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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.
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