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				Dedicatoria

				Mamá, te amo. Eres la mejor.

				Tu gran corazón y tu ejemplo me han inspirado

				cada día de mi vida para ser mejor persona,

				soñar en grande, amar a Dios y saber

				que siempre hay fuerza dentro de nosotros.

				

			

		

	
		
			
				INTRODUCCIÓN

				INTRODUCCIÓN

				Hoy en día mucho se habla del «síndrome de Peter Pan» o del «síndrome de Wendy». Ambos hacen referencia a personas con dificultades para crecer, que se han quedado en la comodidad, en la quietud, en la búsqueda del placer y del no-esfuerzo. También se habla de los «jóvenes ni-ni», que ni trabajan ni estudian, y de «padres ni-ni», a los que ni les importa ni les interesa nada.

				Algunas personas me han contado que al conversar con su madre o su padre los perciben atascados en las mismas problemáticas de siempre. Son padres que no han crecido, que se han quedado detenidos en el tiempo. No crecer es morir antes de tiempo. Fuimos creados para desarrollarnos, crecer y avanzar.

				Podríamos comparar la evolución en la vida del ser humano con un arco que incluye la niñez, la adolescencia, la juventud, la adultez y la vejez. La mayoría de las personas piensan que hay una etapa óptima en sus vidas, que es la juventud, y que después viene, indefectiblemente, el declive. Su lema es: «Yo quiero sembrar en la primera mitad de mi vida para luego cosechar.» Imaginan que cuando sean mayores echarán mano de una caña y se irán a pescar.
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				Sin embargo, también es posible ver la vida desde otra perspectiva: como una escalera. Imaginemos que somos como una luz que va en aumento. Es decir, que vamos creciendo a medida que pasan los años. Esta visión nos transmite el mensaje de que, más allá del deterioro físico que todos tengamos a partir de los cuarenta años, interiormente podemos seguir creciendo.
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				Uno de los principios fundamentales para crecer y desarrollar nuestra fuerza interior es la capacidad de mirarnos a nosotros mismos, conocida como «introspección». Mirarme a mí mismo me permite saber qué estoy pensando, cómo estoy funcionando, en qué áreas me está yendo bien y en cuáles me está yendo mal.

				Esa capacidad de mirar hacia dentro nos conduce a un gran descubrimiento: que en nuestro interior existe una caja llena de recursos extraordinarios y fortalezas, que ya empleamos en alguna situación de crisis que atravesamos en el pasado. Esos recursos están allí, solo tenemos que reconocerlos y volver a hacer uso de ellos.

				En este libro hallarás algunos de esos recursos y fortalezas que ya se encuentran dentro de ti. Como suelo decir, ningún libro le cambia la vida a nadie, ni es una varita mágica. La presente obra solo intenta ser una guía para que, juntos, seamos capaces de «ver» esa enorme caja de recursos y fortalezas y utilizarlos para adquirir fuerza interior y disfrutar de la apasionante aventura de la vida, lo cual significa seguir creciendo hacia delante.

				BERNARDO STAMETEAS

				

			

		

	
		
			
				FORTALEZA 1

				FORTALEZA 1

				Acariciar y ser acariciado nos da fuerza interior

				para alimentar nuestra vida

				1. CARICIAS Y AMOR SANO

				Todos necesitamos amar y ser amados. El verdadero amor no consiste en regalar un osito de peluche, dedicar una canción o cambiar la situación sentimental en el muro de Facebook. El amor verdadero valora, respeta, sirve a los demás y es capaz de sobreponerse a la diversidad de circunstancias desfavorables a que a menudo debemos enfrentarnos. Hacer algo por amor implica poner empeño, invertir, esforzarse, y todo sin esperar nada a cambio. Y las caricias, tan importantes y necesarias para todo ser humano desde el primer día de vida, constituyen parte de ese amor.

