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10 cosas que puedes aprender
del autosabotagje

Desde que este libro fue publicado por primera vez, me he sentido su-
mamente satisfecho con la respuesta que he recibido de los lectores.
Ademds, he aprendido muchisimo de ellos —y de la reaccién a las listas
de cosas que podemos aprender del comportamiento contraproducen-
te de personajes publicos (desde O. J. Simpson hasta el presidente
Clinton) que elaboré para diversas publicaciones—. Gracias a los inte-
ligentes lectores que han aplicado los consejos de este libro en sus vi-
das, me he dado cuenta de que hay lecciones universales que se pueden
aprender al comprender la naturaleza del comportamiento contrapro-
ducente. Por lo tanto, para ayudarte a obtener atin més de este libro,
te ofrezco las Diez Lecciones Principales que he aprendido de los lec-
tores:

1. Trabaja en ello ahora. Una de las mayores tragedias que puedes ex-
perimentar es llegar al final de tu vida y darte cuenta de que no has
sido todo lo que esperabas ser. E incluso, mds trdgico ain, es darte
cuenta de que el hecho de no haber logrado cumplir tus esperanzas
y tus suefos se debid, en gran parte, a tu incapacidad de dejar de
autosabotearte. Pero nunca es demasiado tarde. Este es el momento
de superar tus comportamientos contraproducentes. Si no lo haces,
corres el riesgo de sufrir un profundo arrepentimiento por las opor-
tunidades que perdiste, la satisfaccién que no tuviste y el amor que
no diste o no recibiste.

2. No vayas de mal en peor. Asegtirate de que, en tu prisa por cambiar
un comportamiento contraproducente, no te limitas a sustituirlo
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por un comportamiento contraproducente distinto. La nueva con-
ducta podria ser incluso mds dafina que la original. Recuerda: si no
piensas bien las cosas, puede acabar saliéndote el tiro por la culata.
Actuar precipitadamente en un esfuerzo por encontrar un nuevo
mecanismo de afrontamiento puede proporcionarte un alivio mo-
mentineo, pero luego complicard tu vida, danard tu credibilidad y
acabards odidndote por haber actuado tontamente. En lugar de es-
perar a que surja una situacién similar y actuar impulsivamente,
piensa con antelacién cudl va a ser la forma de proceder para llegar
a una solucién duradera y no sélo una sustitucién temporal.

. La evasion no es la solucién. En un intento por cambiar un patrén de
autosabotaje en una relacién, algunas personas deciden evitar los
problemas guarddndose sus sentimientos en su interior. Creen
que quedarse enfadadas y vivir con el dolor es una mejor opcién que
tener otra discusién. El problema es que, si no enfrentas el dolor y
la desilusién con la rapidez suficiente, esos sentimientos se endure-
cen y se convierten en resentimiento, rabia y odio. Se enquistan en
tu interior y, con el tiempo, se convierten en sintomas fisicos y/o
en un polvorin emocional. A la larga, es mucho menos contrapro-
ducente reconocer el problema desde un inicio y lidiar con él eficaz-
mente: con compasion, respeto y empatia.

. No hay nada mds iniitil que tratar de cambiar a otra persona. En un
intento de tomar el camino mds fécil, algunas personas tratan de
cambiar a los demds, en lugar de trabajar en su comportamiento
contraproducente. «;Eh, yo no perderia los estribos si ella dejara de
criticarmel», «{No tendria que criticarlo si no fuera un vago!». Si es
tan dificil cambiarte a ti mismo, spor qué crees que va a ser una ta-
rea sencilla cambiar a otra persona? Es mejor que te concentres en
superar tus propios comportamientos autodestructivos y cambiarte
a ti mismo para mejor. En cuanto a la otra persona, es mucho mds
probable que cambie si utilizas la comprensién y la aceptacién, en
lugar de la coaccién y la culpa.

. No puedes reparar algo si no reconoces que estd roto. Hay una linea
muy fina entre ser directo y ser brusco, tener un cardcter fuerte y
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ser terco, ser sensible y ser histriénico, o ser espontdneo y ser im-
pulsivo. Saber la diferencia significa reconocer la verdad acerca de
tu comportamiento, y ése es el primer paso hacia un cambio po-
sitivo.

. Sdlo son necesarios unos segundos para destruir la confianza, pero anos
para restablecerla. Cuanto mds persistas en un comportamiento
contraproducente, mds probable serd que pierdas el respeto y la
confianza de los demds. Incluso, si no haces dano ni ofendes a na-
die inmediatamente con tus actos, las personas estardn temerosas
de lo que pueda ocurrir a continuacién, y volver a ganarte su respe-
to y su confianza podria tomarte mucho tiempo. De manera que
debes hacerlo antes de que el camino de regreso a la respetabilidad
se torne demasiado largo y toda la comprension a la que estds acos-
tumbrado se convierta en ldstima. Cuanto mds evites cambiar, més
te evitardn tus amigos.

