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      INTRODUCCIÓN


      ¡Ya supéralo!


      Cuántas veces hemos dicho esta sentencia a quien sufre alguna pena y se encuentra en el pozo de la desesperanza y el dolor. La decimos siempre con el deseo de que esta persona supere su conflicto como por arte magia, ya sea porque la amamos o nos afecta su actitud.


      También la hemos escuchado cuando somos nosotros los que vivimos alguna crisis y así nos dicen porque desean que abramos los ojos al entendimiento para salir de una vez por todas del círculo de dolor que nos lacera el alma.


      Claro que “del dicho al hecho hay mucho trecho”, y estoy seguro de que coincides conmigo en que no siempre es fácil superar las adversidades a las que nos enfrentamos, fruto de nuestros propios actos y decisiones, o por influencia de alguien que directa o indirectamente daña nuestra vida.


      Nadie dijo que la felicidad es la ausencia de problemas, por eso superar las adversidades se convierte en una necesidad imperiosa para mantener nuestra estabilidad emocional y, por consiguiente, para ser personas alegres.


      Quiero confesarte algo: este libro fue escrito durante el año que emocionalmente más pruebas he tenido por diversas circunstancias adversas, como la desilusión, la traición, la imaginación destructiva propia y de personas que más amo, aunado a otras emociones negativas que mermaron mi estabilidad y pusieron a prueba mi fe.


      En estas páginas hay una serie de confesiones sobre mi vida privada, mis experiencias más cercanas con el dolor y la confusión. No fue fácil expresarlas, pero quiero ser congruente y contar no sólo lo que se puede hacer para resolver un conflicto, sino también decirte lo que hice para resolver diversas crisis, angustias y sufrimientos.


      “¿Qué quieres hacer con el dolor?”, me pregunté en una ocasión. “¿Lo sufro constantemente, me victimizo, lo expreso o lo acepto?” En otras palabras, ¡me adapto, me amargo o me voy!


      Decidí adaptarme y dejar que fluyera lo que no puedo modificar, decidí aceptar a la gente como es, aprendí las lecciones para no repetirlas más y puse distancia emocional o física a quienes creo que no merecen estar en mi círculo cercano.


      Me adapto a lo que no puedo cambiar pero deseo tener cerca de mí, recordando que la perfección sólo la tiene mi Dios.


      Decidí evitar la amargura del victimismo y la queja constante ante lo que me toca vivir pues, a final de cuentas, la adversidad se convierte en lecciones que me acercan a la madurez y me ayudan a recordar lo vulnerable que soy.


      Además, tomé la decisión que consideré más importante: escribir este libro que hoy tienes en tus manos, con el deseo de que mi experiencia te ayude a sobrellevar las adversidades a las que te enfrentes y que, en muchas ocasiones, no puedes evitar.


      Quiero decirte que conforme avances en cada página conocerás más de mí y estoy seguro de que te identificarás con muchas cosas que aquí comparto.


      Llámale lecciones, pruebas, adversidades, crisis o barreras a todo lo que nos mueve de nuestra zona de confort, lo cierto es que de ti depende si eso se convierte en detonador para transformarte en un ser más fuerte después del dolor.


      Bendita vida que me ha permitido presentarme frente a millones de personas deseosas de tener estrategias para sobrellevar las crisis de todo tipo.


      Agradezco profundamente a mi Dios, que abrió los caminos para permitirme estar en contacto contigo a través de este libro. Deseo que lo leas, lo sientas, lo vivas y, sobre todo, apliques las recomendaciones que te hago para decidir qué hacer ante lo que buscas superar: te adaptas, te amargas o te vas.


      La decisión es tuya, sólo deseo que, una vez más, disfrutes el verdadero placer de vivir.

    

  




  
  
    
       1. Ya supéralo: Hasta para discutir hay niveles


      No es lo que digo, ¡es cómo lo digo!


      ¡Hay ni-ve-les!


      ¡La basura se recicla!