				2. LA IMPORTANCIA DE LAS CARICIAS A LO LARGO DE LA VIDA

				La caricia es un estímulo amoroso. Todos necesitamos ser acariciados, desde que nacemos hasta que morimos. Las caricias son ladrillos que se van agregando en la construcción de nuestra vida. Cuando una madre acaricia a su bebé y lo mima, le está dando alimento afectivo, algo absolutamente indispensable para un crecimiento saludable. El bebé necesita que se lo sostenga en brazos, se lo mire, se lo abrace, se lo acaricie. El calor físico, el contacto con el cuerpo de sus padres, hace que la criatura se sienta amada, cuidada y protegida.

				A medida que el niño va creciendo, los padres no solo lo acarician físicamente, sino con acciones: lo toman de la mano, lo llevan a la escuela y van a buscarlo, le controlan los deberes, le preparan el desayuno o la merienda, etc. Cada acción que realizamos hacia nuestros hijos es una caricia que lo acompañará durante toda su vida.

				Todos los seres humanos necesitamos, desde el nacimiento hasta el último día, el contacto corporal con el otro. Sin embargo, en la adolescencia, muchas veces los chicos evitan el contacto físico. En esta etapa nuestros hijos comienzan a diferenciar lo que es una caricia física de lo que es una caricia sexual, y esta es la razón por la que necesitan distanciarse físicamente de nosotros. A nuestros hijos tenemos que abrazarlos, quererlos y, obviamente, acariciarlos; pero en el trascurso de la adolescencia lo fundamental será acariciarlos con acciones y palabras.

				Las palabras también acarician: cada vez que los aconsejamos, cuando conversamos con ellos e intercambiamos ideas, les estamos dando caricias que necesitan para su sano crecimiento y evolución hacia la juventud. De esta manera, cuando dejen atrás la adolescencia y se transformen en jóvenes, ya tendrán incorporada la caricia física, las acciones y las palabras.

				Por último, llegamos a la vejez. El anciano también necesita caricias físicas, acciones y palabras. En el caso de las caricias físicas, tienen que ser más fuertes, porque la piel, las arterias, el sistema nervioso, están envejecidos. Cuando saludamos a una persona mayor, tenemos que apretarle fuerte la mano o palmear su hombro con decisión.

				3. LAS CARICIAS EN LA PAREJA

				Por desilusión o rutina, con el tiempo muchas parejas van perdiendo el hábito de las caricias. Tanto la mujer como el hombre echan de menos ese contacto físico, ese roce que experimentaban juntos en los primeros años de la relación. ¿Cómo deberían funcionar las caricias en la pareja? Veamos dos ideas prácticas:

				a. Respetar el contexto

				Una pareja de adolescentes enamorados no tiene reparos en darse un beso, abrazarse en la calle o en medio de una plaza, y no les molesta ser vistos por otros, porque no hay contexto para ellos. Pero a medida que van creciendo comienzan a valorar y evaluar el contexto. Así, por ejemplo, ella quiere que él le dé un beso en el trabajo, pero él no quiere hacerlo en la oficina, frente a las cámaras de seguridad que los están grabando. Cada uno en la pareja evalúa el contexto de distinta manera. A ella no le importa el contexto, sino la caricia, el contacto físico; a él también le importa la caricia, pero además le importa el contexto. Él no quiere ser visto en el trabajo besándola, pero de todos modos la besa, no sin antes mirar a los lados a fin de asegurarse de que nadie lo ve, y, claro, no disfruta del beso. Ella percibe su incomodidad y le reprocha: «Ya no me quieres como antes, te importa más este trabajo que mi amor», y allí comienza una discusión. Es muy importante respetar el contexto.

				b. Disfrutar ambos

				No sirve que solo un miembro de la pareja disfrute de las caricias; siempre ha de haber una mutua satisfacción. Y esto no solo es aplicable al ámbito de la pareja. Por ejemplo, una abuela quiere besar a su nieto, pero el niño le dice: «Abuela, no quiero un beso.» La criatura no quiere que lo acaricien; un niño no es como una mascota que siempre viene a uno para que lo acaricie. La abuela no comprende esta situación, ella cree que en cualquier momento puede decirle a su nieto «Ven acá» y darle un beso; sin embargo, eso no es acariciar. ¿Os ha pasado alguna vez que estabais conversando con alguien y de pronto este os tomó por el hombro y os puso su mano en la cintura? Seguramente pensasteis: «¿Qué le pasa?» Esa persona no estaba acariciando, sino pensando en sí misma, en lo que ella siente.

