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Amigo Lector:
 
   He conocido muchos más casos de los que esperaba de personas que, después de las más duras y dolorosas crisis causadas por problemas afectivos, de salud, de dinero, de relaciones interpersonales o de cualquier índole, han renacido a una vida diferente.
 
   Renacer tiene que ver con nuevos horizontes, con un rumbo diferente, con renovación, con descubrimiento de otros caminos...
 
   Algunas personas asimilan este proceso como una transformación espiritual, siguiendo un objetivo místico o religioso. Ésta es una forma válida y sanadora que a muchos les aporta esos resultados. Pero no es la única.
 
   Sin necesidad de aferrarse solamente a una solución religiosa, usted –como muchas personas que ya lo han hecho– puede descubrir, en medio de la crisis, sus mejores valores.
 
   Puede hacer conciencia de sus fortalezas, de su claridad para tomar decisiones, del gran apoyo que tiene en su ambiente, y de una lista interminable de sólidas cualidades que, casi forzadamente, ha tenido que mostrar ahora que se ha puesto a prueba todo su bagaje.
 
   Este Practilibro tiene como fin ayudarle a comprender y a aceptar las características comunes en todas las crisis, para que usted entienda que no es el primero ni es el único que ha tenido que sobrevivir al dolor y a la angustia que paralizan y parece que nunca se fueran a acabar. Pero va un poco más lejos... quiere que usted aproveche su crisis para “ser otra persona” después de haberla superado.
 
   El camino es largo y esta lectura puede ser sólo un peldaño, pero si usted se orienta en la dirección de crecer y valerse de las circunstancias para mejorar, ¡benditos sean su crisis y su dolor actuales!
 
   
  
 




 
   1.
 
    Para quienes estén “hartos” de sufrir
 
    
 
   Una de las frases que más impacto hicieron en mi mente de estudiante, cuando apenas iniciaba estudios de psicología, fue pronunciada por un reconocido y respetado psiquiatra ante un curso de psicólogos que estaban próximos a graduarse. Por casualidad, yo estaba presente en ese momento. Nunca he olvidado sus palabras, y cada día las comprendo mejor. Él decía:
 
   “Lo primero que tiene que entender un buen psicólogo es que, por lo general, el que viene a él no está buscando la curación sino el alivio; no quiere cambiar, quiere estar cómodo. Y motivarlo a hacer lo que le corresponde, es el verdadero reto del profesional”.
 
   Al escribir este Practilibro me enfrento a ese mismo reto. Sé que muchas personas que lo van a leer, usted quizás, están atravesando por un momento muy duro y difícil de su vida. Y están cansados de sufrir... pero yo les pregunto, ¿están dispuestos YA a dar ese paso que los llevará de la simple queja a la acción?
 
   Y es que, en este punto, es donde “fracasan” muchas terapias. Y no sólo terapias... si alguien aconseja a otro, si le ayuda a encontrar opciones, si le enseña el método para enfocar de forma diferente su situación, pero si él o ella no está dispuesto a la acción, a hacer lo que le corresponde, ¿de qué sirve tanta energía invertida?
 
   Absolutamente de nada.
 
   Anthony de Mello, sacerdote y psicólogo hindú, dice en alguno de sus libros:
 
   “Cuando la gente se cansa de sufrir, es un buen momento para despertar”. Y más adelante agrega: “Es preferible dejar que sufras un poco más, hasta que te ‘hartes’ y estés dispuesto a ver. O despiertas tú, o la vida te despertará...”.
 
   A esas palabras de Anthony de Mello me uno ahora que empiezo a tener contacto con usted...
 
   
  
 




 
   2.
 
   Cáncer en el Alma
 
    
 
   Por mi profesión de psicóloga he oído a personas de todas las edades y condiciones sociales describir el cuadro de cómo se sienten ante un problema angustioso o ante una crisis aguda. Y por esto, sé cómo se siente usted:
 
   - “Me duele el alma”.
 
   - “Me siento perdido y asustado”.
 
   - “Soy agresivo, aun con los que desean ayudarme, y tengo poca paciencia”.
 
   - “Me siento como si hubiese caído a un pozo negro”.
 
   - “Me siento furioso, decepcionado de mí mismo y no quiero estar con nadie”.
 
   - “Siento impotencia total. ¿Por qué me tenía que suceder esto a mí? ¿Qué hago?”.
 
   - “Me siento sin fuerzas, cansado, no puedo recordar algunas cosas y no me puedo concentrar”.
 
   - “Me siento perdido, creo que voy a volverme a equivocar una y otra vez”.
 
   - “Siento que no estoy preparado para manejar esto y que no hay quién pueda ayudarme”.
 
   - “Siento envidia de los demás; creo que nadie ha vivido algo así”.
 
   - “Siento que a nadie le importa, y que yo sufro demasiado”.
 
   - “Siento unas ganas irresistibles de comer”.
 
   - “Siento que cualquier persona que explore mis sentimientos va a hacerme estallar en llanto”.
 
   - “Siento deseos de abandonarlo todo y no poner la cara nunca más...”.
 
   - “Creo que de esta situación nunca voy a salir. Me siento incapaz de seguir adelante”.
 
   - “Todo me disgusta, es como si tuviera cáncer en el alma...”.
 
   Todos experimentamos las crisis de manera diferente; sin embargo, hay muchas cosas en común: temor, angustia, inseguridad, la convicción interna de que no hay salida, de que no hay manera de evitar o modificar esta situación prolongada que produce dolor e infelicidad.
 
   En las crisis existen sentimientos reales de tristeza y desilusión, acompañados muchas veces de culpa –por las cosas que la persona hizo o dejó de hacer–, así como también sentimientos de rabia y ansiedad.
 
   Pero, no es solamente nuestra alma la que sufre. A veces, también nuestro cuerpo se resiente, y aparecen síntomas orgánicos como fatiga, dolores de cabeza o musculares, estreñimiento, insomnio, exceso o falta de apetito... y otras tantas manifestaciones. Todo esto, simplemente, como una reacción de adaptación de nuestro organismo, cuando tiene que enfrentar algo que no desea y, muchas veces, tampoco espera.
 