      ¡Hasta los perros tienen razas! Por cierto, los perros criollos, llamados comúnmente callejeros, son los más nobles y agradecidos. Me pregunto: “¿Qué raza será mejor?” Lo digo por los perros que he tenido el gusto de adoptar, todos criollos, “de la calle”. Renata es una perrita que llegó a mi finca campestre toda maltratada por unos depredadores de la raza humana, personas sin principios que la amarraban y la golpeaban. Podría jurar que la perra entendió cuando la invité a vivir en la finca. Corría de un lado a otro moviendo la cola como si agradeciera por recibirla en un nuevo hogar. Bueno, esta historia no es el tema de este capítulo, pero al decir que hasta los perros tienen razas recordé que mi raza preferida son los perritos criollos.


      Pero bueno, pasemos a lo que realmente importa en este capítulo.


  
        Hay niveles económicos y niveles de formación o educación. Y es precisamente eso lo que deseo aclarar porque se pone en entredicho ese nivel en las reacciones que tenemos ante situaciones adversas.


        “Levante la mano quién conoce o tiene pareja, amigo o familiar que jamás discute acaloradamente.” Esta pregunta la hago con frecuencia en algunas de las conferencias que doy.


        Puedo afirmar que hasta este momento, querida lectora, querido lector, he realizado esta pregunta a más de 50 000 personas, de las cuales sólo aproximadamente 10 han levantado la mano, con la aclaración de que en estas personas en cuestión no hay ¡sordomudos! Aunque sé que en el lenguaje de señas también pueden realizarse discusiones pero no son tan agresivas, lacerantes y tan fuera de lugar como las que tenemos quienes nos jactamos de contar con todos y tan importantes sentidos.


        ¡Sólo 10 personas de entre 50 000 se consideraron verdaderos sacrosantos hombres o santísimas mujeres!, o sumisos, abnegados, brutos o tontas, depende del cristal con que lo mires y tu grado de enjuiciamiento.


        Obviamente me he acercado a las personas que acompañan a esos seres iluminados para preguntarles si es verdad lo que sostienen al levantar la mano. Y en todos los casos sus parejas, hijos o padres me han afirmado con seguridad que así son, que no les gusta discutir, simplemente dan su opinión y, si por alguna razón no están de acuerdo con él o ella, siguen con la conversación o la actividad que realizan en ese momento.


        Por supuesto que el aplauso sonoro y el reconocimiento de los asistentes nunca faltan y la sensación con la que me quedo es de admiración y, por qué no decirlo, de envidia a veces, por carecer de la templanza para no discutir por cosas que la mayoría de las veces son tonterías, insignificancias en las que deseo imponer mi voluntad o mi verdad y que, al paso del tiempo, no tienen ninguna importancia.

 

      Obvio, todos tenemos el derecho y hasta diría que la obligación de expresar nuestros sentimientos. De decir “no quiero”, “sí quiero”, “no me gusta”, “sí me agrada”, “no estoy de acuerdo”, “me parece correcto”, “no voy”, “sí voy”, “no te creo”, “no te quiero”, “sí te quiero” y muchas otras más. Y estoy seguro de que estarás de acuerdo conmigo en que después de una acalorada discusión, donde muchas veces nadie gana o todos perdemos (además de que exponemos nuestra poca madurez al tratar de imponer nuestra verdad), nos quedamos sólo con una sensación lamentable de impotencia y amargura.


      Dentro de la gran variedad de situaciones que pueden sacarnos de nuestras casillas está precisamente cuando se pone en tela de juicio nuestra verdad, nuestros valores más importantes, incluyendo si el cuestionamiento viene de la gente que amamos. Este año lo viví nítidamente, fue como si tuviera que poner a prueba todas las múltiples recomendaciones que he compartido en mis libros anteriores: la tolerancia, la prudencia, y debo decirte que no siempre salí bien librado del movimiento telúrico emocional que conlleva el no convencer a personas importantes en mi vida sobre mi verdad.


      Perdí los estribos, sin llegar a actos de violencia física, pero sí dije cosas de las que posteriormente me arrepentí, no por su veracidad sino por la crudeza o rudeza que significó decir lo que sentí en esos momentos de enojo.


      Los terapeutas recomiendan no quedarse con palabras que deben expresarse, pues al paso del tiempo causan estragos en nuestra salud física, mental y emocional; pero muchas veces ignoramos que es necesario saber dónde, cómo, con quién o en ausencia de quién es conveniente decirlas.