				Una caricia sana es aquella en que ambos disfrutan; y para que sea así tiene que haber empatía, es decir, a los dos les tiene que gustar. Esa es la manera correcta de acariciarse, y debería ser una dinámica de pareja que se va construyendo a lo largo del tiempo. Tanto él como ella deberían ser capaces de decirse: «Ya sé que esta caricia no le gusta y esta sí le gusta», «Sé que ahora no es el momento», «Sé que ahora sí es el momento». Muchos problemas surgen porque uno de los dos toca con la mano, con una acción o con palabras en momentos que el otro no quiere, o de la forma que al otro no le gusta. Las parejas sanas saben cuándo, cómo y dónde acariciarse, y todo surge espontáneamente. Así funciona la empatía en la pareja. Por eso es fundamental explicitar, expresar, decir: «Esto me gusta», «Esto no me gusta», «Ahora quiero», «Ahora no quiero». Y no me refiero a sexo, sino a la caricia física afectiva. En ciertas parejas ambos piensan: «Si me ama, tiene que saber lo que necesito, y debe ser espontáneo.» Lo cierto es que resulta necesario hablar y manifestarle al otro lo que uno quiere. Esta es la manera sana de ir construyendo el vínculo. Llegará un momento en que lo que se habló ya no se hablará más, porque la información se habrá incorporado; entonces la pareja funcionará bien, dado que ambos se conocen.

				4. ALGUNOS MITOS RESPECTO A LAS CARICIAS DE LOS QUE NECESITAS LIBERARTE

				• Mis padres no me acariciaron, por eso no sé acariciar.

				Falso. Esto no explica por qué una persona no sabe acariciar, ya que los hechos del pasado no determinan lo que esa persona hace hoy. Lo que hacemos en el presente depende exclusivamente de nosotros. Si hoy no acaricio, puedo explicar que en mi niñez no tuve carencias afectivas y por eso no sé acariciar, o puedo decir la verdad: que no acaricio porque tengo vergüenza, miedo o simplemente porque no estoy acostumbrado a hacerlo. Nuestro comportamiento de hoy no depende del pasado, lo que vivimos antaño no es excusa para no cambiar. Podemos decir: «Soy besucón porque vengo de una familia donde nos dábamos besos continuamente», pero la verdad es que somos besucones porque elegimos ser así. Tenemos libertad para cambiar todo aquello que no nos agrade o nos haga mal. Así pues, no culpemos al pasado, ya que, aunque se puede explicar, no determina nuestro presente.

				• Mis padres no me amaron, me rechazaron totalmente.

				Falso. Mucha gente me ha dicho: «Mis padres me abandonaron», «Mis padres me rechazaron», «Mi padre me pegaba», «Mi madre nunca me quiso». Tal vez no nos quisieron como hubiésemos deseado, o quizá nos hubiese gustado que nos quisieran más. Sin embargo, nadie puede decir que no lo amaron en absoluto. Si este fuera el caso, hoy tendríamos una incapacidad total y todos los recursos disminuidos para enfrentar la vida.

				• Mis abuelos me acariciaban, pero mis padres no.

				Falso. Porque esos abuelos que acariciaban fueron los padres de uno de nuestros progenitores. Muchas veces nos formamos esas ideas porque nos hubiese gustado ser acariciados de otra manera, ya que el amor tiene indicadores distintos a lo largo de la vida. Por ejemplo, alguien puede decirme: «¡Qué alegría verte!», sin que eso sea un indicador de amor o cariño. De hecho, los vendedores siempre se alegran al vernos entrar en su negocio y nos tratan con afecto, pero eso no significa que nos amen; solo que están interesados en que les compremos lo que venden. Todos tenemos distintos indicadores. Quizá cuando esperábamos una acción nos dieron una caricia física, o cuando necesitábamos una caricia física nos dieron una palabra. Es importante que aprendamos de los distintos indicadores. Pero las caricias siempre son necesarias.