    
 
   Experimentar esos estados de ánimo con mayor o menor intensidad es normal y NO es en sí ni malo ni bueno. Lo importante es cómo los maneje. Por muy dolorosa que sea su crisis, si usted tiene un funcionamiento psicológico “normal”, puede, la mayoría de las veces, superarla con el apoyo de diferentes fuentes: espirituales, de un amigo, de su propio trabajo, de libros, de familiares...
 
    
 
   Sin embargo, hay grados de confusión extremos en los que, partiendo de una crisis, la persona presenta síntomas de verdadera incapacidad para funcionar, en una o en varias áreas de su vida. Situaciones alarmantes que a veces amenazan su integridad física, como depresiones profundas, anorexia –no come absolutamente nada o se provoca voluntariamente el vómito, después de haber comido–, y otras que pueden llegar a ser peligrosas.
 
   En estos casos es urgente que la persona acuda a un profesional especializado como método para manejar su problema. 
 
   
  
 




 
   3.
 
   Está tan oscuro, tan oscuro, que pronto amanecerá
 
    
 
   Aquí está usted, en medio de este profundo dolor y esta caótica situación. “Y ahora, ¿qué hago?”, se pregunta.
 
   Sus opciones son varias:
 
   La primera es irse por el camino de la negación:
 
   - “Aquí no pasa nada”.
 
   - O, si acaso acepta la realidad, su negación podría ser:
 
   “Aun cuando pasa algo, a mí no me afecta”.
 
   - O, “no es tan grave como yo creo”.
 
   - O, quizás acepta que existe el problema, pero niega las soluciones.
 
   - O, más bien, ¿estará usted negando su misma actitud de negación?
 
   Un segundo camino es el de las “seudo-soluciones” o soluciones aparentes, que en el fondo agravan el problema.
 
   Hay varios tipos, pero todas muy perjudiciales porque, en general, aunque alivian el dolor del momento, traen nuevos problemas.
 
   - Las adicciones, por ejemplo. Personas que se “curan” tomando alcohol o consumiendo drogas.
 
   - O, recurriendo a la hiperactividad. Personas que llenan todo el tiempo con trabajo, voluntariado, deporte, estudio, etc., con el fin de no enfrentar la situación. Es como si usted pensara que, al no ponerle atención a los problemas, éstos se solucionan solos. Con esto, puede a veces lograr estar “tranquilo” un rato, pero tarde o temprano el problema reaparece y, casi siempre, agravado.
 
   - Otra forma de “seudo-solución” es la sustitución. Aquellos que cambian una relación por otra, un trabajo por otro, una deuda por otra, sin darse tiempo para elegir y sin reflexionar hacia dónde quieren ir.
 
     Usted lo hace para no sentir el dolor o la soledad. Pero, por lo general, más tarde cae nuevamente en lo mismo. Es como si no aprendiera la lección de sus propios errores. Entonces, creemos que lo que sucede es que somos “de malas” porque nos toca sufrir no sólo una, sino dos o tres veces...
 
   Hay, sin embargo, un tercer camino para seguir. Al principio parece ser el más duro y el que exige un mayor acopio de valor. Pero es el que verdaderamente lo saca al otro lado: Atravesar el túnel con los ojos bien abiertos.
 
   - Aun cuando sienta miedo a la soledad, a la oscuridad y a la inexperiencia... esto es a lo desconocido, esté seguro de que, al otro lado, encontrará de nuevo el camino iluminado. La frase del poeta lo dice muy claro:
 
   - “Está tan oscuro, tan oscuro, que pronto amanecerá”.
 
    
 
   Si usted está “detenido” en alguno de los dos primeros caminos, cualquier momento es bueno para retroceder. El único que verdaderamente ayuda a avanzar es el tercero.
 
   Es más, después de recorrerlo usted encontrará su redención. Porque... se habrá encontrado a sí mismo; habrá descubierto sus verdaderas capacidades; habrá “dado” tanto para superar esa situación, que se transformará en una persona renovada, segura de sí misma...
 
   
  
 




 
   4.
 
   Mirar atrás... sólo para aprender
 
    
 
   Las personas que optan por el primer camino: el de la negación, entierran su pasado como si nada hubiera sucedido. Aun cuando aparentemente todo está sepultado para ellas, su posición no ha sido la de analizar, la de aprender de la experiencia y seguir adelante. Por lo tanto, tarde o temprano, sentirán las consecuencias de haber dejado esta situación sin solucionar.
 
   Las que se quedan ancladas al pasado, a lo que perdieron, a lo maravilloso que eran antes, a lo que ya no son ni volverán a ser, alargan innecesariamente el sufrimiento y desperdician las oportunidades presentes de disfrutar y crecer.
 
   Las que se deciden por el tercer camino deben, antes de avanzar, mirar atrás para aprender. No para dolerse, sentirse víctimas o culparse, sino para tener una visión clara y analítica de lo que pasó, de cuál fue su responsabilidad en el hecho o en la actitud que asumieron, con miras a crecer, a no repetir los mismos errores, si los hubo.
 
   Cuando el pasado se analiza de frente, con toda responsabilidad, con el deseo de afrontar las consecuencias y aprender, aun cuando la persona hubiera cometido graves equivocaciones, ya no se va a sentir invadida por oleadas de culpabilidad emocional, porque ha asumido el compromiso de cambiar.
 
   Sin embargo, hay algo verdaderamente importante que usted debe entender en este momento, y es que, a pesar de todo su dolor, de todo lo que lo quieran los demás, las personas, independientemente de que sean familiares o amigos muy especiales, siempre van a seguir sus propias vidas.
 
    
 
   Nada va a cambiar allá afuera, no importa el dolor que usted sienta. La realidad es una. Luchar contra ella no sirve.
 
   LOS VERDADEROS CAMBIOS TIENEN QUE PRODUCIRSE DENTRO DE USTED.
 
    
 
   Para que estas páginas sean una luz en su vida, es necesario que esté dispuesto a hacer cambios. Los cambios cuestan trabajo y a veces mucho más de lo que imagina...
 