      No es lo que digo, es ¡cómo lo digo! lo que más daño causa.


      No son las palabras, sino la intensidad y la intención de las palabras lo que causa más daño.


      Se vale equivocarnos, porque al fin de cuentas la vida es precisamente una escuela donde aprendemos múltiples lecciones que no siempre son de nuestro agrado, y nadie está exento de vivir sin equivocaciones.


      “¡Si te lo digo así es porque te quiero!”


      “Si te grito es porque me desesperas.”


      “Si te digo tus verdades es porque soy muy franco.”


      “¡Tú sabes que odio la hipocresía!”


      Está claro que somos libres de pensar y decir lo que queremos, libres de opinar y elegir lo que nos gusta. Así nos integramos a nuestra familia, a nuestra escuela o a nuestro trabajo, con libertad, pues efectivamente, como sentencia la frase evangélica, ¡la verdad os hará libres! Pero no se nos dijo que la verdad o las expresiones de nuestra libertad, dichas sin prudencia, con terquedad y sin escuchar con la debida atención al otro, nos esclavizan a la inmadurez, a la culpa, al juicio de los presentes y, posteriormente, de los ausentes, porque las cosas que más se cuentan no son precisamente las buenas acciones.


      Dicho lo anterior, quiero compartirte mi aprendizaje ante las discusiones que se convierten en circunstancias adversas, desgastantes, desmotivadoras, para que lo tengas presente cuando te enfrentes a quienes deliberada o inocentemente te saquen de quicio. Espero que lo apliques.


      Tomo las cosas de quien vienen


      ¿En serio es tan importante como para empeñarme en imponer mi verdad? ¿En serio vale tanto la pena desgastarme por expresar mi punto de vista? Bendita intuición que muchos hemos desarrollado, al paso del tiempo, para detectar a quienes desean ganar a toda costa o tienen tantas carencias en su diario vivir que sólo buscan a quién aventarle sus múltiples frustraciones. ¡Zas!


      Siendo claro contigo, no siempre son frustraciones lo que cargan, a veces son “productos en descomposición”. Su amargura, negatividad u odio a la realidad que viven los orilla a sacar todo lo negativo de lo que están llenos. Arrojan desechos, ¡su miseria!, a quien pueden o a quien se deja. Están invadidos de tanta basura que la avientan por doquier y muchas veces te toca estar en su círculo de influencia.


      Te invito a que, ante tales personas, desarrolles tu sentido común, que en este caso, podría ser comparado con el sentido del olfato para detectar a quienes están tan cagados que lo mejor es hacerte a un lado o tomar acciones de defensa sin necesidad de embarrarte o engancharte. Cuando te avienten mierda ¡agáchate!, hazte a un lado para que fluya el mugrero, la inmundicia.


      Me decía una terapeuta de pareja, de Ensenada, Baja California, que cuando uno de los dos llega a sus terapias con puras quejas, expresando tanta negatividad, sacando uno y mil argumentos del porqué no es feliz en su relación, ella, al detectar que esos argumentos están fuera de lugar, basados en suposiciones, con una tremenda carga emocional negativa y el otro o la otra se siente abrumado(a) ante tantas acusaciones, les dice: “Ahí está la mierda, viene enmierdada(o), tú decides si los dos se llenan de eso, o te limitas a descubrir qué puedes y quieres hacer para sanar o terminar la relación.” ¡Zas!


      ¿Cuántas veces detectamos que la gente con la que hablamos y después discutimos viene así, “enmierdada” hasta la última punta de sus cabellos y lo único que hace es compartir tanta inmundicia? ¿Te mereces eso? ¿Mereces involucrarte a tal grado que te saque de tus casillas alguien que a leguas se nota que su amargura está a tal nivel que lo sobrepasa?


      —¡Ando emperrada! ¡Vengo encabritada porque un señor me mentó la madre hace un momento!


      —¿Quién? ¿Quién te ofendió?


      —Un señor de un camión rojo…


      —¿Y quién era?


      —¡Pues no sé! Un señor gordo y feo.


      —¡Hay niveles! ¡No seas naca, Rosa! No puedo creer que alguien que ni conoces te cambie tu día de tal forma que llegues encolerizada, ¿te das cuenta?


