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FORTALEZA 19 FORTALEZA 20 FORTALEZA 21 FORTALEZA 22 Bibliografia Notas (5)Dedicatoria Mam4, te amo. Eres la mejor. Tu gran corazén y tu ejemplo me han inspirado cada dia de mi vida para ser mejor persona, sonar en grande, amar a Dios y saber que siempre hay fuerza dentro de nosotros. (6)INTRODUCCION INTRODUCCION Hoy en
dia mucho se habla del «sindrome de Peter Pan» o del «sindrome de Wendy». Ambos hacen referencia a personas con dificultades para crecer, que se han quedado en la comodidad, en la quietud, en la busqueda del placer y del no-esfuerzo. También se habla de los «jévenes ni», que ni trabajan ni estudian, y de «padres ni-ni», a los que ni les importa
ni les interesa nada. Algunas personas me han contado que al conversar con su madre o su padre los perciben atascados en las mismas problematicas de siempre. Son padres que no han crecido, que se han quedado detenidos en el tiempo. No crecer es morir antes de tiempo. Fuimos creados para desarrollarnos, crecer y avanzar. Podriamos comparar
la evolucién en la vida del ser humano con un arco que incluye la nifiez, la adolescencia, la juventud, la adultez y la vejez. La mayoria de las personas piensan que hay una etapa 6ptima en sus vidas, que es la juventud, y que después viene, indefectiblemente, el declive. Su lema es: «Yo quiero sembrar en la primera mitad de mi vida para luego
cosechar.» Imaginan que cuando sean mayores echardn mano de una caia y se iran a pescar. Sin embargo, también es posible ver la vida desde otra perspectiva: como una escalera. Imaginemos que somos como una luz que va en aumento. Es decir, que vamos (7)creciendo a medida que pasan los afios. Esta visién nos transmite el mensaje de que,
mas alla del deterioro fisico que todos tengamos a partir de los cuarenta afios, interiormente podemos seguir creciendo. Uno de los principios fundamentales para crecer y desarrollar nuestra fuerza interior es la capacidad de mirarnos a nosotros mismos, conocida como «introspeccién». Mirarme a mi mismo me permite saber qué estoy pensando,
cémo estoy funcionando, en qué areas me esta yendo bien y en cudles me esta yendo mal. Esa capacidad de mirar hacia dentro nos conduce a un gran descubrimiento: que en nuestro interior existe una caja llena de recursos extraordinarios y fortalezas, que ya empleamos en alguna situacién de crisis que atravesamos en el pasado. Esos recursos
estan alli, solo tenemos que reconocerlos y volver a hacer uso de ellos. En este libro hallaras algunos de esos recursos y fortalezas que ya se encuentran dentro de ti. Como suelo decir, ningtn libro le cambia la vida a nadie, ni es una varita magica. La presente obra solo intenta ser una guia para que, juntos, seamos capaces de «ver» esa enorme caja
de recursos y fortalezas y utilizarlos para adquirir fuerza interior y disfrutar de la apasionante aventura de la vida, lo cual significa seguir creciendo hacia delante. (8)FORTALEZA 1 FORTALEZA 1 Acariciar y ser acariciado nos da fuerza interior para alimentar nuestra vida 1. CARICIAS Y AMOR SANO Todos necesitamos amar y ser amados. El
verdadero amor no consiste en regalar un osito de peluche, dedicar una cancién o cambiar la situacién sentimental en el muro de Facebook. El amor verdadero valora, respeta, sirve a los demas y es capaz de sobreponerse a la diversidad de circunstancias desfavorables a que a menudo debemos enfrentarnos. Hacer algo por amor implica poner
empefio, invertir, esforzarse, y todo sin esperar nada a cambio. Y las caricias, tan importantes y necesarias para todo ser humano desde el primer dia de vida, constituyen parte de ese amor. 2. LA IMPORTANCIA DE LAS CARICIAS A LO LARGO DE LA VIDA La caricia es un estimulo amoroso. Todos necesitamos ser acariciados, desde que nacemos
hasta que morimos. Las caricias son ladrillos que se van agregando en la construccion de nuestra vida. Cuando una madre acaricia a su bebé y lo mima, le estd dando alimento afectivo, algo absolutamente indispensable para un crecimiento saludable. El bebé necesita que se lo sostenga en brazos, se lo mire, se lo abrace, se lo acaricie. El calor fisico,
el contacto con el cuerpo de sus padres, hace que la criatura se sienta amada, cuidada y protegida. A medida que el nifio va creciendo, los padres no solo lo acarician fisicamente, sino con acciones: lo toman de la mano, lo llevan a la escuela y van a buscarlo, le controlan los deberes, le preparan el desayuno o la merienda, etc. Cada accidon que
realizamos hacia nuestros hijos es una caricia que lo acompanara durante toda su vida. (9)contacto corporal con el otro. Sin embargo, en la adolescencia, muchas veces los chicos evitan el contacto fisico. En esta etapa nuestros hijos comienzan a diferenciar lo que es una caricia fisica de lo que es una caricia sexual, y esta es la razén por la que
necesitan distanciarse fisicamente de nosotros. A nuestros hijos tenemos que abrazarlos, quererlos y, obviamente, acariciarlos; pero en el trascurso de la adolescencia lo fundamental sera acariciarlos con acciones y palabras. Las palabras también acarician: cada vez que los aconsejamos, cuando conversamos con ellos e intercambiamos ideas, les
estamos dando caricias que necesitan para su sano crecimiento y evolucién hacia la juventud. De esta manera, cuando dejen atras la adolescencia y se transformen en jévenes, ya tendran incorporada la caricia fisica, las acciones y las palabras. Por ultimo, llegamos a la vejez. El anciano también necesita caricias fisicas, acciones y palabras. En el caso
de las caricias fisicas, tienen que ser mas fuertes, porque la piel, las arterias, el sistema nervioso, estan envejecidos. Cuando saludamos a una persona mayor, tenemos que apretarle fuerte la mano o palmear su hombro con decisién. 3. LAS CARICIAS EN LA PAREJA Por desilusion o rutina, con el tiempo muchas parejas van perdiendo el habito de las
caricias. Tanto la mujer como el hombre echan de menos ese contacto fisico, ese roce que experimentaban juntos en los primeros anos de la relacién. ¢Cémo deberian funcionar las caricias en la pareja? Veamos dos ideas practicas: a. Respetar el contexto Una pareja de adolescentes enamorados no tiene reparos en darse un beso, abrazarse en la calle
o en medio de una plaza, y no les molesta ser vistos por otros, porque no hay contexto para ellos. Pero a medida que van creciendo comienzan a valorar y evaluar el contexto. Asi, por ejemplo, ella quiere que él le dé un beso en el trabajo, pero él no quiere hacerlo en la oficina, frente a las cdAmaras de seguridad que los estdn grabando. Cada uno en la
pareja evalta el contexto de distinta manera. A ella no le importa el contexto, sino la caricia, el contacto fisico; a él también le importa la caricia, pero ademas le importa el contexto. El no quiere ser visto en el trabajo besandola, pero de todos modos la besa, no sin antes mirar a los lados a fin de asegurarse de que nadie lo ve, y, claro, no disfruta del
beso. Ella percibe su incomodidad y le reprocha: «Ya no me quieres como antes, te importa mas este trabajo que mi amor», y alli comienza una discusién. Es muy importante respetar el contexto. (10)No sirve que solo un miembro de la pareja disfrute de las caricias; siempre ha de haber una mutua satisfaccién. Y esto no solo es aplicable al ambito de
