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INTRODUCCIÓN


Todos nosotros anhelamos un vivir feliz, pleno, nutritivo, y buscamos lograr dicho objetivo en cada etapa. Nuestra vida se distingue en etapas evolutivas: la niñez, la adolescencia, la juventud, la adultez y la vejez. Cada una posee sus características particulares, sus similitudes, y aun sus diferencias. Podemos pensar, entonces, la vida como si fuese un arco. La primera etapa es la de la niñez; le siguen la adolescencia y luego la juventud. Aquí es donde están la fuerza, la plenitud y el vigor; sería, pensando de esta manera, la etapa cumbre. Luego, lentamente, aparece el “descenso”, con dificultades físicas y psicológicas, para entonces, a continuación, ir disminuyendo el ritmo en la vejez y terminar nuestra vida. Observemos el siguiente gráfico:
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Sin embargo, este modelo, sostenido por muchas personas que suelen expresar: “Me gustaría ser siempre joven” o “La etapa más linda de la vida es la juventud”, está equivocado. ¿Por qué? Porque en ninguna etapa evolutiva tuvimos todo y en ninguna nos faltó todo. Cada etapa evolutiva tiene su encanto. Lo importante es descubrirlo y disfrutarlo. No hay una etapa mejor que la otra: aquella en la que nos encontramos es la que tenemos que disfrutar en plenitud.

Ahora bien, ¿qué sucedería si, en lugar de pensar el modelo anterior, pensáramos la vida como una escalera donde vamos sumando las etapas y vamos creciendo y ascendiendo? Miremos ahora este gráfico:
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Este gráfico es el resumen de todo este libro que vamos a caminar juntos: el vivir nutritivo, la suma de los cinco aspectos que se acumulan en nuestra vida.

¿Cuál es la tarea principal del niño? Jugar. Los padres debemos velar por que los niños puedan jugar, dado que es la plataforma emocional de la salud mental.

Luego viene la adolescencia, cuyo objetivo principal, podríamos decir, consiste en “rebelarse”, pero se trata de una rebeldía positiva, de cuestionamiento, donde hay sueños y proyectos. Hoy podemos pensar la vida como un lugar en el que todos necesitamos jugar y seguir rebelándonos: ¿por qué no puedo estudiar?, ¿por qué no puedo viajar?, ¿por qué no puedo estudiar?

Más tarde, entramos en la etapa de la juventud —la de la producción—, cuando anhelamos ganar dinero, viajar, comprarnos el auto, la casa, etc. Y, más adelante, arriba de los treinta y cinco años, ya pensamos en darnos algunos “gustitos”, es decir, hacer aquellas cosas que nos brindan mayor placer para, finalmente, en la vejez, dejarles un legado a los demás.

Sin embargo, no importa en qué etapa evolutiva te encuentres actualmente. Fíjate en estos cinco elementos que, vividos simultáneamente, conforman el “vivir nutritivo”: seguir jugando, seguir rebelándonos, seguir produciendo, seguir dándonos permiso para disfrutar sin culpas y buscar ser bendición para los demás. La suma de estos cinco elementos en simultáneo es el vivir nutritivo. A continuación, comencemos a desglosarlos de a uno para ir construyendo un mejor vivir. ¿Estás listo? ¡Sigue leyendo, entonces!





CAPÍTULO
 1


Estilos de vivir tóxicos




El vivir narcisista

El vivir narcisista consiste en vivir para uno mismo, en ser el eje del mundo, en ser el centro de atención. Denominamos narcisista a alguien que, popularmente, solemos considerar arrogante, fanfarrón, “cancherito” (como decimos en la Argentina), prepotente, etc. Una persona que se ama a sí misma y que, de manera excesiva y continua, persigue la admiración de los demás hacia él o ella. Todo su mundo se reduce a: “Lo que siento yo”, “Lo que a mí me parece”, “Lo que deseo yo”... Su lema es “Yo me amo, tú no importas y tú no vales”, a diferencia de la estima saludable, que es “Yo valgo y tú también”.

En este vivir, jamás escucharás “perdón”, “disculpas”, “por favor”. ¿Acaso conocen de humildad? Esas palabras no existen en su vocabulario. Todo lo contrario, ellos pretenden ser tratados como “especiales”, pero, en su trato con los demás, son fríos y calculadores. Estas personas no son capaces de tener intimidad, ni física ni emocional. Sus conversaciones suelen ser superficiales, sin profundidad alguna.

Tampoco disfrutan de verdaderos amigos (debido a su imposibilidad de intimar). ¿El narcisista necesita algo de alguien? ¡Impensado! Solo recurre a otros cuando su objetivo es obtener algo a cambio, ya se trate de seguidores o contactos que puedan resultarle útiles para sus propios fines. Tampoco consultará nada con nadie, ya que lo que él dice es palabra santa. Y, bajo ningún concepto, admitirá necesitar de los demás para alcanzar la cima, pues cree que ¡ya se encuentra allí! Ahora bien, no solo puede desarrollar un vivir tóxico dentro del ambiente familiar, sino también dentro del ambiente laboral.



Era como un gallo que creía que el sol había salido para oírle cantar.

George Eliot





Si el narcisista tiene personas a su cargo, les dará a entender: “¡Qué suerte la de ustedes, que pueden estar a mi lado!”. Para él, la vida es “todo o nada, blanco o negro”. No tiene medias tintas. Como siempre está enfocado en sí mismo y no conoce la empatía, no le resultará sencillo trabajar en equipo. Entendemos por empatía la capacidad de “ponerse en los zapatos del otro”. Porque para este individuo el otro no existe. Todo su mundo es él mismo o ella misma. El error está siempre en el afuera: “no me brindaron los recursos”, “no me ayudaron”, “no me lo enviaron”, “no me lo dijeron”. Por supuesto, hace todo bien, por lo que se transforma en un genio omnipotente. Por otra parte, jamás permitirá que alguien venga a disputarle su lugar. Además, jamás aceptará que le roben protagonismo o que alguien que está por debajo de él sepa más. En este último caso, teme que los demás se rebelen contra su autoridad. Para ilustrar este rasgo, puedo mencionar a un profesor de griego que tuve, quien un día nos anunció: “Quiero que les quede bien en claro que acá el único que sabe soy yo. Cuando lleguen a fin de año… todos seguirán sin saber griego”. Personas como él no soportan que alguien sea mejor que ellos. ¿Te imaginas vivir con alguien así?

Si bien todos sabemos que somos valiosos, que nadie es ni mejor ni peor que otra persona, el vivir girando alrededor de uno mismo produce soledad y un vivir hueco.

Ciertamente este no es un vivir nutritivo.



Ser bueno solamente consigo mismo es ser bueno para nada.

Voltaire





El vivir agresivo

Un vivir agresivo incluye a las personas agresivas tanto a nivel físico como verbal y económico, y a quienes viven “agresivamente” y se manejan de este modo en cualquier área de la vida. Su lema es: “Me impongo sobre el otro; lo domino y lo controlo”. Su objetivo es demostrar que tiene poder sobre los demás. El otro, para él o ella, es un objeto, una cosa que utilizará y, si se resiste, impondrá la fuerza, el maltrato y la violencia hasta conseguir lo que desea. Por eso, cuando alguien le fija un límite, le dice que no o disiente con él o ella, inmediatamente lo agredirá. Los demás están en su vida para obedecer sumisamente. Y pareciera ser que, en estos tiempos, este tipo de vida va en aumento. El otro es un objeto que es utilizado a su antojo para satisfacer sus necesidades. Vivir con alguien así en la familia no es en absoluto agradable. Este tipo de personas se encargan de provocar sufrimiento en los demás y de encontrar siempre una víctima sobre la cual descargar su agresión y violencia.



La violencia es el último refugio del incompetente.

Isaac Asimov





Muchas veces, no sabemos a quién tenemos a nuestro lado, solo comenzamos a conocerlo cuando nos damos cuenta de que nuestra vida se ha convertido en una pesadilla. Tal como actúa el león con su presa (que la estudia sigilosamente antes de cazarla y le muestra su poder), los agresivos son muy astutos y hablan y se mueven con mucha tranquilidad; dedican todo el tiempo que sea necesario para lograr sus objetivos, para lo cual establecen un vínculo con su víctima e ingresan en su mundo privado. A partir de allí, establecen el momento exacto y la forma en que desplegarán su agresividad. El agresivo no es alguien que anime y apoye a los demás, sino simplemente alguien que se limita a imponer su voluntad, muchas veces exhibiendo abiertamente rasgos de maldad.

En este vivir, el insulto, la desvalorización, la ridiculización, la descalificación, la hostilidad, las amenazas, la indiferencia, la falta de apoyo y empatía, la intimidación, la culpabilización (a través de acusaciones, desmentidas y negaciones), los reproches, las críticas y la violencia hacia los demás son una constante. Sus palabras y acciones son capaces de destruir las emociones y la estima de quienes están a su lado, ya que su objetivo es demostrarse a sí mismo, y a los demás, que tiene poder sobre el otro.



La violencia es el miedo a los ideales de los demás.

Mahatma Gandhi





Tengamos en cuenta que la persona agresiva trabaja con ambas manos. La derecha representa lo que dice, mientras que la izquierda nos habla de lo que hace. ¿Qué significa esto? La mano derecha buscará desviar tu atención para que no veas lo que está haciendo en realidad con su mano izquierda. Dirá una cosa, pero hará otra. Por esa razón, debemos estar siempre atentos a las conductas de un agresivo, y no solo a lo que oímos de él. Toda relación interpersonal sana se basa más en hechos que en palabras. No importa demasiado si se trata de alguien cercano, ya sea un familiar, un amigo, un compañero de trabajo o de estudio, ni la frecuencia con que lo lleve a cabo (ocasionalmente o a menudo); toda persona que maltrata, insulta, descalifica, desmerece, ignora, golpea e intenta controlar tiene un único fin en mente: transmitir el mensaje de que él o ella tiene poder sobre el otro.



La violencia en la voz es a menudo la muerte de la razón en la garganta.

John Frederick Boyes





Es altamente tóxico vivir bajo la agresión y el maltrato de personas que exteriormente muestran una sonrisa, que parecen muy amables y simpáticas, pero que interiormente cargan una alta dosis de ira reprimida contra todo el mundo. Son aquellos de los que comúnmente se dice que “tiran la piedra y esconden la mano”. Si estás transitando este vivir, busca ayuda profesional para manejar el tema correctamente, pero jamás normalices el maltrato. Vivir una vida nutritiva no es una opción, no es solo para algunos “elegidos”; es un estilo de vida que todos podemos elegir porque somos merecedores de vivir saludablemente.



Teníamos dos opciones: estar calladas y morir o hablar y morir. Decidimos hablar.

Malala Yousafzai





No permitas que nadie lo impida coartando tu derecho a la felicidad.



Ante las atrocidades tenemos que tomar partido. El silencio estimula al verdugo.

Elie Wiesel





El vivir para el poder

El vivir psicopático tiene que ver con caminar por la vida engañando y mintiendo, sin sentir culpa ni angustia, pues el único objetivo de la persona es acumular poder. Es un vivir que gira alrededor del poder, ya sea a nivel económico, sexual, político o cualquier otro tipo de liderazgo. ¿Y qué significa vivir para el poder? Funcionar a través de la vanagloria, la cual consiste en jactarse de una fuerza que no se tiene, pero que se necesita “demostrar” para sentirse más importante que los demás. “¿Tú sabes quién soy yo?”, suele preguntar el psicópata. Pero el poder es una construcción de vínculos. Por esa razón, solo la gente que trabaja en equipo disfruta de verdadero poder. Lo que la persona no logra entender es que el poder es algo temporal. Nadie lo tiene todo el tiempo porque, tarde o temprano, este pasará a manos de alguien más. Es por ello que, cuando ocupamos una posición de liderazgo, deberíamos ser capaces de afirmar: “Yo no soy el poder”. Si yo me fusiono con el poder, llámese profesión, dinero o estatus, y luego lo pierdo, me sentiré deprimido porque creeré que perdí algo de mí. En cambio, si yo tomo distancia y lo considero una herramienta, el día que lo pierda no me voy a deprimir porque sé que “yo no soy la herramienta”. Pero alguien con rasgos psicopáticos no lo vive así. Quien ostenta el poder puede excitarse y sentirse poderoso, y también generar atracción en los demás. Es por ello que este siempre debería ser una herramienta en manos de gente sana. El poder no es bueno ni malo; es neutro. Se trata de una herramienta, al igual que el dinero, y es el estado del corazón de quien lo utilice lo que determinará si será para bien o para mal. Podríamos compararlo con un martillo, de quien la mano que lo utiliza lo administra, la que decidirá cómo se emplea. El poder debería ser siempre un servidor, y nunca un amo.



El intento de combinar sabiduría y poder rara vez ha sido exitoso y solo por un corto tiempo.

Albert Einstein





Así es como este tipo de personas viven, recurriendo a las “psicopateadas”
1

 , cuidando a toda costa una imagen que no poseen, pero que ellos mismos se inventan, ya que sienten una admiración exacerbada por su propia imagen. Asimismo, algunos de ellos dejarán al descubierto sus “psicopateadas” allí donde se muevan: te mostrarán una imagen falsa todo el tiempo, tratando de hacerte creer que están interesados en ti cuando, en realidad, solo están detrás de tu éxito y la manera de robártelo... Esto es así porque “fracasado no les sirves”.



El psicópata devalúa a los demás para que él pueda sentirse un ser único y especial.

Vicente Garrido Genovés





Si lograste algo, estas personas tóxicas querrán ponerse en contacto contigo para robarte y destruirte. No aman a nadie, ya que solo les interesa el poder y el dinero, y quedarse con ellos. Los otros solo son un medio para alcanzar finanzas, sexo y, como mencionamos anteriormente, “poder”. Lo único que pretenden conseguir es aquello que lo representa, nada más. No hay nada que produzca tanta atracción y apego para ellos como el poder mismo. Este los seduce y encandila, de allí que se hable del “erotismo del poder”. Un psicópata solo te usará para su propio fin y luego te descartará. Podrás ser su amigo mientras le sirvas para su misión y objetivo; sin embargo, cuando le digas que no a algo que te solicita, se irá o se lanzará contra tu vida.



Cuanto mayor es el poder, más peligroso es el abuso.

Edmund Burke





Este vivir para el poder significa estar constantemente rodeado de máscaras, manipulación, mentiras, crueldad, superficialidad y agresividad. Por todo esto, presta atención a las señales de alerta que tu propio ser te brinde frente a este tipo de personas tan dañinas. Cerca tu intimidad y escribe un cartel con letras grandes que diga: ¡PROHIBIDA LA ENTRADA!

El vivir para el otro

El vivir dependiendo de los demás hace que el centro de la vida sea el miedo. Por lo general, la persona expresa en palabras o con sus hechos: “Te necesito”. Es un ser humano necesitado, carente de afecto, fuerza y seguridad, cuya vida consiste en vivir para alguien más, satisfaciendo sus necesidades con el fin de recibir algún pago afectivo a cambio. Si el otro no está presente, no puede tomar una decisión; o, si alguien no está a su lado, no sabe cómo seguir adelante. Cree que los otros deben indicarle qué hacer o cómo pensar, ya que están más capacitados, pero, en el fondo, no se siente seguro de decidir por él mismo. De allí que, reiteradamente, ¡viva pidiéndole consejos a todo el mundo! De esta manera, elude su responsabilidad pues, si las cosas salen mal, son los otros quienes le dijeron lo que tenía que hacer. El criterio ajeno se convierte en su fuente para la toma de decisiones.

La persona codependiente vive diciendo: “Yo sin él, o sin ella, no existo, no soy nada”; “Él es todo para mí”; “Ella es todo lo que necesito para vivir”. Frases que, aunque parezcan copiadas de una novela romántica, son ciertas en un vivir para el otro. Quien vive de este modo no confía en sus propias capacidades. Siente que no puede enfrentar el mundo por sí mismo y precisa un “guardaespaldas afectivo” para poder enfrentar los desafíos de la vida. En el fondo, espera que los demás lo hagan feliz. Dichas reacciones son típicas del apego emocional, que pueden sufrir tanto varones como mujeres. Quien está apegado a alguien ha asumido de manera inconsciente, o consciente, que el otro es más importante que él mismo, o que ella misma y, a partir de esta falsa creencia, se descalificará (aun sin darse cuenta). La razón para ello es que, como su estima ha sido “abollada”, no es capaz de verse a sí mismo como un ser humano apto para alcanzar todo lo que se proponga en la vida.



El poder afectivo lo tiene quien menos necesita al otro.

Walter Riso





Vivir para el otro hace que nuestras conductas y pensamientos estén enfocados obsesivamente en las necesidades de los demás, descuidando así nuestros propios deseos, lo cual suele ocasionarle un gran daño a nuestra estima. Y una persona con la estima dañada le consultará a su pareja, a un amigo, a un familiar, a un compañero de trabajo, o incluso a la gente mediante una encuesta en las redes sociales: “¿Tú qué harías en mi lugar?”. Esto se debe a que le cuesta asumir su propia responsabilidad. Por eso, todo el tiempo busca “la verdad” en alguien más.



Si miramos el objeto de nuestro apego con una perspectiva nueva, comprendemos que ese objeto no es lo que nos hace sufrir, sino el modo en que nos aferramos a él.

Matthieu Ricard





¡Vivir así agota! Tanto al que lo sufre como a quienes lo padecen. La codependencia que una persona genera hacia alguien la hace vivir con miedo e inseguridad constantes, preguntándose todo el tiempo qué ocurriría si el otro se fuera de su lado. Y no solo podemos apegarnos a personas, sino también a lugares, circunstancias, acontecimientos, creencias o costumbres. Cada uno de estos elementos cumplirá la función de una “muleta interior”. Pero el verdadero problema se halla en la mente, no en el objeto externo. Por eso, no es necesario alejarse de ciertas personas o lugares ni desprenderse de ciertas cosas. Lo importante es cambiar la perspectiva, lo cual significa desarrollar una mentalidad lo suficientemente flexible para reconocer otras alternativas.

Siempre deberíamos buscar enriquecer la imagen interior que tenemos de nosotros mismos, ya que tal actitud nos ayuda a establecer relaciones interpersonales sanas y efectivas.



El desapego es la capacidad de hacernos nada para llegar a ser personas enteras.

Claudio Naranjo





El vivir abnegado

El vivir abnegado es un vivir donde debo derramarme constantemente para satisfacer el deseo de los demás y servir al otro. Ahora bien, por supuesto que ayudar y acompañar es parte de un vivir nutritivo; sin embargo, aquí la persona, o mejor dicho su eje, gira alrededor de las siguientes ideas: “Yo no existo, pero sí existe el otro”; “Yo estoy en este mundo para satisfacer las expectativas de los demás”; “No importa lo que yo deseo ni lo que yo pienso, sino que yo me inmole en función de lo que quieren los demás”.

Si bien hay personas que tienen grandes dificultades para armar vínculos simétricos entre pares, es decir, de igual a igual, aquel que posee el “síndrome del niño bueno o de la niña buena” no analiza críticamente lo que otros le dicen; sencillamente lo cree y lo hace. Cualquier comentario negativo, un insulto o una agresión son aceptados sin el más mínimo análisis. Piensa que los demás saben más que él o ella, que tienen razón y, si le dicen lo que le dicen, por algo debe ser. Dicha actitud lo empuja a vivir en una montaña rusa emocional, ya que, cuando los demás lo felicitan, se siente bien; pero, cuando lo critican, se siente mal, porque en ambas situaciones cree que los otros están en lo cierto. Alguien con este tipo de personalidad vive “escondiéndose”, evitando cualquier situación de exposición, pues cree que su tarea es portarse bien, agradar a los demás, cumplir siempre el deseo ajeno. En general, es una persona agradable, dócil, por eso borra de su vocabulario la palabra “no”. Esto le hace perder la capacidad de establecer límites y, como mencionamos, vive haciendo lo que los demás quieren. Sentirse rechazado, inferior o inadecuado es una fantasía constante que le genera angustia y lo conduce a dar siempre, en lugar de recibir.



Absurdo sería pedir al cálculo lo que puede dar la abnegación.

Concepción Arenal





Por otra parte, no logra armar relaciones simétricas donde existe un balance entre dar y recibir, lo cual lo convierte en una especie de “Papá Noel” o “Mujer Maravilla”, que busca constantemente ayudar, dar, acompañar, escuchar, etc. Asimismo, cuanto menos llame la atención, mucho mejor.