. Donde hay una manera, hay una voluntad. Los estudios muestran
que las personas se quedan en trabajos y relaciones poco satisfacto-
rios porque no encuentran una manera de cambiar que les parezca
adecuada, que tenga sentido y que sea factible. No basta con tener
la voluntad de hacerlo. También necesitas una manera de hacerlo.
Y, de hecho, en ocasiones la manera precede a la voluntad. Visuali-
za una alternativa prictica a tu comportamiento contraproducente.
Después, cuando te des cuenta de que estds empezando a transitar
por el incierto camino que conduce al autosabotaje, haz una pausa,
reflexiona y reemplaza el comportamiento destructivo por una for-
ma mds constructiva de lidiar con la situacién.

. 81 se puede enseniar nuevos trucos a un perro viejo. Con frecuencia, el
principal obstdculo para el cambio es la falta de confianza en que
puedes aprender e implementar nuevas maneras de afrontar los vie-
jos problemas. En ocasiones, para evitar comprometernos a crecer,
buscamos defectos en todas las ideas nuevas y encontramos una ra-
26n para rechazarlas. Este es el motivo por el cual algunas personas,
por ejemplo, utilizan el pretexto de que en ocasiones los ordenado-
res fallan para continuar utilizando los engorrosos archivos de pa-
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10.

pel. En realidad, tienen miedo de no ser capaces de trabajar con
el ordenador.

El ensimismamiento suele ser el origen del comportamiento contra-
producente en las relaciones. Es maravilloso trabajar para solucio-
nar tu comportamiento contraproducente, pero no te obsesiones
tanto que acabes olvidando a las personas que son importantes
para ti. Cuanto mds absorto estés en ti mismo, menos probable
es que consideres o incluso percibas a otras personas. Como re-
sultado de ello, se sentirdn heridas, frustradas y enojadas, con-
vencidas de que, en realidad, no te importan. Esa no es la forma
de conservar a un amigo o una amiga, o a tu pareja. S6lo puedes
empezar a reparar ese tipo de fisuras a través de la empatia. Adop-
ta el hdbito de ponerte en el lugar de la otra persona preguntdn-
dote: «;Cémo se estd sintiendo él/ella en este momento?».

Pocas cosas pueden hacerte sentir peor que caer en un comporta-
miento contraproducente y pocas cosas pueden hacerte sentir mejor
que el hecho de superarlo. Igual que, cuando comes dulces o co-
metes una infidelidad, la euforia que sientes después de tener un
comportamiento contraproducente dura muy poco tiempo. Y la
verglienza, la culpa y el autodesprecio que sientes posteriormen-
te no s6lo son terribles, sino que ademds son duraderos. Pero si
cortas de raiz el comportamiento contraproducente, si resistes a
la tentacién de caer en él y lo reemplazas con un comportamien-
to que promueva el desarrollo personal, descubrirds una autoesti-
ma y un respeto por ti mismo que nunca antes habias experi-
mentado en tu vida.
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Infroduccion:
Como acabar
con el autosabotaje

En 1972, tras dos anos extenuantes en la facultad de medicina, estaba
a punto de abandonar los estudios. El trabajo de clase me resultaba
opresivo y no lograba decidirme por una especialidad, ya que ninguna
de ellas me resultaba atractiva. Lo que me gustaba era estar con los pa-
cientes. Me conmovia su sufrimiento y encontraba que tenfa una in-
clinacién natural para calmarlos y aliviar sus preocupaciones, pero en
una era de medicina de alta tecnologfa, dedicar tiempo a hablar con
los pacientes y calmar sus ansiedades se consideraba poco importante.
Se decia que eso era un mero apoyo emocional. Los médicos hacian el
trabajo duro, una labor heroica, batallando con la muerte. Este dilema
llegd a preocuparme tanto, de hecho, que desarrollé problemas esto-
macales crénicos.

Mi mentor, el decano de los estudiantes, me animé a participar en
un programa en la Fundacién Menninger para la Educacién Psiquidtri-
cayla Investigacion en Topeka, Kansas. Me parecié que ésa era una
oportunidad de estar en un ambiente con menos presién y poder deter-
minar qué era lo que queria hacer, pero obtuve mucho mds de lo que
esperaba. Después de pasar varias semanas en los servicios psiquidtricos,
hablando con numerosos pacientes y escuchdndolos pensé, por primera
vez, en especializarme en psiquiatria. El trabajo me resultaba ficil y na-
tural, pero precisamente por esa razén me resistia. Segin mi forma de
pensar, se suponia que el trabajo no era algo que uno disfrutaba, sino
algo que uno sobrellevaba. Si no era trabajo duro, no era legitimo.
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Entonces decidi hablar de todo esto con el decano, y a él le parecié
que la respuesta era sencilla: dedicate a la psiquiatria.

«Pero ésa serfa la salida mds fécil», protesté.

Su respuesta me cambié la vida: «A veces, la salida mds fcil es la
entrada correctar.

Esa experiencia no sélo influyé en la eleccién de mi profesion, sino
también en la forma en que posteriormente la practiqué. Hizo que to-
mara conciencia vividamente del poder del comportamiento contra-
producente. Habia estado a punto de sabotearme de dos maneras que
luego se convirtieron en capitulos de este libro: tirar la toalla demasia-
do pronto y creer que el camino dificil es el camino correcto. Me salvé
por una persona bondadosa cuyas sabias palabras tuvieron un impacto
inmediato y continuaron guidndome cuando me encontré con obs-
tdculos. «En ocasiones la salida ficil es la entrada correcta» es lo que yo
llamo una reflexién util: una frase memorable que no sélo ilumina,
sino que también inspira una accién constructiva.

