


  Nos interferimos.


  Nos invadimos.


  Nos dañamos.


  Nos poseemos.


  Nos asfixiamos.


  Nos excluimos.


  No nos escuchamos.


  Nos sentimos solos.


  JUNTOS...


  Podemos ser nosotros mismos.


  Podemos construirnos mejor.


  Podemos crear puentes de diálogo.


  Podemos enriquecer nuestra forma de pensar.


  Podemos compartir nuestro sentir.


  Podemos vivir la alegría.


  Podemos animarnos a ser más valientes.


  Podemos crecer.


  Podemos ser diversos.


  Podemos abrazarnos y reír.


  Podemos ayudarnos a seguir.


  Podemos comprometernos con el mundo.


  ¡JUNTOS, PERO NO REVUELTOS!


  





   


   


  116.   Foundation for Humanity.


  117.   Versión revisada de un texto atribuido a Albert Schweitzer, médico misionero y filósofo alemán, Premio Nobel de la Paz en 1952.


  118.   Josh Baran, El Nirvana aquí y ahora, Sirio.
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