				Todos los seres humanos necesitan el amor expresado a través de las caricias, ya que la caricia afectiva es el combustible y la fuerza de sentirse amado y de poder amar. ¡Hagámoslo, acariciemos cada vez más y cada vez que podamos!

				

			

		

	
		
			
				FORTALEZA 2

				FORTALEZA 2

				Construir vínculos afectivos

				nos da fuerza interior para construir

				una madriguera afectiva

				1. LO QUE NO DECIMOS

				Hoy en día existen muchos problemas de pareja, ya sea de violencia de género, de infidelidad o de adicciones de diversa índole, por mencionar solo algunos. ¿La razón? Entre los muchos factores que existen, está la imposibilidad de construir un vínculo afectivo.

				¿Qué es el vínculo afectivo?

				Cuando una persona dice: «Quiero que me digas que me amas», el problema no es el planteamiento verbal, sino el no verbal. Toda vez que falla el vínculo no verbal, la pareja demandará palabras: «Dime que me quieres.» Pero la verdadera cuestión es lo no verbal, y, a pesar de que la persona declare «Te amo», no se resolverá el conflicto, porque se está buscando confirmar algo que no es verbal. Uno desea lo verbal porque cree, o tiene la ilusión, de que así la relación de pareja mejorará. Pero el problema nunca es lo verbal, sino lo no verbal. ¿Qué es lo no verbal? Supongamos que le doy las llaves de mi casa a un amigo porque confío en él. No necesito decirle: «Te doy las llaves porque confío en ti.» Simplemente le doy las llaves porque hay un vínculo ya consolidado entre los dos, un sincero interés mutuo que no precisa de lo verbal.

				¿Recordamos cuando nos enamoramos por primera vez? Cuando estamos enamorados, en la primera etapa de la relación, el cuerpo habla más que las palabras. Nuestro primer lenguaje es el cuerpo. Si en una entrevista dijera: «Estoy abierto a todas las preguntas que quieran hacerme», pero me cruzo de brazos, mi cuerpo estaría diciendo que, en realidad, no estoy abierto. Si un hombre intima con una mujer que le gusta de verdad y le dice sinceramente «Te amo», lo no verbal (el cuerpo) coincidirá con lo verbal. En cambio, si ese hombre solo le dice que la ama y no se lo demuestra con sus actitudes, entonces lo verbal no coincidirá con lo no verbal.

				En la primera etapa de una pareja, generalmente la actitud corporal de interés sincero coincide con lo verbal. La manera en que el hombre del ejemplo anterior se acerca y mira a su amada es refrendada por lo verbal. En una segunda etapa, el hombre se acerca a la mujer porque tiene un interés sincero corporal que sella con un «Te quiero, ¡qué guapa estás!». Y más adelante en la relación, ya no le dice que la ve hermosa, simplemente la mira, porque el vínculo ya está consolidado: el lenguaje no verbal se ha afianzado y él no necesita decirle nada. El vínculo, entonces, es el interés sincero por el otro.

				Ahora bien, cuando una pareja funciona mal, lo que hay que recomponer no son las palabras, sino la conexión no verbal. ¿Y cómo se hace?

				Primero, es preciso mencionar lo que no se debe hacer. Una relación no se reconstruye pidiéndole al otro: «Dime que me amas; dime que estás interesada en mí; dime que soy bonita; dime que soy atractivo.» Eso no lo resuelve. Tampoco se reconstruye entregándole al otro un listado de todos los «yo quiero...»: «Quiero que vayamos al cine; quiero que me trates bien; quiero que me prepares la comida; quiero llegar y encontrar la casa ordenada.» Ninguna de esas acciones construye el vínculo, porque un vínculo no es una lista de tareas, sino un interés sincero por el otro que se expresa en actos.