Con el tiempo y la madurez, descubrirás que tienes dos manos; una para ayudarte a ti y otra para ayudar a los demás.

Audrey Hepburn





El síndrome del niño bueno o de la niña buena es un tipo de vivir tóxico que cree que poner límites, o expresar el propio deseo, generará un conflicto que acabará por quebrar el vínculo. Al igual que un niño, teme el castigo de papá o de mamá si comete un error. Por eso, de igual manera, evitará discutir y dejará que el otro elija por él y le indique qué hacer, qué comer, etc. Frente a un conflicto, su estrategia principal es ceder. Cuando alguien le sugiere: “Reclama lo que es tuyo”, el niño bueno o la niña buena responde: “Déjalo, ya lo perdoné”. Si bien hay situaciones que conviene dejar pasar, y a veces uno tiene que ceder o negociar, algo muy distinto es estructurar esta actitud como única respuesta frente al conflicto.

Esta fantasía lleva a la persona a no establecer nunca un límite, lo cual la transforma muchas veces en presa fácil para gente manipuladora y agresiva. Decir pequeños “no” a diario, al comprar algo, al conversar con alguien, etc., resulta un buen ejercicio a incorporar, así como también emplear otra palabra igualmente poderosa: “sí”.

Para el niño bueno o la niña buena, un ejercicio saludable es preguntarse con mayor frecuencia: “¿Qué quiero yo?”. Es decir, enfocarse en lo que él o ella desea y no en lo que el otro desea, pues uno de sus principales rasgos es vivir pensando en agradar a los demás (lo cual anula el propio deseo).



Cuando cambias el modo en que ves las cosas, las cosas que ves cambian también.

Wayne Dyer





El vivir materialista

El vivir materialista es un vivir pensando en producir dinero o cualquier bien material que ocupe el interés de la persona (autos, negocios inmobiliarios, etc.). Una vida así puede resultar altamente estresante y una verdadera tortura. Para estas personas, “el objeto material” es el fin de sus vidas. Si bien todos desarrollamos un vínculo emocional con un objeto —que nos conduce a utilizarlo de diversas maneras—, de acuerdo a cómo nos manejemos, será nuestro vivir. Están quienes encuentran el placer en lo material y su lema es: “Hay que disfrutar la vida; la plata es para ser gastada”; es decir, personas que viven en el aquí y ahora. Mientras que, al materialista, gastar lo “adrenaliza”, aun cuando llegue a endeudarse, dado que, de esta manera, siente que huye de sus emociones negativas. Muchas veces, las emociones predominantes del gastador compulsivo son la tristeza y el vacío interior.



La felicidad no está en la mera posesión de dinero; radica en la alegría del logro, en la emoción del esfuerzo creativo.

Franklin D. Roosevelt





Otro vivir materialista es aquel que vive pensando y estudiando qué le puede sacar al otro. Para este tipo de personas todo es plata. Viven haciendo negocios y no consideran a los demás como seres humanos, sino como oportunidades de dinero y ganancia que pueden llegar a obtener. Su objetivo es controlar, es decir, detentar el poder y, de ese modo, vincularse con la gente. En contraposición, tenemos un vivir materialista idealista, cuyo lema es: “El sistema es corrupto, y los pobres son pobres por culpa de los ricos que nos roban a todos”. Es alguien que está enojado con el sistema. Vive al día y no le interesa el dinero porque le genera bronca.

Otro tipo del vivir materialista es vivir coleccionando “juguetes de marca” para ser visto por los demás, buscando siempre la mirada del otro. Estas personas persiguen la admiración porque, detrás de su orgullo, se esconde su baja estima, que intenta hallar afuera lo que no pueden encontrar adentro: zapatos, coches, ropa, accesorios, colegios caros, etc. Estos son sus trofeos para demostrar que son importantes. Y también están los que viven culpándose por aquello que logran, de allí que no se permitan progresar y administrar el dinero inteligentemente.



Si vives para tenerlo todo, lo que tienes nunca es suficiente.

Vicki Robin





¡Y nos queda mencionar el vivir tacañamente! La emoción fundamental de esta persona es la inseguridad, la cual lo hace juntar dinero de modo compulsivo porque esto le brinda una sensación de seguridad. Su lema es: “Hay que ahorrar y ahorrar porque nadie sabe qué sucederá mañana”. En realidad, vive en el mañana, en el miedo de lo que sucederá en el futuro. Ahorrar le permite enfrentar “ese futuro” que nadie conoce.



No pienses que el dinero lo hace todo o acabarás haciéndolo todo por el dinero.

Voltaire





A todos estos vivires podríamos considerarlos “tóxicos”, ya que el dinero no es un fin, sino solo una herramienta que nos permite concretar logros. Tampoco nos sirve para satisfacer una necesidad afectiva ni para llenar un vacío emocional o relacional.

El vivir hedonista

La vida es para ser disfrutada. En eso todos estamos de acuerdo… Sin embargo, el vivir hedonista busca el placer fugaz, la satisfacción del momento. Le escapa a todo lo que sea esfuerzo, lucha, inversión, renuncia, en pos de un objetivo mayor. “Yo quiero vivir el ahora”; “Yo quiero pasarla bien”; “Yo quiero disfrutar absolutamente todo, no voy a invertir años en estudiar cuando puedo salir ahora y divertirme”.

Tampoco quiero ayudar a nadie porque eso no me hace sentir bien”. Este vivir gira alrededor de sentirse bien, pero refiere a un sentirse bien despojado del otro, de los sueños, de los proyectos, del esfuerzo y del trabajo. Es, por lo tanto, un vivir superficial, un placer líquido.



La sabiduría consiste en disfrutar de la vida sin caer en exceso.

Epicuro





El vivir ansioso

Para quienes viven sumergidos en un vivir ansioso, la vida es un problema, una lucha, y tienen la creencia de que algo malo va a suceder. Es un vivir corriendo constantemente donde todo lo que se visualiza son grandes dificultades. Para estas personas, la vida es un apagar incendios, un soportar las duras pruebas que cada día nos trae, alimentando casi a diario pensamientos negativos (a veces catastróficos) del tipo: “¡Cuidado! El mundo es peligroso”, “Algo malo va a ocurrir” o “Nunca lograré cambiar”.



Lo único que debemos temer es el temor.

Franklin D. Roosevelt





Por lo general, las personas que sufren de ansiedad, en el fondo, temen enfrentar el futuro o las diferentes situaciones que se les presentan. Mientras todo aquello que evitamos a toda costa adquiere una dimensión gigantesca, todo aquello que nos disponemos a resolver se mantiene en la perspectiva adecuada. Veamos este otro ejemplo: si una persona va caminando por la calle y, de repente, observa que se acerca alguien sospechoso, se desviará de su camino para evitar cruzarla. Pero, si esta persona fuera cinturón negro de karate, no tendría que desviarse porque poseería los recursos para enfrentarla (y vencerla), en caso de que necesite hacerlo. ¿Qué significa esto? Que es fundamental “ordenar nuestro enfrentar”, ya que la ansiedad aumenta cuando no accionamos. No enfrentar una cuestión sin resolver es considerarla una amenaza.



La preocupación no elimina el dolor del mañana, sino que elimina la fuerza del hoy.

Corrie ten Boom





Todos necesitamos sentir un poco de ansiedad para vivir (siempre y cuando esta sea normal y leve). Sin embargo, cuando uno vive así la mayor parte del tiempo, su entorno también lo padece. Si yo estoy en el aeropuerto tomando algo antes de partir y, de pronto, me doy cuenta de que mi avión está próximo a despegar, me levantaré de un salto para dirigirme rápidamente a la puerta de abordaje. Dicha reacción es normal y resulta útil porque lo empuja a uno a la acción. Este tipo de ansiedad se dispara también toda vez que nos encontramos frente a una situación nueva, ya sea que se trate de un empleo, de un viaje, etc. Ahora, si yo me siento preocupado y nervioso cuando aún falta una hora para subir al avión, evidentemente no es una ansiedad buena, pues se dispara en cualquier momento y no cuando puede resultarme útil.

La vida es demasiado valiosa como para perder años de calidad a causa de la ansiedad que puede llegar a afectar nuestra salud seriamente. Si lo que hicimos hasta el momento no funcionó, probemos algo diferente, innovemos, atrevámonos a dar el salto.

La ansiedad no se resuelve pensando, sino accionando. Por ejemplo, si tengo miedo de perder el trabajo, ¿qué puedo hacer frente a ello? Anotar cinco o seis cosas que podría hacer y después pasar a la acción es descubrir que la fantasía, a veces, es peor que la realidad. Accionar nos permitirá salir de la toxicidad y adquirir un vivir mucho más nutritivo.



Ocultar o reprimir la ansiedad produce, de hecho, más ansiedad.

Scott Stossel





El vivir sufriente

El vivir llorando y quejándonos por todo, adoptando el rol de la víctima como parte de nuestra cotidianidad, realmente es un vivir tóxico. Si bien nadie tiene vidas perfectas y todos atravesamos, o nos tocará atravesar, circunstancias difíciles, la victimización es una estrategia de defensa o de ataque que, de ningún modo, nos resulta útil como elección saludable.

Este vivir nos ata a la mirada del otro y justifica, con nuestra conducta, el no accionar. La persona que culpa a los demás por lo que le ocurre cree que sus problemas vienen de afuera y, por lo tanto, es incapaz de actuar para solucionarlos. Su forma de hablar suele ser pasiva. Por ejemplo, expresa: “Se rompió el vaso” (no dice: “Yo lo rompí”), o “Se perdió el reloj” (no dice: “Yo lo perdí”).



Sabed sufrir: sabiendo sufrir, se sufre menos.

Anatole France





Vivir sufriendo o victimizado es, básicamente, una manipulación encubierta que busca correr el foco mediante la compasión, porque, en el fondo, lo que la persona desea es la atención, un abrazo, el cariño del otro. Su estrategia consiste en dejar en claro lo siguiente: “Yo no tuve nada que ver con lo que me sucedió; yo fui un receptor pasivo. Y, lo que es peor, no puedo hacer nada al respecto ahora”. Es decir, su mensaje es: “Yo no soy responsable de mi malestar, sino que fue ocasionado por otros”. No se da cuenta de que, al haber elegido victimizarse, declaró su propia derrota. Es aquel que puede reprocharle a alguien que ama: “Yo me privé de muchas cosas para que a ti no te faltara nada”. En el fondo, se niega a asumir su propia responsabilidad y la coloca afuera, razón por la cual queda atascado y no logra ver un futuro brillante.



La vida es muy peligrosa. No por las personas que hacen el mal, sino por las que se sientan a ver lo que pasa.

Albert Einstein





Fundamentalmente, la persona que tiene este vivir utiliza su sufrimiento emocional para cosechar lástima. En realidad, se procura el castigo para sentir que se redime por haber hecho algo malo. Pero jamás modifica su actitud. Siente que tiene la culpa de todo lo que sucede. Por ejemplo, un hijo le dice a todo el mundo: “Mi mamá y mi papá se separaron por mi culpa”. ¿Qué consigue al asumir el rol de la víctima? Que la gente a su alrededor sienta pena y le diga: “¡Pobrecito! Tú no tienes la culpa de nada”.



Confiar en ti mismo no garantiza el éxito, pero no hacerlo garantiza el fracaso.

Albert Bandura





La persona ocupa el centro de la escena porque pretende que todos sean testigos de su malestar. Incluso compara sus problemas con los de los demás: “¿A ti te pasó eso? Déjame que te cuente lo que me pasó a mí…”. Por ejemplo, una hija le confiesa a su madre que se está por separar de su pareja, y la mujer le responde: “¡Tú me vas a matar de un infarto!”.



Una persona que se siente culpable, se convierte en su propio verdugo.

Séneca





Ahora bien, aunque uno no es responsable de las cosas negativas que le sucedieron en el pasado, sí es responsable de cómo va a reaccionar con todo aquello que está en su mente en el presente. Es cierto que la persona que se victimiza ha sufrido, que ha vivido situaciones que estaban más allá de su control (sobre todo cuando tienen lugar en la niñez); pero ahora depende de ella misma levantarse, tomar una actitud proactiva y decidir: “Voy a seguir construyendo hacia adelante”. Aunque creamos lo contrario, siempre hay algo que podemos hacer. La vida, aun en medio de una crisis, nos ofrece más de una posibilidad.



El mundo está lleno de sufrimiento pero también de superación del mismo.

Helen Keller





El vivir rutinario

El vivir rutinario es vivir en piloto automático. Levantarte cada mañana y automatizarte para hacer las mismas tareas: cepillarte los dientes, tomar el café, llevar a los chicos al colegio, ir al trabajo o a la facultad, regresar a hacer alguna tarea, y, nuevamente, la rutina del día… Muchas veces nuestro vivir transcurre así, sin ni siquiera darnos cuenta de lo que hacemos. Nos levantamos, y nuestro cuerpo automáticamente hace todo sin necesidad de pensar si hoy haremos algo nuevo o no. Funcionamos, reaccionamos, pensamos, hablamos, escuchamos, accionamos, la mitad del tiempo sin tener conciencia porque así nos movemos todos los días.



Tanta prisa tenemos por hacer, escribir y dejar oír nuestra voz en el silencio de la eternidad, que olvidamos lo único realmente importante: vivir.

Robert Louis Stevenson





Vivir en piloto automático es vivir adormecido, hacer las mismas cosas todos los días, a la misma hora, en el mismo lugar, sin preguntarnos ni cuestionarnos nada. La misma gente, las mismas actividades… ¡ya me aburrí solamente de escribir esto!, ¿tú no? Sin embargo, mucha gente vive así, repitiendo las mismas quejas, los mismos temas de conversación, las mismas reacciones. Es más, de acuerdo a algunos estudios realizados, la mayoría de nosotros nos encontramos en esta situación: hablando de fútbol, política, religión o cualquier otro tema, sin realmente estar presentes en la conversación. Hay personas que hablan y no le prestan atención a lo que expresan. Hay gente que jamás se detiene a analizar: “¿Lo que dije estuvo bien o tendría que haber dicho otra cosa?”. “¿Cómo lo estoy haciendo?”. “¿Lo que estoy haciendo, lo estoy haciendo con mis mejores ganas?”. Nos falta conciencia, porque nos sumergimos dentro de un vivir rutinario y automático donde ya nada nos sorprende.



Para escribir sobre la vida primero hay que vivirla.

Ernest Hemingway





La rigidez, la resistencia al cambio, el temor a enfrentar un desafío, una tradición familiar que se perpetúa en el tiempo, el conformismo son los ingredientes básicos de toda rutina. Si así estoy bien, ¿para qué cambiar? Creemos que ya lo sabemos todo y, como conocemos bien nuestro mundo, ya no tenemos mucho más por descubrir. Sin embargo, actuar así tiene consecuencias.



Si la vida fuera predecible dejaría de ser vida y carecería de sabor.

Eleanor Roosevelt





“Esto tiene un gran peso a nivel emocional, pero también cognitivo y físico, ya que, al siempre ejecutar las mismas acciones, el organismo en general se acostumbra y pierde agilidad. A nivel cognitivo, la monotonía atrofia el cerebro, puesto que este trabaja de forma automática, sin que nada le suponga un esfuerzo o reto. Esto puede provocar problemas como falta de concentración y atención, pérdida de memoria o falta de creatividad A nivel emocional, la monotonía también puede generar problemas de salud mental como estrés, ansiedad o depresión, al no aspirar a nada nuevo que nos energice y nos motive. Finalmente, esto es exactamente igual a nivel físico. Si llevamos a cabo ejercicio de forma monótona, sin cambiar la intensidad, la actividad o la frecuencia, el cuerpo acaba por acostumbrarse y que no se vean tan buenos resultados”.
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El hombre que más ha vivido no es aquel que más años ha cumplido, sino aquel que más ha experimentado la vida.

Jean-Jacques Rousseau





El vivir rutinario te sumerge en un vivir claramente de muy pocos riesgos, pero también de cero logros y éxitos y, sobre todo, de una vida nutritiva y feliz de la cual puedas disfrutar. Estás en un puesto de trabajo que ya no te motiva ni te interesa… porque la rutina te lleva al desánimo, a la chatura, al letargo y, finalmente, a la mediocridad. Y terminarás pensando que todo te da igual. Teresa de Calcuta decía: “El milagro no es que hagamos este trabajo, sino que estemos contentos de hacerlo”. ¿No será hora de despertar?



La mente es un espejo flexible, ajústalo para ver mejor el mundo.

Amit Ray









1
 El término psicopatear
 es un neologismo argentino y lo utilizamos para expresar que alguien sin escrúpulos está intentando manipular a otros con el fin de lograr alguna ventaja.
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CAPÍTULO
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El juego nutritivo




Seguir siendo niños...




La importancia del juego

Cuando jugamos, nuestra imaginación se activa. Podríamos decir entonces que juego es sinónimo de imaginación. ¿Recuerdas cuando eras pequeño? ¿A qué te dedicabas la mayor parte del tiempo? Seguramente, pasabas horas y horas jugando, ya que, en la infancia, nuestra tarea principal consiste en jugar.

El escritor Jesús Paredes Ortiz, en su libro Juego, luego soy
 , explica que “el juego es una constante en nuestras vidas, ya no solo en la etapa infantil, sino también en la mayoría de las iniciativas racionales que emprendemos a diario; es una constante vital en la evolución, en la maduración y en el aprendizaje del ser humano. Acompaña el crecimiento biológico, psicológico, emocional y espiritual del hombre. Y no solo eso, sino que el juego tiene la misión de acompañar e iluminar la vida del ser humano en sus distintas etapas evolutivas”. Como verás, el juego es una actividad propia en cada uno de nosotros; sin embargo, en algún punto de nuestro desarrollo se la consideró una actividad exclusivamente infantil.



La condición de humanidad se define como la persona que juega, la persona abierta al misterio y a la belleza.

Johan Huizinga





Según los expertos, las neurociencias nos enseñan que el juego y la actividad lúdica facilitan la sinaptogénesis
 .
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 ¿Qué significa esto? A lo largo de la vida se producen conexiones entre las neuronas. Esta sinapsis que se da durante toda la vida es fundamental en nuestra primera infancia y primordial para nuestro crecimiento. Aun así, algunas personas no hacen del juego una parte importante de su vida, ya que lo asocian con la diversión o lo consideran una pérdida de tiempo. No obstante, jugar no implica únicamente pasar un buen rato, en soledad o en compañía, sino, además, ser motivados, incentivados y empujados a ser más creativos. Y no solo eso, sino que, por un determinado espacio de tiempo, nos saca de la rutina y nos ayuda a relajarnos.



Los juegos son la forma más elevada de investigación.

Albert Einstein





Otro factor íntimamente ligado con el juego es la curiosidad. Esta emoción nutritiva también despierta nuestra imaginación y nos facilita la resolución de los problemas que surjan en nuestro camino. Algunas personas no logran imaginarse a sí mismas de acá a diez años, ya que nunca pudieron hacer uso de su imaginación, como resultado de no haberle dedicado parte de su tiempo al juego.

Entonces, si ya sabemos cuáles son todos los beneficios que trae el hecho de jugar, ¿por qué nos cuesta hacerlo?, ¿por qué nos cuesta separar el tiempo necesario para este momento de ocio y placer?



El juego es un invento poderoso de la naturaleza… El instrumento del juego, combinación de curiosidad y placer, es el arma más poderosa del aprendizaje.

Francisco Mora





“En primer lugar, necesitamos saber que jugar no se opone al hecho de ser personas serias. Los niños, los jugadores de fútbol y de ajedrez participan del juego con la más profunda seriedad y no sienten la menor inclinación a la risa. En estos casos, el juego guarda una relación con el trabajo, con la belleza, con la fiesta, con la cultura, pero no se opone a estos conceptos”.
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Podríamos pensar que, en realidad, el vivir y lo que hacemos es un juego.

El juego tiene mala prensa

¿Por qué para algunas personas es difícil incorporar lo lúdico como parte de su vivir cotidiano? Miremos aquí algunas respuestas posibles.

1. Primero estudia, y recién después puedes ir a jugar

Esta frase, que muchos de nosotros hemos escuchado de chicos, implicaba una división entre la “responsabilidad” y la “diversión”, ya que lo lúdico estaba divorciado de las “tareas responsables”. Esto significaba que, cuando se trabaja, se trabaja y, cuando nos divertimos, nos divertimos. De la misma manera, al crecer, las personas suelen celebrar el viernes: “¡Llegó el viernes! Finalmente vamos a contar con todo un fin de semana para divertirnos”. Lo que significa que, de lunes a viernes, hubo solo deber, trabajo, esfuerzo, órdenes y un sinfín de actividades desprovistas de placer. Ahora bien, ¿cómo cambiaría nuestra vida diaria si pudiésemos divertirnos y entrelazar lo lúdico con nuestras tareas cotidianas?



