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			INTRODUCCIÓN

			¿Por qué nos sentimos irresistiblemente atraídos por ciertas personas? ¿Qué fórmula secreta hace que algunas parejas permanezcan unidas toda la vida? ¿Por qué hay individuos que parecen disfrutar de cada cosa que hacen, mientras que otros parecen apagados permanentemente?

			¿Le gustaría ser una persona apreciada, mantener la llama del amor encendida pese al paso del tiempo o gozar cada momento de su existencia?

			La posibilidad de acceder a una vida plena viene de serie, no es un extra. Tenemos la capacidad de atraer a la gente o ser rechazados, de enamorarnos o desenamorarnos, de vivir dichosamente o amargarnos cada instante de nuestra existencia.

			No podrá evitar que hoy llueva o luzca el sol, pues no está bajo su control, pero sí puede optar por abrirse al mundo o encerrarse en sí mismo. Usted tiene un gran poder, el poder de convertirse en una persona apreciada o generar indiferencia en los demás; eso sí puede elegirlo.

			Para muchas personas el éxito radica en tener muchos amigos, formar una familia, ser invitado a actos sociales o poseer un trabajo con alta remuneración. El éxito del que hablamos nada tiene que ver con la cantidad: da igual que usted tenga cientos de seguidores en las redes sociales, si ninguno de ellos va a visitarlo al hospital cuando enferme; da igual si tiene familiares, si lo único que esperan de usted es que les adelante parte de la herencia; da igual que sea invitado a encuentros sociales, si está para rellenar huecos, y da igual que tenga un gran sueldo si gasta más de lo que percibe.

			El verdadero éxito es conseguir que tus amigos te aprecien, que tu familia te quiera y respete, devolver a la sociedad parte de lo que te ha dado y hacer del trabajo tu pasión.

			Le propongo un viaje en el que usted sea el protagonista. Un viaje en el que descubra las claves del éxito personal, familiar, social o laboral. Para llevar a cabo esta aventura nos adentraremos en el universo de la pareja.

			Las claves de la relación de pareja no son, esencialmente, distintas de aquellas que rigen con los compañeros de trabajo, amigos o simplemente cuando nos encontramos la primera vez con otra persona. La diferencia fundamental radica en el nivel de comunicación empleado.

			La pareja representa el nivel más íntimo de comunicación. En este micromundo no caben los disfraces, y más temprano que tarde las personas muestran su verdadera cara. En numerosas ocasiones algunos individuos descubren, sorprendidos, que la pareja con la que han convivido durante años resulta un completo extraño. Es corriente que en estos casos parezca que es el otro el que ha cambiado, pero..., ¿qué ha pasado realmente?

			En las siguientes páginas intentaré dar respuesta a esta y otras cuestiones similares. Para ello partiré de un primer capítulo donde describo una experiencia personal que cambió mi vida. Fue un simple encuentro casual, pero no como tantos otros. En el epílogo, el verdadero protagonista de la historia, Vicente (nombre figurado), pasa de la apariencia a la esencia. Por un momento estuve tentado de modificar el título por «De capullo a mariposa», pero alguien, de cuyo nombre no logro acordarme, me lo impidió.

			En el segundo capítulo descubrirá la personalidad dominante de su pareja y de usted mismo. No lo tome a pecho, pues todos hemos pasado, alguna que otra vez, por cada una de las personalidades descritas. Si le gusta jugar, puede aprovechar para «catalogar» a otras personas que le rodean, bien sean amigos, compañeros de trabajo, clientes... Le garantizo que pasará un rato divertido.

			Para la lectura del tercer capítulo le sugiero «apertura de mente». En otras palabras, no dé por sentado que lo que ve es la realidad. Para ayudarle le explicaré cómo funciona el triángulo pensamiento-emoción-conducta (PEC). Además, le enseñaré la manera de que sus PEC no le controlen a usted y sí usted a ellos. Descubrirá, con asombro, que lo que le molesta de su pareja, y en general de los demás, es lo que le molesta de usted mismo. Si usted es de los que piensa «yo soy así», le recomiendo que relea este capítulo cuando haya acabado el libro.