la pareja. Por ejemplo, una abuela quiere besar a su nieto, pero el nifio le dice: «Abuela, no quiero un beso.» La criatura no quiere que lo acaricien; un nifio no es como una mascota que siempre viene a uno para que lo acaricie. La abuela no comprende esta situacion, ella cree que en cualquier momento puede decirle a su nieto «Ven acéa» y darle un
beso; sin embargo, eso no es acariciar. ¢Os ha pasado alguna vez que estabais conversando con alguien y de pronto este os tomé por el hombro y os puso su mano en la cintura? Seguramente pensasteis: «.Qué le pasa?» Esa persona no estaba acariciando, sino pensando en si misma, en lo que ella siente. Una caricia sana es aquella en que ambos
disfrutan; y para que sea asi tiene que haber empatia, es decir, a los dos les tiene que gustar. Esa es la manera correcta de acariciarse, y deberia ser una dindmica de pareja que se va construyendo a lo largo del tiempo. Tanto él como ella deberian ser capaces de decirse: «Ya sé que esta caricia no le gusta y esta si le gusta», «Sé que ahora no es el
momento», «Sé que ahora si es el momento». Muchos problemas surgen porque uno de los dos toca con la mano, con una accién o con palabras en momentos que el otro no quiere, o de la forma que al otro no le gusta. Las parejas sanas saben cuando, cémo y dénde acariciarse, y todo surge espontdneamente. Asi funciona la empatia en la pareja. Por
eso es fundamental explicitar, expresar, decir: «Esto me gusta», «Esto no me gusta», «Ahora quiero», «Ahora no quiero». Y no me refiero a sexo, sino a la caricia fisica afectiva. En ciertas parejas ambos piensan: «Si me ama, tiene que saber lo que necesito, y debe ser espontaneo.» Lo cierto es que resulta necesario hablar y manifestarle al otro lo que
uno quiere. Esta es la manera sana de ir construyendo el vinculo. Llegara un momento en que lo que se habl6 ya no se hablarad mas, porque la informacién se habra incorporado; entonces la pareja funcionara bien, dado que ambos se conocen. 4. ALGUNOS MITOS RESPECTO A LAS CARICIAS DE LOS QUE NECESITAS LIBERARTE ¢ Mis padres no
me acariciaron, por eso no sé acariciar. Falso. Esto no explica por qué una persona no sabe acariciar, ya que los hechos del pasado no determinan lo que esa persona hace hoy. Lo que hacemos en el presente depende exclusivamente de nosotros. Si hoy no acaricio, puedo explicar que en mi nifiez no tuve carencias afectivas y por eso no sé acariciar, o
puedo decir la verdad: que no acaricio porque tengo verglienza, miedo o simplemente porque no estoy acostumbrado a hacerlo. Nuestro comportamiento de hoy no depende del pasado, lo que vivimos antafio no es excusa para no cambiar. Podemos decir: «Soy besucon porque vengo de una familia donde nos ddbamos besos continuamente», pero la
(11)verdad es que somos besucones porque elegimos ser asi. Tenemos libertad para cambiar todo aquello que no nos agrade o nos haga mal. Asi pues, no culpemos al pasado, ya que, aunque se puede explicar, no determina nuestro presente. * Mis padres no me amaron, me rechazaron totalmente. Falso. Mucha gente me ha dicho: «Mis padres me
abandonaron», «Mis padres me rechazaron», «Mi padre me pegaba», «Mi madre nunca me quiso». Tal vez no nos quisieron como hubiésemos deseado, o quizd nos hubiese gustado que nos quisieran mas. Sin embargo, nadie puede decir que no lo amaron en absoluto. Si este fuera el caso, hoy tendriamos una incapacidad total y todos los recursos
disminuidos para enfrentar la vida. * Mis abuelos me acariciaban, pero mis padres no. Falso. Porque esos abuelos que acariciaban fueron los padres de uno de nuestros progenitores. Muchas veces nos formamos esas ideas porque nos hubiese gustado ser acariciados de otra manera, ya que el amor tiene indicadores distintos a lo largo de la vida. Por
ejemplo, alguien puede decirme: «iQué alegria verte!», sin que eso sea un indicador de amor o cariiio. De hecho, los vendedores siempre se alegran al vernos entrar en su negocio y nos tratan con afecto, pero eso no significa que nos amen; solo que estan interesados en que les compremos lo que venden. Todos tenemos distintos indicadores. Quiza
cuando esperabamos una accién nos dieron una caricia fisica, o cuando necesitdbamos una caricia fisica nos dieron una palabra. Es importante que aprendamos de los distintos indicadores. Pero las caricias siempre son necesarias. Todos los seres humanos necesitan el amor expresado a través de las caricias, ya que la caricia afectiva es el
combustible y la fuerza de sentirse amado y de poder amar. iHagamoslo, acariciemos cada vez mas y cada vez que podamos! (12)FORTALEZA 2 FORTALEZA 2 Construir vinculos afectivos nos da fuerza interior para construir una madriguera afectiva 1. LO QUE NO DECIMOS Hoy en dia existen muchos problemas de pareja, ya sea de violencia de
género, de infidelidad o de adicciones de diversa indole, por mencionar solo algunos. {La razén? Entre los muchos factores que existen, esta la imposibilidad de construir un vinculo afectivo. ¢Qué es el vinculo afectivo? Cuando una persona dice: «Quiero que me digas que me amas», el problema no es el planteamiento verbal, sino el no verbal. Toda
vez que falla el vinculo no verbal, la pareja demandara palabras: «Dime que me quieres.» Pero la verdadera cuestion es lo no verbal, y, a pesar de que la persona declare «Te amo», no se resolvera el conflicto, porque se estd buscando confirmar algo que no es verbal. Uno desea lo verbal porque cree, o tiene la ilusidn, de que asi la relaciéon de pareja
mejorara. Pero el problema nunca es lo verbal, sino lo no verbal. éQué es lo no verbal? Supongamos que le doy las llaves de mi casa a un amigo porque confio en él. No necesito decirle: «Te doy las llaves porque confio en ti.» Simplemente le doy las llaves porque hay un vinculo ya consolidado entre los dos, un sincero interés mutuo que no precisa de
lo verbal. ¢Recordamos cuando nos enamoramos por primera vez? Cuando estamos enamorados, en la primera etapa de la relacion, el cuerpo habla mas que las palabras. Nuestro primer lenguaje es el cuerpo. Si en una entrevista dijera: «Estoy abierto a todas las preguntas que quieran hacerme», pero me cruzo de brazos, mi cuerpo estaria diciendo
que, en realidad, no estoy abierto. Si un hombre intima con una mujer que le gusta de verdad y le dice sinceramente «Te amo», 1o no verbal (el cuerpo) coincidirad con lo verbal. En cambio, si ese hombre solo le dice que la ama y no se lo demuestra con sus (13)actitudes, entonces lo verbal no coincidird con lo no verbal. En la primera etapa de una
pareja, generalmente la actitud corporal de interés sincero coincide con lo verbal. La manera en que el hombre del ejemplo anterior se acerca y mira a su amada es refrendada por lo verbal. En una segunda etapa, el hombre se acerca a la mujer porque tiene un interés sincero corporal que sella con un «Te quiero, iqué guapa estas!». Y mas adelante
en la relacidn, ya no le dice que la ve hermosa, simplemente la mira, porque el vinculo ya esta consolidado: el lenguaje no verbal se ha afianzado y él no necesita decirle nada. El vinculo, entonces, es el interés sincero por el otro. Ahora bien, cuando una pareja funciona mal, lo que hay que recomponer no son las palabras, sino la conexién no verbal. ¢Y
cémo se hace? Primero, es preciso mencionar lo que no se debe hacer. Una relacion no se reconstruye pidiéndole al otro: «Dime que me amas; dime que estas interesada en mi; dime que soy bonita; dime que soy atractivo.» Eso no lo resuelve. Tampoco se reconstruye entregandole al otro un listado de todos los «yo quiero...»: «Quiero que vayamos al