Desde entonces he pasado mds de dos décadas en la practica clinica.
He tratado de identificar cémo mis pacientes se estin derrotando a si
mismos y les ofrezco la empatia y las reflexiones utiles que necesitan
para acabar con el autosabotaje. Este libro fue escrito para ayudar a los
lectores como tti a hacer lo mismo. Podrds cambiar los patrones que te
han impedido avanzar y convertir tu comportamiento contraprodu-
cente en un comportamiento edificante.

El impacto del comportamiento contraproducente

Seglin mi experiencia, el comportamiento contraproducente es el
principal motivo por el cual las personas acuden a psicoterapia. Nada
nos vuelve mds locos, o hace que nos odiemos mds, que darnos cuenta
de que hemos estado impidiéndonos tener el amor, el éxito y la felici-
dad que deseamos en nuestras vidas. Eso es lo que hace un comporta-
miento contraproducente. Trabaja en contra de nuestro propio bene-
ficio. Desafia nuestros deseos mds profundos. Crea mds problemas que
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los que resuelve. Por este motivo, cuando te des cuenta de que lo estds
haciendo, quieres gritar con exasperacién: «;No puedo creer que lo he
vuelto a hacer! {Deberia haberlo sabido! ;Soy mi peor enemigo!».

;Cudntas veces te has dicho esas palabras? Lo mds probable es que tu
respuesta sea, «;Con demasiada frecuencial». ;Cudntas veces has identi-
ficado exactamente como te estds autosaboteando y has jurado que no
lo volverds a hacer? ;Demasiadas veces? Reldjate. Lo primero que debes
saber es que no eres el tinico. Mis pacientes han sido desde personas co-
rrientes a las que les cuesta llegar a fin de mes hasta poderosos magnates
que podrian comprarnos y vendernos a todos nosotros; desde pacientes
jovenes y sanos hasta pacientes frgiles en su lecho de muerte; desde
desconocidos hasta famosos; desde ciudadanos honrados hasta duros
criminales. Cada uno de ellos se ha sentido tonto a causa de su compor-
tamiento contraproducente y cada uno de ellos ha sido incapaz de en-
contrar la manera de cambiar, o si supieron cémo hacerlo, no lograron
llevarlo a cabo. En algunos casos, las personas que exteriormente apa-
rentaban ser seguras de si mismas y desenfadadas, estaban tan llenas de
desprecio hacia si mismas que sentian que no merecian recibir amor y
respeto.

Uno de mis pacientes fue un musico de jazz mundialmente famoso.
Durante los tltimos meses de su vida, mientras un cdncer terminal lo
arrastraba lentamente hacia la muerte, era un alma atormentada. Ob-
viamente, el comportamiento contraproducente no le habia impedido
tener éxito, pues era uno de los instrumentistas mds respetados de su
época. Pero algunos de los comportamientos que tratamos en este li-
bro le habian impedido disfrutar de su éxito, conservar el amor y en-
contrar la paz cuando mids la necesitaba. Por guardar rencor, se habia
privado del amor de su hijo; por esperar hasta que ya fue demasiado
tarde, no pudo hacer las paces con su hijo antes de morir; por envidiar
a otros (en este caso, a los musicos que tenfan una formacién cldsica)
no pudo apreciar plenamente la alta estima en la que lo tenian; por sus
expectativas poco realistas, se lamentaba del hecho de que s6lo en cua-
tro ocasiones en su vida el sonido de su instrumento se habia corres-
pondido a la perfeccién con la musica que tenia en su cabeza (cuatro
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momentos perfectos mds de lo que cualquiera de nosotros podria lo-
grar); y por guardarse todo en su interior, no pudo librarse de la carga
de sus sentimientos mds profundos.

Las tltimas palabras que le dije fueron: «Déjalo ir; lo hiciste bien.
El esbozé una débil sonrisa y sus ojos se humedecieron. «Gracias,
Doc —dijo—. Necesitaba oir eso». Nunca sabré si eso supuso alguna
diferencia.

Este libro fue escrito para ayudar a evitar tragedias como ésa. Si es-
tés preparado para el cambio, te ayudard a hallar la conviccién y la di-
reccién para llevarlo a cabo. Si sigues los consejos que aparecen en los
siguientes capitulos, serds capaz de enfrentar situaciones dificiles con
dignidad, sabiduria, valentia e incluso humor.

Por qué nos derrotfamos a nosotros mismos

El comportamiento contraproducente ocurre cuando no logramos
aprender las lecciones que la vida intenta ensenarnos. Representa la
victoria del impulso sobre la conciencia, de la gratificacién inmediata
sobre la satisfaccién duradera, del alivio sobre la resolucién. El com-
portamiento contraproducente comienza invariablemente como un
intento de hacernos sentir mejor. Es un mecanismo de afrontamiento.
Al enfrentarnos a una crisis, una amenaza o una situacién potencial-
mente desagradable, tratamos de protegernos. Intentamos agarrarnos
a algo que reduzca la tensién o evite que nos hagan dano. En ese mo-
mento, el acto en si mismo nos parece 16gico y conveniente, y es posi-
ble que logre aliviarnos a corto plazo. Pero ese comportamiento inva-
riablemente regresard para atormentarnos. Entonces nos insultamos
por haber sido estipidos, tontos o débiles, cuando, en realidad, sim-
plemente habiamos perdido la perspectiva en medio de una situacién
amenazadora o confusa.