			En el cuarto capítulo relaciono las fases por las que pasa la pareja con el ciclo vital y el torrente hormonal. Espero no parecer pretencioso. Si usted lleva muchos años con la misma pareja, su lectura le proporcionará comprensión sobre situaciones pasadas y presentes. Por el contrario, si lleva poco tiempo, será un buen manual para predecir y encarar problemas futuros. Los tiempos que se marcan son aproximados, no son reglas matemáticas; téngalo en cuenta cuando proceda a su lectura.

			A través del quinto de los capítulos nos adentraremos en uno de los deportes de riesgo más habitual en nuestro país, las discusiones. Le propongo una manera de enfocar este peliagudo asunto que evite crear heridas permanentes. Comprobará, con numerosos ejemplos, cómo nace una discusión, adónde nos conduce y de qué forma afrontarla. He denominado al capítulo «La kaleborroka de la comunicación. Las discusiones», porque se trata, por lo regular, de emociones de baja intensidad; ahora bien, sean de mayor o menor calado, pueden dejar profundas huellas en la mente del agraviado.

			El sexto capítulo es una continuación del anterior, con una importante diferencia: la intensidad pasa de baja a medio-alta o alta. El reproche supone una descalificación hacia la otra persona. Como en la película de Joseph H. Lewis El séptimo de caballería, el ataque al contrario va directo a su línea de flotación y solo acaba cuando uno de los dos pierde o los reproches (es decir, las balas) se agotan. Tras un reproche ya nada vuelve a ser igual; por tanto, cuídese muy mucho de entrar en este pérfido juego.

			Para el séptimo capítulo me he servido de una peculiar comunidad de vecinos. Cada personaje de la comunidad nos ofrece una manera de ver el mundo que repercutirá directamente en sus relaciones, tanto personales como sociales. El presidente de este embrollo nos descubrirá qué es la escucha activa o, dicho de otro modo, cómo apaciguar a las fieras sin necesidad de usar el látigo. Se describen diversas técnicas, de demostrada eficacia, para facilitar la labor.

			He dejado para el octavo capítulo una de las estrategias más utilizadas por el género humano en las relaciones personales: el mecanismo de proyección. Esta manera de conducirse destroza todo tipo de comunicación y hace inviable el acuerdo. En la pareja supone el principio del fin. Su puesta en escena acaba, en unos segundos, con todo lo bueno que haya habido. Se basa en la falsa creencia de que los seres humanos son, esencialmente, diferentes. Cuando lea las diferencias biológicas entre plantas, animales y humanos lo comprenderá mejor.

			A modo de epílogo, le hablaré de la trascendencia que tienen algunas experiencias en los primeros años de vida. Muchas de las vivencias diarias, malestares, situación económica, relaciones personales, etc., tienen su raíz en la infancia, la niñez o la adolescencia. La única manera que conozco de mejorar estas situaciones es mediante la sabia escucha. Deseo que los ejemplos que acompañan el texto puedan servirle para reconocer en usted mismo si eso que tanto le molesta y no le deja en paz está ahí desde hace tiempo y le impide avanzar.

		

	
		
			
			1. PERSONAS, ILUSIONES Y OTRAS CONSIDERACIONES

			Hace algunos años me encontré con Vicente, un antiguo compañero del instituto. La alegría del reencuentro nos hizo volver a retomar la vieja amistad, que nos había hecho ser compañeros de fiestas y saraos. Tras unas semanas viéndonos de forma habitual, me confesó que padecía una enfermedad muy grave y que en unos meses pasaría a mejor vida.

			Era una persona de poder, tanto social como económicamente. Creo que de no ser por su situación médica no habría perdido más de cinco minutos charlando conmigo. Sus ocupaciones impedían lo que él denominaba «frivolizar con el tiempo». Me llamó la atención que, pese a la brutal revelación, no había perdido el porte y su vestimenta era impecable. No le faltaba detalle, y parecía llevar con gran dignidad lo que le habían dicho que «inevitablemente» iba a suceder.

			Esclavo del reloj, seguía atendiendo frenéticamente sus negocios. Digamos que su vida no había cambiado en nada desde que recibiera la «noticia». Mi amigo era el gran referente, el cabeza de familia responsable, y ni quería ni podía ofrecer a los demás otra imagen que no fuera la del hombre fuerte y sólido. Su mujer simplemente lo seguía, como lo había hecho durante toda su vida.