Divertido no es lo contrario de serio. Divertido es lo contrario de aburrido, y de nada más.

Gilbert Keith Chesterton





Recuerdo que, cuando estudiaba, en un curso de posgrado teníamos una profesora académicamente muy exigente, de una formación muy sólida que, luego de horas y horas de entrenamiento, nos decía a todos: “Ahora, cuando vayamos a atender a los pacientes, permitan que la ‘diversión’ esté en el vínculo con ellos”. Esta es la manera en la que ella podía unir lo académico con lo lúdico. El hecho que necesitamos comprender es el siguiente:

 

Jugar no implica ser irresponsables, pues la dimensión del placer debe estar entrelazada con la tarea.

2. El juego compulsivo

En esta frase tenemos un falso entrelazamiento. Por un lado, está el juego —que implica lo lúdico, la diversión— y, por otra parte, tenemos lo compulsivo del juego, lo patológico, aquello que termina lastimándonos porque no podemos controlarlo. La persona que se enfrenta al “juego compulsivo” no se divierte, no encuentra placer en el juego, sino angustia, presión, tensión y altas dosis de cortisol y adrenalina que interpreta como dopamina. Podríamos decir que se trata de un oxímoron (dos términos contradictorios entre sí), ya que queda claro que una cosa es el juego y otra, muy diferente, lo compulsivo. Todo esto nos lleva a pensar lo siguiente: una cosa es el juego y otra es la compulsión, aunque coloquialmente digamos “juego compulsivo”.

3. Deja de jugar a los jueguitos y crece

En este dicho que, seguramente, en alguna ocasión escuchaste o te han dicho, tenemos otro falso entrelazamiento del juego como una vía de escape. La persona se refugia en el placer del juego como podría hacerlo en cualquier otro: el de la comida, el de las compras compulsivas, etc., con el fin de evitar y escapar de un presente y un futuro que le generan presión, angustia y responsabilidad. De esta manera, el juego se convierte en una “piedra en el camino” para su crecimiento.

Actualmente, se habla del “adultescente” para referirnos a aquella persona que es un poco adulto y un poco adolescente; es alguien que tiene dificultad para madurar y asumir las responsabilidades de su propia vida. De esta manera, se queda estancado en una zona de confort, y parecería que no crece porque le gusta jugar, cuando, en realidad, no quiere crecer. Esa es la razón por la que se dedica a jugar.



Las cosas que los niños y niñas aprenden por iniciativa propia durante el juego libre, no pueden ser aprendidas de otra manera.

Peter Gray





4. Acá no estamos para perder el tiempo en tonterías

¡Cuántas veces escuchaste esta frase, ya sea en casa, en la escuela o en el trabajo! Por cierto, yo, y muy a menudo. Lo cierto es que un determinado grupo de personas asocian lo lúdico, el juego, la relajación, la diversión, el placer —con todos los componentes terapéuticos que esto posee y que analizaremos en las próximas páginas— con la pérdida de tiempo. Su razonamiento es el siguiente:

 

TRABAJO = PRODUCCIÓN

AUSENCIA DE PRODUCCIÓN = VAGANCIA

DIVERSIÓN = VAGANCIA

 

Esta asociación conduce fácilmente a una persona a convertirse en un workaholic
 (adicto al trabajo) y, por ende, cualquier escape placentero o juego es considerado como un premio obtenido luego de mucho esfuerzo, casi de manera merecida. Esto se debe a que vive bajo tanto estrés y tanta presión que equipara jugar con perder el tiempo. De ahí el “acá estamos para cosas serias, no estamos para jugar”. No logra relajarse, y ese es su gran problema. Pero esta realidad no la vive solo en el trabajo, sino en todas las áreas de su vida: no puede jugar y divertirse con sus hijos, ni con sus amigos, ni con su pareja, ni siquiera consigo mismo. Se ha olvidado de su capacidad de reírse de sí mismo, de sus ocurrencias o equivocaciones, debido a que es incapaz de relajarse. Como resultado, el estrés constante en el que está inmerso lo lleva a vivir en un tono melancólico, un humor negativo, una queja constante, pues no ha descubierto la medicina del juego.

5. A mí no me gusta perder cuando juego

En este caso, al escuchar esta frase, nos encontramos con otra variante donde el juego tampoco es juego. Parecería serlo pero no lo es, ya que está bajo el imperativo del ganar o ganar. La persona no tolera perder, no soporta la frustración del error, y de esta manera el juego es vivenciado como vivir o morir.

Al jugar con sus amigos, toda su atención está puesta en la competitividad y el desafío que enmarca esa actividad que, aunque para todos sea simplemente un juego, para él o ella se trata de una pulseada emocional donde todo es cuestión de ganar o perder. Nuevamente, si gana, la persona parecería estar contenta, cuando, en realidad, no lo está. Y, cuando pierde, el enojo, el malestar y la violencia se apoderarán de su vida.



A veces se gana, a veces se aprende.

John Maxwell





Esto suele verse en el juego profesional, donde el alto nivel de competición no deja casi lugar para lo lúdico. Todos recordamos la famosa escena del tenista Gastón Gaudio cuando, en medio de un partido, exclamó: “¡Qué mal que la estoy pasandoooooo!”. Sin duda, una de sus frases más recordadas en una cancha de tenis, ante la sorpresa de sus rivales y del público. Él “se sacaba” y se iba del partido por completo.
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 Efectivamente, la competitividad asfixia el poco placer que muchos deportistas pueden tener en los niveles más altos de juego.

Quienes trabajamos en psicología del deporte hemos visto a padres gritar y maltratar a sus hijos en las inferiores cuando pateaban mal o se equivocaban y, frente a la indicación de motivarlos a socializar, a divertirse a través del deporte, se sorprendían de la mejora constante que los chicos obtenían. Esto sucede porque, a más autoobservación, más inhibición y, a más presión, más tensión. Todos los seres humanos necesitamos un básico de tensión, como las cuerdas de una guitarra, pero no al punto de que estas se rompan. Cuando estamos bajo estrés, tenemos visión de túnel; en cambio, cuando nos relajamos, la visión se amplía.

En una investigación realizada por Richard Wiseman, investigador y profesor de Psicología de la Universidad de Hertfordshire en el Reino Unido, se pidió a un grupo de voluntarios (entre los cuales algunos se consideraban con mala suerte y otros con buena suerte) que contaran el número de fotografías que veían en un periódico. En promedio, a las personas con mala suerte les llevó unos dos minutos contar las fotos, mientras que a las personas con buena suerte, solo algunos segundos. ¿Por qué? Porque en la segunda página del periódico, aparecía el siguiente mensaje (que ocupaba la mitad de la hoja en letras grandes): “Deje de contar. Hay 43 fotografías en este periódico”. No era difícil verlo, pero las personas con mala suerte tendieron a obviarlo; en cambio, aquellas con buena suerte lo vieron enseguida. Por diversión, colocó un segundo mensaje en la mitad del periódico que decía: “Deje de contar. Dígale al investigador que ha visto este anuncio y gánese $ 250”. Nuevamente, las personas con mala suerte se perdieron la oportunidad porque estaban muy ocupadas, tensas y ansiosas en busca de las fotos, lo cual anuló su capacidad de descubrir lo inesperado. Este resultado le inspiró la idea central para su investigación: la suerte es una cuestión de actitud.
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 Como verás, efectivamente, lo lúdico nos deja un grato sabor.

 

6. ¿Acaso estás jugando conmigo?

“¿Te estás burlando de mí?”. ¿Te dijeron eso alguna vez? Muchos asocian el juego con la manipulación. Todos hemos pasado por alguna situación en la que, en un grupo, alguien se ríe de otro. Sin embargo, el que se ríe y se burla solo está queriendo mostrar delante de sus amigos cuán inteligente es y cómo él sí puede jugar con alguien sin que el otro se dé cuenta. Podríamos decir que es un caso típico de “baja estima”. Todo maltratador es inseguro y toda persona con rasgos psicopáticos tiene como objetivo manipular. A este tipo de personas les divierte la mentira, el engaño, la cosificación, al usar a alguien como un objeto de su placer y luego descartarlo. Hemos analizado el tema de la manipulación psicopática en los libros Gente tóxica
 y Más gente tóxica
 .


Todas las personas mayores fueron al principio niños (aunque pocas de ellas lo recuerdan).

El Principito



Mike Verano, terapeuta y orador público, afirmaba lo mismo que Abraham Maslow decía que “casi toda creatividad implica un juego con un propósito”.
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 Necesitamos abandonar la idea de que solo un niño puede dedicarse a jugar, para abrazar la idea de que lo lúdico es una parte fundamental de la vida y, de ninguna manera, deberíamos dejarlo de lado en la adultez.

Beneficios del juego

Según Stuart Brown, psiquiatra estadounidense fundador del Instituto Nacional del Juego, “la ciencia ha demostrado que el juego es muy productivo para el ser humano a cualquier edad; necesitamos jugar para mantener nuestro cerebro flexible, protegernos de la depresión, mantener el optimismo y agudizar nuestras habilidades socioemocionales”.
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 Hoy sabemos que las parejas felices son parejas divertidas, es decir, tienen el aspecto lúdico desarrollado en su cotidianeidad, lo cual les permite reducir las tensiones diarias, ser muy flexibles en las discusiones y disminuir el estrés que las exigencias generan. De esta manera no solo lo lúdico repercute en la propia salud, sino también en el armado del cerebro de pareja. Cuando ambos mantienen esta actitud “divertida” en la relación podrán utilizar la crisis como un trampolín para seguir creciendo.



Jugar es la forma favorita de nuestro cerebro de aprender.

Diane Ackerman





Brown pasa gran parte de su tiempo como profesional médico enseñando que todos necesitamos continuar jugando, aunque ya no seamos niños. Según él, jugar no es sinónimo de divertirse. “Nada estimula más el cerebro que jugar, porque nuestra especie está diseñada para jugar durante toda la vida, y lo contrario al juego no es el trabajo, sino la depresión”, admite.
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El juego tiene un gran factor de incidencia en todo lo que hacemos. Básicamente, en estas tres áreas:

En el aprendizaje académico

Estudiar jugando incrementa nuestra capacidad de pensamiento. Esta área, en especial para niños y jóvenes, debería ser una especie de juego que ellos puedan disfrutar. Se suele decir que el mejor sistema de educación es el de Finlandia. Los alumnos disponen de unos minutos en cada clase para leer el material de su preferencia, lo cual les permite asociar lectura con diversión o placer. Lo que convierte a la mayoría de los sistemas educativos en una obligación, que conduce a tantos estudiantes al abandono, es que todo está perfectamente pautado de antemano. Actividades de investigación, individuales o en grupo, tal vez podrían ayudar a combinar la adquisición de información con el juego y la espontaneidad. Es fundamental enseñar a pensar. No es inteligente quien tiene más memoria, sino quien es capaz de ser curioso, de divertirse y, sobre todo, de razonar.



El juego fomenta un ambiente de aprendizaje activo, donde los individuos pueden experimentar, cometer errores y aprender de manera más efectiva.

Mihaly Csikszentmihalyi





En la alimentación

Cuando sentimos tensión al comer o al realizar cualquier otra actividad, anulamos nuestra capacidad de disfrute. Pero, si conscientemente decidimos disfrutar de cocinar, y luego de comer, como si fuera un juego, no solo comeremos más moderadamente, sino que, además, seremos felices y nos liberaremos de sentimientos negativos. Nuestra salud, tanto física como emocional, es positivamente afectada cuando el juego y el disfrute son una parte principal de nuestras vidas.

En el área emocional

Recuperemos la satisfacción de jugar, de conectar con el otro, de compartir quizás un juego de mesa o un partido de damas y, mientras jugamos, tomar algo tan sencillo como un café. Cuando nos damos permiso para disfrutar, comenzamos a encontrarles sentido a los momentos o los encuentros agradables y simples de la vida. Tal vez, unirte a un juego de tus hijos te devuelva a una etapa de tu vida que tenías olvidada y te recuerde que esa pasión que sentías cuando cantabas “¡Basta para mí!” al jugar al tuti-fruti permanece intacta.

Necesitamos saber que el juego nace con nosotros y debería morir con nosotros; es como un medicamento sin fecha de vencimiento. Por eso, querido amigo, nunca pierdas la capacidad de jugar.

Por qué deberíamos jugar en el trabajo

El artículo “Jugar en el trabajo: ¿perder el tiempo o una ventaja competitiva?” decía lo siguiente: “Platón expresó: ‘Se conoce más a una persona en una hora de juego que en un año de conversación’. Y esto, para tu información, lo mencionaba en el 400 a. C. La respuesta para mejorar nuestras empresas está en el juego, pero un juego con sentido, un juego serio. Y ahora en pleno siglo XXI, con toda la buena comunicación que nos proporciona la tecnología, nos hemos desconectado de las personas que tenemos más cerca, nos cuesta trabajo hablar de tú a tú”.
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Cuando el trabajo se convierte en juego, la vida se llena de diversión y creatividad.

Brian Sutton-Smith





Esta declaración de Platón, aunque parezca increíble, sigue vigente.

¿Es posible experimentar placer al trabajar? ¡Claro que sí! Deberíamos aprender a divertirnos llevando a cabo eso que hacemos para vivir. Por supuesto, esto resulta más sencillo cuando tenemos el privilegio de dedicarnos a lo que amamos; mientras que hay trabajos en los que resulta complicado hallar un espacio lúdico. Tal es el caso del empleado de una oficina con atención al público. Sea cual fuere la tarea, siempre es posible conectar lo que recibiremos a fin de mes (por hacer algo que no es lo que más nos agrada) con aquello que nos encanta. Por ejemplo, podemos pensar: “Con este sueldo me voy a comprar la raqueta o el libro que tanto deseo”.

¿Qué sucedería si pudiéramos entrelazar esta división de trabajo/luego me divierto? Fusionar lo lúdico con la responsabilidad, la creatividad con las metas a alcanzar, el trabajo en equipo con la risa: seguramente, nuestro rendimiento sería mucho mejor.



Si quieres trabajadores creativos, dales tiempo suficiente para jugar.

John Cleese





¿Qué sucedería si, cuando intentamos resolver un conflicto, en vez de dedicarle tanto tiempo al análisis racional, pudiésemos mezclar ese análisis con la diversión y con poder “desdramatizar” el conflicto? Probablemente, emergerían muchas más ideas creativas que nos permitirían seguir creciendo.

¿Qué sucedería en el trabajo si en el vínculo que construimos con los demás, además de los objetivos a alcanzar, estuviese presente cierto aspecto relajado, de humor, de alegría? Ciertamente, los vínculos mejorarían.



Incorporar elementos lúdicos en las tareas diarias del trabajo puede aumentar el compromiso de los empleados, ya que les brinda un sentido de propósito significativo e incentivos intrínsecos para realizar sus tareas con mayor entusiasmo.

Stuart Brown





La importancia del juego en la edad adulta

Muchos adultos creen que jugar es sinónimo de ser irresponsables o de perder el tiempo. Por lo general, en la adultez solemos asociar juego con irresponsabilidad. Sin embargo, podemos seguir siendo responsables sin estar serios todo el tiempo. Es decir, divertirnos sin abandonar nuestras responsabilidades. Aunque no nos lo mencionan a menudo, jugar cuando somos adultos nos puede traer más de un beneficio. Uno de ellos es que nos genera endorfinas y activa nuestro buen humor, algo fundamental para enfrentar los tiempos que vivimos.



El juego es lo que se hace cuando se es libre de hacer lo que se quiere.

Gulich





Un trabajo de investigación realizado por la Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educación de la Universidad de Jaén dice que, probablemente, en la sociedad industrializada, donde se supone que un individuo vale por lo que hace, por lo que es capaz de producir, cualquier actividad que simplemente tenga fin el hecho de pasarlo bien es considerada una pérdida de tiempo. Partiendo de este pensamiento, una persona en edad de producir y ocupada no tiene tiempo que perder en juegos de niños.
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Pero ser responsable no implica ser serio todo el tiempo. Todos podemos ser divertidos y, a la vez, responsables. Si bien uno suele jugar para pasar un buen momento, el juego en la edad adulta nos reporta muchos beneficios. Por ejemplo, aumenta nuestra capacidad de disfrutar, nos pone de buen humor, nos brinda placer y nos ayuda a relajarnos.

Todo ser humano, en favor de su psiquis y su potencial, precisa una cuota de juego diaria. A cada persona la divierte algo distinto. Algunos disfrutan practicar un deporte o bailar, mientras otros prefieren tocar un instrumento, jugar algún juego en la computadora o simplemente leer. Necesitamos jugar sin temor a ser burlados ni criticados por ello. De chicos, nos resultaba fácil y le dedicábamos casi todo nuestro tiempo, lo fuimos haciendo espontáneamente y así fuimos descubriendo lo que nos gustaba. Más allá de lo que la cultura en la que vivimos nos dice qué nos conviene hacer, es fundamental conectarse con lo que a cada uno le produce bienestar. Por eso, hoy, tengas la edad que tengas, busca ese tiempo para hacerlo porque “todos” conservamos esa capacidad en nuestro interior.

A todos los padres, o familiares y amigos, nos ha sucedido de comprarle un juguete caro a nuestro niño pequeño y que este… ¡se entretenga más con la caja que con el juguete! Esto nos demuestra que es más importante el juego que la criatura arma que el juguete en sí mismo. De igual manera, en la adultez, es más importante la actitud que decidamos tener que las cosas que podamos obtener en la vida. Como en la niñez, a veces, la falta de juguetes (recursos) activa la imaginación y la creatividad.



No dejamos de jugar porque envejecemos; envejecemos porque dejamos de jugar.

George Bernard Shaw





Fuimos diseñados para jugar durante toda la vida. Aunque en algún punto nos hayan dicho: “Ponte a estudiar o a trabajar” (existen investigaciones que confirman que jugar favorece la capacidad de estudiar y trabajar), aunque nos hagan sentir culpables por jugar de grandes, aunque nos hayan hecho creer que el juego no es cosa de adultos, sino de niños, aunque inconscientemente lo hayamos asociado con ser irresponsables, lo cierto es que la plataforma de la salud emocional de todo niño es jugar. Es por esto que, como papás, necesitamos procurarles un espacio de juego, ya que este constituye la base sobre la cual su psiquis toma forma y, al mismo tiempo, logra que esta capacidad de imaginar, crear y divertirse se afiance en ellos y se vaya mezclando con nuevas maneras de jugar y de obtener placer.

Separemos tiempo para el juego, no solo por todas las cosas buenas que podemos obtener de ello, tanto para el cuerpo como para nuestra emocionalidad, sino también para recuperar esa maravillosa capacidad que tanto usábamos de chicos y, simplemente, disfrutémoslo de hacerlo, ¡de jugar!



Lo que hace excepcional a la especie humana es que estamos diseñados para jugar durante toda la vida.

Stuart Brown





Como hemos explicado en Gente nutritiva
 , Emociones nutritivas
 y Pensamientos nutritivos
 , todos nosotros tenemos capacidades que potencian, alimentan y fortalecen nuestro mundo interior. El juego es un elemento vital no solo para determinada área de nuestra vida, sino para nuestro vivir. Podríamos decir que la vida es un juego y jugar es verdaderamente vivir. Cuando el juego se entrelaza en la crianza, en la pareja, en las responsabilidades, de manera sana, nutritiva, no evitativa, no agresiva, no como una vía de escape, no como un mecanismo de defensa, sino con la plenitud del disfrute, seguramente habremos aumentado en nuestro vivir nutritivo.

Tarea nutritiva

Ahora, acompáñame a jugar…

 

Durante tu infancia…

¿Puedes recordar a qué cosas jugabas de pequeño? Nómbralas…

 

 

 

 

¿Cómo eran los juegos?

 

 

 

 

¿Cuánto de imaginación había?

 

 

 

 

¿Cuánto de placer y de alegría había?

 

 

 

 

Recuerda cuando jugabas en el colegio con tus compañeros… ¿cómo eran esos juegos?

 

 

 

 

¿Qué sucedía en el intercambio de afecto con tus compañeros?

 

 

 

 

Pensemos ahora en la adolescencia…

¿Qué cosas te divertían?

 

 

 

 

¿Quiénes eran las personas con las que más nos gustaba jugar determinados juegos o deporte?