   Las personas que no se comprometen en serio, dicen que desean salir de sus problemas y que están agobiadas por el sufrimiento, pero eso en el fondo no es verdad. Todavía les falta sufrir un poco más para decidirse a “pagar el precio” que les exigen las soluciones.
 
   
  
 




 
   5.
 
    El que no ve que no ve, cree que ve
 
    
 
   ¿Ha tenido la experiencia de ir donde un oculista y que éste le pruebe lentes diferentes para que usted diga con cuál ve mejor? Si es así, sabrá exactamente de qué le vamos a hablar...
 
   Cuando usted tiene una visión defectuosa y se acostumbra a ella, cree firmemente que así debe ver; que así también ven los demás y su grado de visión es el normal. Ni siquiera se pregunta si otras personas ven “mejor” lo que usted observa con sus ojos. Pero si se da la oportunidad de ensayar otra lente, una que corrija esa “falta de visión”, de repente verá “una realidad más nítida”; entonces se dará cuenta de su limitación visual; en ese momento comprenderá que no veía que no veía y que, por eso, creía que veía.
 
   Esto es exactamente lo mismo que pasa con nuestra percepción. Si usted se ha acostumbrado a “ver” su situación de una manera, simplemente no ve que no ve. Cree que todo lo que hay es lo que usted está viendo. En cambio, si se decide a “probarse otros lentes”, verá con detalles increíbles. Y en ese momento se dará cuenta de que creía que veía pero, en realidad, no veía.
 
   Esto es lo que pasa cuando recurrimos a alguien, sea profesional, amigo, pariente, religioso, colega. Lo que verdaderamente ocurre es que él o ella nos muestra el problema mirado con otra lente. Y, entonces, comenzamos a ver alternativas.
 
   Por consiguiente, ¿cuál es la conclusión?
 
   ENSAYE A VER EN FORMA DIFERENTE SU SITUACIÓN
 
   Es nuestra recomendación número uno.
 
   
  
 




 
   6.
 
   Aclare lo que usted siente y lo que usted quiere
 
    
 
   Sea cual fuere el problema o la situación desesperada por la que usted atraviesa en este momento, es necesario que comience por aclarar lo que USTED siente y lo que USTED quiere hacer.
 
   Observe que el énfasis se hace en USTED como persona, no en los demás ni en las circunstancias externas. ¿Por qué? Porque éstas no dependen de usted. No las puede modificar. De lo contrario, ya las habría cambiado y no estaría sufriendo más.
 
   Mientras siga convencido de que su conflicto es con alguien o con algo fuera de usted mismo, será muy poco lo que podrá hacer, salvo lamentarse.
 
   Cuando se llene de valor y acepte que gran parte del conflicto está dentro de usted (en cualquier situación tenemos parte importante de responsabilidad) entonces podrá emprender algo productivo: hacerse responsable de sus propias dificultades.
 
   Quizás vea sus problemas como algo único, es posible que se sienta profundamente aislado e incomprendido, le parecerá que no hay posibilidades de orientación ni nadie a quién pedirle ayuda.
 
   Pero piense en esto: al interior de una cárcel es el guardián el que tiene las llaves de la puerta. Dentro de esta cárcel psicológica en la que usted está metido, es usted mismo quien tiene las llaves para salir; lo que sucede es que no se ha dado cuenta.
 
   
  
 




 
   7.
 
   ¿Cuál es el verdadero problema?
 
    
 
   Comencemos a partir de usted mismo. No estamos señalando culpas. Se trata de que se observe, de estar atento a todo lo que sucede dentro y alrededor suyo. Como si esto le ocurriera a otra persona, como si pasara ante sus ojos en una pantalla de cine. Va a observarlo sin juicios ni justificaciones, sin esfuerzos por cambiar lo que allí aparece, sin formular críticas ni autocompadecerse.
 
   Dése cuenta del dolor y el desasosiego que usted padece. ¿Cuál es el motivo?
 
   ¿Por qué sufre?
 
   ¿Es la realidad en sí la causa?
 
   O más bien... ¿serán sus reacciones ante esa realidad las que le producen el dolor?
 
   Si usted planea ir de paseo al campo y llueve, el problema no es la lluvia –que es la realidad– sino los planes que usted tenía, que se ven truncados. Para un campesino que acaba de sembrar su cultivo, esa lluvia que usted maldice, será su bendición. 
 
   Solemos echarle la culpa a la realidad y no nos damos cuenta de que son nuestras reacciones las que nos contrarían.
 
    
 
   La mayoría de las personas cree que la felicidad está en conseguir un objeto, una persona o una circunstancia a la cual tiene un apego, y le sorprende pensar que la felicidad está precisamente en la ausencia de apegos, o sea cuando ninguna persona o cosa tenga poder sobre nosotros.
 
    
 
   Ésta es la teoría de Anthony de Mello, quien tiene mucho qué enseñarnos acerca de las crisis. Él dice: “Es el apego a las cosas que crees que te proporcionan felicidad lo que te hace sufrir. Es el miedo a la imagen que el otro se haya podido hacer de ti; miedo a perder su amor; miedo a que la imagen que tú sueñas que él tenga de ti, se rompa...”.
 
   “...Para ser feliz no es necesario hacer nada ni conseguir nada sino, deshacerte de falsas ideas, ilusiones y fantasías que no te dejan ver la realidad. Se necesita abrir bien los ojos para ver que la infelicidad no viene de la realidad”.
 
   ¿Por qué tenemos tantos apegos? Porque desde pequeños hemos estado recibiendo una serie de mensajes y enseñanzas por parte de nuestros padres, de nuestras familias, de nuestros educadores, de la sociedad... que nos han venido programando para pensar y actuar de una determinada manera. Y no sólo a pensar y actuar, si es necesario, a luchar, e incluso, hasta matar con tal de defender aquello que nos han transmitido como verdad única e irrefutable.
 
   Estos mensajes abarcan muchos temas, pero en última instancia se refieren a cuáles son las cosas deseables y cuáles las indeseables para nuestra vida; y cómo las podemos obtener.
 