cine; quiero que me trates bien; quiero que me prepares la comida; quiero llegar y encontrar la casa ordenada.» Ninguna de esas acciones construye el vinculo, porque un vinculo no es una lista de tareas, sino un interés sincero por el otro que se expresa en actos. Cuando ese vinculo de interés sincero no es sano, uno le reprocha al otro: «T{ no tienes
interés en mi.» Pero el vinculo tampoco se reconstruye mediante el reproche, ya que tal actitud es una imposicién. El otro dird: «{Y como quieres que tenga un interés sincero en ti, vista la forma en que me tratas?» A veces se hace algo por obligacién, pero en una pareja nada se resuelve por obligacién, todo se debe hacer por interés sincero en el
otro. Si en una pareja no existe interés por parte de ambos, el vinculo no se consolida. 2. RECONSTRUIR EL VINCULO El vinculo afectivo se puede reconstruir de dos maneras: * Recordando los buenos momentos vividos Cuando recordamos los buenos tiempos, nos emocionamos y revivimos en el cuerpo lo que sentimos cuando eso ocurrié. Por
ejemplo, si recordamos el dia que nacieron nuestros hijos, o la manera en que nos conocimos, nos llenamos de emocién. Por eso es importante revivir siempre los buenos momentos. Si yo os preguntara como os enamorasteis de €l o de ella, seguramente vuestra expresion cambiaria. Necesitamos entrenarnos en reexperimentar, recordar o revivir los
momentos bonitos que hemos tenido como pareja y como familia. Es un ejercicio excelente que todos podemos hacer (14)para mejorar el vinculo con nuestra pareja. * Reviviendo los momentos dificiles que superamos juntos Revivir aquellos momentos tristes pero que finalmente pudimos resolver nos lleva a reexperimentar en el cuerpo el interés
sincero que tuvimos por el otro en el pasado. Eso hace también que el vinculo se reconstruya. Recordar tanto las vivencias agradables como las vivencias duras —las pruebas— que atravesamos juntos y superamos nos dara fuerza interior para vivir mejor cada dia. Uno revive el dolor, pero también la salida, la unién, y como resultado el vinculo
afectivo se reconstruye. Actualmente vemos mucha gente con heridas afectivas que buscan una solucién transitoria y alternativa, pero que en realidad viven dafidndose y lastimando a los demas. ¢El motivo? No saben cuidar y reconstruir su vinculo de interés sincero por el otro: aquello que no decimos. Cuando yo tengo ese vinculo afianzado y ademas
expreso «Te quiero», esa actitud es el resaltador de algo que ya existe. Por eso, hay parejas que se entienden con solo mirarse, pero ademas se dicen que se quieren y resaltan el vinculo. Lo expresan aunque no sea necesario porque el vinculo estd consolidado: hay un interés sincero por el otro manifestado corporalmente. Amar no es mirarse el uno al
otro; es mirar juntos en la misma direccién. Antoine de Saint-Exupéry 3. EL ARMA MAS PODEROSA Aun cuando parece que una mala relacién de pareja no tiene vuelta atrds, SIEMPRE es posible reconstruir el vinculo. Y, ademas de las maneras practicas que compartimos, necesitamos recordar que varones y mujeres por igual contamos con un arma
infalible. La fe, la esperanza y el amor son tres armas con las que todos los seres humanos contamos; pero la mas poderosa, la mas excelente, es el amor. Cuando alguien se mueve en amor, suceden cosas extraordinarias. La sociedad se ha encargado de distorsionar lo que es el amor. Antes de centrarnos en esta herramienta, que puede, literalmente,
transformar cualquier situacion negativa, analizaremos qué no es el amor. El amor no es: «Te quiero el sabado y el domingo, pero de lunes a viernes no te quiero.» El amor ama todos los dias. Cuando un hombre le dice a una mujer «ni», en el fondo quiere decir «no». Cuando alguien expresa: «Te quiero, pero no te amo; no sé bien lo (15)que siento»,
estd diciendo: «No te quiero.» Cuando uno ama, sabe que ama, y ese amor tiene lugar de lunes a lunes. El amor no es enamoramiento Uno cree que es amor, pero es «no te ama». Pura biologia. Uno no decide: «Me voy a enamorar pasado mafiana», Sino que se enamora de repente, y eso es pura pasién, pura irracionalidad. El enamorado no ve los
defectos del otro, por eso ve al otro perfecto. Este estado dura aproximadamente nueve meses. Es por ello que no es aconsejable comprometernos a largo plazo con menos de un afio y medio de conocimiento. Aquel que forma pareja y rompe al afio y medio, solo vivié en puro enamoramiento, corriendo el riesgo de luego desilusionarse. ¢Por qué?
Porque en el enamoramiento uno le da al otro «la demo»; pero cuando uno se compromete le da «el CD completo». La demo es lo mejorcito, el inico tema bueno. Cuando uno se enamora, muestra lo mejor de si mismo, pero el verdadero amor es paciente y espera. Quien no puede esperar, no estd amando, esta actuando bajo pasién. Y la pasién no es
amor. Si alguien duda de que te ama, no te ama. Walter Riso El amor no es un sentimiento, es mucho mas que eso Pero si yo creo que es solo un sentimiento, viviré proyectando en el otro. (Qué significa proyectar? Por ejemplo, si alguien viene y NOS cuenta que tiene que dar un examen, probad con este ejercicio: pedidle que os pregunte como
pensais que le va a ir en el examen y permaneced callados, no contestéis nada. Después de estar un rato en silencio, preguntadle: «¢Qué crees que estoy pensando ahora?» La persona os dira: «Estas pensando que me va a ir mal en el examen.» Eso es lo que piensa la persona y se denomina «proyeccion». A veces proyectamos lo negativo y a veces, lo
positivo, pero énos basamos en hechos? No; nos basamos en lo que sentimos. Lo que sentimos es nuestra proyeccién. El amor no es solamente un sentimiento, pues se basa en acciones, no solamente en emociones. El amor no es un remedio, no cura lo que estd mal Cuando alguien tiene una carencia de afecto, buscara que el otro supla esa carencia.
«En mi desarrollo me falt6 valoracion y por eso quiero que mi pareja me valore»; «En mi desarrollo me falté carifio y por eso quiero que el otro me dé carino». Entonces la persona necesitada va por la vida buscando a alguien que llene o complete lo que le falta. Y en esas situaciones suelen aparecer los psicépatas y los narcisistas, que son expertos en
buscar gente necesitada, gente que estd esperando que alguien le supla la carencia afectiva. ¢Qué hace el manipulador? Nos da lo que necesitamos y nos hace sentir que tocamos el cielo con las manos. Pero una vez que satisfizo esa carencia, ya sabe que (16)estamos en sus redes y nos aprisiona. Entonces comienza a manipular, a descartar, a
maltratar para después abandonarnos. Todos tenemos carencias, pero no es el otro quien debe sanar nuestra carencia, le corresponde hacerlo a cada uno. Cuando alguien se queja porque no tiene el reconocimiento ni la validacién del otro, en primer lugar debe preguntarse si se reconoce a si mismo. Todo lo que esperas del otro, siempre pregtuntate
si te lo estas dando a ti mismo. Si te lo das a ti mismo, es muy probable que no vayas a buscarlo en otro. Si el otro te lo da, lo vas a disfrutar porque es un «bonus track»; pero no caminaras por la vida con el cartel de «necesitado/a» para que el otro llene un vacio que uno mismo debe llenar. El amor infantil sigue el principio «Amo porque me aman».