 

 

 

 

¿Con quiénes te gustaba jugar y con quiénes no?

 

 

 

 

Hoy, de adulto…

¿Con quiénes juegas?

 

 

 

 

¿Cómo es tu vida en ese aspecto?

 

 

 

 

¿En qué área te parece que hace falta enlazar lo lúdico: lo laboral, la pareja, el estudio, etc.?

 

 

 

 

¿Qué te parece si empezamos ahora mismo?
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CAPÍTULO
 3


La rebeldía nutritiva




Seguir siendo adolescentes…




Solo es cuestión de atreverse

“La palabra ‘paradigma’ proviene del griego parádigma
 (que significa ejemplo o, mejor aún, modelo o patrón); originalmente, Platón utilizó esta expresión para designar un instrumento de mediación entre la realidad y su ideación. En la versión platónica, un paradigma constituye no un simple modelo, a modo de ‘copia’, ’patrón’ o ’muestra’ de algo que es real, sino mucho más que eso: un paradigma es un modelo ejemplar, es decir, perfecto de tal modo que se ha de considerar digno de ser seguido e imitado”.
1

 Pero, para nosotros, para quienes todos los días nos levantamos y vamos al trabajo, llevamos a nuestros hijos al colegio o realizamos alguna otra tarea, para quienes hablamos más sencillo, ‘paradigma’ es una estructura de pensamiento, una manera de ver las cosas; es cómo pensamos; es esa visión particular que tenemos de ver el mundo. Es decir, una filosofía, una estructura mental, una manera de pensar rígida.

Una persona con paradigmas tendrá un modo de ver y entender la vida y las circunstancias que la rodean de manera estrecha, angosta y cerrada. Pensará siempre en blanco o negro y nadie podrá moverla de allí. En su mente, hay moldes de pensamientos de los cuales se niega a salir, porque el paradigma hará resistencia frente al cambio.

Si alguien trae un cambio que choca con su estilo de pensar o su filosofía de vida, el paradigma enseguida aparecerá y se resistirá al cambio y a todo lo que sea distinto.



Ninguna teoría, incluida la científica, puede agotar lo real, y encerrar su objeto en sus paradigmas.

Edgar Morin





Cuando una persona piensa algo de una determinada manera y no puede salir de su metro cuadrado de pensamiento, allí se establece un paradigma. ¿Qué te parece si hacemos un viejo ejercicio? Aquí abajo te mostraré un dibujo y sin levantar el lápiz del papel con cuatro rectas pasando una vez por cada punto marca todos los puntos. ¿Listo?


[image: ]



¿Costó? ¿Lo lograste?

La solución, al finalizar el capítulo…

Entre los paradigmas más importantes que nos atraviesan a todos podemos citar a los siguientes:

 


	
Paradigmas familiares
 : nos dicen cómo debe ser una familia, cómo debe comportarse un esposo o una esposa, cómo criar a los hijos.

	
Paradigmas culturales
 : nos dicen que cuando una persona se jubila ya no sirve más; que la edad y el peso son factores limitantes para alcanzar los propios sueños.



 

Los paradigmas existen porque nos resistimos a los cambios, preferimos que cambien los demás antes de cambiar nosotros nuestra forma de pensar. “Por favor, no me cambien mi manera de trabajar, ya tengo mi vida formada, soy así”, expresamos. Y, como mencioné anteriormente, un paradigma es una estructura de pensamiento que nos hace funcionar automáticamente. Sin embargo, debemos animarnos a quebrarlos.



¡Tú y yo tenemos la decisión de decidir qué vamos a ser con nuestra vida! O podemos dejar que el paradigma nos controle.

Bob Proctor





No obstante, al paradigma no lo cambia el convencimiento, sino un paradigma mejor. Por ejemplo, hace muchos años, el escritor Robert Kiyosaki, autor de Padre rico, padre pobre
 , detonó el paradigma económico al decir: “Si estudias o trabajas, tienes un sueldo, ganas dinero y ahorras algo, nunca vas a ser rico”. Él explica que los ricos no se hicieron millonarios ganando un sueldo, ahorrando y gastando el resto; tampoco estudiando, sino ganando e invirtiendo; y que, en lugar de trabajar uno para el dinero, el dinero debe trabajar para uno. Así es como Kiyosaki vendió veinte millones de libros: rompiendo un paradigma e implantando uno nuevo.

Este hombre tuvo una visión, y esta siempre viene a quebrar el paradigma limitante. La visión quiebra el paradigma porque es distinta a la manera de pensar que se resiste a cambiar lo que ya no sirve. La visión activa tu imaginación y trae expansión. La visión te corre del lugar de hacer siempre lo mismo y del mismo modo. Llega un momento en el que tienes que ATREVERTE A VIVIR NUTRITIVAMENTE.



Si desea crear un cambio, debe desafiar no solo los modelos de irrealidad, sino también los paradigmas que los sustentan.

Stafford Beer





¿A qué me refiero? Ya no vivas más de excusas: mi pareja, mis hijos, mis padres; no puedo; hace frío y llueve; vivo lejos; no tengo dinero; ya estoy mayor; trabajo mucho, y un largo etcétera. Nunca escucharás a un vencedor dando excusas. El paradigma de pobreza, de queja, se alimenta del consejo de perdedores, y encontrará diez motivos para afirmar que el negocio va a fracasar. Y lo peor del fracasado ¡es que quiere que los demás fracasen también! Muchas personas no crecen porque solo se preocupan por mantener lo mismo de siempre. Vas a tu negocio día tras día, compras la misma mercadería, se la vendes a los mismos clientes, etc. Vas a la oficina cada día, saludas a tu jefe, te sirves el café, te sientas frente a la computadora, se cumple el horario, fichas y te vas. Nunca entraremos en un nuevo nivel de expansión ni viviremos vidas nutritivas si mantenemos estos paradigmas, la misma manera de pensar y de movernos.

 

¿Cuál es la percepción que tienes de ti mismo? Ese es tu paradigma. Si sueles decir: “No puedo”, “No sé”, “No tengo”, anímate a quebrar esos paradigmas. Cuando puedas verte a ti mismo más grande de lo que ahora eres, entonces estarás quebrándolo. Seguramente, esa visión traerá el dolor de la expansión, pero también vendrá el crecimiento.

Un hombre no es totalmente aceptado si no es primero totalmente rechazado.

Toma la iniciativa, comienza, ve hacia tu futuro. Acércate a tus jefes y sugiere cosas nuevas en tu equipo de trabajo. No esperes recibir nada de nadie y da, porque el que pide tiene la mano abajo, pero el que da siempre tiene la mano arriba. Y el que está arriba siempre es mayor que el que está abajo. Porque el que está arriba es el que da, el que da es el que tiene y el que tiene es el más grande.

Anímate a correr riesgos y a fracasar. Imagina que le dices a tu pareja: “Esta noche despreocúpate de la cena, me encargo yo”. Llega la noche, pones la mesa, tomas el celular y pides pizza. Suena el timbre, recibes la caja y la colocas sobre la mesa. ¿Qué tiene que hacer tu pareja? ¿Agradecerte, felicitarte, honrarte, valorarte, aplaudirte, besarte, celebrarte? ¿Por qué? Porque tuviste éxito. ¿Tuviste éxito? No. ¿Por qué? Porque en aquello que hiciste no hubo riesgo. Nunca tendrás éxito si no corres riesgos. Ahora, si llega la noche y, aunque no sepas cocinar, te preocupas por preparar un plato rico y sorprender al otro, entonces sí te habrás animado a hacer algo distinto.



Si todo esto te pasara, ¿qué paradigma podrías desarrollar? ¿Cómo podría ese paradigma afectarte en términos de tu vida a partir de ese momento? No hay fracasos, solo lecciones que aprender.

Oprah Winfrey





No hay premio si no hay riesgo.

Tenemos miedo a fracasar, a cometer errores, a lo que nos van a decir, a que nos salga mal un negocio. Y todo eso nos genera ansiedad. No nos animamos a correr riesgos y eso es lo que nos frena. Pero necesitamos vencer el miedo a arriesgarnos, porque nunca habrá éxito sin riesgo. Anímate. Si te va mal, te volverás a levantar otra vez, pero ¡arriésgate!

Ahora bien, ¿cómo podemos arriesgarnos? Adoptando una nueva mentalidad nutritiva:

 


	Sabiendo que, en cada conflicto, hay una posible victoria. No entres al conflicto con miedo, sino con fe de que en medio de la circunstancia difícil hay una bendición.

	Sabiendo que hay gente que ya no tiene que ser parte de tu círculo íntimo. Comparte con aquellas personas que te hagan pensar, que te ayuden a crecer. Judas vendió a Jesús y luego se ahorcó. La Biblia nunca más habló de él. Hay personas que ya han cumplido su tiempo en nuestra vida.



 

Y al riesgo, súmale sabiduría. Suponte que yo corro dos kilómetros todos los días y me invitan a una maratón de seis kilómetros. ¿Puedo, corriendo dos kilómetros diarios, participar en un maratón de seis kilómetros? Sí, puedo. Ahora, si a mí, Bernardo, que no suelo correr, pero camino treinta cuadras por día, me invitan a una maratón de seis kilómetros, ¿puedo correrla? No, porque no me preparé. Cuando yo no puedo y no me animo, eso se llama sabiduría; porque sé que no estoy preparado. Siempre que un paradigma es cuestionado, reaccionamos y sentimos que tocan una fibra de nuestras creencias fundamentales. No es fácil cambiar un paradigma, sí tratar de que el otro lo cambie o cuestionar la manera de pensar de los demás, pero ¿qué sucede cuando alguien dice algo totalmente diferente y contrario a lo que nosotros creímos y nos hemos aferrado? Muchas personas, cuyo pensamiento sea cuestionado, lo viven como un acto de agresión; otros ni siquiera se animan a cuestionar aquello que es una verdad inmutable: “su propio paradigma”. Sin embargo, el cuestionamiento constante, esta “rebeldía nutritiva”, es lo que nos permite apuntar a la mejora. Volvamos entonces al ejemplo de la carrera… Cuando yo me digo a mí mismo “no puedo”, me establezco esta creencia o pensamiento tóxico o paradigma. Es verdad, “no puedo”, pero esto no significa que, si cambio mi plan de caminata, de entrenamiento diario, me asesoro con un corredor, cuido mi salud, etc., no podría alcanzar la meta.



No es que sea más inteligente, sino que me quedo con las preguntas más tiempo.

Albert Einstein





Esta rebeldía nutritiva a veces es cuestionar y derribar un paradigma que hemos sostenido, defendido, abrazado a capa y espada, y muchas otras veces es querer lograr algo (mi nueva meta o paradigma) que nunca había alcanzado. Es decir, la rebeldía nutritiva puede funcionar hacia lo que ya creíamos y cuestionábamos o hacia aquello que nunca vivimos y que sí queremos y creemos y podemos alcanzar.

Rebelde con causa

Una de las características de la etapa de la adolescencia es que la persona no es ni un niño ni un adulto, sino alguien que está construyendo su propio yo. Un antiguo profesor solía decirnos: “El adolescente avanza retrocediendo”. Eso significa que mira hacia adelante, pero siempre chequeando el espejito retrovisor. Aspira a ser adulto, sin perder el beneficio de ser todavía un niño. Es más; por un lado, no desea perder la alegría de los juegos de la infancia y, por otro lado, comienza a rebelarse frente a todo lo que escucha de sus padres. Durante la infancia, mamá y papá eran los mejores, pero ahora son descalificados y, en cuestión de segundos, pasaron de ser héroes a villanos.

De esta manera, la voz de los pares se transforma en la voz suprema. Pero, al mismo tiempo, sucede que, también en ese grupo de iguales, ha comenzado el proceso de ir dejando poco a poco la cosmovisión: los pensamientos cambian, la dependencia hacia su hogar ya no es la misma y, lentamente, se sumerge en un período de ensayo y error donde va construyendo una nueva manera de pensar, de soñar, etc.

Sin embargo, también están los adolescentes extremadamente sumisos que temen perder a esos padres idealizados; por ende, no pueden cuestionarlos, evaluarlos ni, mucho menos, descalificarlos. Este adolescente que no se rebela irá creciendo con un gran temor a hacerlo, lo cual lo introducirá, sin darse cuenta, en una fase de sumisión, en un eco de lo que los demás le digan en las próximas relaciones que pueda formar.

Y, en el otro extremo, nos encontramos con el adolescente agresivo, quien solo sabe manejarse con gritos e insultos, o incluso con golpes, tratando de separarse de aquello que considera una simbiosis con sus padres.

No obstante, no es a ninguno de estos dos caminos que nos referimos. ¿Acaso cuántos adultos han tomado el camino de la sumisión o el camino de la agresión? Pero existe un tercer camino: “el crecimiento saludable”, que es nada más ni nada menos que este cuestionamiento a veces fuerte, y otras veces directo, donde, si a los padres les gustan los Rolling Stones, a ellos le gustarán los Beatles, buscando así diferenciarse no solo de los padres, sino también de aquellos mandatos que la cultura les transmite. Todo lo que vivencian del afuera debe ser de cierta manera, de lo contrario se rebelarán buscando construir sus propios proyectos. A esto me refiero con el concepto de rebeldía con causa: no se trata de una rebeldía que busca vencer al otro, sino de una rebeldía cuestionadora, creativa: “¿Qué sucedería si lo hago así?”; “¿Y si lo hago de esta manera?”. Se trata de una rebeldía que sueña, que se anima y que toma caminos que otros no han tomado. Este es el camino del pionero.



Con la rebelión, nace la conciencia.

Albert Camus





Ahora bien, ¿qué es ser un pionero? Un pionero es alguien que hace algo que nunca antes se había hecho. Veamos algunas de sus principales características:

 


	El pionero marca un antes y un después. Empieza una nueva etapa y abre camino donde nadie lo abrió antes. Se introduce en lo nuevo porque tiene un sueño. Ese sueño es tan fuerte que lo transforma en una persona insistente, perseverante. Para ser capaces de perseverar afuera, necesitamos tener algo que nos motive, que nos aliente, por dentro.

	El pionero es un idealista. Su idealismo, aunque lo lleva a insistir, también hace que se aísle en cierta manera, que sea cuestionado y criticado por los demás (ese es el precio que debe pagar). La razón es que los seres humanos queremos lo nuevo, pero, cuando finalmente aparece, nos resistimos porque nos resulta más cómodo hacer las cosas siempre de la misma manera y a la misma hora. Cuando el pionero comienza a hacer algo que no se hizo hasta ese momento, todos los que venían haciendo lo mismo se levantan para criticarlo. Quien tiene un sueño nuevo siempre será criticado.

	El pionero es alguien que levanta una bandera. Por su idea o su meta, levanta una bandera solo para que luego esta se multiplique y sea llevada por todo el pueblo. Él sabe que los demás van a terminar triunfando, por eso resulta inspirador para mucha gente que lo sigue.

	Un pionero tiene mentalidad de que en todas las áreas le va a ir bien. Muchos eligen entre trabajar “o” estudiar porque temen no ser capaces de hacer todo (en el fondo, no desean hacer todo). El pionero trabaja “y” estudia porque sabe que le va a ir bien en todo, a él y a los demás. No tiene mentalidad individualista, no compite con el otro.

	El pionero hace algo donde hay pocos antecedentes. Hace algo inédito donde otros no hicieron nada. Aunque no encuentre recursos afuera, su sueño le transmite fuerza y esa fortaleza interna lo lleva a ser creativo y persistente, suceda lo que suceda. Nada lo detiene: ni la carencia, ni los obstáculos, ni las críticas.

	El pionero no busca reconocimiento. Por dos razones. Primero, porque solo busca alcanzar su objetivo (el sueño que tiene en su corazón). Y segundo, porque no ve a corto plazo, sino a largo plazo. No busca su propio beneficio, sino el bien mayor. Por eso, no le importa pagar el precio.

	El pionero se mueve en paz. La paz es un arma de guerra que usan los que inician. Ellos jamás recurren a la violencia de ningún tipo porque la paz es su sello.



 

De acuerdo a estas características, podemos decir que el pionero tiene mucho de rebelde, no es conformista, no es cómodo, rompe patrones, busca, es curioso, siempre en pos de un sueño, de algo mejor. Gandhi, Edison, el apóstol Pablo, Mandela, Coretta King y tantos otros anónimos. Todos ellos atravesaron la crítica, el rechazo, la calumnia y el menosprecio porque tuvieron el coraje de empezar algo nuevo, porque no se conformaron con vidas mediocres, sino que se nutrieron y dieron alimento sólido a los demás con sus experiencias.

Un camino nuevo siempre generará resistencia, como todo cambio. Cuando Freud dijo que el niño tenía sexualidad, todos los intelectuales de la época, toda la comunidad científica, lo aislaron intelectualmente durante diez años. Tiempo después, Freud declaró que esos fueron sus años de mayor creatividad. Como nadie lo quería y todos lo dejaron de lado, pudo generar nuevas ideas. Y, si nos referimos a los tiempos actuales, podemos hablar de todo lo que atravesó Steve Jobs, cofundador de Apple. Él mismo tuvo que tolerar ser despedido por la empresa que había creado en 1985 antes de regresar y de que Apple fuera una potencia en el mundo como lo es hoy. Y así podríamos seguir citando ejemplos: la escritora y autora de la saga de Harry Potter, J. K. Rowling, y Vincent van Gogh, quien fue reconocido luego de su muerte…



Los Exploradores son los pioneros que trazan los mapas del mañana en los territorios inexplorados del hoy.

Luis Gabriel Carrillo Navas





Personas que no mejoraron lo que otros empezaron, porque ellos abrieron caminos desconocidos que nadie había transitado antes, porque se atrevieron, porque experimentaron una rebeldía con causa.

Cuestionar los mandatos

Cada familia tiene “reglas” que se transmiten entre sus integrantes. Las reglas son creencias, mandatos, frases, ideas que se traspasan, algunas explícitamente, mientras que otras ya están implícitas. Por ejemplo, alguna vez dijimos algo correcto, hicimos algo bueno o le dijimos que no a alguien y nos sentimos mal por haber desobedecido las reglas de nuestra familia. Esas creencias nos indican cómo movernos, cómo pensar, cómo vivir, y cuando las desobedecemos sentimos culpa como si hubiéramos desobedecido algo inspirado en el cielo, aunque en realidad vino de papá.

La vida de una persona funciona conforme a sus creencias y, si cree una mentira como verdad, toda su vida girará alrededor del engaño.

Sabemos que la cultura es una fábrica de paradigmas, pero también lo son las familias donde nos criamos, los valores propios, las costumbres, las narraciones familiares y las que fuimos construyendo nosotros en función de nuestras fortalezas y debilidades.

 

Viktor Frankl, neurólogo y psiquiatra austríaco, en su libro The Doctor and the Soul
 (El doctor y el alma) decía: “Cada familia es como un clan. Es una dimensión dinámica y tremendamente compleja donde se integra un legado emocional, un pasado, unas creencias, unas represiones y por supuesto unos mandatos”; y agrega: “la única cosa peor que el sufrimiento, es que el propio sufrimiento se vaya sin testigos. De ahí el valor de la familia como primer círculo de recuerdo, de heredera de ese legado”.
2



Mandatos y creencias que consideramos como verdaderos y que, sin embargo, en muchas circunstancias no lo son. Ahora bien, ¿cómo nos damos cuenta de eso? Cada vez que sufres o sientes malestar o incomodidad, seguramente alguna idea equivocada en tu sistema de creencias te está angustiando. La mayoría de las veces no estamos conscientes de las mentiras que creemos. Se nos dijo tanto, tanto y tanto, que creemos que todo lo que pensamos es verdadero.

Einstein dijo que lo importante es no dejar de hacerse preguntas. Por eso, anímate y comienza a usar el método socrático. Sócrates hacía de cuenta que no sabía nada con el único fin de que aquellos con quienes hablaba dejaran en evidencia sus pensamientos y convicciones. “En la obra Apología
 de Platón, Sócrates acepta su propia ignorancia y cuestiona a los llamados sabios para descubrir la verdadera sabiduría”.
3

 ¿No será momento de que nosotros también lo hagamos? Pero continuemos… “Mediante el uso de interrogantes punzantes dejaba al descubierto las fallas e incoherencias de sus dichos, guiándolos a una condición conocida como apología (reconocimiento de la propia ignorancia). En un momento de la obra, Sócrates interroga a su acusador Meleto y se compara a sí mismo con una mosca que despierta al caballo adormecido del estado ateniense”.
4

 ¿Qué tal si también nosotros despertamos a nuestro verdadero ser interior y nos permitimos transitar una vida nutritiva? “Cuando se le impone la pena de muerte, Sócrates la acepta con estoicismo, afirmando que es absurdo temer a lo desconocido, y advierte a los miembros del jurado que silenciar a sus críticos les hará más daño que a él”.
5





Cuando la vida presenta muchas trabas internas que no nos permiten avanzar, es necesario revisar estos códigos y obligaciones que hemos asumido en forma encubierta, y que nos atrapan en un tipo de vida no elegido por nosotros.