				Cuando ese vínculo de interés sincero no es sano, uno le reprocha al otro: «Tú no tienes interés en mí.» Pero el vínculo tampoco se reconstruye mediante el reproche, ya que tal actitud es una imposición. El otro dirá: «¿Y cómo quieres que tenga un interés sincero en ti, vista la forma en que me tratas?» A veces se hace algo por obligación, pero en una pareja nada se resuelve por obligación, todo se debe hacer por interés sincero en el otro. Si en una pareja no existe interés por parte de ambos, el vínculo no se consolida.

				2. RECONSTRUIR EL VÍNCULO

				El vínculo afectivo se puede reconstruir de dos maneras:

				• Recordando los buenos momentos vividos

				Cuando recordamos los buenos tiempos, nos emocionamos y revivimos en el cuerpo lo que sentimos cuando eso ocurrió. Por ejemplo, si recordamos el día que nacieron nuestros hijos, o la manera en que nos conocimos, nos llenamos de emoción. Por eso es importante revivir siempre los buenos momentos. Si yo os preguntara cómo os enamorasteis de él o de ella, seguramente vuestra expresión cambiaría. Necesitamos entrenarnos en reexperimentar, recordar o revivir los momentos bonitos que hemos tenido como pareja y como familia. Es un ejercicio excelente que todos podemos hacer para mejorar el vínculo con nuestra pareja.

				• Reviviendo los momentos difíciles que superamos juntos

				Revivir aquellos momentos tristes pero que finalmente pudimos resolver nos lleva a reexperimentar en el cuerpo el interés sincero que tuvimos por el otro en el pasado. Eso hace también que el vínculo se reconstruya. Recordar tanto las vivencias agradables como las vivencias duras —las pruebas— que atravesamos juntos y superamos nos dará fuerza interior para vivir mejor cada día. Uno revive el dolor, pero también la salida, la unión, y como resultado el vínculo afectivo se reconstruye.

				Actualmente vemos mucha gente con heridas afectivas que buscan una solución transitoria y alternativa, pero que en realidad viven dañándose y lastimando a los demás. ¿El motivo? No saben cuidar y reconstruir su vínculo de interés sincero por el otro: aquello que no decimos. Cuando yo tengo ese vínculo afianzado y además expreso «Te quiero», esa actitud es el resaltador de algo que ya existe. Por eso, hay parejas que se entienden con solo mirarse, pero además se dicen que se quieren y resaltan el vínculo. Lo expresan aunque no sea necesario porque el vínculo está consolidado: hay un interés sincero por el otro manifestado corporalmente.

				
					
						
								
								Amar no es mirarse el uno al otro; es mirar juntos en la misma dirección.

								Antoine de Saint-Exupéry

							
						

					
				

				3. EL ARMA MÁS PODEROSA

				Aun cuando parece que una mala relación de pareja no tiene vuelta atrás, SIEMPRE es posible reconstruir el vínculo. Y, además de las maneras prácticas que compartimos, necesitamos recordar que varones y mujeres por igual contamos con un arma infalible.

				La fe, la esperanza y el amor son tres armas con las que todos los seres humanos contamos; pero la más poderosa, la más excelente, es el amor. Cuando alguien se mueve en amor, suceden cosas extraordinarias. La sociedad se ha encargado de distorsionar lo que es el amor.

				Antes de centrarnos en esta herramienta, que puede, literalmente, transformar cualquier situación negativa, analizaremos qué no es el amor.

				El amor no es: «Te quiero el sábado y el domingo,

				pero de lunes a viernes no te quiero.»

				El amor ama todos los días. Cuando un hombre le dice a una mujer «ni», en el fondo quiere decir «no». Cuando alguien expresa: «Te quiero, pero no te amo; no sé bien lo que siento», está diciendo: «No te quiero.»

				Cuando uno ama, sabe que ama, y ese amor tiene lugar de lunes a lunes.