El amor maduro obedece al principio «Me aman porque amo». El amor inmaduro dice: «Te amo porque lo necesito.» El amor maduro dice «Te necesito porque te amo.» Erich Fromm Muchas personas desean formar pareja y compartir la felicidad, pero tienen vacios, baches de carencias en la infancia, por ejemplo, la imagen masculina del padre o la
imagen femenina de la madre. Esas mismas carencias las trasladan a sus familias o a su pareja expresando, por ejemplo: «Me siento sola, necesito un hombre.» Si la persona se siente sola, necesita sanar su soledad ella misma; de lo contrario, podra elegir una persona que primero la convierta en reina y luego, en plebeya. éQué es el amor? La mejor
definicion que he conocido del amor es: dar sin esperar nada a cambio. Si yo ayudo a alguien y me voy ofendido porque no me dio las gracias, eso no ha sido amor, pues estaba esperando su agradecimiento. «Yo te pari, te crie, te cuidé», dicen algunas madres, y esa no es una actitud de amor porque alli hay reclamo. Cuando amamos de verdad, no
esperamos nada del otro. Amamos y damos por el placer de dar, y somos felices porque dimos. Si el amor obstaculiza el desarrollo a mi libre personalidad, es preferible estar solo y libre. Walter Riso El amor es poderoso porque da por el placer de dar, sin esperar nada a cambio. Si queremos reconstruir o fortalecer el vinculo afectivo en la pareja,
necesitamos tener muy claro que amar es dar sin esperar nada a cambio. Uno tiene que dar a lo largo (17)de toda la vida, porque amar no es posesion, sino generosidad pura. En una relacién sana, ambos conservan espacios, ya que ninguno se entrega completamente. No se trata de que al estar en pareja mi mundo afectivo se termina, ni de que cada
integrante ceda su libertad, porque cuando uno cede su libertad, todo termina convirtiéndose en una gran monotonia. Cada uno debe mantener sus suenos, sus proyectos, sus amigos, sus gustos. La paradoja del amor es ser uno mismo, sin dejar de ser dos. Erich Fromm El amor verdadero es una fuerza extraordinaria, capaz de mover montanas, que
transforma y quiebra todo egoismo en un mundo donde todos dan esperando recibir algo a cambio. Es el pegamento que nos satisface, nos une y nos mantiene asi toda la vida. Y cuando el vinculo afectivo esta basado en nuestras fortalezas y en el verdadero concepto de la palabra «amor», la fuerza interior que se alcanza servira no solo para
enfrentarse a las dificultades, sino también para disfrutar del placer de amar a quien elegimos. (18)FORTALEZA 3 FORTALEZA 3 Decir «si» y «no» nos da fuerza interior para caminar con seguridad 1. AQUELLO QUE NOS DANA Todos hemos tenido alguna caida por equivocacién o por haber hecho algo aun sabiendo que nos perjudicaba. Cuando uno
realiza una accién, esta tiene consecuencias. ¢Qué le pasa al adolescente? El adolescente no ve las consecuencias. El adolescente, al vivir en la inmediatez y al tener una estructura omnipotente, piensa que puede hacer lo que quiere sin medir las consecuencias. Es més, piensa que no hay consecuencias para él. Justamente este es el lema del
omnipotente. Este piensa que puede tener una vida sexual sin ninguna precaucién porque, al estar «mas alla del bien y el mal», nada le sucederd. De esta manera, sus acciones son cada vez mas temerarias, sin pensar en las consecuencias. Un adulto también puede ir por la vida como un adolescente, diciendo: «Yo hago lo que quiero, llego tarde, no
me importa como se sienten mis hijos y mi pareja.» Si le advierten de que asi su matrimonio va mal, responde: «No, no pasa nada.» No mide las consecuencias ni presta atencion a las advertencias, porque su pensamiento es similar al del adolescente. Pero, aunque traten de ignorarlo, es inevitable que los insultos, los gritos y los maltratos en una
pareja repercutan en la vida de sus hijos. Lo cierto es que todas nuestras acciones, a cualquier edad, tienen consecuencias. 2. LOS LIMITES QUE NOS PONEMOS Si un bebé toca algo caliente no volvera a tocarlo, porque aprende. Lo mismo ocurre con los animales. Pero los adultos nos tropezamos reiteradamente con las mismas situaciones.
Imaginemos un cartel al final de la carretera que pone NO AVANZAR. ¢Por qué (19)ponen ese limite? Porque nos estan cuidando. Si uno dice «No pasa nada» y sigue avanzando, caera al abismo. Los seres humanos vivimos bajo limites. Por ejemplo, tenemos un limite fisico. ¢Quién no se ha comido un chocolate entero y le senté mal? También existen
limites sociales. Si nos saltamos un semaforo en rojo, desconociendo el significado de esa sefal, podemos causar un accidente, matar a alguien o morirnos. Y si por suerte eso no sucede, tendremos que pagar una multa. Si traspasamos limites en asuntos méas graves, podemos incluso perder la libertad. Existen limites culturales, tal vez los mas dificiles
de definir porque a lo largo del tiempo la cultura mueve sus limites. Lo que hoy es normal, veinte afios atras no lo era. Y tenemos limites familiares. Si tengo una pareja y cometo infidelidad, traspaso el limite, el pacto de exclusividad o fidelidad. Es decir, que hay distintos limites: fisicos, sociales, culturales, familiares. Ademads, hay limites personales,
emocionales, espirituales. Por ejemplo, si tengo odio en mi corazén, socialmente eso no esta mal porque puedo tener odio mientras no les haga dafio a los demads, pero se trata de algo que me hace dafio a mi. Podemos movernos por los limites de la cultura e ignorar los limites personales ante todo aquello que nos hace dafo. Si persistimos en ello,
enfermamos. Si reconocemos lo que nos hace dafio, salvaguardamos nuestra salud. El limite libera y evita que nos hagamos dafio. Cuando los padres les ponemos un limite a nuestros hijos, no es para limitarlos, sino, al contrario, para «ilimitarlos». Es decir, que si establezco con claridad «esto estd bien y esto estd mal», ese chico va a crecer con
autoestima y va a tener claro qué puede decidir y qué no puede decidir. Yo tengo que decirle a mi hijo con claridad que robar es malo, que mentir es malo, que engafar es malo, que puede discutir con sus hermanos, pero no tiene que haber agresiones fisicas o de palabra. Pegarle a una criatura nunca representa un limite, sino la ausencia de limites.
Cuando un padre grita, pega, usa el cinturén o da un bofetén, no marca limites, solo provoca frustracion y dolor, lo cual después puede traer grandes conflictos. Para que uno pueda ponerse limites a si mismo, necesita el «si» y el «no». Si los tengo incorporados, no obedezco por temor a que mis padres se vayan a enojar, sino porque es lo que me
conviene, o lo que me hace bien, y evito hacer lo que me perjudica. Si tengo interiorizado el si y el no, entonces los puedo usar. El psicopata es una persona que no tiene limites porque no lo educaron con el «no», solo con el «si». Como consecuencia, vive guiado por los impulsos, por los deseos, y transgrede cualquier limite. Cuando caminamos con
limites, lo hacemos con seguridad, porque sabemos qué estd bien y qué esta mal, pero cuando transgredimos los limites y hacemos lo que no nos conviene, perdemos la paz. La felicidad tiene mucho marketing. «Hay que ser feliz», escuchamos, pero existe un valor mas poderoso: la paz. Reconocer nuestros limites y actuar dentro de ellos, nos trae paz.
(20)La diferencia entre la estupidez y el genio es que el genio tiene limites. Albert Einstein 3. LIDERAR NUESTRA MENTE La mayoria de los problemas que tenemos los seres humanos, en especial cuando de fijar y respetar limites se trata, se deben a que no lideramos nuestra mente. Mucha gente no sabe cémo administrar su mente. Por ejemplo, una
persona estd escuchando una conferencia, pasa alguien caminando por el pasillo del salén e inmediatamente recuerda que tiene que almorzar con ella, o la persona de al lado le comenta algo y se ponen a hablar. Nuestro estilo de vida hoy es de distraccién. Los problemas de ansiedad han aumentado porque vivimos en un estilo de vida de distraccién