Como ocurre con la mayoria de patrones persistentes, el comporta-
miento contraproducente suele tener sus raices en las experiencias de
la infancia. Cuando a los nifios que se enfrentan a traumas se les da un
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apoyo carifioso y una orientacién paciente y efectiva, tienden a desa-
rrollar mecanismos de afrontamiento saludables. Como adultos, tien-
den a ser resilientes, seguros de si mismos y creativos. Cualquier com-
portamiento contraproducente que puedan tener es relativamente
menor y fécil de superar. Por contraste, los ninos que no son amados y
que son maltratados o descuidados, se sienten desprotegidos y solos. Y
luego estdn los nifios que no carecen de afecto y atencidn, pero a los
que no se les guia adecuadamente. Aunque es posible que se sientan
queridos, a menudo crecen sintiéndose incompetentes e incapaces, y
por lo tanto no se sienten seguros ante la adversidad. En cualquier ca-
so, se agarran a cualquier cosa que puedan encontrar para hacer que
los sentimientos insoportables sean soportables. Cuanto mds ansiosos
y solos o inadecuados e incompetentes se sienten, con mayor tenaci-
dad se aferran a los pensamientos, las actitudes y los comportamientos
que les proporcionan alivio. Si no desarrollan mecanismos de afronta-
miento més efectivos, aquellos que les dan alivio se solidifican y aca-
ban convirtiéndose en comportamientos contraproducentes. Las per-
sonas que fueron maltratadas en su infancia tienden a enfadarse y a
arremeter contra el mundo. Las personas que no recibieron orienta-
cién tienden a carecer de seguridad y confianza en si mismas. Todos
los caminos las conducen a diferentes formas de autoderrota.

Como utilizar este libro

Todos los sentimientos bellos del mundo pesan
menos que una simple accidn solitaria.

JAMES RuUsSELL LOWELL

Cada uno de los cuarenta concisos capitulos de este libro trata sobre
un comportamiento contraproducente. Si lees los titulos del indice,
sin duda, reconocerds las formas que tienes de autosabotearte. Algunas
te parecerdn mds relevantes que otras, pero te sugiero que lo leas todo
seguido, de principio a fin, y luego regreses a los capitulos que se rela-
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cionan con tus problemas actuales y te enfoques en ellos. Estddialos
cuidadosamente y sigue los consejos que contienen.

Después de esta fase inicial, te sugiero que tengas el libro a mano
como una fuente de referencia. Hay dos motivos para esto. El primero
es que, cuando surjan nuevas situaciones, es posible que, como la ma-
yoria de la gente, encuentres nuevas maneras de derrotarte. Stbita-
mente, diferentes capitulos tendrdn un nuevo significado y una nueva
importancia. El segundo es que es posible que necesites un curso de
repaso de vez en cuando, pues los comportamientos de autosabotaje
suelen volver a presentarse cuando crefas que ya habian desaparecido.
Los cambios positivos en la conducta deben practicarse repetidamente
para que lleguen a ser parte de tu naturaleza.

Cada comportamiento contraproducente tiene su propio cardcter y
sus propias soluciones. Al mismo tiempo, todos tienen varias caracte-
risticas en comdn. Por lo tanto, en todos los casos hay ciertas medidas
correctivas que son efectivas. Siempre que te encuentres en una situa-
cién que en el pasado ha provocado en ti un impulso de autosabotaje,
sigue estos pasos, ademds de las recomendaciones que aparecen en ca-
da capitulo:

La pausa de los cinco pasos

Los comportamientos contraproducentes suelen ser actos reflejos. Ac-
tuamos sin tener en cuenta las consecuencias a largo plazo y sin consi-
derar las alternativas razonables. La pausa de los cinco pasos estd dise-
fada para evitar eso haciendo que seas mds consciente. Es una manera
de hacer que tu mente vuelva al bucle, permitiéndote reflexionar en
lugar de caer en un acto reflejo, a actuar con inteligencia en lugar de
actuar por impulso y a elegir conscientemente la mejor manera de pro-
ceder.

Paso 1: Incrementa tu conciencia fisica. Los impulsos empiezan sien-
do sensaciones fisicas. Detente un poco y fijate qué es lo que sientes
y dénde lo sientes. ;En tu estémago? ;En la cabeza? ;En el cuello? ;En

el pecho?
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Paso 2: Incrementa tu conciencia emocional. Trata de conectar la sen-
sacién fisica con una emocién. ;Por qué te sientes tenso? ;Por qué te
sientes enojado? ;De qué tienes miedo?

Paso 3: Incrementa la conciencia de tus impulsos. ;Los sentimientos
que acabas de percibir hacen que desees pasar a la accién? ;Qué te im-
pulsan a hacer?

Paso 4: Incrementa tu conciencia de las consecuencias. Pregtintate
cudles serdn las consecuencias probables, a corto y a largo plazo, si ac-
tias de esa manera. Ser consciente de las consecuencias indeseables de
esa accion sirve como un elemento disuasivo.