      Y aunque parece mentira hay personas así, dispuestas al enojo, al pleito, a responder con violencia por tonterías, sólo espero que tú, amiga lectora, amigo lector, no seas como la Rosa del diálogo anterior, así que mejor:


      ¡Que fluya el drenaje!


      ¡Que fluyan las ofensas!


      ¡Que circule el agua estancada porque se apesta!


      ¡Que se vaya lo que tenga que irse!


      Y me quede con lo bueno y lo mejor de cada persona y de cada situación.


      Recordé la paciencia (sobrenatural, por cierto) de mi hermana Magda, una mujer de más de 50 años que aparenta muchos menos de los que tiene, y me imagino que una de las razones por las que sigue tan bella y joven es porque no se engancha en discusiones ni con gente que, según ella, no vale la pena.


      Su temperamento flemático le ayuda a que las escasas ofensas que recibe, literalmente, se le escurran sin darles la mínima importancia. Su risa contagiosa y su forma de llevar su tiempo con pausas, sin estrés, hace que disfrutemos su presencia además de sus múltiples ocurrencias.


      Un día me llevó a recoger mi automóvil. Ella maneja con una lentitud y una paciencia fuera de este mundo, parece que para Magdita el tiempo no importa, y aun con la prisa que yo tenía por recoger mi auto e ir a una junta importante, ella subió lentamente a su auto, revisó los espejos retrovisores, acomodó su asiento en la posición que consideró más cómoda, se puso lentamente el cinturón de seguridad y todo lo anterior tarareando una canción que nunca supe cuál era. El calor era sofocante dentro y fuera del auto, yo sentía que me asfixiaba, la verdad no sé si por el calor o por la tranquilidad de mi adorada hermana:


      —¡Magda, por favor, rápido!… ¡Magda, enciende el aire acondicionado!


      —Ya voy, tranquilo, César Alberto —así me dice ella desde siempre, con mi segundo nombre, tal y como lo hacía mi madre cuando se enojaba: “César Alberto, ¡no te aceleres porque te infartas!”


      Y allí íbamos, mi hermana manejando a una velocidad de 40 kilómetros por hora en una avenida donde bien podría ir a 80, y yo desesperado. Ella me platicaba tranquilamente sobre sus hijitos y otras cosas. Y yo con la adrenalina y la taquicardia a todo lo que daba.


      La pasaban todos los autos y no faltaba el que accionaba su claxon con el sonido ofensivo de mentada de madre, a lo que mi hermana simplemente hacía caso omiso y seguía con su conversación.


      De pronto un hombre la rebasó despacio y le pidió que abriera el vidrio para decirle algo; ella lo hizo de inmediato.


      “¡Vieja pachorra! ¡Vieja lenta!”


      Después de eso, mi hermana cerró su vidrio volteó a verme y me dijo: “¡Pobre hombre, qué prisa traerá! Que Dios lo bendiga, ¡se ha de estar cagando el pobre!”


      Claro que es saludable tomar las cosas de quien vienen, aunque a veces duele cuando esa persona está en la categoría de un ser querido (un familiar o amigos cercanos), pues por sus acciones negativas pasan a ser, siendo sinceros, seres ya no tan queridos.


      Insisto, toma las palabras de quien vienen, utiliza todos tus sentidos para detectar si vale la pena expresar lo que sientes. Detecta con tu observación o tu maravillosa intuición si vale la pena, o no, iniciar un diálogo para llegar a acuerdos o simplemente es conveniente dejar que sus opiniones o juicios se vayan por el drenaje imaginario que a todos nos rodea.


      ¡Que fluya lo que tenga que fluir!


      ¡Ya supéralo! No todos tienen (ni tendrán) el gran corazón que tú tienes. No todos tienen la educación y buenos modales que te caracterizan; hay a quienes, literalmente, les tiene sin cuidado tu vida y tus razones. Sigue tu camino y toma las cosas de quien vienen.