Daniel Colombo





Con su método, Sócrates no pretendía obligar a aceptar cierta creencia o persuadir de una única verdad, sino más bien activar una forma de pensar cuestionadora y la habilidad de razonar de manera autónoma. Porque para este filósofo y sabio la verdad no es más que la consecuencia de la búsqueda que uno realiza dentro de sí mismo. Es decir, si llevamos esto a nuestra realidad, nosotros también debemos cuestionar aquellos valores o ideas morales que nos quieren transmitir como buenos o modernos, pero no lo son. Por ejemplo, veamos algunos ejemplos de creencias erróneas que debemos cuestionar...

 

Te animo a que leas estas frases y que, mediante las preguntas y el cuestionamiento y de manera “rebelde” y socrática, comiences a derribar estos argumentos:

 

• Que nadie se dé cuenta de que tengo problemas…

 

 

 

 

¿Cómo te fue? ¿Pudiste cuestionarla?, ¿tuviste argumentos?, ¿encontraste la falencia de esta frase? Probemos ahora con las siguientes…

 

• “Los trapos sucios se lavan en casa…”

 

 

 

 

• Enojarse es peligroso…

 

 

 

 

 

Te comparto aquí algunas creencias tóxicas que he analizado en mi libro Pensamientos nutritivos
 . Cuestiónalas y, eventualmente, recurre al libro y observa cómo las analizamos allí:

 


	Siempre se puede ......................................................

	Yo soy así: depresivo, mala persona, inútil, etc ….

	Todo lo que hago me sale mal ……………………...

	Hoy tuve un día horrible, me salió todo mal ……..

	Tú me arruinaste la vida ……….....…………….…

	Nunca te olvidaré, eres lo mejor que me pasó …...

	Debo hacerlo ya ……………………..…………...…

	Ya está, se terminó, punto final ………………...…

	Debo caerle bien a todo el mundo, o no me van a querer más …………………………..……….......…...….....

	Necesito que me acepten ……………………...…...

	Debo hacerlo todo perfecto, de lo contrario seré un desastre …………………………………..…………...…......

	Las cosas me suceden. No tengo ningún control sobre ellas ...............................................................................

	El mundo es un lugar peligroso para mí ...............



 

Como verás, cuestionar las ideas erróneas que consideras verdaderas y no lo son te permitirá disfrutar de una vida mucho más nutritiva y, al mismo tiempo, cambiarlas por otras que son ciertas, porque solo conocer la verdad te hará libre.



El hombre está hecho por sus creencias; como él cree, así es.

Johann Wolfgang von Goethe





 

La verdad no consiste en no tener problemas, sino en tenerlos y superarlos.

El escritor, coach y conferencista internacional Daniel Colombo explica al respecto: “Si quieres conquistar tu libertad, expandirte y explorar el mundo desde tu perspectiva, quizás la tarea sea la de cortar con estos mandatos, en vez de ser una especie de marioneta viviendo la vida de perfección que —se supone— imponen esas normas. En muchas personas hay momentos de quiebre, donde esta consciencia invisible se revela y también se rebela: como en un laboratorio fotográfico, muestra una pintura de lo que nos hemos convertido, y allí nuestro yo se alza en rebelión, queriendo desatarse de lo impuesto desde afuera. Cuando nos agotamos y nos cansamos de ser rehenes de estos mandatos familiares, que también están atravesados muchas veces por rasgos culturales, sociales, entramados ocultos dependiendo del lugar donde fuimos criados, secretos y oscurantismo, es posible que elijamos el camino de la libertad”.
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Todo tu sistema de creencias debe ser cuestionado, no sea que estés equivocado y no lo sepas… Necesitamos hacer un inventario de nuestras creencias y revisarlas para luego corregirlas y cambiarlas, ya que aquellas que creemos como verdad o como mentira determinarán nuestra calidad de vida: tóxica o nutritiva. Nuestra meta no es cambiar las circunstancias, sino nuestro sistema de creencias.

Sueños que son una utopía

Los seres humanos necesitamos llenarnos de sueños porque no soñar y estar muerto es lo mismo. Al tener proyectos, la muerte desaparece, la alejamos de nuestro alrededor, nos enfocamos en aquello que no tenemos y, aun cuando no lo pudiéramos alcanzar porque está rodeado de cierta idealización y de utopía, el recorrido, el esfuerzo y el intento nos harán sentir un gran placer interno.

¿Qué significa tener sueños que son una utopía? Definamos primero qué quiere decir el término “utopía”. “Se trata de una palabra tomada del griego y usada por Tomás Moro por primera vez en 1516, quien llamó a su obra Utopía
 . Ese texto describía una sociedad perfecta en una isla ficticia de América y que contrastaba con la Inglaterra de la época. Utopía proviene del griego ou
 (‘no’) y topos
 (‘lugar’), por lo que significa ‘no lugar’ o ‘lugar inexistente’. Algunas teorías afirman que ‘utopía’ viene de eu
 (‘buen’) y topos
 (‘lugar’), o sea, ‘buen lugar’. Lo más probable es que Tomás Moro haya querido jugar con ambas ideas: un “no lugar” que es a la vez un “buen lugar”.
7



 

Cuando leemos la vida de los héroes de nuestra historia nos genera respeto y admiración cómo ellos, basándose en los sueños utópicos que tenían, sobrevivieron a las adversidades, temores, luchas, con el fin de llegar a ese lugar —“que todavía no era un lugar”— que todavía no estaba plasmado, pero los movía el deseo de un mundo mejor, los movían los objetivos elevados, la pasión por lo inédito, el ser transgresores nutritivos.

Sin embargo, siguiendo la definición de Tomás Moro, podemos llamar así también a aquellos proyectos que están más allá de nuestras propias capacidades, toda vez que nos son necesarios la relación con el otro, la creatividad, el ingenio, la sorpresa, las coincidencias “divinas” y la ayuda de los demás para poder alcanzarlos. Un proyecto utópico está cargado de cierto misterio e idealización. Muchas personas te dirán que es imposible lograrlo, mientras que a otros les generará asombro que vayas tras él. Pero ¿quién nos puede asegurar que ningún sueño utópico puede ser alcanzable?

¿Por qué no puedo viajar?

¿Por qué no puedo estudiar a esta edad?

¿Por qué no puedo vestirme como quiero?

¿Por qué no puedo construir nuevas amistades?

¿Por qué no puedo vivir sin pareja?

¿¿¿Por qué???

Todos estos cuestionamientos se originan en por qué no podemos alcanzar esas metas… Cuando decimos sueños utópicos, estamos hablando de sueños megatrascendentes, y no de aquellas pequeñas cosas que pensamos por cultura, por miedo a no poder lograrlas…

Vivimos mejor cuando tenemos desafíos. Tener un sueño nos hace indestructibles. Lo que soñamos es lo que esperamos, y lo que esperamos es la esperanza. Los sueños nos generan un impulso interno y un sentido. Los sueños son aquellas cosas que nos apasionan, nos desafían y nos empujan hacia adelante, y son esos proyectos, la mayoría de las veces, los que permiten que nos movamos. Porque, cuando soñamos, tenemos futuro, nos convertimos en visionarios y estamos motivados, y la motivación es un motor que me lleva a accionar: algo que quiero alcanzar está delante de mí. Por eso, los sueños no deben ser tan difíciles que no los podemos alcanzar ni tan fáciles que no nos motiven.

Todas las personas que lograron sus sueños tenían en común una característica: el entusiasmo. Solo alcanzarás tus sueños si tienes un deseo intenso de verlos cumplidos. Esa visión debe ser frecuente, clara e intensa. Nunca se consiguió nada grande sin entusiasmo.

 

Cuando la visión me posea,

mi visión se hará realidad.

 

Cada vez que ves el sueño, sientes que estás vivo, que lo anhelas intensamente. Porque, si no lo anhelas intensamente, ese sueño no es tan importante. La intensidad de tu sueño mostrará si lo alcanzarás o no. Cuando en la vida de una persona su pasado es más grande que su presente, eso se llama depresión; pero, cuando su futuro es más grande que su presente, eso se llama sueño.



No es verdad que la gente pare de perseguir sus sueños porque sean mayores, se hacen mayores porque dejan de perseguir sus sueños.

Gabriel García Márquez





 

Cuantos más sueños tengamos,

más alejaremos la muerte de nuestra vida.

 

Por eso, tengamos la edad que tengamos, está prohibido jubilarnos mentalmente. Siempre deberíamos procurar alguna meta en la vida.

¿Recuerdas el desafío que planteamos en la página 68? Aquí está la solución:


[image: ]



¿Dónde radica la dificultad? En que al ver los puntos pensamos que constituyen un cuadrado. Entonces, ensayamos las soluciones partiendo de que constituyen un cuadrado. Si observas el dibujo, verás que la solución surge, justamente, cuando dejamos de pensarlo de esa manera.

Tarea nutritiva

¡Felicitaciones! Hemos llegado al final del capítulo 3. Te propongo un ejercicio… ¡no te olvides de seguir jugando!

 

¿Cuáles fueron los sueños por los cuales luchaste, peleaste y por los que aun te opusiste a las personas? ¿Recuerdas alguno en particular?

 

 

 

 

¿Qué sentiste cuando la gente estaba en contra de tus sueños?

 

 

 

 

¿Qué sueños no pudiste sostener en el tiempo debido a esa fuerte oposición? ¿Cómo te sientes al respecto?

 

 

 

 

Hoy, en tu presente, ¿podrías nombrar frente a qué paradigmas te animas a ser un rebelde nutritivo?

 

 

 

 

Cuenta en voz alta (y luego escríbelos) qué sueños nuevos hay dentro de ti, qué paradigmas, qué sueños utópicos tienes… Si aún no los tienes, es un buen momento para soñar y ser un rebelde nutritivo.
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CAPÍTULO
 4


El producir nutritivo




Seguir siendo jóvenes…




El querer y el hacer: ¿de qué dependen?

Los seres humanos fuimos creados con libre albedrío, es decir, con la capacidad de decidir nuestro hacer. Dicho atributo incluye dos elementos que muchas veces pasamos por alto: el querer y el hacer. El querer está relacionado con la motivación, el deseo, aquellas cosas que queremos alcanzar, lo cual consiste en “imaginar con fe”. Para estar motivado, necesitas imaginar y a eso sumarle fe. Por ejemplo, si estás leyendo este tema en tu trabajo, puedes imaginarte que, cuando llegues a tu casa, habrá una buena noticia esperándote. Nuestros próximos años dependerán de lo que hoy estemos imaginando. De la motivación que tengamos. La imaginación es un don que nos ha sido dado y nos permite pensar escenarios hacia adelante. De esa manera se produce el querer. Aunque a nuestro alrededor las circunstancias no sean las ideales y nos sintamos un poco bajoneados, podemos automotivarnos siempre imaginando lo mejor.



La vida no se trata de encontrarte a ti mismo, sino de crearte a ti mismo.

George Bernard Shaw





Cuando el famoso rey David fue a pelear contra el gigante Goliat, preguntó cuál era el premio. ¿Por qué? Para motivarse. Ahora bien, el premio puede ser visible o no. Tal vez nadie pueda ver el trofeo por el que tanto te esforzaste, pero tú sí sabrás que finalmente lo lograste. Cuando alguien dice: “Necesito que me motiven, estoy deprimido”, esa persona tiene que imaginarse lo que desea ver en su vida con esperanza. Tal actitud la fortalecerá interiormente y le permitirá accionar para alcanzar aquello que vio primero en su interior (el hacer).

 

La vida es un proceso que requiere disciplina,

¡no se trata de soplar y hacer botellas!

 

Cuando un escritor escribe un libro que luego se convierte en una película de terror, la gente la ve y se asusta. Sin embargo, cuando él lo escribe, está feliz, ya que se imagina vendiendo su libro y produciendo la película basada en él.



Lo que un hombre piensa de sí mismo es lo que determina, o más bien indica, su destino.

Henry David Thoreau





Los seres humanos somos muy sugestionables y fácilmente imaginamos cosas sin fe. Pero…

 

cuando mi miedo (mi imaginación sin fe) aumenta = mi motivación (mi imaginación con fe) disminuye.

 

Si yo imagino que me voy a enfermar, crece mi imaginación sin fe y disminuye mi imaginación con fe. En cambio, si yo alimento mi motivación o imaginación con fe (el querer), mi miedo disminuye.

¿Qué nos detiene?

Todos alguna vez le hemos dado vueltas y vueltas en la mente a un tema relativo a la pareja, la salud o las finanzas, y nos quedamos estancados en eso. La única manera de vencer esa ansiedad es hacer algo, movernos. No hay otro camino. Por eso la frase más poderosa que podemos expresar en cualquier situación es “¿Qué puedo hacer?”. El hacer, el producir no solo se verá materializado en algún bien, sino también emocionalmente. Porque la gente de imaginación con fe y de acción se vuelve segura, y nada ni nadie puede detenerla.

Todos tenemos un modo de hacer las cosas; esto se llama, en psicología, “cultura organizacional”. Es la manera que tenemos de hacer las cosas, la manera en que aprendimos a hacerlas. Sin embargo, muchas veces, hacemos y hacemos, pero no producimos nada… ¿Qué significa esto? Que existen un hacer por hacer y un hacer nutritivo, aquello que va a nutrir nuestra vida. Ahora bien, ¿qué actitud y qué cambio debemos implementar para que ese hacer sea productivo?



Mira de cerca al presente que estás construyendo, porque debe parecerse al futuro con el que sueñas.

Alice Walker





Veamos…

 


	Aprende a disfrutar cada cosa que haces con placer y alegría. Cuando nos reímos, el cuerpo libera endorfina; por eso, cuando una persona se ríe, se relaja y queda contenta. Al levantarte di: “Este día será maravilloso”, “Hoy van a llegar buenas oportunidades” y, al acostarte, declara: “Mañana voy a estar más cerca de mi objetivo”.

	Aprende a decir que no sin culpa. Cuando alguien te pida algo que escapa a tus tiempos, aprende a decir que no; cuando te pidan algo que no toleras hacer, simplemente di: “No”. Aprende a poner un límite y a cuidarte tú mismo.

	Aprende a hablar bien de tu futuro. No importa lo que hoy estés atravesando porque, a la larga, ese buen ánimo y esa alegría van a ser como un imán para que la situación cambie.

	Aprende a eliminar viejos hábitos y estructuras que ya no te sirven. Tu atención tiene que estar puesta en lo valioso, en lo importante y en lo grande, y no en lo pequeño, lo superficial y lo vano. Porque donde pongas tu atención, eso crecerá.

	Aprende a administrar tu vida. Cuando los resultados crecen y tú no, cuando no te desarrollas como persona, seguramente aparecerán los problemas; por eso debes estar dispuesto a crecer, porque lo más importante es saber administrar nuestra vida. Organízate y enfócate en tu proyecto. ¿Qué efectos positivos me traerá el volver a enfocarme? 1) Cuando te acerques nuevamente a tu plan y veas la meta, volverás a subir. 2) Recuperarás el tiempo perdido. Rodéate de personas que te motiven y te aporten ideas nuevas, para que puedas hacer un cambio positivo en tiempo récord. Recuerda que los cambios comienzan con pequeñas actitudes y con nuevos hábitos. Optimiza el tiempo y mantente en busca de nuevos desafíos.





La mayor debilidad de una persona es rendirse. La manera más segura de tener suerte es intentar una vez más.

Thomas Edison





¿Quieres un hacer nutritivo? Establece prioridades y detalla el plan de acción que vas a seguir para alcanzar tu objetivo. El rendimiento y el cambio deben ser una prioridad; si creces más que los hechos y las circunstancias, entonces todo estará bajo control.

Ahora, ¡a producir!

Ya imaginaste, ya internalizaste el querer y comprendiste lo que es el hacer. Solo nos queda ponernos en funcionamiento… Veamos cómo hacerlo.

Las personas necesitamos establecer objetivos (léase “producir”), pero no los reduzcamos a hacer dinero o a conseguir determinado logro, sino a la necesidad que tiene el ser humano de alcanzar metas, las cuales pueden ser grandes, pequeñas, trascendentes o intrascendentes.

Imagínate si no tuvieras un blanco hacia dónde dirigir la flecha, si no supieses dónde ir. ¿Cómo podrías dar en el blanco si no lo ves? No olvides que el fracaso en la planificación es la planificación del fracaso. Es por eso que debemos ser rígidos con los sueños, pero flexibles con el camino que tomamos para alcanzarlos. Poder tener en claro los sueños nos da la seguridad de saber a dónde queremos llegar, la tranquilidad de saber cuándo arribamos y el valor para no detenernos a mitad de camino.



Si no sabes a dónde vas, probablemente, terminarás en otro lugar.

Lawrence J. Peter





Definamos exactamente, entonces, qué queremos conseguir en cada área de nuestra vida. ¡No hay nada peor que levantarse mañana tras mañana y no saber qué estamos buscando! Los pseudodeseos no te llenan el corazón aunque los alcances; estos son solo deseos mentirosos. El secreto está en saber establecer metas, las cuales determinan los pasos que te llevan al cumplimiento de un sueño. De esta manera, podemos decir que el sueño es la meta final, el objetivo grande de tu vida. En suma, todos tenemos sueños financieros, personales, profesionales, etc., que alcanzaremos con metas prefijadas. De lo contrario, si tienes un sueño pero no tienes metas, este deja de ser un sueño para convertirse en una fantasía. Porque no se trata de lo que deseas, sino de cuál es tu sueño y de establecer pautas para alcanzarlo, de la especificidad de lo que quieres producir (“Me gustaría viajar a tal lugar”, “Me encantaría ganar tanta cantidad de dinero”, “Desearía poder hablar inglés fluidamente”, “Me gustaría mejorar mi casa”). Sin importar cuál sea, sí debe ser cuantificable, medible. Esto es lo que nos permite saber de manera concreta lo que queremos lograr; nos da seguridad y nos permite accionar.

El problema está en que nos enseñaron que todo es para disfrutar. Entonces, cuando uno le pregunta a alguien qué metas tiene en su trabajo, por ejemplo, responde: “Progresar”. Indagamos aún más: “¿Y cuánto quieres progresar?, ¿qué te gustaría estar haciendo?”, y responde: “No sé”. O le preguntamos: “¿Qué metas tienes con tu estudio?”, y responde: “Me gustaría hacer una carrera, pero no sé cuál”. Si queremos avanzar en la vida y tener logros, necesitamos aprender a pensar en metas. Ya desde chicos, necesitamos incorporar metas en nuestra vida porque, por la cultura en la que vivimos, nos cuesta hacerlo, lo que hace que seamos fácilmente manipulados y vivamos a la deriva. En cambio, fijarnos metas concretas nos permitirá marcar un rumbo y saber también cuándo las alcanzamos.

Si sé a dónde voy, esto me permite armar la maleta: si voy a una zona de frío, llevaré ropa de abrigo. Esta capacidad de producir no puede perderse nunca, si bien es verdad que los sueños van cambiando con el transcurso de los años. No son los mismos los sueños que teníamos de niños que los que teníamos de adolescentes, o los que podemos tener hoy. Sin embargo, hay algo imperativo: todos necesitamos tener metas. Estas alejan la muerte de nuestra vida; nos hacen sentir que vamos hacia un lugar, que queremos alcanzar algo (esto es, el producir). No me refiero aquí a un producir que ve al ser humano como una máquina de producir cosas, sino que necesitamos los planes, los objetivos, la especificidad, como cité en algún otro de mis libros. Si no tenemos sueños, viviremos para cumplirles los sueños a los demás.



Cuando cesas de soñar, cesas de vivir.

Malcolm Forbes





Estas metas deben ser personales; nos deben generar placer y estar basadas en el deseo. No importa si son grandes o pequeñas: lo que importa es tenerlas, no de manera obsesiva, como si fuésemos una máquina que tenemos que alcanzarlas sí o sí para valer. Quien no tiene un sueño por el cual vivir no encontrará razones para seguir cuando la vida lo golpee. Por eso, siempre deberíamos armar planes y estrategias que nos ayuden a alcanzar aquello que soñamos. Las cosas no suceden por casualidad.