			Sentados delante de una taza de café, le pregunté a bocajarro: ¿qué te ha enseñado tu enfermedad? Me miró como quien mira a un chino sacando fotos a una paella y no me respondió. Tras una larga pausa, volví a la carga con un poco de humor negro: ¿cómo ha variado tu vida desde que sabes que te quedan dos telediarios?

			Por un instante pensé que se levantaría, pagaría la cuenta y no volvería a verlo. Cuál fue mi sorpresa cuando, en vez de estirarse más, empezó a encogerse. Verás, me dijo, no ha cambiado nada, sigo haciendo lo mismo, aunque por dentro me comen los demonios. De repente empezó a coger carrerilla... No sé si mi vida ha sido como yo quería, supongo que soy una persona exitosa y envidiada por mucha gente, pero es como si algo fallara.

			Al comprobar que me había abierto la puerta de su corazón, decidí seguir con el interrogatorio y entré a matar, poniendo el dedo donde más duele: ¿y la familia, cómo lleva tu situación?

			¿Mi familia?... En estas últimas semanas parece que he descubierto su existencia. Tengo una gran culpa por no haberlos atendido adecuadamente, y ahora he caído en la cuenta de que me han dado mucho más a mí que yo a ellos. Creo que los he descuidado, que no he sabido apreciarlos ni valorarlos. Jamás me han hecho un reproche, siempre han estado a mi lado, y yo..., ¿dónde narices he estado?

			Por un momento me pareció reconocer en mi amigo a Iván Ilich, el personaje de La muerte de Iván Ilich, de León Tolstoi, cuando se preguntaba: ¿Y si toda mi vida, mi vida consciente, ha sido de hecho lo que no debía ser?

			PERSONAS Y PERSONAJES (SER O PARECER)

			Cuando recibimos un impacto emocional de este calibre, o nos desmoronamos o nos reconstruimos. Mi viejo colega de pupitre había optado por la demolición, feo asunto.

			Resulta complicado para las personas, especialmente si disfrutan de éxito social y económico, no llegar a creerse el personaje que representan. Continuamente reciben halagos y loas que van reforzando el disfraz y debilitando al Ser. Se precisa una mente preclara para sustraerse a tanto boato. Vicente había construido un pequeño imperio a base de esfuerzo y tesón, de tal manera que el personaje había acabado devorando a la persona.

			La esencia de Vicente se había obscurecido con el paso del tiempo, y en su lugar se había instalado una imagen, una apariencia, una simple ilusión..., que los demás y él mismo fueron retroalimentando a lo largo de los años.

			Pero las ilusiones son efímeras. Habitualmente un acontecimiento inesperado nos hace despertar y, de repente, ¡todo cambia! La enfermedad había pillado con el paso cambiado a mi buen amigo, y el mundo de las apariencias daba paso a la cruda realidad.

			Al tomar conciencia de la situación es frecuente que aparezca el fantasma de la culpa, y en esas se encontraba el brillante empresario.

			Con todo el cariño del que fui capaz, le solté (sin vaselina) lo siguiente: «Querido amigo, serás un as de los negocios, ya podrías enseñarme algo, pero emocionalmente eres el perfecto tarugo». Has precisado, continué, de una fuerte sacudida para darte cuenta de la diferencia entre lo importante y lo urgente. Lo primero, lo importante, no tiene horarios, está ahí, es tu Ser, tu existencia. Lo urgente son los negocios, las citas, el día a día. Tu enfermedad puede ayudarte, puede ser una estupenda oportunidad, quizá no esté todo perdido.

			Vicente me miró profundamente, y luego simplemente me preguntó: ¿Qué puedo hacer?

			Le sugerí que comenzara por sentir a las personas más cercanas, su mujer especialmente. Para ello era conveniente que delegara las cuestiones profesionales. Era el momento de centrarse en lo verdaderamente importante.

			La mujer de Vicente tenía adoración por su marido, pero no tanto por lo que representaba sino por lo que era; no necesitaba demostraciones ni alharacas, con su presencia era suficiente. Ella sí tenía clara la diferencia entre Ser y parecer. Dotada de una sensibilidad especial (algunos lo llaman empatía), desde la noticia de la cruel enfermedad decidió que, pasara lo que pasara, iban a ser sus mejores días y semanas.