   En esas dos frases están resumidas todas nuestras diferencias con las demás personas; todas las razones por las cuales obramos de una u otra manera; todas nuestras motivaciones.
 
   
  
 




 
   8.
 
   La frustración y el miedo
 
    
 
   Si usted continúa auto-observándose, podrá detectar que en el fondo su problema está en la frustración y el miedo.
 
   FRUSTRACIÓN de que las cosas no le salieron como usted pensaba y quería.
 
   MIEDO a que, con estas nuevas circunstancias –el problema actual–, no pueda lograr lo que, en este momento, usted cree es vital para ser feliz.
 
   Miedo a que “de esta nueva forma como se presenta mi vida, sufriré demasiado”. Lo que quiere decir, “no disfrutaré la vida, no seré feliz”.
 
   Miedo a que “por este camino que no conozco, no quiero, no elegí, no sé llegar a donde iba”. Estaba preparado para otra cosa, ahora tengo que cambiar para ser feliz.
 
   Miedo a “haber perdido todo lo bueno que tenía y no ser capaz de disfrutar con nada diferente”.
 
   En otras palabras...
 
   NO ME PERMITO SER FELIZ
 
   Miedo a “ser completamente dependiente de la forma como hasta ahora había hecho las cosas y no creer que se puedan hacer distintas”.
 
   PIENSO QUE SÓLO HAY UNA FORMA DE SER FELIZ
 
   Apego a las formas conocidas porque creo que me dan seguridad.
 
   Apego a los aprendizajes anteriores porque los tomo como “la verdad".
 
   Miedo y resistencia al cambio porque me amarra la comodidad.
 
   Ahora pregúntese:
 
   - ¿Conoce usted personas que merecen su respeto y que, por caminos totalmente diferentes al suyo, disfrutan y aman la vida; es decir, son felices?
 
   - ¿Conoce usted formas distintas a las suyas de hacer las cosas, que llevan a obtener los mismos resultados?
 
   Hay miles de respuestas a la pregunta “¿qué se debe hacer para ser feliz?”. Hasta ahora, usted ha creído que la respuesta suya es la única manera de lograr la felicidad. Pero PUEDE CAMBIAR y verá otros horizontes... si usted se lo permite.
 
   Esa FELICIDAD, que ahora usted cree que sólo se logra de una manera, ha sido disfrutada por muchas personas a su alrededor, por caminos, métodos y personas completamente distintos a los que usted se encuentra apegado como única forma de ser feliz.
 
   Si sus circunstancias cambiaron, y ya no van a ser las de antes, usted sólo tiene dos alternativas:
 
   - Una, quedarse lamentándose, llorando, culpándose o rabiando en un mar de lágrimas.
 
   - Y dos, cambiar y adaptarse a las nuevas circunstancias.
 
   ÉSE ES SU RETO.  
ÉSA ES SU ELECCIÓN.
 
   Casi siempre, cuando vemos a una persona triste, con el dolor causado por una pérdida o una crisis aguda que no quiere sanar con el paso del tiempo, nos encontramos ante un ser convencido de que es afuera de sí donde va a encontrar alguien o algo que la puede hacer feliz. Y la vemos sentada, allí, esperando que llegue.
 
   Esta persona ha consumido sus energías tratando de aclarar por qué le pasó lo que le pasó, quién tuvo la culpa y quién tiene la responsabilidad de reparar todo esto que perdió.
 
    
 
   Todo cambio trae nuevas circunstancias y usted debe estar dispuesto a asumir los retos.
 
   Hay miles de respuestas a la pregunta: ¿Qué debo hacer para ser feliz? Búsquelas en caminos distintos a los que usted se encuentra apegado.
 
    
 
   Lo que se niega a ver es que sólo cada cual puede cambiar lo que le sucede. Para poder cambiar hay que abandonar las viejas costumbres, los rituales y las rutinas. Los cambios traen todo el sufrimiento de las pérdidas, porque al cambiar se deja atrás algo. No existe la posibilidad de una pérdida personal sin dolor o sufrimiento, porque un cambio no puede darse sin la renuncia al pasado.
 
   El riesgo es el ingrediente esencial del cambio y el lubricante natural que permite que las personas superen su dependencia del hábito, de la rutina, de la certidumbre.
 
   
  
 




 
   9.
 
   Problemas por dinero
 
    
 
   Hay distintas categorías de problemas: por dinero, por relaciones interpersonales, por salud, por inseguridad personal, por desilusión, por angustia existencial.
 
   En las categorías enunciadas se agrupan la mayoría de nuestras preocupaciones y sufrimientos.
 
   Sin embargo, no tiene nada de raro que si, en este instante, le pido que clasifique el suyo, su respuesta sea: “No, el mío es diferente... se trata de...’’. Esto se debe a que todos sentimos que nuestros problemas son únicos, diferentes y más difíciles de solucionar y de soportar que los de cualquiera.
 
   Voy a referirme a las tres categorías más amplias de problemas, no por considerarlas las más importantes –porque para cada persona su problema es el más serio– sino porque creo que son las más generalizadas.
 
   La primera es la de los problemas por o a causa del dinero. En el capítulo siguiente me referiré a la categoría de los problemas afectivos o de relaciones interpersonales, y en seguida a los de salud.
 
   Como el dinero significa tanto para nosotros, es, en general, lo que consideramos inmediatamente cuando sufrimos un fracaso.
 
   Aquí vemos materializado el miedo. Cuando falta el dinero, surgen los miedos inconfesados:
 
   - miedo a la pérdida del poder;
 
   - miedo a la pérdida de la influencia o del “peso” sobre los demás;
 
   - miedo a la pérdida de aprobación del mundo e, incluso,
 
   - miedo a la pérdida de nuestra capacidad de ser amados.
 
   Y... no importa si esto sucede o no en la realidad. Así como usted se lo plantea, así es. Porque se trata de una verdad subjetiva, que es verdad porque usted o yo –el sujeto que la experimenta– siente que es verdad.
 