El sueño nos mantiene vivos y en alerta, pero no se cumple por sí solo. Requiere nuestra planificación para ver la luz. Por ejemplo, si tu sueño es tener buena salud física, tendrás que fijarte metas para llegar a ser una persona sana. No estamos alcanzando un objetivo para sentirnos con mejor estima o para creer que valemos más que los demás, sino que estamos detrás de los sueños porque estos nos permiten sentir que expandimos nuestra vida y que tienen una dirección.



Establecer metas es el primer paso para convertir lo invisible en visible.

Tony Robbins





Prepárate para lo peor y espera lo mejor

Todos los sueños y proyectos tienen muros grandes, pero tu pasión y tu fuerza interior te harán dar el gran golpe que te llevará a alcanzarlos. Tal vez hace años que estás luchando por alcanzar tu meta, pero no bajes los brazos porque, si accionas correctamente, sí o sí llegarás. ¿Cómo accionar correctamente? Aquí te comparto algunas pautas para que tengas en cuenta:



Los obstáculos son esas cosas temerosas que ves cuando apartas tus ojos de la meta.

Henry Ford





Espera la frustración

Cuando una persona se prepara para lo difícil, levanta guardia interna. Por ejemplo, cuando en el trabajo un compañero te dice: “Tienes que venir a horario; si no, te echan”, levantas la guardia, funcionas mucho más fácil, te preparas para lo difícil. En cambio, cuando una persona escucha: “Acá no pasa nada”, la guardia se mantiene baja.

Libérate del espíritu de víctima

Las personas tienden a proyectar en otro lo que sienten o lo que piensan. Si eres mamá de muchos hijos, te dirán: “¿Cuántos hijos tienes? ¡Cuatro!, ¡ay, qué difícil!”, y tal vez para ti nunca fue difícil, pero ahora, como victimizaron tu función, comienzas a sentirlo así.

No te formules preguntas sin sentido

Muchas veces nos preguntamos: “¿Por qué no me saludaron?”, “¿Por qué esta persona me dio vuelta la cara?”. Sé libre de los gestos, las opiniones y las palabras de los otros.

No esperes motivación externa

Nadie debe insistirte para que sigas tu sueño: tú mismo motívate cada mañana para alcanzarlo.

Sé el protagonista de tu sueño

Solo tú podrás liderar tus proyectos. Tus sueños son tuyos y no de otro; no hay nada peor que vivir los sueños de los demás. En una oportunidad, después de haber cursado una carrera universitaria, un joven le entregó el diploma a su padre y le dijo: “Toma, papá, cumplí, pero ahora voy a hacer lo que a mí me gusta”. El regalo más grande que les podemos dar a nuestros hijos es que ellos nos vean ir detrás de nuestros objetivos y que podamos enseñarles a ellos conectarse con los propios.

 

Si aún no llegaste a tu meta, necesitas saber que estás siendo entrenado para llegar. En el transcurso del recorrido aprenderás a liderar y a ganar batallas propias y, si eres capaz de traspasarlas, saldrás mucho más fortalecido. Siempre habrá un tiempo desde el momento en que nace tu sueño hasta que llegas a él, y en ese proceso estarás siendo entrenado.



El futuro que ves es el futuro que consigues.

Robert G. Allen





No eres una opción para tu proyecto, sino el único que puede llevarlo a cabo. Es tiempo de dejar atrás todos los pensamientos limitantes y soñar de acuerdo a lo que te has propuesto producir. Cuando comiences a hacerlo, los recursos que necesitas vendrán a tus manos.

Ya no más “algún día”

Las personas con mentalidad de “Algún día” dicen: “Algún día seré millonario”, “Algún día voy a poder comprar todo lo que quiera”, “Algún día voy a viajar”, y siguen en su misma rutina económica, porque solo sueñan. Ciertamente, estás capacitado para soñar muchas cosas, pero, si no accionas, solo estás alimentando una falsa esperanza.

La mentalidad de crítica, la mentalidad de dependencia, la mentalidad de “No hay”, la mentalidad de “Algún día” son mentalidades tóxicas, no nutritivas.

 

Cuando sepas cuál es tu sueño, cuál es tu meta, cuál es el propósito por el que vives (como ya he mencionado), cuando lo tengas claro, tendrá sentido levantarse cada mañana, abrir los ojos y hacer espacio en tu mente para darles lugar a las cosas nuevas. A veces nuestra mente está llena de preocupaciones, ocupada por cosas del pasado que no nos funcionaron, y creemos que todo va a ser siempre igual. El tiempo pasa y estamos en el mismo lugar que hace veinte años. Por eso nos urge hacer un espacio para pensar en nuestros proyectos; de lo contrario, seguiremos llenando nuestra mente con cosas viejas y, tal vez, haciendo lo que los otros quieren.

Imagínate que tomas un ascensor. Cuando subes, ya hay cuatro personas en su interior. Las observas, pero no marcas el piso al que te diriges. ¿Qué sucederá? Irás al piso que los otros marcaron antes. Uno marcó el 6, otro el 9, otro el 15, etc. Quiere decir que los demás te llevarán por su camino. Esta primera situación nos recuerda que...

 

... tenemos que determinar nuestro piso.

 

¿Qué significa esto? Que debemos preguntarnos a diario: “¿Qué es lo que yo quiero?”, en lugar de estar todo el tiempo pendientes de lo que los otros quieren, de lo que a los otros les gusta o les disgusta, de si los otros se sienten bien al estar con nosotros o no. Dicha actitud consiste en pararnos en el deseo personal. Es fundamental, para no sentirnos manejados por los demás, tomar nuestras propias decisiones porque, si no decidimos por nosotros mismos, los demás lo harán por nosotros.

Y, en segundo lugar, debemos tener el “pasaporte” siempre con nosotros.

¿Qué sucedería si este documento tan valioso cayera en manos de la persona equivocada? Muy probablemente, haría mal uso de algo que nos pertenece y que solo debemos usar nosotros. No podemos entregarles a los demás el valor de nuestra identidad. El pasaporte para vivir en plenitud es el permiso que tenemos para disfrutar, para ser felices, para valorarnos en su justa medida. Dicho pasaporte tiene nuestro nombre y nunca debería estar en las manos de nadie más.

Estas actitudes nutritivas te requerirán desarrollar un carácter y adquirir una mente fuerte, que no se echa hacia atrás. Tener carácter es comprometerse y mantener ese compromiso, ese “producir” en el tiempo, pase lo que pase.

Al comenzar, pregúntate:

¿Cuánto tiempo estoy dispuesto a entregarle al proyecto?

¿Qué estoy dispuesto a invertir?

¿Qué dejaré de lado en pos de avanzar?


¿Sabes hasta qué punto puedes crecer?
 Hasta donde tú mismo te lo permitas.

Lee a continuación este relato…

—Madre —dijo la pequeña camella—, ¿por qué tenemos patas grandes con tres dedos?

—Para poder caminar por el desierto sin hundirnos en la arena, querida —respondió la mamá.

La camellita pensó un momento y volvió a preguntar:

—¿Y por qué tenemos pestañas largas y tupidas?

—Para poder ir por el desierto sin lastimarnos los ojos durante las tormentas de arena, cariño —aclaró la madre.

—Mami, ¿por qué tenemos jorobas?

—Para poder caminar por el desierto y no tener sed, corazón —le contestó la mamá con dulzura.

La camellita meditó un momento y le dijo a su mamá:

—Mamá, si nuestras patas están preparadas para el desierto, si nuestras pestañas son para protegernos de la arena del desierto, si nuestras jorobas nos permiten no morir de sed en el desierto, ¿¡qué estamos haciendo en el zoológico!?
1



A un escritor muy famoso le propusieron que escribiera un libro que tuviera como título Tres pasos para el éxito
 . El hombre respondió: “No puedo escribir un libro con ese título, pero puedo escribir uno que se llame Cómo logré el éxito en sesenta años
 ”. Sesenta era la edad que tenía este escritor tan exitoso. La disciplina es superior a la inteligencia. Hay gente que tiene inteligencia, pero la pierde porque no tiene disciplina. Una persona puede tener muchas habilidades pero, si no es disciplinada en su ser y su hacer, no llegará al premio.

El producir nuestros sueños y nuestros proyectos le da sentido a nuestra existencia, y este es el aspecto nutritivo. Fuimos creados para alcanzar proyectos, para vivir con un sentido de la vida, y este sentido es el que llena de empuje, de alegría, de fe nuestro vivir; es por eso que los sueños son parte de nuestro vivir nutritivo.



Ves cosas y preguntas: “¿Por qué?”. Pero yo sueño cosas que nunca han sido y pregunto: “¿Por qué no?”

George Bernard Shaw





Tarea nutritiva

Sigamos jugando y haciendo un producir nutritivo…

 

Escribe dos sueños que tengas por delante: uno muy grande y uno muy pequeño. Recuerda que sea algo que, al imaginarlo, te llene de fe, de una emoción nutritiva:

 

 

 

 

Ahora, escribe: ¿qué dos pasos tendrías que dar para acercarte a estos sueños? Una vez que los escribas, permite que ese empuje te lleve a las nuevas decisiones y a recorrer el camino. ¡Lo vas a lograr!

 

 

 

 





1
 Fábula popular.









CAPÍTULO
 5


El placer nutritivo




Seguir siendo adultos…




Fuentes nutritivas de placer

La palabra “placer” encierra muchos conceptos erróneos. Por lo general, se piensa que hablar del placer es malo y este término suele asociarse solo con lo sexual, lo sensual o lo prohibido; no obstante, necesitamos aprender a encontrarle a la vida su propio placer, lo que significa despertar cada día y vivir para llevar a cabo nuestros sueños y nuestros propósitos.

Habitualmente confundimos la palabra “placer” con placer fisiológico, es decir, con “gustar” de algo que active nuestros sentidos; por ejemplo: conversar con alguien, escuchar una música agradable o probar nuestra comida preferida. Sin embargo, en estos casos se trata de un placer fugaz, limitado, que comienza y termina. Por supuesto que todos hemos dicho: “Me quiero dar un gustito”, pero vivir solamente de los gustitos, tarde o temprano, nos traerá insatisfacción.

Otras personas confunden placer con transgresión: aquello que hacemos a escondidas genera adrenalina, cortisol, la emoción de no ser descubiertos, de sentir que hacemos algo cuando el otro no se da cuenta… No obstante, esto no es placer, ni tampoco lo es esconder comida para luego comerla a escondidas, mentir sobre un viaje al decir que no lo hicimos cuando sí lo hicimos, y todas aquellas acciones que ejecutamos de manera privada y de las que nos daría vergüenza que los demás supieran. Aunque estas parezcan esconder cierto grado de placer o resultar placenteras, en realidad no lo son…



No existe el placer allí donde no existe más que él.

Gilbert Keith Chesterton





Veamos entonces en qué cosas sí podemos encontrar un verdadero placer nutritivo, que permanece en el tiempo y nos expande como seres humanos…

Podemos sentir placer en escuchar buena música…

Podemos sentir placer en disfrutar de ver una obra de arte…

Podemos sentir placer al estar en compañía de amigos o de seres queridos…

Podemos sentir placer al encontrarnos con un amigo al que hace mucho que no vemos…

Podemos sentir placer, simplemente, al estar en casa viendo una película con nuestros hijos…

Podemos sentir placer en ser cada día más prácticos...

Podemos sentir placer al hacer, finalmente, un viaje que veníamos postergando…

Y tú podrías seguir completando esta lista.

 

Como verás, puedes encontrar placer en cada rinconcito de la vida, a pesar de que nos toque atravesar momentos dolorosos o difíciles. Sentir placer no significa ausencia de problemas. Sabemos que, cuando estamos en tiempos de dificultad, no es fácil sentir placer o no sentirnos culpables en caso de sentirlo, pero sí podemos generar pequeñas acciones para experimentarlo.



En todo aquello que vale la pena tener, incluso en el placer, hay un punto de dolor o de tedio que ha de ser sobrevivido para que el placer pueda revivir y resistir.

Gilbert Keith Chesterton





Recuerda cosas lindas

¿Te animas a recordar algo lindo que viviste? ¿Qué viene a tu memoria? Quizás pensaste en el nacimiento de un hijo, en tu casamiento. Cada vez que recordamos cosas lindas, volvemos a encontrarle el placer a la vida. Hace más de treinta años que ejerzo como terapeuta de pareja y puedo asegurarte que, cuando le digo a una pareja en crisis que me cuenten cómo se conocieron, ambos sonríen, porque vuelven a experimentar ese momento lindo. Esto significa que podemos volver a sentir placer a través de los buenos recuerdos. Si eres papá, cuando pases tiempo con tu hijo (ya sean diez minutos o dos horas), que sea siempre tiempo de calidad. Apaga el celular y míralo a los ojos, regálale tu presencia. También puedes armar un ritual. Puede ser el lunes, el martes o cualquier día. Si a él le gustan las películas, siéntate con él a ver una. Que sea un plan fijo. Por ejemplo, dile: “Los martes a la tarde, vamos a ver películas juntos”. Pon una película que les guste a los dos y arma esa rutina, porque los rituales generan recuerdos lindos.

En una ocasión, un periodista me contó: “Fui a la cancha a ver a mi equipo y me puse a llorar, Bernardo. Iba siempre con mi hijo pero, cuando él fue adolescente, no pude seguir yendo por mi trabajo”. Le respondí: “Construye hacia adelante; arma nuevos rituales”. Estos son generadores de bellos recuerdos; por eso construye hoy un gran recuerdo que te producirá placer al evocarlo en el futuro.

Disfrutar de los logros

En una oportunidad, una persona me dijo: “Mis padres trabajaron duro, y gracias a eso yo pude estudiar. Estoy en deuda con ellos. ¿Cómo hago para saldar esa deuda, Bernardo? Pensé en comprarles una casa, un auto...”. Le respondí: “Aunque les regales un edificio y veinte autos, nunca vas a saldar esa deuda, porque es una deuda de amor y, cuando uno hace algo por amor, lo hace sin esperar nada a cambio. Podrás comprarles cientos de cosas, y seguirás en deuda. La única manera de saldar es hacia adelante: a tus hijos, tus compañeros o tus amigos, encontrándole el placer a lo que ahora haces, siendo feliz”.

Practica actividades placenteras

Por lo general, las personas piensan: “Trabajo ahora, me sacrifico, y luego disfruto; el placer, para después”. Un psicólogo que atendía en Estados Unidos a los veteranos de guerra me contó que, cuando los soldados regresaban de la guerra, padecían estrés postraumático, pesadillas, flashbacks, ansiedad. Pero descubrieron lo que dieron en llamar “tiendas de campaña”. Estas eran tiendas intermedias donde los soldados que volvían de la guerra veían películas, hacían terapia de grupo, conversaban, jugaban. Los familiares iban a visitarlos allí y, recién después de un tiempo, cuando los soldados se recuperaban, estaban listos para regresar a sus respectivos hogares.

Lo mismo nos pasa a nivel emocional. Las tiendas de campaña son los espacios que nos hacen bien, las cosas que nos dan energía, las estaciones de servicio o las madrigueras afectivas que nos generan un placer nutritivo. Por ejemplo, bailar, hacer deportes, compartir un asado con amigos, leer, reunirse a tomar mate y conversar, escuchar música: todas estas son tiendas de campaña.

No postergues tu tiempo de disfrute

Te propongo que hagas alguna actividad así todos los días; no esperes hasta el viernes o las vacaciones. Hay gente que se desvive todo el año trabajando para luego tomarse unos días de descanso. No hagas eso, ¡cárgate todos los días de dopamina y serotonina, los químicos del placer! No necesitas esperar a ser mayor; empieza ahora a pensar diferente, y así comenzará a aparecer el placer. Darnos el permiso para sentirlo y para vivirlo es un modo de alargarnos la vida, no necesariamente en cantidad de tiempo sino en calidad.



Adoro los placeres sencillos: son el último refugio de los hombres complicados.

Oscar Wilde





Pregúntate qué quieres, adónde vas. Como dijo Víctor Hugo, “lo importante no es cuándo vamos a morir, sino cómo vamos a vivir hasta ese día”. Hace un tiempo, leí una anécdota sobre unos niños traviesos que entraron a un negocio y cambiaron los precios del lugar. El precio que estaba indicado en un mueble lo pusieron en una cafetera; el que estaba en la cafetera lo pusieron en otro lado, y así sucesivamente. Cuando abrieron el negocio, vieron que los precios estaban mal. Al leer eso, pensé: “¿Y si en el shopping de la vida nos cambiaron los precios del lugar? ¿Y si lo que nos dijeron que era valioso no vale dos monedas, y las amistades, la vida interior, ser buena gente son las cosas que, en realidad, valen?” Necesitamos parar la pelota, detenernos y pensar qué es lo importante, porque lo importante no es hacer todo, sino ir detrás de nuestro deseo interno.

Por eso, todos los días haz algo pequeño para sentirte mejor. A los psicólogos nos gusta decir: “Lo mínimo es lo máximo”. Recordemos que no podemos hacer todo, porque muchas veces el cuerpo pone el límite que la mente no puede establecer y, entonces, vienen los problemas de salud. Sería muy bueno que pudiésemos preguntarnos qué podríamos hacer para sentirnos un poquito mejor.



Comienza tu día con una sonrisa y verás lo divertido que es ir por ahí desentonando con todo el mundo.

Mafalda, de Quino





Frente a esta pregunta, una vez, un taxista me respondió: “Me gusta la jardinería, pero no tengo tiempo. Trabajo todo el día”. A esto yo le contesté: “Si pararas media hora por semana, ¿te volverías más pobre?”. “No, por supuesto que no”, me dijo. “Muy bien. Te voy a dar esta tarea: un día a la semana, el día que escojas, vas a parar de trabajar media hora y te vas a dedicar a las plantas. ¿Sabes qué te va a pasar en esa media hora? Vas a generar dopamina, serotonina y oxitocina, los químicos del placer. Te aseguro que el próximo pasajero que suba al taxi va a tocar, respirar y oler tu alegría. Tal vez pienses: ‘¿Y en qué cambió mi vida?’. Bueno, no cambió en absolutamente nada, pero durante media hora fuiste feliz. Y, ¡cuidado!, porque a veces una pequeña llave abre una gran puerta; a veces, una bolita de nieve puede traer una avalancha; a veces, lo mínimo termina siendo lo máximo. No cambió nada, pero empezaste por algo”, respondí. El hombre me miró, sonrió y no me cobró el viaje. Friedrich Nietzsche decía: “Disfrute de la vida. Esto no es un ensayo”.

Al respecto, para seguir con el tema, quiero compartirte esta historia…

 

El Talmud cuenta una anécdota muy linda. Un papá judío, justo antes de morir, les dijo a sus hijos: “Me voy con Dios. Dejo dos cartas; léanlas luego”. El hombre murió, y los hijos lo lloraron. Poco después, abrieron la primera carta: “Hijos, ya estoy con Dios. Mi último deseo es que me entierren con medias blancas de algodón”. Los hijos fueron a hablar con el rabino. “Papá quiere que lo enterremos con medias blancas”, le explicaron, pero el rabino respondió: “Imposible. Hay que enterrarlo con mortaja. Eso es sagrado”. Luego, los hijos abrieron la segunda carta: “Hijos, como ven, no me puedo llevar las medias blancas de algodón, pero me llevo los lindos recuerdos que ustedes me dejaron y que yo les dejé”.

 

¡Qué gran enseñanza! A veces corremos tras las medias blancas de algodón.

¿Dónde estás encontrando tú el placer?

¿Detrás de qué cosas estás yendo?

Necesitamos ensanchar nuestra visión de lo placentero, no reducirla solamente a lo fisiológico, a un momento, ni tampoco limitarla a una etapa de la vida, sino al vivir mismo. Nuestro vivir debería ser un “placer nutritivo”. Esto no significa negar el dolor, escaparnos de las frustraciones, no reconocer nuestros enojos sino, justamente, aceptar las distintas situaciones y emociones, y transformarlas en crecimiento: nuestro dolor en un don para ayudar a otros; nuestros errores en un peldaño para avanzar y nuestras historias tristes en ser mejores personas.

Tarea nutritiva

Sigamos encontrándole placer al jugar…

 

¿Cuáles son los pequeños placeres por los cuales puedes dar gracias? Nómbralos en voz alta (desde tomar un café hasta acariciar una mascota, o caminar en un día de sol…). Luego, anótalos y tómalos como una rutina placentera.