Paso 5: Incrementa tu conciencia de la solucién. Preguntate qué alter-
nativas tienes. ;Cudl de ellas produciria probablemente el mejor resul-
tado? Imaginar las cosas buenas que ocurrirdn si actdas de una forma
mds constructiva puede servir como un incentivo para cambiar.

Concéntrate en lo que estds ganando,

no en lo que estds perdiendo

No importa cudn destructivo sea, un comportamiento contraprodu-
cente sirve a un propdsito. Y no importa cudnto desees dejar de hacer-
lo, en algin nivel es posible que tengas miedo de dejarlo atrds en favor
de algo nuevo y que no has probado. Te preguntas, ;y si el nuevo com-
portamiento no funciona y las cosas empeoran? Por ese motivo, algo
fundamental para romper la inercia es cambiar la perspectiva y, en lu-
gar de concentrarte en lo que estds dejando atrds, concentrarte en lo
que estds ganando. De lo contrario, incluso después de haberte com-
prometido seriamente a cambiar, podrias regresar ficilmente a tu for-
ma de ser autoderrotista tan pronto como encuentres un obstdculo.

Consigue ayuda
Dado que el comportamiento contraproducente se remonta a la expe-
riencia de la infancia de estar solo e indefenso, es mds fécil superarlo
en la etapa adulta si consigues el apoyo de otras personas.

No importa cudl es el papel de las personas que te ayudan. Pueden
ayudarte directamente, proporcionarte apoyo moral o estar de acuerdo
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en hacerte responsable de los cambios que prometas realizar. Lo que es
importante es que sepas que no estds solo. Eso fortalecerd tu seguridad
en ti mismo y tu determinacion.

Utiliza los reveses de una forma constructiva

El comportamiento contraproducente normalmente se repite. A pesar
de tus buenas intenciones, cuando se vuelvan a presentar situaciones
iguales o similares, es posible que acties de una forma refleja y hagas
lo que solfas hacer antes. Si tienes un revés, en lugar de torturarte por
haber cometido un error, convierte tu desprecio hacia ti mismo en
autodeterminacion. Pregtintate qué harias si pudieras hacerlo de nue-
vo. Desarrolla un plan de accién para la préxima vez que se presente
esa situacion.

Recompénsate

Cada vez que repitas un comportamiento contraproducente, tu auto-
estima recibe un golpe. Te ves como alguien débil e indisciplinado,
incapaz de llevar a cabo tus mejores intenciones. Por otro lado, cada
vez que vences con éxito un impulso de autosabotaje, ganas un poco
mds de respeto hacia ti mismo. Aprovecha ese sentimiento de orgullo.
Recompensarte por una tarea bien hecha reforzard tu nuevo compor-
tamiento y te ayudard a hacer que el cambio sea permanente.

Recurre a la percepcion util
Eso es el aprendizaje. Subitamente, entiendes
algo que siempre habias entendido,
pero de una manera distinta.

Doris LESSING

Las reflexiones ordinarias proporcionan alivio y una mejor compren-
sidén, pero no conducen necesariamente a la accién. Las reflexiones
ttiles tienen un impacto mds practico y duradero. Mis pacientes en-
cuentran que las reflexiones de este libro inspiran un cambio construc-
tivo y permanecen en sus mentes mucho después de haberlas oido por
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primera vez. Un paciente las llamé «el regalo que continta guidndo-
me». Te recomiendo que escribas las reflexiones que estdn relacionadas
con los comportamientos en los que estds trabajando y las pegues en el
espejo del bano o en la puerta de la nevera. Esos recordatorios reforza-
ran tu nueva forma de proceder.

Si creas un logro, creas un hdbito.
Si creas un hdbito, creas un cardcter.
Si creas un cardcter, creas un destino.

ANDRE MAUROIS

El compromiso de cambiar

Este libro te proporcionard inspiracién, conocimiento y técnicas para
que dejes de perjudicarte. Pero nada de ello te ayudard si no te com-
prometes a cambiar. El mero hecho de que hayas leido hasta aqui su-
giere que tienes el valor necesario. No es ficil reconocer que te estd
poniendo trabas, y es mds dificil atin asumir la responsabilidad de de-
jar de hacerlo. Te has dado cuenta de que echar la culpa por tus pro-
blemas a otras personas, o a las circunstancias que estdn fuera de tu
control, no hace que las cosas mejoren. Comprendes que sélo tii tienes
el poder de cambiar tu vida. Ese sentido de la responsabilidad es cru-
cial para acabar con el autosabotaje.

Te exhorto a que te mantengas firme en tu compromiso de mejorar
tu vida. Contémplate cindidamente mientras vas avanzando con el li-
bro. Como dicen en los programas de los Doce Pasos, «haz un mi-
nucioso inventario moral». Tu honestidad, combinada con la informa-
cién y los consejos que hay en cada capitulo, te proporcionardn la
seguridad en ti mismo y la sabiduria para dejar atrds el comportamien-
to contraproducente y avanzar hacia un futuro mds satisfactorio. En
lugar de ser tu peor enemigo, te convertirds en tu mejor amigo.
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Buscar la aprobacion y el amor
de uno de tus padres

Los ninos empiezan amando a sus padres; cuando
crecen los juzgan y, en ocasiones, los perdonan.