   Esta crisis por la que usted está pasando es el momento perfecto para considerar cuál es el papel que el dinero ha jugado en su vida y el que usted desea que represente en el futuro. Qué tan importante es y por qué.
 
   ¿Cree que el dinero es la base sobre la cual los otros juzgan su éxito o su valor como persona?
 
   ¿Es el tener más o menos dinero la base de su propio juicio?
 
   ¿Cambia su vida de modo significativo por la cantidad de dinero que tenga?
 
   Para muchas personas, la riqueza material y el poder son la verdadera idea de la felicidad. ¿Lo son para usted? En su escala de valores, ¿dónde coloca realmente el dinero en comparación con la satisfacción que le produce su trabajo?
 
   Para muchos “tener que trabajar” es la obligación más pesada que deben cumplir. Para otros, su trabajo es su pasión, su realización, la forma más agradable de emplear su tiempo. Ésta es la gran diferencia entre quienes disfrutan a cabalidad de su trabajo y quienes sólo creen “vivir” cuando es fin de semana y época de vacaciones.
 
   Si usted quiere saber realmente cuál es su caso, pregúntese: “Si mañana me ganara un millón de dólares, ¿seguiría haciendo el trabajo que estoy haciendo?”. Y... no se enrede con la respuesta si piensa que algo le disgusta. Analice si, tal vez, lo que no le gusta es la gente con la que trabaja o, de pronto, las condiciones en que lo hace, pero, ¿dejaría usted su actividad o su profesión como tal?
 
   Las personas que responden afirmativamente a la primera pregunta habrán comprendido que aun cuando el dinero es un motivo importante, lo que les impulsa a actuar es más bien la pasión por lo que hacen y el deseo de lograr sus objetivos. Trabajar, para ellos, es un placer y no son pocas las personas que han sido capaces de hacer de su fuente de ingresos su verdadera pasión.
 
   Decimos que el dinero es un medio para obtener una vida agradable y tranquila; pero, en realidad, sacrificamos todo nuestro tiempo disponible, algunas relaciones y muchos de nuestros sueños por conseguirlo. Lo calificamos de un medio para vivir mejor, pero en la práctica muchas de las cosas que realmente significan vivir mejor, las sacrificamos en aras del dinero.
 
    
 
   ¿Será que para nosotros el dinero es mucho más que simplemente el medio de obtener una vida agradable y tranquila?
 
   ¿Será que le hemos conferido el poder de medir nuestro éxito, nuestro valor personal, nuestro desempeño en la vida, y que lo hemos ligado a nuestra necesidad de aprobación?
 
   
  
 




 
   10.
 
   Problemas afectivos y de relaciones interpersonales
 
    
 
   Se ha calculado que un setenta y cinco por ciento de la gente le echa la culpa de su desgracia a personas, cosas o circunstancias externas a ella. Quienes piensan así han sido denominados personalidades de control externo.
 
   Si usted responsabiliza de su estado emocional actual a algo que está fuera de usted mismo, puede ser que pertenezca a esta categoría de pensamiento.
 
   Si ante la pregunta: “¿Por qué se siente mal?”, usted contesta:
 
   - “Porque ella me ofendió”
 
   - “Porque un amigo me traicionó”
 
   - “Porque mi jefe me subvalora”
 
   - “Porque por culpa de tal, me arruiné”...
 
   ...ha caído usted en el hábito de “buscar culpables” y esto le llenará de amargura.
 
   Echarle la culpa a los demás es una artimaña muy práctica cuando alguien no quiere asumir la responsabilidad de lo que pasa en su propia vida.
 
   Si, en cambio, a la pregunta anterior usted respondió:
 
   - “Le doy demasiado valor a lo que ella dice”
 
   - “Tenía unas expectativas diferentes sobre un amigo”
 
   - “No me he hecho conocer suficientemente por mi jefe”
 
   - “No manejé bien las cosas y lo perdí todo”...
 
   ...entonces, usted está describiendo el problema a partir de sus conductas, que son realmente las que usted puede modificar, las de los demás NO. Quienes enfocan de esta manera los problemas son llamados personalidades de control interno.
 
   Si usted se siente en este momento “víctima” de las decisiones de otra persona, seguramente no le gustará la alternativa de enfocar los problemas desde su control interno, porque esto le quitará la posibilidad de culpar a los demás y le devolverá el problema de sentirse mal.
 
   Cuando alguien se ha habituado a creer que su felicidad está “por fuera de sí mismo”, piensa que el dinero, la fama, las joyas, la compañía o el amor de alguien “le hacen feliz”. También piensa, en consecuencia, que episodios ajenos a sí mismo son los que lo “hacen sentir infeliz”.
 
   Esta persona no se ha dado cuenta de que definir su vida de esa manera la hace esclava de las decisiones ajenas, y víctima de los sentimientos y comportamientos de los demás.
 
   Usted necesita saber que puede manejar sus pensamientos y sentimientos como usted decida, y que no hay nadie que tenga ese poder sobre sus reacciones, a menos que usted lo decida y le otorgue dicho poder.
 
   No importa si alguien le trata mal, de todos modos, son sus propios pensamientos sobre esa manera de haber sido tratado lo que le altera. No el tratamiento en sí.
 
   Ver las cosas así es como si nos sintiéramos tristes porque nos hundieron el botón de la tristeza; o como si nos hundieran otro y nos pusiéramos bravos... tendríamos, de este modo, un botón para el optimismo, uno para la agresividad, etc. Por lo que, si alguien aprendiera a “manejarnos”, lograría todo lo que deseara con nosotros.
 
   Y usted sabe muy bien que eso no funciona así.
 
   Cuando alguien decide que no quiere reaccionar como otro desea, PUEDE hacerlo. Esto quiere decir que, inicialmente, nuestros controles están dentro de nosotros. Sólo si cedemos su manejo, nos convertimos en personalidades de control externo.
 
   Ser una persona de control externo tiene serias consecuencias. Una de las más negativas radica en que las opiniones de los demás adquieren un significado completamente desproporcionado. La aprobación de los demás se convierte en su meta más deseada, porque usted cree que si esa persona lo aprueba, va a hacer esto... y esto... y esto... que usted necesita para ser feliz.
 