			Entonces Vicente y su mujer tomaron una decisión radical: se irían a México, donde habían pasado su luna de miel. Esta vez el viaje lo harían sin fecha de vuelta.

			De México se fueron a Colombia, luego a Argentina y de allí a Brasil. Seis meses después regresaron a España, y para sorpresa de propios y extraños no quedaba rastro de su enfermedad. Los médicos lo llamaron «remisión espontánea».

			Lo que pasó durante su travesía fue toda una revelación. Pero no se apuren; en el capítulo final lo desarrollaré con detalle, tengan paciencia.

		

	
		
			
			2. CINCO LOBITOS TIENE LA LOBA (Y EL LOBO)

			¿Se ha parado a pensar cómo se relaciona usted con las personas que le rodean? Cada día se llevan a cabo decenas de contactos con otras personas; no todas esas interacciones tienen el mismo calado, como es natural.

			En un primer nivel de comunicación, la relación con los otros es superficial. Se trata, normalmente, de saludos, algún comentario sobre el tiempo o la noticia del día, preguntas sobre alguna cuestión común, etc.

			Ejemplos de este primer nivel se pueden encontrar desde el momento en que ponemos el pie fuera de la puerta de casa: bajamos en el ascensor con algún vecino, nos encontramos con alguien desconocido en el portal, solicitamos al camarero que nos ponga un café, cogemos un taxi, compramos la prensa, pedimos ayuda a un vendedor sobre las características de un producto, instamos a que nos aclaren una duda, pedimos información por teléfono...

			Raramente se plantea cómo reaccionar en este nivel de comunicación. Lo habitual es dejarse llevar y esperar a que la persona con la que se interactúa nos responda. La creencia generalizada es que cada persona es como es y nosotros no podemos influir en su actuación. Craso error.

			Analicemos la siguiente situación: cinco clientes entrar en un bar a tomar un café.

			1.El primero de ellos se acerca a la barra, empieza a buscar con la mirada al camarero y solicita su consumición mostrando premura. El barman está atareado, pues han entrado varios clientes al mismo tiempo y hace caso omiso al primer requerimiento.

			2.El segundo viene acompañado de otra persona con la que charla amigablemente. Apenas repara en quién está detrás de la barra y tranquilamente espera a que el camarero le vea para hacer su petición.

			3.El tercero entra en el local malhumorado; no está teniendo un buen día. Se apoya en la barra y coge la prensa hojeándola sin interés. Tras unos minutos de espera, eleva la voz y reclama la presencia del barman.

			4.El cuarto apenas balbucea un saludo, y cuando se acerca el camarero le pide la consumición mirando hacia otro lado y quejándose de la suciedad de la barra.

			5.El quinto mira a todo el mundo de soslayo, esboza una sonrisa y, tras dar los buenos días de manera cálida, espera a que le atiendan. Cuando el barman se dirige a él, hace un gesto cómplice e inicia una pequeña conversación sobre el café de media mañana y sus efectos reparadores.

			Antes de continuar, quiero que se ponga en la piel del camarero. Sitúese en la escena y visualice a cada cliente. Intente ver cómo va vestida cada persona, cuál es su expresión, cómo se mueve... Tómese unos minutos y recuerde que usted está detrás de la barra.

			¿Qué sensaciones ha tenido?

			1. En el primer caso, la premura del cliente hace que el camarero acelere el ritmo. Exigido a dar una respuesta inmediata, el camarero se encuentra bajo presión. Ha de ser amable si quiere que su negocio prospere, pero al mismo tiempo su objetivo inmediato es dar lo que el cliente pide, priorizando esto último.

			Cuando una interacción está marcada por el tiempo, las reglas se rompen. Nos situamos en un plano impersonal, en el que hacemos nuestro trabajo y recibimos la correspondiente recompensa. Es decir, el camarero sirve lo más rápido posible lo que se le pide y, tras el servicio, recibe el pago de su trabajo.