Oscar WILDE

Una paciente mia le cont6 a su madre que estaba viendo a un terapeu-
ta. «Estupendo —dijo la madre—. Intentard convencerte de que me
odias». «No, mamd —replicé mi paciente—. Eso ya lo sabia desde un
principio. Estd tratando de convencerme de que te quiero».

Esa historia es lo mds cercano a capturar los complejos sentimien-
tos que hay entre los hijos adultos y sus padres. Pricticamente todas las
personas que veo en terapia tienen conflictos con su madre o con su
padre, y éstos afectan invariablemente a sus relaciones con sus cényu-
ges, hijos, colegas y amigos. Algunos estdn enojados porque se sienten
privados de la aprobacién o el amor de uno de sus padres. Otros estin
frustrados porque sus padres no los entienden y ni siquiera lo inten-
tan. Algunos se resienten de sus intentos de controlarlos, mientras que
otros resienten de su indiferencia. Y casi todos sienten culpa por no
apreciar a aquellos que se sacrificaron tanto para criarlos. Con el paso
del tiempo se vuelven cada vez mds ansiosos. No es de extrafar que
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tantos intentos de obtener lo que necesitan resulten ser contraprodu-
centes.

Debido a su propia crianza, a menudo tus padres son incapaces de
darte lo que necesitas emocionalmente. Si contindas persiguiendo
aquello que no pueden darte, y si haces que tu sentido de tu valia de-
penda de conseguirlo, nunca te sentirds valioso. En lugar de eso, tus
futiles esfuerzos creardn animosidad y resentimiento en ti, y frustra-
cién en tus padres. De hecho, a menos de que seas el poco comun hijo,
o hija, que expresa sus necesidades claramente, tus padres probable-
mente no tendrdn ni idea de lo que quieres de ellos. Lo Gnico que sa-
ben es que estds disgustado, y eso los desconcierta y los entristece.

En muchos casos, lo que no obtienes de tus padres precisamente es
lo que tus padres nunca recibieron de los suyos. Dado que para ellos
es dificil dar lo que no recibieron, acaban reproduciendo su propia
crianza o perpetuando las carencias de otras maneras. La clave para
romper el ciclo familiar es actuar como si fueras el padre o la madre de
tus padres; esencialmente, convertirte en tus propios abuelos. Dales a
tus padres lo que ellos nunca recibieron. Al conectar con su anhelo
oculto, es posible que los liberes para que puedan darte lo que necesitas.

Las dichas de los padres son secretas, al igual
que sus penas y sus miedos.

FrAaNCIS BACON

Carolyn, una clienta de 50 afos, tenia una madre entrometida que
siempre desaprobaba las decisiones de su hija. «No deja de tratarme
como a una nifia —se quejaba Carolyn—. Quiero cortarla, pero simple-
mente no soy capaz de hacerlo».

Carolyn queria lo que todos queremos de nuestros padres, amor
incondicional y aceptacién, pero sus intentos desesperados por obte-
nerlo tenian el efecto contraproducente de distanciarla de su madre.
Le recordé a Carolyn que su madre habia sido criada durante la De-
presién por unos padres que se habian visto obligados a trabajar mu-
chas horas. Como cualquier otro nifio desatendido, la madre de Ca-
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rolyn habia crecido sintiéndose ignorada. Por lo tanto, cuando se
convirtié en madre, se fue al otro extremo, involucrdndose tanto en la
vida de su hija que intentaba controlarla. «Lo triste acerca de vosotras
—le dije a Carolyn—, es que realmente ninguna de las dos ha tenido
una madre».

Cuando Carolyn se dio cuenta de que ambas habian sufrido duran-
te su infancia (su madre por haber sido desatendida y ella por haber
sido controlada en exceso), fue capaz de soltar algunos de sus senti-
mientos mds amargos. Al darse cuenta de que la naturaleza controla-
dora de su madre era un intento desacertado de acercarse a su hija,
Carolyn pudo ser mds receptiva. Cuanto menos se alejaba, menos em-
pujaba su madre. Poco después, los comentarios criticos de su madre
cesaron. En lugar de gritar, las dos mujeres comenzaron a hablar la una
alaotray, con el tiempo, la una con la otra. Los tres anos que les que-
daron resultaron ser mds dulces que los cincuenta anos anteriores.

Esta reflexién funciona especialmente bien para los hombres que
anhelan oir a sus padres decir las palabras mdgicas: «Estoy orgulloso de
ti, hijo». Los hombres que, siendo nifos no tuvieron la admiracién
de sus padres sienten una enorme carencia; aquellos que si la tuvieron
anhelan los dulces momentos de su nifiez que nunca podrin recupe-
rar. Por este motivo, si quieres ver a un hombre adulto llorar, haz que
hable de su padre.

Un paciente memorable, una estrella de rock a la que llamaré John,
se habia esforzado por tener éxito en gran parte en un intento de ga-
narse la aprobacién de su padre. Pero nada, ni los discos de oro, ni el
dinero, ni los aplausos, lograron hacer que su padre expresara su orgu-
llo de una forma directa. Le aconsejé a John que fuera su propio abue-
lo, pero era demasiado orgulloso para hacerlo. Luego, su padre tuvo
un derrame cerebral. John tuvo que ayudar a cuidar de él. Después de
unos dias atendiendo a ese hombre que habia sido fuerte, el corazén
del hijo empezé a ablandarse. Mientras ayudaba a su padre a vestirse
para su cumpleafios niimero setenta y seis, John le dijo, «Bueno, un
afio mds viejo, un afio mas sabio».