   “Necesitar” es mucho más que querer o desear; es DEPENDER. Necesitar nos convierte en esclavos, al no poder elegir nada diferente.
 
   La persona que SIENTE que necesita la aprobación de los demás, entra en un estado de colapso emocional si no la obtiene. Queda inmovilizada ante la crítica o cuando alguien dirige hacia ella su desaprobación.
 
   Si su seguridad y su autoestima están soportadas en sus apegos, estará expuesto a todas las crisis. El siquiatra norteamericano Wayne W. Dyer, autor del libro “Tus Zonas Erróneas”, afirma: “Puedo decir con certeza que la necesidad de recibir la aprobación de casi todos, en casi todo lo que hacemos, es quizás la causa más frecuente de la desdicha".
 
   Los resultados de esa búsqueda constante de aprobación quedan visibles en la enorme cantidad de gente que recurre a los psicoterapeutas, que consume tranquilizantes o que, buscando ser reconocido y aceptado por los demás a toda costa, renuncia a su dignidad y a la confianza en sí misma.
 
    
 
   Nadie obtendrá jamás la aprobación de toda la gente con la que se relaciona, de modo que conviene superar el ansia de esa aprobación, porque si su felicidad depende de esto, está condenado a no alcanzarla.
 
    
 
   A todos nos gusta que nos alaben, nos aplaudan y nos hagan reconocimientos; sin embargo, hay personas que se sienten bien en su interior únicamente cuando otro decide administrarles una dosis de alabanza.
 
   Nuestro ambiente cultural refuerza el comportamiento de búsqueda de aprobación como norma de vida. Wayne W. Dyer lo dice en su libro: “Como el sentimiento de lo que vales como persona se encuentra localizado en los demás, si ellos rehúsan alimentarte con su aprobación, te quedas sin nada. No vales nada”.
 
   Y, paradójicamente, la gente que parece conseguir la mayor aprobación en la vida, es la que nunca la busca, no la desea y no procura tenerla.
 
   
  
 




 
   11.
 
   Ante los problemas de salud, ¿cómo actuar?
 
    
 
   En casi todos los tipos de problemas, si tenemos una buena capacidad de autocrítica, podemos identificar qué fue lo que hicimos –o dejamos de hacer–, o cuáles fueron las situaciones que nos llevaron a entrar en crisis.
 
   Con los problemas de salud es diferente. Ya sea que estemos afectados nosotros mismos o alguna persona cercana, nos es mucho más difícil reconocer nuestra responsabilidad; nos sentimos “víctimas” y, entonces comenzamos a desarrollar dos tipos de actitudes:
 
   - De autocompasión, la cual nos lleva a “explotar” la situación ante nosotros mismos y ante los demás, buscando que nos compadezcan, lo cual no es sino una forma de buscar afecto. Repasamos una y otra vez los puntos más dolorosos de nuestras circunstancias, y casi nos empeñamos en que no hay salida posible. Porque, en asuntos de salud, creemos que lo único aceptable y que resolvería nuestro problema, es que “eso” no hubiera sucedido nunca. Pero la realidad es que... sucedió. 
 
   - De rebelión: Nos parece injusto que “eso” nos haya pasado precisamente a nosotros y nos sentimos maltratados por la vida, por Dios, por el destino...
 
   Por supuesto, ninguna de las dos actitudes nos soluciona nuestros afanes, y sí contribuyen a agravar la percepción que tenemos ante la situación.
 
   Realmente no es nada efectivo gastar sus energías pensando que usted es la única persona a la que le ha sucedido algo tan grave..., que usted no va a poder soportar el dolor que esto le causa. Lo verdaderamente constructivo es que, ahora que ya la situación es un hecho, usted actúe sobre las cosas que dependen de usted, por ejemplo su actitud.
 
   Tal vez no pueda cambiar nada de lo que está sucediendo en el plano físico, pero usted sí es responsable de cómo maneja su ánimo, de si se pasa el día pensando en todo lo malo y lo difícil que tiene su situación; o si por el contrario, se enfoca en lo que todavía funciona bien en su vida, en el apoyo que tiene en otras personas, en lo mucho que lo quieren quienes lo rodean, en las posibilidades de recuperación o de aceptación que tiene a su alcance.
 
   Los médicos cuentan infinidad de casos de personas que, de una manera inexplicable, se han curado por su actitud decididamente positiva, su deseo de vivir y su empeño en salir adelante.
 
    
 
   El tipo de reacción que cada uno tiene ante los problemas de salud, marca definitivamente el curso de la enfermedad. Aun en el caso de que el estado orgánico no se modifique, la actitud mental del paciente dificulta o acelera la normalización del organismo más que ningún medicamento.
 
   
  
 




 
   12.
 
   Aprenda a pedir ayuda
 
    
 
   Cuando estamos en crisis o tenemos problemas serios, a veces complicamos mucho más las cosas porque no nos atrevemos a pedir ayuda. En el fondo, lo que nos pasa es que tememos mostrar nuestra debilidad y parecer demasiado vulnerables.
 
   Sin embargo, pedir ayuda ni es vergonzoso, ni es signo de debilidad. Simplemente es parte de nuestra naturaleza de seres humanos.
 
   Odiamos molestar a la gente. Nos explicamos a nosotros mismos que la otra persona vive muy ocupada, tenemos miedo de ser fastidiosos o nos decimos que va a creer que somos estúpidos. Nos tensionamos tanto con estos pensamientos que, cuando al fin nos decidimos a pedir ayuda, por lo general, lo hacemos en forma inadecuada.
 
   ANTE UNA CRISIS, ES IMPORTANTE SABER PEDIR AYUDA EFECTIVAMENTE
 
   Para ello, nos hemos apoyado en algunas claves interesantes que Carole Hyatt presenta en su libro “¿Qué hace una persona inteligente cuando fracasa?”.
 
   Ante todo, pedir ayuda no es descargar en alguien nuestro problema. No es creer que el otro es “tan buen amigo”, “tiene tantos contactos”, “es tan preparado” o “tan buena persona”, que nos va a decir qué debemos hacer.
 