permanente. Apenas aparece un pensamiento, una idea, nos distraemos. Vivimos distraidos negativamente gran parte del tiempo. Hay personas que suelen decir: «Yo no inverti tiempo en mi pareja ni en mis hijos.» No se trata de que no haya invertido tiempo, lo hizo pero con distracciones negativas. Otras personas rumian algo todo el dia, piensan,
piensan y piensan... preguntan: «¢A ti qué te parece?» Analizan todo, pero analizan negativamente, la cabeza comienza a darles vueltas, creen que estan pensando, pero en realidad estan dando vueltas a las mismas ideas negativas. Necesitamos aprender a administrar nuestra mente. ¢Qué significa eso? Lograr crear tres diferentes tipos de espacios
mentales que convivan, desde no pensar en nada hasta enfocarnos en objetivos precisos en diferentes momentos del dia. * Primer espacio: no pensar en nada Hay momentos para no pensar en nada. ¢Os resulta facil no pensar en nada? Es un arte. Algunos no logran relajarse, siempre estan tensionados y en guardia, y hay momentos en los que hay que
relajarse, tomarse un tiempo para sentarse y estar tranquilo. Es entonces cuando surgen ideas creativas, soluciones extraordinarias. ¢Qué nos pasa cuando perdemos algo, lo buscamos sin parar y no lo encontramos? Decimos: «Bueno, no importa, ya lo encontraré.» Y cuando nos relajamos, es cuando sucede: «Ah, ya sé dénde lo puse.» El primer
espacio que necesitamos cada dia es un tiempo para no pensar en nada. Lo cual no quiere decir usar el mévil o mirar una pelicula atentamente; quiere decir colgarse totalmente. No hacer nada es no pensar en nada y no analizar nada. iNada! Los hombres somos muy buenos en eso. «¢Qué estas pensando?», pregunta la mujer. «Nada», contesta el
hombre. «éQué estds mirando?» «Nada.» Muchas veces vemos la television y nos preguntan: «{Qué estas viendo?», y contestamos: «Nada», (21)porque en realidad no vemos nada. Nuestra mente necesita relajarse, «no hacer nada», tomarse diez minutos, media hora, una hora o mas, para no hacer ni pensar en nada. Cuando no hacemos nada y no
pensamos en nada, siempre aparece algo bueno. ¢ Segundo espacio: tener una distraccion creativa Tenemos que crear un momento para pensar relajados, para analizar los hechos y las circunstancias. No se trata de pensar y decirle a otro: «¢A ti qué te parece? Mira lo que me hizo...» Eso no es una distraccién creativa, sino rumiar y angustiarse. Se
trata mas bien de aprender a estar relajado y empezar a tomarnos un tiempo (media hora por dia al menos) para pensar bien. Asi lo hacia Bill Gates; cuando era nifio, un dia la madre entré en su habitacién y le dijo: «éQué estas haciendo?», y él contestd: «Mama, estoy pensando.» Esta fue la respuesta de uno de los hombres actualmente mas ricos del
mundo. Las ideas creativas vienen de pronto cuando uno se estd bafiando, o esté relajado, o va caminando (y pensando con tranquilidad). Bernardo Hussey fue un médico muy importante en Argentina. Era hijo de franceses y fue premio Nobel de Fisiologia. Se licenci6 con diploma de honor, fue profesor de la Facultad de Medicina y recibi6é un
doctorado en Harvard. Un médico que trabajo con él me contd que Hussey era un reloj: a las seis de la mafiana entraba en el laboratorio y organizaba las investigaciones, después almorzaba y a la tarde les decia a todos los médicos que trabajaban con él: «Vayan a la biblioteca a leer dos horas.» Todos se iban a leer, pero €l se iba a su despacho y se
quedaba pensando el como y el cuando durante media hora o una hora. En ese rato que dedicaba a pensar relajado nacian las ideas para las préximas investigaciones. Asi llego a ser premio Nobel. ¢ Tercer espacio: tener atencion plena Lo tercero es la atencion plena. Hay momentos en que tenemos que enfocar toda la atencién, lo que se llama
atencion plena. La técnica tan difundida que se denomina mindfulness consiste en desarrollar la atencién plena. Los médicos estan hablando de eso, lo cual quiere decir que a los seres humanos nos falta la capacidad de enfocar toda nuestra atencién en determinadas circunstancias. Cuando estamos con nuestros hijos, no podemos permitirnos la
distraccion creativa. Tenemos que poner toda la atencion en ese momento. Cuando estamos con la familia, o la pareja, no podemos estar usando el mévil o pensando en otra cosa; tenemos que practicar la atencidn plena, lo cual significa que en esos cinco o veinte minutos lo Unico que importa (lo inico en que nos enfocamos y a lo tnico que estamos
atentos) es a estar con el otro. Ese tiempo solidifica el vinculo. Si anhelamos liderar nuestra mente y ser personas fuertes y determinadas que saben decirle que no a lo malo y si a lo bueno, necesitamos tomarnos tiempo para no hacer (22)nada, para pensar y para hacer foco. Solo asi seremos capaces de respetar los limites que nos cuidan y
levantarnos rapidamente cuando nos caemos. Sabremos decir «si» para reconocer el error, y sabremos decir «no» para no quedarnos a vivir en él. (23)FORTALEZA 4 FORTALEZA 4 El amor inteligente nos da fuerza interior para salir de los lazos del cazador 1. EL LAZO DEL CAZADOR: EL AMOR QUE SOMETE En toda pareja existe un lazo, un
vinculo, una manera de relacionarse. Por ejemplo, jugar a un ping-pong que consiste en que cuando uno dice «blanco», el otro dice «negro». En ese juego se establece el lazo que los une. Por ejemplo: ella dice «Quiero trabajar», y él responde «No quiero que trabajes». Si insulto a una persona, si la agredo, lo mas probable es que reaccione
negativamente y me devuelva la agresién, que me diga algo para poner un limite o que huya. Pero si vuelvo a insultarla, establezco un lazo que denominaremos «el lazo del cazador». éQué es este lazo? * El lazo del cazador es una trampa. Hay cazadores que buscan establecer vinculos para causar sufrimiento a otros. El vinculo es un circuito en el que
alguien queda atrapado. Uno puede ser muy independiente en muchas areas y, sin embargo, tener un lazo afectivo. ¢ El lazo del cazador implica sometimiento. La persona atrapada en dicho lazo o vinculo, que puede ser de cardcter fisico, verbal, sexual o econémico, por lo general no es capaz de verlo. Por eso, la familia y los amigos le dicen: «Te esta
maltratando. éPor qué no te vas?, épor qué no lo dejas?», y aun asi el afectado no lo ve y no puede reaccionar. Esto se debe a que el lazo se instala de manera sutil. El sometimiento esta basado en el temor. El cazador construye su lazo a través del miedo que infunde en su victima sin que esta se dé cuenta. A continuacidn viene la violencia, a la que la
persona no reacciona (24)por temor, sentimiento que ya se instald en ella. El cazador es aquel que necesita sentir poder para asi controlar, someter, dominar y poseer a los demas. Cuando la presa logra escaparse, ira tras ella no por amor, sino por su herida narcisista de no tolerar que alguien haya escapado de su vida. Por la misma inseguridad que
esta persona siente (aunque muestre que es muy seguro y no necesita de nadie) es que busca dominar al otro, para asi sentirse poderoso. El cazador caza con el miedo. Supongamos que un hombre es maltratador. Lo primero que utilizara para «cazar» a su victima sera la seduccién. En poco tiempo la colma de besos, caricias, abrazos, «te amo», «eres
la mujer de mi vida», «eres hermosa», etc. Ella interpretara todo eso como amor. «El me quiere», pensard, lo cual es 1gico si la tratan bien. Pero junto con la seduccién aparece el control: «No me gusta que te vistas asi»; «Vistete asi solo para mi»; «No quiero que llegues tan tarde». Como el control llega mezclado con la seduccién, ella lo verd como
algo razonable. «Me estd cuidando», pensara. Seduccion mas control suele ser interpretado como cuidado y afecto. El cazado tiene areas de vulnerabilidad, como las tenemos todos. Una de esas areas es la inseguridad interior. Al carecer de seguridad interna busca idealizar el afuera, necesita a alguien seguro para compensar su inseguridad interior.