«Un afo mds viejo, en todo caso», suspiré su padre.
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John se quedd aténito. Su padre nunca habia pronunciado una
palabra de desprecio hacia si mismo en toda su vida. Mientras lo ob-
servaba intentando atarse los cordones de los zapatos, John recordé
que su padre habia sido criado por sus hermanos y habia estado mds
privado del afecto paterno que él mismo. Cuando su padre acabé de
atarse los cordones, John le dijo, «Bien hecho, papa. Estoy orgulloso
de ti».

Los ojos de su padre se llenaron de ldgrimas y susurré unas palabras
que significaron mds para John que una sala llena de Premios Gram-
my: «Yo también estoy orgulloso de ti. Eres un buen hijo».

Primero somos hijos de nuestros padres, luego
padres de nuestros hijos, luego padres de nuestros
padres, luego hijos de nuestros hijos.

MiLToN GREENBLATT

Hace falta valor para ser tu propio abuelo. Tienes que estar dispues-
to a dar aquello que posiblemente necesitas desesperadamente, sin ga-
rantia de un retorno. No obstante, ésa puede ser tu mayor esperanza
de recibir el amor, el orgullo y la aceptacién que siempre quisiste. Co-
mo minimo, ayudard a evitar la angustia que una paciente mia expresé
tan bien: «Lo que me come por dentro no es el amor que no recibi de
mi madre, sino el amor que nunca pude dar por estar tan enfadada.

REFLEXION UTIL
Si quieres aquello que nunca recibiste de tu padre o fu madre,
conviértete en tu propio abuelo o abuela.

Cémo actuar

— DPiensa en algo que nunca recibiste de uno de tus padres y que sien-
tes que todavia necesitas. (Las respuestas mds habituales son orgu-
llo, amor, consuelo y aceptacién).
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— A partir de tu conocimiento de tu familia, determina si es posible
que tu padre o tu madre lo haya recibido de sus padres.

— Imagina una situacién especifica en la que, sinceramente, podrias
darle eso a tu padre o a tu madre, y visualizate haciéndolo.

— Busca oportunidades para ofrecer a tu padre o a tu madre eso que
ti necesitas. No te sorprendas si los dos os sentis conmovidos, in-
cluso al punto de derramar unas ldgrimas. Las ldgrimas no signifi-
can que algo estd mal, sino que algo que estaba mal finalmente se
ha corregido.
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Relacionarte con
las personas equivocadas

Sé cortés con todos, pero intimo con pocos, y
pon a prueba a esos pocos antes
de darles tu confianza.

GEORGE WASHINGTON

«;Quizds deberia hacerme monja! —proclamé Judy mientras se dejaba
caer sobre la silla—. Acabo de romper con otro hombre. Todo empezé
muy bien, pero resulté ser un bastardo dominante. Totalmente opues-
to al blandengue con el que estuve antes, el que no podia decidir ni
siquiera a qué restaurante ir. ;Por qué siempre tengo relaciones con
hombres que acaban ddndome miedo o ldstima? ;No hay alguna ma-
nera de detectarlos con antelacién?».

Judy no es la tinica que desearia tener un detector de cretinos. Y no
son sélo las mujeres las que tienen ese deseo. Los hombres se quejan de
que las mujeres hacia las que se sienten atraidos resultan ser maliciosas
y controladoras, o dependientes. Y ambos sexos se quejan acerca de los
amigos, familiares y companeros de trabajo que los atacan constante-
mente o se derrumban ante la mds minima ofensa.
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Como compradores que intentan detectar las manzanas podridas
sin tener que morderlas, deseamos poder identificar a las personas po-
dridas porque, a diferencia de las manzanas podridas, ellas nos muer-
den a nosotros. Si te relacionas repetidamente con las personas equivo-
cadas, probablemente cada una de ellas serd de uno de dos tipos de
personas. El primer tipo te impresiona con su poder, carisma y fuerza.
Si sientes que eres una persona débil, probablemente te sentirds atrai-
do o atraida hacia alguien de este tipo con la esperanza de absorber
parte de su poder por osmosis o asociacién. La ironia es que, como los
vampiros, estas personas mantienen su poder quitdndoselo a otras.
Son de las que toman. Quizds no te des cuenta de esto porque saben
c6mo hacer que te sientas especial. Esto se debe a que todavia no han
empezado a hacerte dano, pero lo hardn en breve.

Te sientes atraido o atraida hacia personas del segundo tipo porque
ellas te necesitan. Te identificas con ellas y las tratas como quieres que
te traten. Es una oportunidad de hacer el bien, de sentirte importante,
incluso de ser un héroe o una heroina. Parecen inofensivas, incapaces
de hacerte dafo. Pero también son incapaces de dar mucho. Sientes
que si las apoyas lo suficiente, acabardn siendo capaces de darte algo a
cambio. Pero, en la mayoria de los casos, simplemente te exprimen. A
la larga, te sientes utilizado y te conviertes en exactamente esa persona
que nunca quisiste ser: fria, distante e incluso quizds maltratadora.