   Lo más importante para encontrar un apoyo efectivo en los demás, es saber lo que queremos y cuáles son las opciones que se nos ocurren para lograrlo. Este ejercicio previo nos permitirá tener más en claro qué tipo de ayuda deseamos recibir.
 
   Después, tenga en cuenta los siguientes puntos:
 
   1. Sea específico con lo que quiere. Concrete lo que desea del otro. Si usted presenta una cantidad de aspectos en los que tiene problemas, y luego le dice que no tiene ni idea qué hacer con su vida, la reacción instintiva de la otra persona va a ser la de echarse para atrás.
 
   En cambio, si presenta las cosas como una petición clara y delimitada y, además, no está esperando que la otra persona haga todo el trabajo, seguramente va a obtener lo que quiere o parte de lo que busca.
 
   2. Explíquele al otro por qué la opinión de él es válida para usted. Hágale un reconocimiento de su pensamiento, sus logros, su juicio y manifiéstele que valora lo que pueda decirle. Esto, además de ser un halago basado en la realidad, hace que el otro entienda la razón por la cual usted quiere su ayuda.
 
   A mucha gente le gusta dar su opinión cuando se la piden de este modo.
 
   3. Sea positivo y auto-confiado en cuanto pueda. Nadie quiere sentir que otro se cuelga de él como un salvavidas.
 
   Si usted llama a un amigo y le dice: “Estoy terminado; hace seis meses estoy sin trabajo y pensé que tal vez se te ocurra algo”, la otra persona puede considerar la carga de su problema superior a su disposición de ayudarle y tratará de evitarlo.
 
   En lugar de esto dígale: “Yo creo que puedo desempeñarme en varios campos y estoy mirando mis posibilidades. Me gustaría que me orientaras un poco en lo referente a tu experiencia...”.
 
   4. Con su lenguaje, muéstrele que el intercambio será parejo. A nadie le gusta convertirse en paño de lágrimas de otro, si sabe que no lo puede ayudar. Dígale: “Quiero charlar contigo”; charlar, implica un intercambio y es un proceso doble. Dígale: “Tengo algunas ideas, me gustaría saber tu opinión”; de esta manera ambos se sentirán más cómodos.
 
   5. Demuéstrele su agradecimiento. Poca gente lo hace, pero si una persona invirtió su tiempo con usted y le dio algunas directrices, va a estar interesada en qué pasó con lo que le recomendó.
 
   Llámela, envíele una nota o invítela a un café y aproveche para contarle el final de la historia. Es una buena forma de ganarse un aliado para el futuro, y el otro se sentirá bien con lo que hizo por usted.
 
   
  
 




 
   13.
 
   Mimarse es una buena estrategia
 
    
 
   Cuando tenemos un problema, una pérdida o una tristeza inmensa, solemos desentendernos de nuestro cuerpo. Nos vestimos de cualquier manera, descuidamos la alimentación, ya sea porque comemos más de la cuenta por la ansiedad, o porque no queremos comer, o no nos fijamos en la calidad de nuestra alimentación.
 
   En lugar de descuidar su cuerpo, éste es el momento de ponerle atención. Es la oportunidad de ser bueno consigo mismo. Un poco de ejercicio puede ser mucho más importante que en otra ocasión, puesto que la tensión hace que su organismo se vuelva más susceptible a las enfermedades y a los accidentes.
 
   El médico que trata el equipo de hockey “Los Demonios de New Jersey” cuenta que, cuando ellos están perdiendo, hay un aumento dramático de accidentes entre los jugadores, y esta misma experiencia la relatan otros deportistas. Parece que la sensación de fracaso o tristeza profunda, hace que la persona prevenga o evite menos los daños corporales.
 
    
 
   Si su actitud es: “No estoy de ánimo para eso”, no sólo empeora las cosas sino que se rodea de un clima negativo que nadie estará dispuesto a soportar. Y lo harán a un lado.
 
    
 
   Aun cuando usted se sienta traicionado, arruinado, injustamente tratado, sin ánimo para nada, propóngase no acabar con aquellos pequeños gustos de antes, que pueden ser una parte de su redención:
 
   - Cómprese ropa.
 
   - Cambie de corte o de peinado.
 
   - Salga a comer un helado.
 
   - Regálese un libro interesante.
 
   - Escuche la música que le gusta. 
 
   - Prepárese aquel plato que tanto disfruta.
 
   Si a causa de su crisis actual usted duerme mal, come mal, abandona sus hábitos rutinarios de cuidado y arreglo personal por “no estar de ánimo para eso”, simplemente, se está preparando para empeorar las cosas...
 
   Una persona, cuando tiene hambre, se vuelve más irritable y reacciona agresivamente...; cuando ha dormido mal, no soporta una broma ni una pesadez...; cuando está “mal físicamente” es más intolerante, no está dispuesta a aguantar nada que le disguste; reacciona excesivamente a estímulos de menor importancia. ¿Qué pasará entonces?
 
   
  
 




 
   14.
 
   Las reglas del juego siguen vigentes
 
    
 
   Su problema puede ser muy grave y estresante para usted y, posiblemente, para otras personas que lo comparten, pero la vida sigue adelante. Los demás no están a su alrededor con una capa de insensibilidad para soportar lo que por su dolor quiera hacer, decir o insinuar.
 
   Aun cuando usted cree que sus circunstancias difíciles son suficiente justificación, los demás también tienen sus “rollos” internos y no van a eximirlo, para nada, de que se comporte justa y moderadamente. Las reglas del juego siguen a pesar de todo.
 
   Lo que sucederá, si usted no se hace responsable de sus propias dificultades, es que a sus actuales circunstancias se irán sumando otros problemas: empleados que renuncian; hijos que le sacan el cuerpo; amigos que ya no tienen tiempo de visitarlo o de tomar un café con usted; jefes que ya no lo soportan y tienen que despedirlo a pesar de todo; médicos que no pasan al teléfono porque abusa de su disponibilidad; enfermeras que lo atienden de mala gana; personas cercanas que le temen y le huyen por su continuo negativismo y estado quejumbroso; personas que dejan de recomendarlo o de creer en usted, porque saben que a todo le encontrará el lado malo...
 