 

 

 

 

¿Qué cosas te generan placer?

 

 

 

 

Pensemos: ¿con qué personas disfrutamos estar? ¿Qué diálogos son los que nos enriquecen al estar con ellos?

 

 

 

 

 

¿Qué cosas podrías hacer hoy para seguir ensanchando una visión positiva y de crecimiento en la etapa evolutiva en la que te encuentras?

 

 

 

 




CAPÍTULO
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El trascender nutritivo




Seguir envejeciendo…




En búsqueda del propósito

Desde siempre los seres humanos han estado interesados en conocer el futuro, el porqué o para qué de su existencia, la razón por la que vinieron a esta vida. Debido a ello, podemos decir que se produjo el auge de las terapias alternativas, del misticismo, del gurú de turno, etc. O, en otros casos, muchos recurren a los métodos adivinatorios para saber qué les deparará el destino. Nos genera incertidumbre el futuro, y muchas personas no toleran ese “no saber”. Es así como sucumben frente a cualquier ofrecimiento que aparece en su camino. La cuestión aquí es intentar resolver aquello que me sucederá, estar preparado para lo que viene, ¿verdad? Todos nos encontramos en una búsqueda constante de la propia identidad, de aquello que le dé sentido a la vida.

Ahora bien, en primer lugar, para vivir un presente nutritivo, necesito conocer mi propósito, porque todo lo que está creado fue hecho con un fin. Y tu vida y la mía también. No obstante, el futuro no debería “preocuparte”; más bien debes “ocuparte” de este, ya que, una vez que tienes el para qué de tu vida, lo segundo importante es dejar un legado y trascender. Es decir, no haber pasado por esta vida de una manera desapercibida, lo cual se construye conociendo el propósito que se vive durante cada día nutritivo de nuestra existencia.



El propósito de la vida no es ser feliz. Es ser útil, honorable, compasivo, para marcar una diferencia entre haber vivido y vivir bien.

Ralph Waldo Emerson





Myles Munroe, un orador de las Bahamas, decía que “no habrá manera de que podamos tener un mundo seguro y productivo mientras la humanidad como un todo no entienda el sentido de su existencia […]. La gente puede pasar años sin darse cuenta de que no está cumpliendo su verdadero propósito […]. ¿Acaso sabes que una de las cosas más peligrosas en la vida es el hecho de desperdiciar el tiempo? Lo que tú has vivido ya no puedes volver a vivirlo. La mejor manera de poder usar el tiempo de modo efectivo es hacer lo que debemos hacer y hacerlo en el tiempo en que se supone que debemos hacerlo. La efectividad no significa solo hacer buenas cosas, sino más bien hacer las cosas correctas”.
1



Vivir una vida equivocada es lo peor que puede ocurrirte. Hacer las cosas bien significa actuar de acuerdo a tu propósito. Veámoslo con un ejemplo: cuando tú tomas un coche, este tiene el propósito de llevarte a un determinado lugar. Si se detiene y te deja a mitad de camino, seguramente te enojarás porque no habrá cumplido el propósito. Tú y yo tenemos algo que hacer a lo largo de nuestra vida: cumplir una meta, un sueño, un anhelo.



Aquel que tiene un porqué para vivir se puede enfrentar a todos los cómo.

Friedrich Nietzsche





Por lo general, las personas que viven con depresión caminan con la mirada perdida, o hacia abajo; en cambio, una persona con propósito tiene una visión, en su diario vivir, de lo que vendrá en el futuro. Hay un momento en la vida en que necesitamos salir de nuestro metro cuadrado, de mirar hacia el piso, para comenzar a mirar el futuro que está aguardándonos. Porque hay asignaciones que solo tú puedes cumplir y nadie más, y alcanzarlas te permitirá experimentar una vida nutritiva.

A continuación, quiero compartirte una historia. Seguramente conozcas el final, pero déjame contarte cómo empezó…

 

El deseo de un joven, que tenía muchas ansias de convertirse en un gran dibujante, lo llevó a buscar empleo en diferentes periódicos en un intento por vender sus dibujos. Pero cada editor se encargaba de expresarle su rechazo aduciendo falta de talento. A pesar de ello, el joven siguió adelante, no vaciló, pues poseía un ferviente entusiasmo que lo impulsaba a continuar. Luego de un tiempo, un pastor decidió darle la oportunidad de emplearlo para pintar los anuncios de la iglesia. Como no tenía un lugar propio para trabajar y a la vez dormir, fue a parar a un viejo garaje. Para su desdicha, o para su bendición, el sitio estaba habitado por algunos roedores. El tiempo transcurrió, y un roedor en particular se hizo mundialmente famoso por la obra de este joven. El animal se convirtió en el más admirado y querido por millones de personas y se lo conoce como “el ratón Mickey”. Ese joven artista no es otro que Walt Disney.

Cuando una persona visualiza su futuro, aunque momentáneamente duerma al lado de roedores, sabe que algún día llegará a la meta.

 

Corrie ten Boom fue una sobreviviente de la Alemania nazi. Una mujer cristiana que perdonó a los que la torturaron. Fue una persona extraordinaria; contaba que, mientras estaba en la celda, agradecía por las pulgas que había allí. Ella decía: “Si acá hay pulgas, es propósito de Dios”. A esto, su hermana le respondió: “¿Cómo vamos a dar gracias por las pulgas que nos pican a todos?”. “Señor, gracias por las pulgas, gracias por las pulgas, gracias por las pulgas”, repetía. ¿Y qué sucedió? Ningún alemán quería ir a la cabaña donde estaban ellas ¡porque estaba llena de pulgas! Ellas podían hablar de su fe libremente y nadie las molestaba gracias a las pulgas.

Como verás en esta última historia, las pulgas tenían un propósito.

Hay personas que comentan: “Tengo tantos problemas hoy que no me importa el futuro”. Tal vez esto es lo que sientes en ese momento, y este es el verdadero problema: que tus circunstancias actuales no te permiten ver tu futuro, porque allí se interpusieron las emociones. Pero estas solo necesitan ser sentidas, no deben guiar tu vida. Trabaja y esfuérzate para alcanzar tu propósito.



La vida es una búsqueda constante del significado.

Viktor Frankl





Es tiempo de desechar las preguntas tóxicas para cuestionarnos nutritivamente:

 


	¿Qué es lo que aún hoy no parí y debe salir a la luz?

	¿Qué me detiene?

	¿Por qué aún no sé qué carrera seguir?

	¿Por qué todavía no disfruto de mi trabajo?

	¿Cuáles son mis recursos, miedos, culpa, falta de preparación?



 

Muchas veces son solo excusas y, si te falta sabiduría para seguir y conquistar estos sueños, pídela, busca consejo, mentores. “Porque donde no se conoce el propósito, el abuso es inevitable”.
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 Hay personas que aconsejan a todos de una manera extraordinaria, excepto a sí mismos. Necesitamos saber que, cada vez que algo nos sale bien, es porque estamos calibrados en el diseño. Cuando yo me equivoco, en vez de sentirme mal, tengo que usar ese error y decir: “Esto me salió mal porque me falta aprender los principios, las instrucciones, las directrices del diseño”. Yo no tengo que abandonar mi error, sino pedir sabiduría. Porque, si esto me salió mal, no es porque soy malo, sino porque me falta aprender más del diseño. El logro más poderoso que una persona puede tener es ser sabio para guiar su propio destino y caminar su vida de acuerdo a su propósito.



El ignorante afirma; el sabio duda y reflexiona.

Aristóteles





El legado: nuestra huella

Ahora bien, no podemos conformarnos solo con saber nuestro propósito. El filósofo y psicólogo William James dijo: “El mejor uso de la vida es utilizarlo en algo que dure más que esta”. El gran escritor irlandés George Bernard Shaw comparó su vida con una antorcha espléndida que él tomó con su mano por algún tiempo para hacerla arder con intensidad, y luego entregársela a las generaciones futuras. No obstante, debes saber que, cada vez que inicies algo en algún área de tu vida, probablemente serás aislado, rechazado, cuestionado al principio, pero luego serás felicitado, amado, seguido y aplaudido.

Cuando el pionero levanta la bandera de su nuevo sueño, con el tiempo, esa bandera se clona, se fotocopia, y luego se levanta un pueblo que la toma y sigue adelante. Por ejemplo, el doctor René Favaloro le dio en herencia su invaluable labor no solo a la medicina cardiovascular, sino, además, a todos los argentinos y al mundo entero. “La cirugía del corazón fue completamente transformada mediante su técnica de by-pass coronario, la cual contribuye hasta hoy en día a salvar muchísimas vidas. El trabajo más importante de este médico brillante fue el uso del denominado ‘baipás vascular’ (que viene del inglés bypass: ‘derivación’) o ‘cirugía de revascularización miocárdica’. Esto lo catapultó a la fama mundial, pues dicho procedimiento revolucionó para siempre el tratamiento de las enfermedades cardíacas. Fuera de su trágica muerte que todos lamentamos, sus descubrimientos siguen siendo un legado que salva millones de vidas. La ciencia y la vida humana heredaron su propósito y su labor”.
3



La Madre Teresa de Calcuta falleció el 5 de septiembre de 1997, cuando tenía 87 años, en esa ciudad de la India donde, cincuenta años antes, había logrado compartir su labor maravillosa con aquellos que más necesitaban su ayuda. La herencia que le dejó al mundo es una fuente de inspiración para un montón de personas que buscan hacer lo mismo, y les dan amor a otros como principal objetivo en sus vidas. Actualmente, hay en su misión 4500 religiosas de diversas nacionalidades en 710 casas distribuidas en 133 países.
4





El secreto de la existencia humana no solo está en vivir, sino también en saber para qué se vive.

Fiódor Dostoievski





Todos conocemos a Steve Jobs, quien creó las computadoras Mac y los distintos dispositivos Apple. También fundó la empresa Pixar, que produjo la primera película animada por computación: Toy Story
 . Ya a sus 26 años, había ganado millones, y poseía una mente extraordinaria en el campo de la tecnología. Todo lo que creó resultó ser original y fácil de utilizar, lo cual hizo que se vendieran masivamente sus productos y se transformaran en objetos que personas de todas las edades deseaban conseguir. Las reseñas sobre su vida hablan de su visión y de su legado en el mundo de las computadoras, los teléfonos móviles y la música. Si bien no falta la polémica en cuanto a su forma de liderar, todo lo que heredamos de él continúa teniendo plena vigencia. La marca Apple no es compatible con las demás. Y no solo eso, sino que dejó un gran lema a las futuras generaciones: “Céntrate en crear un gran producto, y los beneficios llegarán”. Jobs daba por descontado que “lo bueno genera ganancias y, por lo tanto, que el impulso de toda gran idea debe ser la idea misma, y no las eventuales ganancias: esto llegará por añadidura.”
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A su vez, el escritor y conferencista estadounidense John Maxwell explica que todos, tengamos hijos o no, somos capaces de dejarles tres cosas a quienes vienen después de nosotros:

 


	Un recuerdo o souvenir de un acontecimiento.

	Un trofeo o premio de una batalla ganada, es decir, un logro.

	Un legado o herencia que trasciende el tiempo.



 

Ahora bien, podría citar a muchas más celebridades para especificar qué es un legado. Pero no necesitas ser famoso ni descubrir algo ni recibir un premio Nobel para dejar uno. Desde el lugar en el que hoy estás, en la tarea que desempeñas, puedes hacerlo.

No existe mayor privilegio como padre (o mentor) que entrenar a nuestros hijos (o mentoreados) y transmitirles no solo conocimiento sino, sobre todo, sabiduría que les permita crecer, avanzar y multiplicarse.

La mayoría de los padres no necesariamente les dejaremos una empresa o bienes materiales a nuestros hijos, pero sí todos podemos dejarles el mejor legado: las herramientas para convertirse en su mejor versión. Tengamos en cuenta que los padres les enseñamos casi todo a nuestros hijos y somos un modelo a seguir por ellos, pues lo que nosotros hacemos es lo que en última instancia ellos imitarán (y no lo que les decimos). Esto es algo que la gran mayoría de los adultos olvidan.



El legado será la prueba de la vida que viví.

Nicola Yoon





En los tiempos convulsionados en los que vivimos, necesitamos transmitirles a nuestros hijos, y a las futuras generaciones, el concepto del bien y del mal, tan devaluado últimamente; es decir, una manera concreta de moral. Esto significa, simplemente, que les explicamos de modo sencillo que hay cosas que son malas y que siempre lo serán, por ejemplo: insultar, golpear, mentir, robar, discriminar, etc. Para ello, te invito a considerar estas dos acciones nutritivas:

1. Abandonar la ética situacional

Esta dice que lo bueno “depende del contexto”. Sin embargo, debemos enseñarles a nuestros hijos que lo malo siempre será malo: robar, mentir, dañar siempre será malo, y estas convicciones son las que permiten construir estima, seguridad y valores. Si tu hijo trae de la escuela algo que no le pertenece, lo más conveniente es que le pidas que lo devuelva. Hoy muchos confunden el quedarse con aquello que no les pertenece como un hecho de menor importancia. Dicha conducta nunca conduce a nada bueno, aunque las apariencias digan lo contrario.



La mejor vida no es la más larga, sino la más rica en buenas acciones.

Marie Curie





2. Ser responsables

La responsabilidad consiste en hacerse cargo de las consecuencias de los propios actos. En el pasado, se les enseñaba a los niños a sentir culpa por todo; pero la culpa no sirve en absoluto. Nuestros hijos necesitan entender (y ya son capaces de hacerlo a temprana edad) que cada decisión y acción suyas tienen consecuencias.

El mejor legado que podemos dejarles a nuestros hijos es saber que ellos tienen el “control remoto” de su mundo emocional. Nadie tiene el poder de provocarlos, o hacerlos sentir de determinada manera. El grado de compromiso que ellos adquieran por sus conductas es sumamente importante en el desarrollo de su inteligencia emocional.

Muchas veces los seres humanos desarrollamos una pulsión de muerte, violenta, de destrucción; sin embargo, podemos transmitir valores, ejemplos y un instinto de vida mucho mayor que los rasgos internos, que a menudo lastiman. ¿Alguna vez te has detenido a pensar qué conductas cotidianas les estás transmitiendo a tus hijos? Invirtamos tiempo y dedicación en ellos en los primeros años, pues todo lo bueno aprendido en casa los acompañará el resto de sus vidas y les permitirá ser personas que dejen huellas positivas.

Así como un corredor en una carrera de relevo le entrega la posta (también conocida como “testimonio”) al siguiente corredor, los padres debemos entregarles a nuestros hijos todo lo mejor de nosotros a través de hechos y palabras, para que ellos continúen en la carrera de la vida y sean verdaderos triunfadores en aquello que escojan hacer. Ese es nuestro mayor legado.



Todos entramos y salimos de los mundos de las personas, dejando huellas, algunas más grandes, otras más pequeñas, pero siempre hay una marca. No podemos barrerla.

Krista Ritchie





Trascender más allá del tiempo

Una vez que la persona conoce su propósito, deja legado y también trasciende. Esto no significa ser más o menos que nadie, sino más bien tener un poder para estar arriba de las circunstancias, elevado, incluso de la gente. Y, al estar allí arriba, ya nadie puede lastimarte.

Debes ir más allá de lo que la gente pueda hacerte.

Tal vez te usurparon ese cargo que estabas esperando, pero ahora puedes ir y enseñar cómo se actúa allí, porque el puesto te lo arrebataron, pero el conocimiento lo estás brindando tú, pues estás en otra dimensión.

Viktor Frankl, el padre de la logoterapia, que estuvo en el campo de concentración de Auschwitz, contaba que allí, en una oportunidad, se le acercó otro prisionero, que le dio un trozo de pan y le dijo: “Esto es para usted”. Y Frankl, este terapeuta admirable, expresó algo extraordinario al respecto: “El pan alimentó mi cuerpo unos minutos, pero su mirada y sus palabras alimentaron mi alma hasta el día de hoy”. El gesto que este hombre tuvo para con él trascendió aun el lugar del horror, y lo convirtió, por un instante, en un lugar de encuentro.



Sé tan bueno que no puedan ignorarte.

Robin Sharma





Revisando mis apuntes, hace poco di con un viejo test de inteligencia emocional que todos deberíamos hacer cada tanto. ¿Te gustaría?

 


	Nombre a las tres personas más ricas del mundo.

	Nombre a las tres últimas vencedoras del concurso de Miss Universo.

	Nombre a los tres últimos ganadores del premio Nobel.

	Nombre a los tres últimos ganadores del Oscar al mejor actor o actriz principal.



 

¿Cómo te fue? Probablemente, no muy bien, pues es difícil recordar todos esos datos. Supongamos que la segunda parte del test continuara de la siguiente manera:

 


	Nombre a tres amigos que lo ayudaron en momentos difíciles.

	Nombre a tres profesores que influenciaron positivamente en su formación académica.

	Piense en tres personas que lo/a hicieron sentirse alguien especial.

	Nombre a tres personas con quienes actualmente comparte su tiempo y cuya compañía disfruta mucho.



 

¿Cómo te fue ahora? Seguramente, mucho mejor que en la primera parte, ¿verdad? Esto sucede porque las personas que suelen marcar nuestra vida, es decir que dejan un impacto emocional que trasciende el tiempo, no son las que tienen las mejores credenciales, ni han hecho más dinero, ni han obtenido los mejores premios. Son aquellas que se preocupan por nosotros, que nos cuidan de alguna manera, que están a nuestro lado cuando más lo necesitamos.



El hombre que se levanta por encima del dolor para ayudar a un hermano que sufre trasciende como ser humano.

Viktor Frankl





Es probable que, al leer estas líneas, estés recordando a aquellas personas que impactaron positivamente tu vida. ¡Agradéceles! Si así nos lo proponemos, podremos convertirnos en generadores de impactos emocionales positivos que dejen una huella imborrable en la vida de los demás.



No llores porque ya se terminó: sonríe porque sucedió.

Gabriel García Márquez





Otra característica de la gente que trasciende es que tiene esperanza. Cuando uno tiene esperanza y una actitud positiva, seguramente querrá venir alguien a arruinar ese ambiente agradable. Por eso tenemos que desarrollar la capacidad o espíritu de motivación y trascender todo lo que nos sucede. En la vida atravesaremos distintos tipos de circunstancias, y muchas veces Dios las permite para que podamos trascenderlas. Los seres humanos tendemos a mejorar por naturaleza. Mi naturaleza, mi cuerpo y mi propia vida me empujan a mejorar.

En una ocasión, en un hospital había una mamá con un bebé en brazos y la criatura empezó a moverse cada vez más. El médico que estaba al lado le dijo: “Señora, suéltelo”. Y ella le respondió: “Ay, esté bebé no se queda quieto”. El médico insistió: “Suéltelo: quiere gatear”. Entonces, lo soltó, y el bebé empezó a gatear; rodó y quedó con los pies para arriba. Cuando la mamá fue a darlo vuelta, el médico le dijo: “No, señora, déjelo. Usted chequee que no se lastime, pero déjelo”. Y el bebé quiso darse vuelta y le quedó el brazo trabado. “¡Ay, el bracito!”, gritó la madre. “¡Déjelo!”, volvió a pedirle el médico. Finalmente, el nene giró y sacó el brazo que estaba atascado. ¡Qué extraordinario! En nuestro cuerpo está el deseo de crecer. Dentro de cada uno de nosotros están las fuerzas que necesitamos para trascender.

Y, por último, trascendemos cuando llevamos a cabo nuestras “acciones divinas” dentro de nuestro propósito.



No es si te derriban: es si te levantas.

Vince Lombardi





Cada día de nuestra vida está lleno de acciones a cumplir. Por eso, cada mañana, pregúntate: “¿Qué es lo que voy a hacer hoy?”. La acción A puede ser un viaje al exterior, la acción B puede ser abrir un negocio y la acción C quizás sea visitar a alguien. Nuestra tarea es hacer cada una de esas acciones celestiales, diseñadas especialmente para nosotros, es decir, aquello que solo tú puedes hacer. Y esto es precisamente lo que te hará trascender. A medida que vayas liberando estas acciones diarias, tu propósito comenzará a ser transitado y a fluir. Cuando comiences a poner en marcha esas “acciones”, vivirás una vida nutritiva. Y solo cuando hayas completado ese paquete de acciones, te habrás vaciado y podrás decir como en algún momento dijo el apóstol Pablo: “He peleado la buena batalla, he acabado la carrera […]”.