O sea, compensa en el afuera lo que le falta en su interior. Asi establece un vinculo con alguien que tiene seguridad interior e idealiza el seguro o la seguridad exterior que este tiene. Por eso, cuando uno deja de idealizar y trabaja en sus fortalezas internas, es probable que no sea cazado con tanta facilidad. 2. LA APARICION DEL MALTRATO Hasta
aqui todo fue sutil. Pero cuando aparece el lazo en plenitud, el maltratador dira frases tales como: «T4 no puedes ir sin mi», o «No te vistas asi porque los hombres te miran». Es decir, que el mensaje es: «Tt no sabes y no puedes, pero yo si sé y puedo.» Poco a poco, va minando la capacidad de la otra persona. «No sabes cocinar, mira lo que has
hecho, fijate, que te voy a mostrar cdmo se prepara un buen plato.» Si alguien le dice directamente a una mujer: «Eres una tonta», ella reaccionara porque lo tomara como una agresion. El cazador, en cambio, no agrede de manera directa y abierta. Primero tiende un lazo y establece un vinculo, y de ese modo la otra persona es cazada. Es abuso
cualquier comportamiento encaminado a controlar y subyugar a otro ser humano mediante el recurso al miedo y la humillacién, valiéndose de (25)ataques fisicos o verbales. Toda vez que alguien nos diga que no tenemos capacidad, a diferencia de él o de ella, estaremos frente al lazo del cazador que busca atemorizarnos. Todo controlador intenta
hacerle creer al otro que es incapaz. Y el paso siguiente al «ti no puedes pero yo si» es la descalificacidn, la cual es visible, agresiva y directa. En esta etapa la victima creerda todo y se dird (y les dira a los demas): «Es tal como €l dice.» {Por qué? Porque el temor, que se fue instalando a través de la seduccion mas el control, la ataca y la anula. Cuando
él le remarque: «No sirves para nada», ella pensara: «Es verdad», y actuara en consecuencia. Me enteré del caso de una joven a quien su novio solia decirle: «Me gustas gorda, quiero que engordes.» Ella le respondia: «Pero yo vivo de mi cuerpo, soy modelo, no puedo engordar.» «Si, pero a mi me gustas gorda, asi que quiero que engordes.» ¢Por qué
queria que engordara? Para ir aislandola y quitdndole espacio. Asi funciona el lazo. Esta joven empez6 a engordar (porque a €l le gustaba gorda), dejaron de llamarla para desfilar en las pasarelas y asi perdi6 su trabajo. En esta pareja se fue instalando la descalificacién. Y una vez que esta aparece, hay burlas, rétulos, humillaciones, miradas a otra
mujer cuando estdn juntos o seducir a otra mujer en presencia de ella. Mas tarde aparece el golpe fisico, pero el temor ya estd instalado. Por eso, la persona no puede huir. Ese temor es la sensacion de que «no soy capaz» y de que «voy a ser castigada». Cada vez que haya castigo, después vendra el ramo de flores, un «discilpame, me arrepiento»,
pero ya se ha instalado el lazo del temor. El miedo es un lazo que no nos permite crecer. También hay parejas donde él dice siempre: «Si, querida.» En este caso, el enlazado es el varén. Seguramente estd en una situaciéon de comodidad y lo enlazaron porque no puede responder: «Mira, yo pienso distinto, no estoy de acuerdo contigo.» Lo mismo
ocurre en algunos trabajos con el famoso «td, chaval»: la persona que recibe todas las bofetadas y la tienen asignada para los recados. En el «tt, chaval» actta el lazo del cazador y la victima es una persona que tiene miedo de crecer y avanzar en la vida. Por eso es obsecuente y se queja de que la maltratan. 3. EL. CICLO DEL MALTRATO Analicemos
graficamente el ciclo del maltrato que este cazador realiza. Si bien existen varios circuitos, este es el mas frecuente: Lo primero que aparece es la seduccion El maltratador suele dar mucho en poco tiempo: flores, regalos, sorpresas. Obviamente, la otra parte piensa: «Me quiere.» Pero, conjuntamente con la seduccién, (26)aparece mezclado el control
sutil: «<No me gusta que llegues a esta hora»; «No deberias vestirte asi cuando sales»; «Esa amiga tuya me parece que no es buena influencia». Todo eso serd interpretado como razonable y el pensamiento del maltratado sera: «Me esta cuidando.» Veamoslo en un grafico: EL MALTRATADOR: EL. MALTRATADO INTERPRETA: 0 SEDUCE 0 «Me
quiere.» (mucho en poco tiempo). 0 CONTROLA 0 Lo ve razonable; piensa: «Me cuida.» Lo segundo que se instala es el temor Con frecuencia mediante constantes acciones verbales y gestuales. Las frases mas comunes son: «Te has equivocado»; «Ta no puedes»; «T no sabes». Y a dicha descalificaciéon se le unird el: «Yo si sé.» El mensaje aqui es:
«Yo te cuido porque ti no puedes. Pero yo si puedo; yo valgo, ti no.» Poco a poco, junto con una dosis de seduccién, la estima del maltratado se vera cada vez méas devaluada, mientras que la del maltratador se agiganta. Graficamente: EL. MALTRATADOR DICE: «TU NO PUEDES, YO Si.» EL MALTRATADO: Siente temor sin darse cuenta. En tercer
lugar surge la descalificacién En esta instancia, el maltratador ya se muestra visiblemente agresivo: «Eso te queda horrible»; «A ti no te da la cabeza». Entonces ejerce control, cela, aisla e ignora al otro, incluso es capaz de seducir a otra persona en presencia del maltratado, humillandolo. La victima piensa que todo sucede y es como el maltratador
dice. Graficamente: EL MALTRATADOR: DESCALIFICA De manera mas visible y agresiva. EL MALTRATADO: 0 Cree que «las cosas son asi». La ultima etapa es el golpe fisico Cuando tiene lugar la violencia fisica, el temor esta totalmente instalado y la victima no es capaz de huir. El temor es doble: a la propia incapacidad («no puedo») y al
maltratador (por represalia). También puede surgir la vergiienza social o el hecho de no (27)tener addonde ir. El maltratado siente una mezcla de enojo, temor y arrepentimiento. El «arrepentimiento del maltratador», que incluye flores, bombones y otros regalos, puede aparecer en cualquiera de las cuatro fases mencionadas, especialmente en la
dltima. La «justificacién del maltratado» puede aparecer en cualquier fase: «Es que esta estresado»; «Yo lo provoqué»; «iYo lo cambiaré con mi amor!»; etc. La pareja es ese «tercero» que ambos construyen. Sin esa construccién no hay pareja. Si existe temor de uno al otro, no hay pareja. Si uno decide por el otro, no hay pareja. Si uno controla al
otro, no hay pareja. La pareja consiste en ese «nosotros» que tiene como fundamento el amor, el respeto y la felicidad. No decir «no» ante el primer golpe o maltrato verbal es entregarle un poder al otro que luego usara en nuestra contra. Si os habéis sentido identificados al leer estas lineas, os animo a buscar ayuda profesional con firme decision, a
pesar del temor. También, a escuchar a los amigos y seres queridos que constituyen el «termdmetro afectivo», que siempre detectan nuestro nivel de felicidad o de malestar. Tanto hombres como mujeres nacimos para ser libres y caminar juntos, para funcionar en equipo, valorando y enriqueciendo nuestras vidas mutuamente. iJamdas deberiamos
aceptar otra cosa! 4. EL AMOR INTELIGENTE Para que una pareja funcione bien, ademas de que sus integrantes sean personas emocionalmente sanas, es necesario que dos amores tengan lugar en paralelo. El primer amor es el amor eros, es decir, el amor pasional, la atraccion, el deseo por el otro. En la mitologia griega, Eros era el dios del amor.
Pero el amor eros no es sexo solamente, es mucho mas que eso. Es aquello que hace que nos sintamos atraidos hacia alguien y que lo deseemos, que nos entusiasmemos, que nos excitemos. Eros siempre nos atrae. Un segundo amor es el amor filial, el cual nos une. Mientras que Eros es lo que nos atrae, el amor filial es lo que nos mantiene unidos. Es
el amor que cuida, que comprende, que perdona, que escucha, que dialoga, que consolida un «nosotros». Necesitamos mantener ambas clases de amor para que la pareja funcione exitosamente. Cuando hay una falla en alguno de los dos, nos encontramos ante un «problema de pareja». Es fundamental cuidar los dos amores, porque Eros nos produce
ansiedad, debido al ingrediente pasional, y el amor filial nos brinda paz y tranquilidad. Las parejas que han estado casadas durante mas de cinco afios saben que el problema que casi todos podemos experimentar después de ese tiempo es que se pierda el amor eros, pero continta el amor filial. Es decir, «te amo pero no te deseo». Con el correr de los
anos vamos perdiendo la pasién y permanece el cuidado. En especial, cuando nace el primer hijo. En ese momento este segundo amor crece y los ahora padres (28)dejan de desearse para transformarse en amigos. Se aman y cuidan, pero han perdido el amor erético. Esto sucede porque cumplen solo el rol de mamaé o papa. La mujer maternaliza a
todos y se olvida de ser mujer. Maternaliza también a su pareja y lo trata como a un hijo méas: «Estds comiendo mucho, acuéstate temprano.» Asi lo deserotiza. El vardn, por su parte, trabaja todo el dia y es el proveedor. Ya no puede intimar con ella porque es su mamd. De esta manera, solo existe el amor filial y se pierde el amor eros, que tiene que
ver con nuestra parte masculina y femenina. Reducir una relacién de pareja a ser tnicamente mama y papa no solo hace que se pierda el erotismo, sino ademas que se pueda abrir una ventana hacia otra persona. Por eso, cuando se pierde el primer amor, necesitamos reencontrarnos fuera del rol de padres, lo cual no implica dejar de ser mama y
papa, sino acercarnos desde otra perspectiva. Solo entonces podremos comenzar a vernos en un rol diferente, con otra mirada, del rol maternal y paternal. Por eso, muchas parejas actian de tal manera que, sin llegar a la infidelidad, avivan la pasion entre ellos donde se habia perdido el erotismo y, con el tiempo y la monotonia, se habia instalado el
amor tranquilo pero aburrido. Si solo tenemos amor eroético, no podremos formar una familia y, en algdn momento, nos va a resultar asfixiante porque es una eterna conquista. Y si solo tenemos el rol de mama y papa, tarde o temprano entraremos en crisis. Cuando uno ve una pareja que se pelea con todo el mundo, por lo general es porque tiene
problemas. Muchas parejas pierden uno de estos dos amores y no se sientan a resolverlo, sino que empiezan a mirar a las parejas de fuera, o a otras personas, y a criticar a otros. Uno se pregunta: «¢Qué le pasa a esta persona que estd tan irritable?» Sucede que tiene problemas puertas adentro y no puede resolverlos; como resultado recurre a un
mecanismo al que todos recurrimos: echarle la culpa al otro. Huyamos del amor que lastima y somete; practiquemos un amor inteligente, sano, satisfactorio, que incluya ambas facetas y nos permita alcanzar nuestro maximo potencial como seres humanos. Nuestra fuerza interior nos dara la capacidad y nos permitird amar inteligentemente.