			En las grandes ciudades estas situaciones son muy comunes. Todo el mundo parece tener prisa y no importa el disfrute, sino el acabar cuanto antes para pasar a otra cosa. Las relaciones humanas pasan a un segundo plano. En realidad no se puede hablar de relaciones, sino más bien de transacciones.

			Difícilmente se podría encontrar un cliente de esta guisa en un lugar pequeño. En los pueblos y zonas rurales no caben los agobios, y cada cosa precisa su tiempo.

			El urbanita ha perdido la capacidad de disfrute de los pequeños momentos. Azuzado por llegar a tiempo a su casa o trabajo, apenas repara en lo que le rodea. La sensación que queda es deshumanizadora. ¿Se ha sentido así alguna vez?

			2. Vayamos con el segundo caso. Si lo ha meditado, enseguida caerá en la cuenta de que la palabra clave aquí es «ignorar». El cliente que pide el café está absorto en su charla, sea esta del calibre que sea, pues ello es irrelevante. ¿Qué hace cuando se encuentra con otro ser humano? Nada, simplemente lo desdeña.

			Pocas cosas hacen más daño que el desdén. Cuando nos sentimos ignorados solemos responder con la misma moneda. Al fin y al cabo no nos conocemos, no somos familia, más tarde que temprano volveremos a vernos...

			Se trata de un rechazo encubierto. ¿Se imagina que fuera al médico, y en medio de una animada charla con su pareja, le dijeran al galeno «tengo un potente resfriado, dese prisa y páseme las recetas»? Piénselo unos instantes. A nadie se le ocurre ignorar a un médico, pero a un camarero...

			¿Ha sentido alguna vez que le ignoraban por su profesión? ¿Ha ignorado usted a otros por su trabajo? ¿Alguna vez que ha ido al médico ha tenido la percepción de que no le dedicaba la atención debida, que le estaba ignorando?

			La sensación que queda cuando una persona sufre algún desdén es de falta de valor. La autoestima se resquebraja, nos sentimos humillados en nuestro orgullo. El otro, seguramente sin proponérselo, nos ha reducido a la nada.

			Todos necesitamos ser valorados, como más ampliamente se desarrollará. Precisamos del reconocimiento de los demás y buscamos a las personas que nos reconocen.

			3. En el tercer caso el cliente trae una mochila. No me refiero a algo físico, sino que su carga es emocional. Por algún motivo su estado de ánimo está alterado, aunque seguramente sea algo pasajero. No tiene apetencia en conversar, simplemente quiere que le dejen en paz.

			Cuando estamos malhumorados todo nos sienta mal, vemos el mundo a través de un cristal opaco. En ocasiones estos estados llevan a considerar a los demás como enemigos o culpables de los males propios.

			La mala leche se contagia. Probablemente lo más inteligente es alejarse de aquel que porta una mochila, pero ello no siempre es posible. Como si de un virus se tratase, cuando nos topamos con alguien mal encarado tendemos a mal encararnos nosotros. Un buen ejemplo son las estériles discusiones por un accidente de tráfico.

			Las emociones negativas salpican a cuantos estén en su círculo de influencia, generando en los demás una coraza protectora. En estas situaciones podemos volver a las cavernas, al despertar nuestros más ancestrales instintos de defensa o huida.

			La sensación que tenemos es la de que alguien nos ataca. Si somos personas equilibradas poco o nada nos afectará, pero esto lo trataremos más adelante.

			¿Siente usted que le agreden continuamente? ¿Se encuentra a menudo con gente desequilibrada? ¿Percibe hostilidad hacia otras personas, colectivos, instituciones...?

			4. El cuarto de nuestros protagonistas se podría definir como un desdeñador activo. A diferencia del segundo personaje, este manifiesta abiertamente desprecio. En términos clínicos se le etiquetaría como un sujeto pasivo-agresivo. Afortunadamente no somos etiquetadores.

			Prefiero hablar de una especie de Indiana Jones en busca del defecto perdido. Por muy bien que usted haga las cosas, él siempre encontrará algo que esté mal.

			Una vez que sentimos desaire nos cambia el humor. Puede que reaccionemos con otro desprecio, con ira o de múltiples maneras. En casos extremos podemos acudir a la violencia, pero, como es fácil suponer, nada de esto soluciona el problema.
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