Tarea nutritiva

¡Qué bueno que sigas jugando…! Y recuperando y recordando esos sueños utópicos por los que vale la pena trabajar… Pero ahora llegó el momento de honrar nuestro presente y extendernos con sentido y propósito.

 

¿Cuál sientes que es el propósito de tu presente?

 

 

 

 

¿Qué cosas sientes que son importantes y trascendentes en tu presente?

 

 

 

 

¿Te gustaría añadir algún nuevo propósito a los que ya nombraste, que consideras importante lograr en esta etapa evolutiva?
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 Munroe, Myles. Entendiendo el propósito y el poder del hombre
 .
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 Ídem.
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 “El legado de Steve Jobs: 10 pensamientos sobre liderazgo”, Infobae
 , 23/11/2021.









CAPÍTULO
 7


El carácter nutritivo




¡Qué carácter tienes!

La mayoría de nuestros problemas tiene que ver con nuestro carácter. ¿Te preguntaste alguna vez por qué las parejas tienen problemas?, ¿por qué escuchamos que hay tantos problemas laborales?, ¿por qué se discute tanto en los hogares entre padres e hijos? Para la mayoría de estas preguntas tenemos una respuesta: por problemas de carácter, ya que estos repercuten en los vínculos familiares, afectivos, laborales, etc. Una frase que siempre suelo decir es “Te contratan por capacidad, te despiden por carácter”.

Nadie puede escapar a su carácter: cómo caminamos, cómo nos vestimos, cómo hablamos, ya que este expresa nuestro mundo interno. Comencemos, entonces, por definir qué es carácter. El carácter es la expresión visible, lo que se ve. Podríamos graficarlo así:


[image: ]



Según la RAE, carácter es el conjunto de cualidades de una persona o colectividad, que determinan su conducta y la distinguen de las demás.



Las pequeñas acciones de cada día hacen o deshacen el carácter.

Oscar Wilde





“En sus raíces etimológicas, carácter hacía referencia a alguien o algo que deja una marca, que graba o inscribe algo sobre una superficie. En consecuencia, podemos pensar que el carácter está relacionado con una serie de inscripciones o marcas del sujeto. Uno de los grandes aportes de Sigmund Freud consistió, justamente, en permitirnos comprender que las vivencias infantiles tienen un papel fundamental en el desarrollo de la personalidad adulta. Aquello que se va inscribiendo desde la infancia influirá de manera fundamental en la forma de vivirse en el mundo”.
1

 Para el médico y psiquiatra Carl Jung, los seres humanos no desarrollamos nuestro carácter a partir de la nada, sino que estamos influenciados por el inconsciente colectivo, tal como lo vimos en el gráfico de “carácter” que comenzaremos a analizar…



Todo hombre tiene tres variedades de carácter: el que realmente tiene, el que aparenta y el que cree tener.

Alphonse Karr





Una disposición natural

El carácter o la personalidad es lo que se ve. Por ejemplo, tú te sientas de acuerdo a tu carácter, hablas, modulas, gesticulas, y allí demuestras lo interno de tu carácter, es decir, tu disposición natural —tu herencia biológica— de la que no podemos escapar; es más: la gran mayoría de nuestra conducta es por biología (herencia de papá, mamá, abuelos, tíos, etc.). Por ejemplo, hay gente que es conversadora (eso es biología); otros son más callados (también es biología). Todas estas maneras de manejarnos son hereditarias. Algunos somos impulsivos; otros son pensantes. Disposiciones naturales que nacen con nosotros y mueren con nosotros.



Ni siquiera el mejor explorador del mundo hace viajes tan largos como aquel hombre que desciende a las profundidades de su corazón.

Julien Green





Hábitos adquiridos

A estas disposiciones ahora debemos sumarles los hábitos, porque no somos solo biología. De acuerdo con el diccionario, un hábito es una costumbre o práctica que se adquiere por la repetición de un acto. Es decir, una acción repetida que se convierte en parte de nuestra rutina. Hábitos que comenzamos a copiar y a repetir a partir de lo que vivimos en casa; por ejemplo, comemos la manzana con cáscara, mientras que otros no; otros se bañan antes de acostarse y otros cuando se levantan; algunos almuerzan liviano y otros cenan liviano, etc. Ya lo decía Aristóteles: “Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia, entonces, no es un acto, sino un hábito”.



El gran acto de la voluntad consiste en formar hábitos. Resolvemos hacer algo una vez; y en la próxima ocasión, será más fácil; y por fin, se convierte en una segunda naturaleza y se hace sin un esfuerzo consciente.

William James





Al mismo tiempo, todos tenemos hábitos negativos y nutritivos que también son parte de nuestro carácter. Algunas personas suelen ser muy culpógenas; llevan dentro de sí una marca que les dice que algo de lo que están haciendo está mal, lo cual las hace sentirse culpables todo el tiempo. A otras les cuesta responder bien cuando se dan cuenta de que alguien movió de lugar algo que ellos han dejado donde siempre suelen hacerlo… en fin. Todos somos racionales y emocionales, seguros e inseguros, arriesgados y prudentes, independientes y dependientes, sociables y poco sociables. Está bien tener todas estas características, pero necesitamos tenerlas en balance. Supongamos que las dos características suman veinte puntos. A veces puede ocurrir que una esté más desarrollada que la otra; entonces, hay personas que tienen once puntos en lo racional y nueve en lo emocional, por lo que son más racionales que emocionales. Es normal que una característica supere a otra; lo importante es tenerlas más o menos equilibradas. Porque tengo que ser arriesgado, pero también prudente; tengo que ser sociable, pero también disfrutar de estar solo.

Cuando una persona vive constantemente en un hábito negativo, suele tener una herida que aún no está sanada, y necesita trabajar en ello. En cambio, si hablamos de hábitos nutritivos, podemos mencionar algunos, como hablar fe, valorar los logros personales, perfeccionarnos en aquello que mejor sabemos hacer y llenarnos de vigor y alegría.



Los hábitos son el compuesto de decisiones que tomamos cada día. Lo que hacemos a repetición se convierte en quien somos.

Charles Duhigg





Rótulos

Pero a este carácter también debemos sumarle los rótulos que nos pusieron desde pequeños o mientras íbamos creciendo, como un modelo aspiracional (o no) de nuestros padres o de la familia. Los rótulos pueden ser negativos. Por ejemplo, el vago, el distraído, la manzana podrida, el loco, etc. También existen rótulos aparentemente positivos: el genio, la princesita, el superinteligente, etc. Ambos rótulos —positivos y negativos— terminan siendo una carga de exigencia y de encierro. Los negativos, como una profecía que se autocumple, y los rótulos positivos, como una cárcel que ellos deben mantener, cuidar y vivir, lo cual termina encerrándolos y ocasionándoles, entre muchas otras cosas, ansiedad.



La vergüenza es el sentimiento de ser inadecuado, de no ser lo suficientemente bueno. A menudo, se origina en los mensajes que recibimos de nuestros padres o de la sociedad.

Brené Brown





Es frecuente que algunos padres les coloquen rótulos a sus hijos. Muchas veces el rótulo es un ideal del yo de los padres, es decir, lo que ellos quieren que los hijos sean. Es un modelo para aspirar a la exigencia, instituido por los padres. Es una carga de exigencia en la que el “rótulo positivo” compensa la frustración de los padres. Es decir, los hijos deben cumplir las metas y los objetivos que ellos no alcanzaron. Por ejemplo, “mi hijo el doctor”.



Un rótulo no define quién eres, sino lo que otros piensan de ti.

Anónimo





Por otra parte, todas las frases y rótulos negativos que nuestros padres nos puedan haber dicho desde chicos no nos pertenecen dado que estos son la proyección de sus propios conflictos. Pero, a pesar de ello, la mayoría de nosotros los “compramos” como si fueran nuestros. Muchas personas suelen quedar prisioneras de esos rótulos, o no pueden rebelarse y hacer lo contrario pensando: “No quiero parecerme a eso”, o “Quiero ser lo contrario al rótulo que me han puesto”. Un ejemplo de alguien que se rebela al ideal del yo es aquel que, aunque sus padres le hayan puesto el rótulo de genio, termina siendo muy desordenado o un desinteresado en las cuestiones profesionales.

Identificaciones positivas o negativas (ejemplos)

Pasemos ahora a este punto. Todos nosotros construimos identificaciones con nuestras figuras primarias, que son mamá y/o papá, fundamentalmente. En dicha identificación, “absorbemos”, introyectamos —como decimos en psicología— o guardamos —para expresarlo en términos más sencillos— ciertos aspectos o rasgos de nuestros padres, nuestros abuelos, bisabuelos, etc. Entonces, podemos hablar tanto de “identificaciones positivas” como de “identificaciones negativas”. ¿Cuáles serían las positivas? Aquellos aspectos, rasgos o conductas que ahora han pasado a ser nuestros, y casi podríamos decir: “Yo tengo el hábito de levantarme temprano como mi mamá”, o “Soy trabajadora como mi papá”, o “Me parezco en esto a mi abuela”. Las identificaciones positivas pasan a ser parte de nuestro ser y, aunque las hayamos tomado de nuestros familiares, están teñidas de nuestra propia vida, lo cual, al mismo tiempo, nos hace ser diferentes de ellos.

Además, están las identificaciones negativas: aquellos aspectos que también introyectamos y repetimos en nuestras vidas. Este tipo de identificaciones pueden ser, por ejemplo, un papá maltratador, lo cual nos conduce a expresar: “Este chico es igual al padre”.



Nadie puede ser esclavo de su identidad: cuando surge una posibilidad de cambio, hay que cambiar.

Elliot Gould





El efecto de este mecanismo consiste en que determinada conducta se repita como propia pero, en realidad, es la extensión de la conducta del padre o de otro ancestro. Por lo general, la persona no es consciente de la repetición. Así es como muchos hombres infieles compulsivos vieron toda su vida ser a su papá infiel y hoy, sin darse cuenta, repiten esa identificación negativa. Modelos de ejemplos negativos o identificaciones muy profundas que se instalaron y que la persona se encuentra repitiendo inconscientemente. Si una mujer vio a su mamá menospreciar a su papá, desvalorizarlo, probablemente ella también sea una mujer que maltrata o sea maltratada. Es decir, estas repeticiones pueden tratarse de una compulsión al engaño, la infidelidad, el maltrato o el aislamiento. De hecho, para quienes hacemos psicoterapia, durante un tiempo gran parte del trabajo terapéutico consiste en identificar los aspectos que se repiten de las conductas de familiares, pero no para echarles la culpa.



Conozca todas las teorías. Domine todas las técnicas, pero al tocar un alma humana sea apenas otra alma humana.

Carl Jung





La mayoría de las identificaciones negativas son inconscientes y, en ocasiones, compulsivas, de manera que la persona las repite y las repite, y vive esto como un síntoma. Un síntoma es la voz de algo que me sucede y no sé por qué; es como una pregunta sin respuesta. Por ejemplo, no entiendo por qué, si yo quiero tratar bien a mis hijos, termino ignorándolos. Lo cierto es que, cuando descubro que mi padre hizo eso conmigo (algo tan obvio), me sorprendo. Se produce un insight, una iluminación, y no puedo creer que estaba repitiendo eso. Para quien la repite, la conducta no resulta tan obvia.



Vivir es nacer a cada instante.

Erich Fromm





Cosmovisión/Enfoque de la vida

Todos los seres humanos poseemos una visión de la vida que va más allá de si uno es religioso o ateo. Se trata de una visión mucho más amplia, de una cosmovisión, de determinadas perspectivas o formas de ver la vida, que incluyen los valores que tenemos, las cosas que nos cuestan y las que no, aquello por lo que vale la pena luchar y aquello por lo que no, batallas que no tienen botín, etc. Con todo este bagaje a cuestas, vamos creciendo y viviendo, y se va haciendo parte de nuestra manera de entender el mundo.



Si cambias la forma en que miras las cosas, las cosas que miras cambian.

Wayne Dyer





Para poder trabajar en nuestro carácter, en el enfoque de la vida, necesitamos indagar y profundizar en nuestra cosmovisión, es decir, en ese vivir, en esas frases que nos decían y formaron nuestra manera de ser. Ser capaces de identificarlo, y cuestionarlo, es parte de nuestro crecimiento.

Podríamos decir, entonces, que por momentos todos somos un amor y le mostramos al mundo nuestra mejor cara; pero también, por momentos, somos capaces de mostrar nuestra peor versión. No somos ni ángeles ni demonios; todos tenemos un poquito de mal carácter y un poquito de buen carácter. Todo esto hasta aquí desarrollado forma parte de nuestro carácter, que nos controla y nos maneja.



Todo lo que nos irrita de otros nos lleva a un entendimiento de nosotros mismos.

Carl Jung





Entonces, ¿podemos cambiar nuestra manera de ser? La respuesta es sí, y no. Podemos modificar algunos rasgos del carácter: estudiar, aprender, mejorar, crecer, hacer terapia, adquirir hábitos nuevos. Todo esto es parte del proceso de maduración. Sin embargo, hay un aspecto de nuestra manera de ser que es inmodificable. Esto no es un justificativo para decir: “Yo soy así, y me tienen que soportar”, pues todos contamos con plasticidad, resiliencia y capacidad para transformar nuestra vida en un proceso de crecimiento constante. Pero hay aspectos de nuestro temperamento, nuestro tono afectivo, que morirán con nosotros. Esto es lo que nos hace distintos unos de otros, únicos e irrepetibles.

Tiempo de cambios…

Los neurólogos han estudiado y llegado a la conclusión de que el mal carácter se debe a la falta de ciertas sustancias en el cerebro, lo cual provoca que la persona sea incapaz de sentir placer. Las personas malhumoradas siempre generan malos ambientes, porque no saben cómo obtener placer de la vida y viven en un estado constante de irritabilidad, carecen de sentido del humor (les hacen una broma y se enojan), se ofenden por todo, siempre se sienten atacadas, agredidas, viven a la defensiva y expresan: “¿Por qué me miraste así?”, “¿Por qué me hablaste en ese tono?”, “¿Por qué te pusiste esa ropa?”, etc. Si van conduciendo su automóvil y alguien les toca bocina, son capaces de bajarse y armar un escándalo.

Podríamos describirlos como una olla a presión: siempre a punto de explotar. ¿Conoces gente así? ¿O te identificas tú con este tipo de carácter? Te animo a que puedas responder las siguientes preguntas:

¿Hace cuánto tienes este carácter? ¿Desde siempre o desde hace un tiempo?

¿Viviste alguna situación difícil que no lograste superar?

¿Estás atravesando alguna frustración o un dolor muy grande y no puedes dejarlo atrás?

Por lo general, nos asombramos cuando conocemos a una persona con carácter fuerte, que sabe dominar las situaciones y no se deja doblegar, que no flaquea ante las circunstancias, pues, en el fondo de nuestro ser, anhelamos ser un poco como ella. En cambio, la persona que es inconstante o de doble ánimo (que un día está bien y otro está mal) nos genera desconfianza, ya que la consideramos débil, y solemos describirla como “floja de carácter”.



El hombre de doble ánimo es inconstante en todos sus caminos.

Proverbios





Pero ¿qué es lo mejor? Mira esta narración…

 

Dice una vieja historia que en el siglo XVII se realizó un experimento: un relojero que tenía en su casa muchos relojes de péndulo descubrió que todos los relojes movían su péndulo de manera sincronizada. Entonces, los desincronizó uno por uno, de manera que todos los péndulos se movieran a distinto ritmo. Cinco minutos después, observó que todos los relojes se volvieron a sincronizar de acuerdo al péndulo del reloj más grande y al sonido más fuerte. Igual que los relojes, tu cuerpo está sincronizado con tu corazón.
2



Si tu corazón está en paz, le va a transmitir paz a todo tu cuerpo; si tu corazón está tranquilo, le va a transmitir tranquilidad a todo tu cuerpo; si tu corazón está nervioso, angustiado, enojado, le va a transmitir esas mismas emociones a todo el cuerpo. No obstante, cuando desarrollas el hábito de entrenar tu corazón, comienzas a experimentar emociones más nutritivas y, como resultado, tanto tu cuerpo como tu mente disfrutan vidas más saludables. Es importante que entrenes tu corazón porque, si no lo haces, cada día se endurecerá más y más…

Según el estudio llevado a cabo por Carol Ryff (directora del Instituto de Envejecimiento y profesora de Psicología en la Universidad de Wisconsin-Madison, una de las profesionales con mayor influencia en el área de la salud mental), estar bien no se trata solamente de no enfermarse nunca, sino más bien de alcanzar un estado óptimo de desarrollo. Luego de décadas de investigación, llegó a la conclusión de que la salud mental incluye actitudes clave frente a la vida tales como ser capaz de aceptarse a uno mismo, volverse independiente, crecer continuamente, comprometerse, relacionarse sanamente con otros y ser capaz de controlar el entorno cercano. Su trabajo ha colaborado en la comprensión de la importancia de la salud mental en la calidad de vida de un ser humano, lo cual debe incluir un desarrollo adecuado del carácter. Y eso, a su vez, requiere que la persona practique virtudes que parecen haber pasado de moda: paciencia, persistencia y trabajo duro.
3

 En resumen, si anhelamos tener vidas plenas, necesitamos forjarnos un “carácter a prueba de todo” que incluya rasgos como la sabiduría, la fortaleza y la perseverancia. Ten en cuenta que tu historia no se ha acabado de escribir…



La mayoría de la gente dice que es el intelecto lo que hace a un gran científico. Se equivocan: es el carácter.

Albert Einstein





Nuestro carácter, cuando es alimentado con todo lo que hemos visto a lo largo de estas páginas (el jugar nutritivo, la rebeldía nutritiva, el producir nutritivo, el placer nutritivo, el trascender nutritivo), le da forma y enriquece nuestro mundo interior.



La esperanza es la virtud más indispensable e inherente a la condición de estar vivo.

E. Erikson.





El capital más valioso que tenemos es nuestro mundo interior. Por esa razón, practicar el “vivir nutritivo” hará que seamos felices internamente, y que esto se exprese en nuestra manera de ser a nivel externo. Todos conocemos a ciertas personas que poseen luz en su hablar, una alegría desbordante al comunicarse con el otro, una paz y una gran humildad al tratar de transmitir lo que saben, una gran consciencia de la trascendencia de la vida, una gran docilidad en su manera de actuar, una plasticidad única en su moverse, en su caminar, en su hacer, y una constancia de amor y de sabiduría en todo lo que hacen. Las personas que no actúan no tienen necesidad de ganarse a nadie; por eso son admiradas sin que las busquen: son buscadas sin que ellas quieran ser halladas, como la perla escondida dentro de la ostra. Esta es la vida de una persona, de un vivir nutritivo, de alguien que sabe vivir bien y ama compartir su testimonio con los demás y, así, los ayuda a enriquecer sus vidas, nutriéndolos de todo lo que ellos, a su vez, se han nutrido: un aprendizaje de vida nutritivo.

Ejercicio de cierre

En la siguiente página te comparto nuevamente la escalera:
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¿Cuál de estos aspectos piensas que es el más desarrollado en la etapa en la que estás hoy? Márcalo.

 

 

¡FELICITACIONES!

 

¿Cuál consideras que es el que menos desarrollaste? Márcalo.

 

 

No importa si es una sola etapa o varias. Luego, trabaja sobre estas.

Recuerda que la vida es un regalo que el Creador nos dio para que podamos vivir de manera nutritiva y disfrutar cada minuto en bendición para nosotros y para los demás.

Nos vemos la próxima.
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Todos soñamos con una vida feliz, plena y en expansión, pero ¿cómo podemos lograrlo? Este libro te invita a cambiar tu pensamiento sobre el ciclo vital, transformando la creencia de “la juventud como la mejor etapa” en una visión más enriquecedora: la vida como una escalera ascendente donde cada fase suma y potencia tu crecimiento.

Bernardo Stamateas te guía por esas distintas fases, mostrándote que cada una tiene su propio encanto:


	Niñez: jugar y cultivar la creatividad

	Adolescencia: rebelarse positivamente y cuestionar lo establecido

	Juventud: producir con propósito y alcanzar tus metas

	Adultez: disfrutar sin culpas

	Vejez: ser una bendición y dejar un legado de amor y sabiduría




Vida nutritiva
 te ayudará a descubrir que la mejor etapa es siempre la que estás viviendo. Tu capital más valioso es tu mundo interior, y el verdadero bienestar se construye desde adentro.

¡Preparate para transformar tu perspectiva y caminar hacia una existencia llena de significado y alegría!
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