(29)FORTALEZA 5 FORTALEZA 5 El reflexivo gana fuerza interior y el impulsivo pierde siempre 1. NUESTROS RASGOS OCULTOS Todos alguna vez nos hemos sentido incomodos. Pero la mayoria ignoramos que, gracias a la incomodidad, podemos cambiar, crecer e ir por mas. Lo cierto es que a casi todos nos cuesta cambiar. Os invito a analizar por
qué nos cuesta tanto llevar a cabo los cambios que necesitamos. El egoismo, sumado al orgullo, es la plataforma de todos los errores que cometemos y de nuestra imposibilidad de cambiar. Se expresa diciendo: «Yo hago lo que quiero»; «Yo soy como soy»; «A mi nadie me dice lo que tengo que hacer». La psicologia lo denomina narcisismo. En
términos coloquiales significa «creérselo». Uno de los peores rasgos que podemos tener es el orgullo. Algunas personas son buenas mientras estan mal, porque en ese tiempo tienen en segundo plano ciertos rasgos enfermizos, como el narcisismo y la psicopatia. Cuando estadn atravesando una situacién negativa, todo eso no aflora; pero cuando estan
mejor empiezan a mostrar un lado que desconociamos. Por ejemplo, pensemos en un muchacho que no tiene trabajo, que estd muy angustiado y alguien le ofrece: «Ven a mi comercio, yo te voy a ayudar, te ensenaré todo sobre el negocio.» Todo funciona bien por un tiempo. Llega el momento en que el muchacho se estabiliza, gana algo de dinero y se
siente mds seguro. Aquel que es demasiado pequeno tiene un orgullo grande. Voltaire (30)en segundo plano. Entonces un dia piensa: «Yo me esfuerzo mucho trabajando, nadie me hizo ningun favor. ¢Para qué necesito un jefe, si puedo vender por mi cuenta?» Debajo de ese rasgo de orgullo, aparece el rasgo de psicopatia, por lo cual se dedica a tejer
su propia red, a juntar a su gente y planificar la traicion para clavarle un punal a aquel que lo llevo a su trabajo. Esa es una caracteristica muy comun del psicépata. Ruin arquitecto es la soberbia: los cimientos pone en lo alto y las tejas en los cimientos. Francisco de Quevedo Cuando una persona pelea, grita, se queja y maltrata a los demas, esta
mostrando caracteristicas de psicépata. Mientras estamos mal, todos funcionamos bien; pero cuando nos recomponemos un poco, algunos inmediatamente clavan un pufial. Supe del caso de una estilista que dio trabajo a varias personas y un buen dia algunas de ellas le quitaron sus clientes y iabrieron su propio local a un par de calles! Cuando
ayudamos a alguien, estemos atentos con aquel que es narcisista y puede terminar traicionandonos. ¢Por qué no vemos la traiciéon? é¢Por qué el dueno del local no la vio? Porque también puso en juego su narcisismo. Cuando ayudamos demasiado a la misma persona, no es porque realmente deseemos ayudarla, sino porque también aparece nuestro
orgullo, tal vez no conscientemente. «Miren cémo lo estoy ayudando», «El depende de mi», «Yo le ensefio todo y tiene que estar cerca de mi», «Todo me lo debe a mi». El egoismo propio no nos deja ver el egoismo del otro. Nunca deberiamos ayudar demasiadas veces a la misma persona porque llegard un momento en el que ya no la estaremos
ayudando, sino haciendo uso de nuestro egoismo. Cuando ayudes a alguien, fija una fecha de prescripcion de esa buena accion. 2. EL CAMBIO EMPIEZA POR CASA Si hay tormentas en nuestra vida y nos gustaria que se calmasen, la clave es que cambiemos nosotros primero. Si queremos que nuestros hijos cambien, cambiemos nosotros primero. Si
queremos que nuestra pareja cambie, cambiemos nosotros primero. Mientras uno no cambia, nada cambia. «Yo estoy muy mal con mi marido», dird alguien. Cambia ti. «Yo me llevo muy mal con mis hijos», dird otro. Cambia tu. El que tiene que cambiar siempre es uno mismo, no las circunstancias, no los demas, en especial cuando hay una crisis.
Algunos intentan cambiar a todo el mundo, excepto a ellos mismos. ¢La razén? Tienen vision, pero no valor. Hay gente que tiene la capacidad para hacer pero carece de valor. Y hay gente que tiene valor pero carece de vision. Para cambiar, necesitamos contar con ambos elementos: vision y valor. Lo que méas nos empuja a producir un cambio es la
incomodidad. Porque cuando estamos cémodos, (31)dejamos de aprender, crecer y avanzar. En cambio, cuando de pronto surge un problema que nos incomoda, que nos molesta, alli comenzamos a considerar la idea de modificar algunas cosas. Aprendi que todos los grandes hombres y mujeres de la historia avanzaron gracias a un problema; y
también vi a muchos valientes caer porque no tenian grandes incomodidades. Si hay una incomodidad grande en nuestra vida, estaremos més cerca de realizar el cambio que nos urge hacer. El hombre descontento no encuentra silla cémoda. Benjamin Franklin 3. LA LUCHA POR LA JERARQUIA Todas nuestras luchas interiores que nos impiden
cambiar se deben a que los seres humanos llevamos en nuestro ADN el deseo de estar arriba en la jerarquia social. En la antigiiedad, en las primeras etapas de la evolucién del ser humano, este sobrevivia porque era el mas fuerte. Darwin se refirié a la supervivencia del mas apto, que algunos llaman «la ley del mas fuerte». Era el principio oculto
detras de las guerras, donde el mas fuerte, el que triunfaba, ascendia en la escala social y era el que tenia la comida, las hembras, la cueva. Es decir, la guerra era una cuestion de supervivencia. El mas débil, el que contaba menos en el grupo, en la jerarquia social, comia de las sobras y moria. Dicha idea esta impresa en nuestro ADN, grabada a
fuego en nuestro cerebro. Esa es la razon por la que, cuando alguien nos trata mal, reaccionemos negativamente. Nuestro cuerpo lee el siguiente mensaje: «Alguien te esta rebajando en la escala social.» Esa es también la razén por la que anhelamos tener una casa, un coche y dinero. Tal informacién esta en nuestro cuerpo, que cuando obtenemos
algun logro hace esta lectura: «Estoy creciendo, voy a sobrevivir.» ¢Por qué muchas veces se elogia a los muertos? Porque, por mas que los elogiemos, ya no pueden crecer en la escala social, pues ya no estan entre nosotros. Pareceria que hay que morirse para que hablen bien de uno. Si yo digo: «Esta banda musical es maravillosa. Qué bien tocé su
instrumento Juan», los demads integrantes se sentiran mal. ¢Por qué? Porque recibiran este mensaje: «Nos esta rebajando», y el cuerpo les dice que se van a morir. Si Juan se cree el elogio, pensara: «Me esta felicitando, estoy subiendo, me va a ir mejor.» Todos estamos inmersos en este juego de arriba y abajo. Pero cuando somos conscientes de ello,
cuando reflexionamos y sabemos quiénes somos realmente, logramos salir de él y entramos en el juego de procurar alcanzar la mejor version de nosotros mismos, sin competir con nadie ni maltratar a otros. (32)no tenemos nada, no nos sentimos menos que los demaés. Porque ya no estamos en el juego de ganarle al otro, aunque el cuerpo nos hable.