				El amor no es enamoramiento

				Uno cree que es amor, pero es «no te ama». Pura biología. Uno no decide: «Me voy a enamorar pasado mañana», sino que se enamora de repente, y eso es pura pasión, pura irracionalidad. El enamorado no ve los defectos del otro, por eso ve al otro perfecto. Este estado dura aproximadamente nueve meses. Es por ello que no es aconsejable comprometernos a largo plazo con menos de un año y medio de conocimiento. Aquel que forma pareja y rompe al año y medio, solo vivió en puro enamoramiento, corriendo el riesgo de luego desilusionarse. ¿Por qué? Porque en el enamoramiento uno le da al otro «la demo»; pero cuando uno se compromete le da «el CD completo». La demo es lo mejorcito, el único tema bueno. Cuando uno se enamora, muestra lo mejor de sí mismo, pero el verdadero amor es paciente y espera. Quien no puede esperar, no está amando, está actuando bajo pasión. Y la pasión no es amor.

				
					
						
								
								Si alguien duda de que te ama, no te ama.

								Walter Riso

							
						

					
				

				El amor no es un sentimiento, es mucho más que eso

				Pero si yo creo que es solo un sentimiento, viviré proyectando en el otro. ¿Qué significa proyectar? Por ejemplo, si alguien viene y NOS cuenta que tiene que dar un examen, probad con este ejercicio: pedidle que os pregunte cómo pensáis que le va a ir en el examen y permaneced callados, no contestéis nada. Después de estar un rato en silencio, preguntadle: «¿Qué crees que estoy pensando ahora?» La persona os dirá: «Estás pensando que me va a ir mal en el examen.» Eso es lo que piensa la persona y se denomina «proyección». A veces proyectamos lo negativo y a veces, lo positivo, pero ¿nos basamos en hechos? No; nos basamos en lo que sentimos. Lo que sentimos es nuestra proyección. El amor no es solamente un sentimiento, pues se basa en acciones, no solamente en emociones.

				El amor no es un remedio, no cura lo que está mal

				Cuando alguien tiene una carencia de afecto, buscará que el otro supla esa carencia. «En mi desarrollo me faltó valoración y por eso quiero que mi pareja me valore»; «En mi desarrollo me faltó cariño y por eso quiero que el otro me dé cariño». Entonces la persona necesitada va por la vida buscando a alguien que llene o complete lo que le falta. Y en esas situaciones suelen aparecer los psicópatas y los narcisistas, que son expertos en buscar gente necesitada, gente que está esperando que alguien le supla la carencia afectiva. ¿Qué hace el manipulador? Nos da lo que necesitamos y nos hace sentir que tocamos el cielo con las manos. Pero una vez que satisfizo esa carencia, ya sabe que estamos en sus redes y nos aprisiona. Entonces comienza a manipular, a descartar, a maltratar para después abandonarnos.

				Todos tenemos carencias, pero no es el otro quien debe sanar nuestra carencia, le corresponde hacerlo a cada uno. Cuando alguien se queja porque no tiene el reconocimiento ni la validación del otro, en primer lugar debe preguntarse si se reconoce a sí mismo. Todo lo que esperas del otro, siempre pregúntate si te lo estás dando a ti mismo. Si te lo das a ti mismo, es muy probable que no vayas a buscarlo en otro. Si el otro te lo da, lo vas a disfrutar porque es un «bonus track»; pero no caminarás por la vida con el cartel de «necesitado/a» para que el otro llene un vacío que uno mismo debe llenar.

				
					
						
								
								El amor infantil sigue el principio «Amo porque me aman». El amor maduro obedece al principio «Me aman porque amo». El amor inmaduro dice: «Te amo porque lo necesito.» El amor maduro dice «Te necesito porque te amo.»

								Erich Fromm

							
						

					
				

				Muchas personas desean formar pareja y compartir la felicidad, pero tienen vacíos, baches de carencias en la infancia, por ejemplo, la imagen masculina del padre o la imagen femenina de la madre. Esas mismas carencias las trasladan a sus familias o a su pareja expresando, por ejemplo: «Me siento sola, necesito un hombre.» Si la persona se siente sola, necesita sanar su soledad ella misma; de lo contrario, podrá elegir una persona que primero la convierta en reina y luego, en plebeya.