   En fin, algunos dicen que se le “juntaron todas las malas”, otros estamos seguros de que esas circunstancias adversas son, simplemente, consecuencia de no haber afrontado acertadamente las crisis.
 
    
 
   Si usted ahora hace conciencia de que la vida, a pesar de todo, sigue adelante... esté seguro de que tiene muchas cosas que atender como para darse el lujo de sentarse y dejarse “invadir” por sus sentimientos negativos.
 
   
  
 




 
   15.
 
   Acabe con los “Tengo que...”
 
    
 
   Todos tenemos una buena lista de cosas que hacemos en nuestra vida, y que no nos gustan o preferiríamos cambiar por otras. A esas actividades las llamamos los “Tengo que...”
 
   En los momentos de sufrimiento y desesperanza, muchas de las cosas que antes sí nos gustaban, nos dejan de llamar la atención y entonces, las pasamos a la lista de los “Tengo que...”. Así, esta lista se aumenta y, por consiguiente, comenzamos a sentirnos “víctimas”.
 
   Quien SIENTE que pasa la mayoría de su tiempo haciendo lo que no le gusta o no quiere hacer, vive una vida insoportable.
 
   Pero, ¿qué pensaría usted si yo le asegurara que no hay NADA en su vida que “tenga que hacer” y que todo lo que hace –aun lo que aparentemente menos le gusta– tiene una razón suficiente para hacerlo con buen ánimo?
 
   Así es. Los seres humanos hacemos las cosas por muchas razones, entre las cuales están:
 
   - Porque nos gustan simplemente. 
 
   - Porque nos gustan las consecuencias de hacerlas.
 
   - Porque no nos gustan las consecuencias de no hacerlas.
 
   - Porque están de acuerdo con nuestros valores, con lo que queremos para nuestra vida.
 
   Ahora, tome lápiz y papel y haga una lista de por lo menos 10 cosas que usted hace que no le gustan.
 
   Analícelas una por una y busque siquiera una razón por la cual usted puede, en adelante, comenzar a hacerlas con ánimo y positivismo.
 
   Si respondió, por ejemplo: “Ahora que estoy en este problema, yo ‘tengo que...’ trabajar y no me gusta”, puede cambiarla por esta respuesta positiva: “Trabajo porque no quiero las consecuencias de no trabajar”. O, también, “porque deseo tener el dinero y, para conseguirlo, trabajar es la forma que está de acuerdo con mis principios morales” (porque hay quienes no tienen estos principios morales y, si necesitan dinero, se las arreglan de formas diferentes...).
 
   Por lo tanto, y siguiendo con el ejemplo, si en la situación presente usted siente que “tiene que trabajar”, reconozca que lo hace porque hay una o dos poderosas razones que lo motivan a hacerlo voluntariamente. Estas razones son las que puede convertir en su motivación para trabajar... porque quiere, porque es positivo para usted.
 
   En conclusión, si comprende a fondo que todo lo hace porque lo elige –aun en la peor crisis– encontrará verdaderos motivos para superar sus problemas. Deje, entonces, de sentirse víctima y de estar anclado a un pasado que, valga la redundancia, ya pasó.
 
    
 
   BASTA DE LAMENTARSE Y DE AHOGARSE EN LA AUTOCOMPASIÓN. ¡VAMOS, ADELANTE!
 
   
  
 




 
   16.
 
   Hágale un exorcismo a su situación actual
 
    
 
   La tendencia natural, cuando estamos golpeados, adoloridos, desanimados o confundidos por algo grave que ha sucedido en nuestras vidas es: “Esperar a ver cómo se desenvuelven las cosas”.
 
   Pero, yo le aconsejo que no lo haga. Tome un papel activo en su desenvolvimiento. Esperar es seguir siendo víctima. Seguir siendo controlado desde afuera.
 
   Tome las riendas de su vida. Decida para dónde desea ir.
 
   Busque apoyo para hacer las cosas acertadamente. Aclare los apegos y las dependencias que le esclavizan. Y ¡ACTÚE!
 
   Si usted se encierra, nada diferente de la tristeza y el dolor sucederá.
 
   Si habla con la misma gente que ha conocido toda su vida, puede suceder algo, pero probablemente nada sorprendente.
 
   En cambio, si se obliga a hacer algo nuevo cada día, si conscientemente se expone a experiencias que no había tenido, aumentarán espectacularmente las posibilidades de que aparezca algo que para usted valga la pena.
 
   Aprenda algo nuevo. Es una maravillosa terapia para el dolor y el desaliento. Por el solo hecho de aprender cosas nuevas, estará ampliando sus miras, azuzando su mente, estimulándose para pensar en modos diferentes, al tiempo que se refresca. El acto de aprender estimula el YO, le recuerda que es inteligente y capaz.
 
   Y... por último, ¡dígale adiós al pasado! Una buena idea es aprovechar cualquier ceremonia: cumpleaños, bodas, entierros y hasta los papeles para un divorcio, para demarcar el momento de transición en su vida. Una etapa que ha terminado y otra que está a punto de empezar. Recuerde que las crisis y los momentos difíciles no tienen una ceremonia, a menos que usted se la invente. ¡Hágalo! Es una especie de exorcismo según su propio estilo.
 
   Algunas personas rompen papeles, fotografías, archivos. Otras se cambian de residencia. Hay quienes cambian su ropero y su aspecto físico, queman un documento o regalan algunos objetos que les traen recuerdos. O se cambian de ciudad. O venden la cama matrimonial y se cambian de habitación. O cambian de ocupación... En fin, hay tantas formas como personas y problemas.
 
    
 
   Lo importante es que exista un momento en el cual usted se despide del pasado y comienza una nueva vida. Sirve como catarsis de las emociones y tiene como beneficio que, con el correr del tiempo, usted no temerá volver al pasado a fin de rescatar las partes que le interesan.
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