Mucha gente vive pendiente de la jerarquia social, lucha y busca estar arriba, lo cual no es malo. Pero si escalamos posiciones no deberia ser para aplastar a otros y proclamarnos mejores, sino para, desde ese lugar, ser una influencia positiva para muchos, sea cual sea el &mbito en que nos movamos. 4. CAMBIAR LA METAFORA Nuestra vida
funciona con metéaforas. ¢Qué es una metafora? Una manera de expresar algo mencionando otra cosa. Veamos algunos ejemplos de las metaforas mas comunes que utilizamos: De boxeo: «pago otra ronda»; «no tires la toalla», etc. De cocina: «estoy frito»; «ese negocio hay que cocinarlo»; «el jefe estd que hierve». De pesca: «hay muchos peces en el
mar». De temperatura: «esta hirviendo»; «una discusion acalorada»; «qué fria que eres». De olores: «hueles a infidelidad»; «esto huele que apesta»; «esta situacién me huele mal». De cultivo: «estas ideas van a dar buenos frutos»; «soy una persona fértil». A todo podemos ponerle una imagen si pensamos de manera metafdrica. Si yo os dijera que
pensarais en un area que no esta funcionando del todo bien en vuestra vida —pareja, finanzas, salud, etc.—, écon qué la comparariais? Lo primero que os vendria a la mente es la metafora que tenemos incorporada. Por ejemplo, si digo: «Soy una flor», voy a funcionar como una flor; si digo: «La vida es un carnaval», voy a ir por la vida bailando; si
digo: «La vida es una lucha, no sé donde iremos a parar», voy a funcionar como un soldado que pelea. Muchos viven en una metéafora que los hace funcionar de determinada manera. O sea, les permite lograr cosas pero a la vez los limita porque las metéforas tienen significados positivos y también negativos. Si digo que soy una vasija, entonces sé que
puedo recibir y que también puedo dar, pero la vasija no se mueve, no produce. La misma metafora que me permite tener un logro, a la vez, no me permite tener otros logros. Si alguien dice: «Soy una flor en esta maceta llamada Buenos Aires», esa imagen habla de delicadeza, entre otras cosas; pero si alguien pisa la flor, la quiebra. Es decir, que la
metafora sirve para determinada cosa pero no para otra. Cuando estamos atacados en cierta area, se debe a que la metafora ya no nos sirve y necesitamos cambiar la imagen. ¢Por qué? Porque si no lo hacemos, no podremos funcionar bien. Por ejemplo, una pareja cuando discute puede utilizar una metafora (33)bélica: «<Dame tu argumento, di lo que
piensas y defiéndete, pero no me ataques.» Mucha gente tiene una metafora de guerra y por eso discutir casi siempre termina mal, porque en una guerra alguien gana y alguien pierde. Pero si se cambia la metafora imaginando la discusién como una danza en que los dos participantes tienen que aprender pasos nuevos para que a ambos les vaya bien,
es posible salir de la metéafora de ganar-perder y buscar una soluciéon buena para todos. En todo baile llamado «pareja» siempre hay dos participantes. Usemos las mejores imagenes en nuestra vida y, cuando sea necesario, cambiemos la metafora que ya no nos resulta util. Tal actitud puede llevarnos a un nuevo nivel. Alejandro Magno conquisté todo.
A los treinta y dos afios ya no tenia nada por conquistar. Llegé al Himalaya, donde se terminaba el mapa, y sus tropas tuvieron miedo de cruzar porque creian que mas alld caerian a un abismo. Pero Alejandro se atrevid a cruzar con todo su ejército, aunque le dijeran que estaba loco. Todos piensan en cambiar el mundo, pero nadie piensa en cambiarse
a si mismo. Alekséi Tolstéi Vayamos mas alla de nuestro mapa, mas alla de lo que pensamos y creemos. Tengamos la humildad de reconocer que necesitamos cambiar y la valentia de introducir los cambios necesarios, tengan la forma que tengan. Quien hace del cambio positivo un estilo de vida no solo disfruta de sus beneficios, sino que ademas se
convierte en una persona con creciente fortaleza interna a través de los afios. iVale la pena cambiar! Ser reflexivo y dejar el impulso atras nos ofrece la posibilidad de cambio. (34)FORTALEZA 6 FORTALEZA 6 Formar el cerebro de pareja nos da fuerza interior para tener un «nosotros» 1. <ME AMA... NO ME AMA» Hoy en dia somos testigos de una
infinidad de parejas que se forman y pronto, en algunos casos muy pronto, se separan. Los problemas de pareja son moneda corriente y lo cierto es que no hay nada mas triste que estar inmerso en una relacién enferma, pues las consecuencias también las sufren las personas allegadas. Existen tres maneras de relacionarnos de manera enferma: a.
Relacion basada en el sometimiento Si yo os insultara, podriais reaccionar negativamente porque no hay una relacién establecida entre nosotros. Pero cuando existe una relacion, y el otro nos insulta, grita o agrede, podriamos no darnos cuenta. Esa es la razon por la que algunas mujeres que tienen un buen pasar econémico, y ademas son inteligentes
y atractivas, permanecen al lado de un hombre que las maltrata y humilla sisteméaticamente. iY no lo pueden dejar! Uno se pregunta como es posible que eso suceda, si parecen ser mujeres exitosas. La razon es que entre ellos se ha forjado una relaciéon de sometimiento. ¢Cémo es una relacién de sometimiento? Lo primero que hace un individuo con
intencién de someter al otro, hombre o mujer, es menospreciarlo. Cuando alguien nos descalifica o se burla de nosotros de manera repetida, es necesario que abramos los ojos porque alli se esta estableciendo una relaciéon de sometimiento. El menosprecio comienza con frases como: «No lo hiciste bien»; «No sabes cémo hacerlo»; «No puedes». Quien
somete menosprecia las capacidades del sometido. (35)iQué mala es siempre por naturaleza la esclavitud, y cémo soporta lo que no debe, sometida por la fuerza! Euripides Ese menosprecio va descalificando poco a poco y marca emocionalmente a la persona, que puede pensar y expresar: «Yo puedo independizarme y lograrlo solo», pero
emocionalmente no se siente capaz de hacerlo. ¢Por qué? Porque la descalificacion se graba a nivel emocional. Muchas de las cosas que decimos que no podemos lograr se deben a que alguien, alguna vez, nos dijo que no podemos; y eso quedo6 grabado emocionalmente en nosotros. «No puedo estudiar»; «No puedo bajar de peso»; «No puedo ser
feliz»; «No puedo avanzar en la vida», dicen algunos, a pesar de que aparentan tener capacidad de hacerlo. En el fondo, ellos sienten que no pueden, y esa idea tuvo su origen en alguien que les dijo que no podian. Cuando se instala el «no puedo» en alguien maltratado, el maltratador exclama: «Pero yo si puedo», y alli surge el sometimiento. Este



consiste en: «T4 no puedes, pero yo si»; «A ti te sale mal, pero a mi me sale bien». La meta del maltratador es lograr que el otro piense que no puede y lo necesita a él para que le vaya bien en la vida. Cuando alguien instala en nosotros la idea de que no podemos pero €l si puede, nos estd sometiendo. En una relacion sana y equilibrada sus integrantes
dicen: «Tu puedes y yo también puedo.» En el sometimiento y la sumision existe la creencia de que «yo no tengo capacidad, pero el otro si tiene». Entonces, se genera codependencia, una actitud altamente destructiva. La verdad es que yo puedo, tu puedes, el otro puede y todos podemos, porque somos seres humanos con un potencial ilimitado.
Huyamos del sometimiento. b. Relaciéon basada en la culpa Se trata de una relacién algo distinta de la del sometimiento. La culpa se inicia también con menosprecio. «Td no puedes», «Tt no sabes», «Td lo haces mal», «Eso que dijiste estd mal», asegura el maltratador. En la relacién de culpa, que también es téxica, uno de sus integrantes dice: «Estoy
haciendo esto por ti»; «Dejé de ver fatbol por ti»; «Dejé de salir con mis amigas por ti». Cuando alguien le deja claro al otro que hace o no hace alguna actividad por él o por ella, en realidad esta intentando transmitirle culpa. «Me mato trabajando por ti», «Sufro mucho por ti», «No como por ti». Ante esas declaraciones, la persona tal vez reaccione
con asombro y satisfaccién, pero tarde o temprano el que lo dice demandard una recompensa. Los sentimientos de culpa son muy repetitivos, se repiten tanto en la mente humana que llega un punto en que te aburres de ellos.
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