				¿Qué es el amor?

				La mejor definición que he conocido del amor es: dar sin esperar nada a cambio. Si yo ayudo a alguien y me voy ofendido porque no me dio las gracias, eso no ha sido amor, pues estaba esperando su agradecimiento. «Yo te parí, te crie, te cuidé», dicen algunas madres, y esa no es una actitud de amor porque allí hay reclamo. Cuando amamos de verdad, no esperamos nada del otro. Amamos y damos por el placer de dar, y somos felices porque dimos.

				
					
						
								
								Si el amor obstaculiza el desarrollo a mi libre personalidad, es preferible estar solo y libre.

								Walter Riso

							
						

					
				

				El amor es poderoso porque da por el placer de dar,

				sin esperar nada a cambio.

				Si queremos reconstruir o fortalecer el vínculo afectivo en la pareja, necesitamos tener muy claro que amar es dar sin esperar nada a cambio. Uno tiene que dar a lo largo de toda la vida, porque amar no es posesión, sino generosidad pura. En una relación sana, ambos conservan espacios, ya que ninguno se entrega completamente. No se trata de que al estar en pareja mi mundo afectivo se termina, ni de que cada integrante ceda su libertad, porque cuando uno cede su libertad, todo termina convirtiéndose en una gran monotonía. Cada uno debe mantener sus sueños, sus proyectos, sus amigos, sus gustos.

				
					
						
								
								La paradoja del amor es ser uno mismo, sin dejar de ser dos.

								Erich Fromm

							
						

					
				

				El amor verdadero es una fuerza extraordinaria, capaz de mover montañas, que transforma y quiebra todo egoísmo en un mundo donde todos dan esperando recibir algo a cambio. Es el pegamento que nos satisface, nos une y nos mantiene así toda la vida. Y cuando el vínculo afectivo está basado en nuestras fortalezas y en el verdadero concepto de la palabra «amor», la fuerza interior que se alcanza servirá no solo para enfrentarse a las dificultades, sino también para disfrutar del placer de amar a quien elegimos.

				

			

		

	
		
			
				FORTALEZA 3

				FORTALEZA 3

				Decir «sí» y «no» nos da fuerza interior

				para caminar con seguridad

				1. AQUELLO QUE NOS DAÑA

				Todos hemos tenido alguna caída por equivocación o por haber hecho algo aun sabiendo que nos perjudicaba. Cuando uno realiza una acción, esta tiene consecuencias. ¿Qué le pasa al adolescente? El adolescente no ve las consecuencias. El adolescente, al vivir en la inmediatez y al tener una estructura omnipotente, piensa que puede hacer lo que quiere sin medir las consecuencias. Es más, piensa que no hay consecuencias para él. Justamente este es el lema del omnipotente. Este piensa que puede tener una vida sexual sin ninguna precaución porque, al estar «más allá del bien y el mal», nada le sucederá. De esta manera, sus acciones son cada vez más temerarias, sin pensar en las consecuencias.

				Un adulto también puede ir por la vida como un adolescente, diciendo: «Yo hago lo que quiero, llego tarde, no me importa cómo se sienten mis hijos y mi pareja.» Si le advierten de que así su matrimonio va mal, responde: «No, no pasa nada.» No mide las consecuencias ni presta atención a las advertencias, porque su pensamiento es similar al del adolescente. Pero, aunque traten de ignorarlo, es inevitable que los insultos, los gritos y los maltratos en una pareja repercutan en la vida de sus hijos.

				Lo cierto es que todas nuestras acciones, a cualquier edad, tienen consecuencias.

				2. LOS LÍMITES QUE NOS PONEMOS

				Si un bebé toca algo caliente no volverá a tocarlo, porque aprende. Lo mismo ocurre con los animales. Pero los adultos nos tropezamos reiteradamente con las mismas situaciones. Imaginemos un cartel al final de la carretera que pone No avanzar. ¿Por qué ponen ese límite? Porque nos están cuidando. Si uno dice «No pasa nada» y sigue avanzando, caerá al abismo.