Con ambos tipos de personas, tus mejores intenciones acaban de-
rroténdote. Una manera de evitar este resultado es identificar la esen-
cia de la personalidad de la otra persona. Esto te permite relacionarte
de una forma mds efectiva en lugar de acabar deseando no haber cono-
cido a esa persona. Las personas con las que debes ser cauteloso son
aquellas que tienen una esencia de odio o una esencia de dolor.

Las personas con una esencia de odio estin en guerra contra el mun-
do. Suelen ser encantadoras al principio, pero son competitivas, con-
tenciosas y normalmente beligerantes. Convierten cada desacuerdo en
una confrontacién e intentan imponerse rdpidamente. Cuando estds
con ellas, acabas sintiendo que estds equivocado o equivocada, y que
eres inferior.
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Un verdadero amigo, generosamente, aconseja con
justicia, ayuda de buena gana, se aventura audazmente,
se toma todo con paciencia, defiende con valentia

y su amistad permanece inalterable.

WiLLAM PENN

A menudo, las personas con una esencia de odio, al ser el producto
de una infancia de maltrato, no soportan perder. Es como si les hubie-
ran hecho tanto dafio en la nifez, que juraron que siempre saldrian
ganando en la adultez. Esa actitud combativa puede ser bienvenida
cuando se trata de tu abogado, pero no cuando se trata de tus amigos,
tus parejas o tus companeros de trabajo. Puedes llegar a tener tanto
miedo de que te hagan dano que acabas sacrificando tus propias nece-
sidades para adaptarte a ellas.

Sile hablas a una persona con una esencia de odio de tus metas y tus
aspiraciones, intentard desinflar tu entusiasmo e, incluso, quizds inten-
te hacer que fracases. Obsérvala cuando esté en compania de alguien
menos afortunado que ella, y verds que tiende a no tener interés, tal
vez incluso a burlarse o ser condescendiente.

Las personas con una esencia de dolor son mds frustrantes que hi-
rientes. Estar con ellas es como caminar sobre cdscaras de huevo: a me-
nos que tengas muchisimo cuidado de no herir sus sentimientos, aca-
bards sintiéndote culpable. Se toman todo de una forma personal,
pero, en lugar de desquitarse, se derrumban y se repliegan, haciendo
que sientas ldstima de ellas.

Normalmente, al ser el producto de una desatencién emocional, las
personas con una esencia de dolor crecen sintiendo que nadie las quie-
re, que no son especiales, que nadie las protege y que no valen nada.
No hardn nada contra ti, pero tampoco hardn nada por ti. Simplemen-
te, se sienten demasiado desaventajadas como para apoyar o atacar a
alguien. Cuando estdn con personas menos afortunadas que ellas, se
sienten demasiado vacias y abrumadas como para poder ayudar y, lue-
go, se sienten mal por ser incapaces de rescatar a esa persona.
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Una persona noble afrae a personas nobles, y
sabe cémo retenerlas.

GOETHE

Afortunadamente, hay un tercer tipo de personas: aquellas que tie-
nen una esencia sana. Abiertas de mente, seguras de si mismas, con
convicciones sélidas y un buen sentido del humor, ésas son las perso-
nas que queremos en nuestras vidas. Al haberse sentido seguras y ama-
das en su infancia, las personas con un esencia sana tienden a ser leales,
honestas y sinceras. Cuando estdn dolidas o contrariadas, se recuperan
rapidamente, sin guardar resentimientos o intentar desquitarse. Dado
que no se sienten amenazadas por el éxito de otras personas, te apoya-
rin con entusiasmo. Con los menos afortunados son genuinamente
compasivas y, normalmente, intentan ayudar. Estas son las personas a
las que tienes que recurrir en momentos de necesidad.

Desafortunadamente, la mayoria de la gente que conocerds tendrd
una esencia de odio o una esencia de dolor. Asociarte con ellas no es
necesariamente autosabotaje, a menos que te veas atraido hacia su
esencia como un rayo de luz hacia un agujero negro. Si las manejas con
eficacia, es posible que puedas construir una relacién satisfactoria. So-
lo recuerda que cambiar es su responsabilidad, no la tuya.

REFLEXION UTIL
Evita la esencia de odio, comprende la esencia de dolor
y busca la esencia sana.

Cémo actuar

Comeo lidiar con una esencia de odio

— Si no puedes evitarlos, acepta que no puedes cambiarlos.

— No seas demasiado cercano o confiado.

— No entres en el juego de competir con ellos. No puedes ganar con
personas que no estdn dispuestas a perder; incluso, si obtienes una
victoria, no te dejardn disfrutarla.
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— No dejes que te convenzan de no actuar en tu mejor interés me-
diante la intimidacién o la persuasion.
— No discutas ni debatas con ellos; sélo piensa en una linea de accién

que sea justa y razonable, y llévala a cabo.

Como lidiar con una esencia de dolor

— Comprende que el hecho de que actien como si estuvieran heridos
no significa que tad les estés haciendo dano.

— No te quedes atrapado en sus estados de 4nimo y no asumas la res-
ponsabilidad de animarlos.

— Recuerda que no tienes la capacidad de hacerlos felices.

— Trata de lidiar con ellos de una forma desapasionada y objetiva.

— Aclara con antelacién qué comportamientos y actitudes esperas de
ellos, y qué pueden esperar de ti dentro de lo razonable.
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