				Los seres humanos vivimos bajo límites. Por ejemplo, tenemos un límite físico. ¿Quién no se ha comido un chocolate entero y le sentó mal? También existen límites sociales. Si nos saltamos un semáforo en rojo, desconociendo el significado de esa señal, podemos causar un accidente, matar a alguien o morirnos. Y si por suerte eso no sucede, tendremos que pagar una multa. Si traspasamos límites en asuntos más graves, podemos incluso perder la libertad. Existen límites culturales, tal vez los más difíciles de definir porque a lo largo del tiempo la cultura mueve sus límites. Lo que hoy es normal, veinte años atrás no lo era. Y tenemos límites familiares. Si tengo una pareja y cometo infidelidad, traspaso el límite, el pacto de exclusividad o fidelidad. Es decir, que hay distintos límites: físicos, sociales, culturales, familiares. Además, hay límites personales, emocionales, espirituales. Por ejemplo, si tengo odio en mi corazón, socialmente eso no está mal porque puedo tener odio mientras no les haga daño a los demás, pero se trata de algo que me hace daño a mí. Podemos movernos por los límites de la cultura e ignorar los límites personales ante todo aquello que nos hace daño. Si persistimos en ello, enfermamos. Si reconocemos lo que nos hace daño, salvaguardamos nuestra salud.

				El límite libera y evita que nos hagamos daño. Cuando los padres les ponemos un límite a nuestros hijos, no es para limitarlos, sino, al contrario, para «ilimitarlos». Es decir, que si establezco con claridad «esto está bien y esto está mal», ese chico va a crecer con autoestima y va a tener claro qué puede decidir y qué no puede decidir. Yo tengo que decirle a mi hijo con claridad que robar es malo, que mentir es malo, que engañar es malo, que puede discutir con sus hermanos, pero no tiene que haber agresiones físicas o de palabra. Pegarle a una criatura nunca representa un límite, sino la ausencia de límites. Cuando un padre grita, pega, usa el cinturón o da un bofetón, no marca límites, solo provoca frustración y dolor, lo cual después puede traer grandes conflictos.

				Para que uno pueda ponerse límites a sí mismo, necesita el «sí» y el «no». Si los tengo incorporados, no obedezco por temor a que mis padres se vayan a enojar, sino porque es lo que me conviene, o lo que me hace bien, y evito hacer lo que me perjudica. Si tengo interiorizado el sí y el no, entonces los puedo usar.

				El psicópata es una persona que no tiene límites porque no lo educaron con el «no», solo con el «sí». Como consecuencia, vive guiado por los impulsos, por los deseos, y transgrede cualquier límite.

				Cuando caminamos con límites, lo hacemos con seguridad, porque sabemos qué está bien y qué está mal, pero cuando transgredimos los límites y hacemos lo que no nos conviene, perdemos la paz. La felicidad tiene mucho márketing. «Hay que ser feliz», escuchamos, pero existe un valor más poderoso: la paz. Reconocer nuestros límites y actuar dentro de ellos, nos trae paz.

				
					
						
								
								La diferencia entre la estupidez y el genio es que el genio tiene límites.

								Albert Einstein

							
						

					
				

				3. LIDERAR NUESTRA MENTE

				La mayoría de los problemas que tenemos los seres humanos, en especial cuando de fijar y respetar límites se trata, se deben a que no lideramos nuestra mente. Mucha gente no sabe cómo administrar su mente. Por ejemplo, una persona está escuchando una conferencia, pasa alguien caminando por el pasillo del salón e inmediatamente recuerda que tiene que almorzar con ella, o la persona de al lado le comenta algo y se ponen a hablar. Nuestro estilo de vida hoy es de distracción. Los problemas de ansiedad han aumentado porque vivimos en un estilo de vida de distracción permanente. Apenas aparece un pensamiento, una idea, nos distraemos. Vivimos distraídos negativamente gran parte del tiempo.
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