      Dejo que hable


      Bendita necesidad imperiosa de interrumpir a quien habla, ¿o será maldita necedad? Esa terca necesidad de ser escuchado antes de que se me olvide lo que quiero decir, esa urgencia de decirte lo bruto que eres, ¿no te suenan esos momentos? Esos casos extremos donde te encuentras en un diálogo insufrible por las múltiples tonterías que salen cada minuto de tu boca. En esos instantes y cuando la persona en cuestión es alguien importante en tu vida, generalmente obtienes más recompensa al dejar que hable, diga, despotrique, vomite todo su malestar sin interrumpir.


      Pero no, no es nada fácil estar en medio y la situación se complica cuando agrega acusaciones, imprecisiones o calumnias, no es sencillo, pero sí posible.


      ¡Hasta me mordí la lengua cuando te escribí esto! O mejor dicho, ¡hasta me dolieron los dedos al teclear esto en la computadora! Porque es algo que he estado trabajando en mí desde hace tiempo y mis resultados no han sido tan notorios hasta el momento. Pero te afirmo, sin lugar a dudas, que si dejo hablar a quienes discuten por todo, mis discusiones serán más cortas, claras, precisas, concisas y mucho menos desgastantes o acaloradas. Deja que la otra persona aviente lo que tenga que aventar, obvio sin permitir humillaciones ni daños a tu integridad.


      No olvides que tus mejores argumentos ¡salen de la otra parte! Fíjate cómo cuando la gente está molesta suele hablar de más y con eso te pone en charola de plata tus mejores argumentos para expresar tu verdad y evidenciar su ineptitud o desinformación. Esto es como cuando alguien empieza a mentir, pues quien es astuto, como serpiente, deja que el presunto mentiroso siga con su historia en la cual muchas veces se contradice o deja en evidencia su mentira.


      Así que tú mejor escucha relajado, deja que el otro se exprese, que diga lo que tenga que decir; a veces, al terminar su larga explicación, con un silencio prudente podrás decir más que con tus palabras.


      Expreso mis sentimientos en el momento


      Lo hago sin perder la compostura, porque tú ya sabes, ¡hay niveles! Nada mejor, después de un momento incómodo, que iniciar tu diálogo con frases como éstas:


      “Me duele que estés así...”


      “Me impresiona que se haya interpretado de esta manera…”


      “Me siento mal porque nunca fue mi intención hacer este asunto tan complicado...”


      “Me siento triste…”


      “Me siento incómodo…”


      “Estoy molesto…”


      “Me siento muy contrariado…”


      De esta manera podemos validar lo que sentimos en ese momento. Cuando le ponemos un nombre a la emoción sentida, le bajamos intensidad al efecto. Posteriormente, ahora sí, sigue la oportunidad de agregar nuestro argumento; vamos al siguiente paso.


      Realizo un breve resumen de lo dicho


      Sin duda, una maravillosa forma para que la persona en cuestión escuche sus argumentos, su malestar expresado, basado, quizá, en hechos, pero también en suposiciones infundadas, en creencias que son fruto de emociones negativas celosamente guardadas por mucho tiempo y que, en este momento, conviene aventar, exponer con claridad y como va. Al realizar el breve resumen de sus expresiones vale la pena decirlo sin sarcasmo, sin intención de herir o lastimar más la relación.


      Ofrecer sólo una simple descripción de lo dicho, posterior a la disculpa, después de la reacción suscitada por la discusión.


      El resumen ayuda para:


      
        
          	Verificar o clarificar lo dicho.


          	Que la otra persona escuche sus propias palabras.


          	Para que digas sobre bases firmes tus argumentos.

        

      


      Es mi turno


      Expreso mis argumentos de manera clara, precisa y concisa.


      Obviamente al calor de una discusión se dificulta la articulación correcta de las palabras, sin embargo, si procuras expresarte bajo las siguientes recomendaciones, te aseguro que se te facilitará el proceso:


      
        
          	¿Cuál es la forma menos agresiva para expresar lo que siento?


          	Respiro profundo para nivelar mis emociones negativas. Es impresionante lo que una respiración profunda puede hacer para no hablar de más y después lidiar con el arrepentimiento.


          	Hablo de hechos, no de suposiciones (lo explicaré con detalle en el capítulo “Tu imaginación destructiva”).


          	Ante una interrupción de tu interlocutor, que puede convertirse en agresor por la rudeza de sus palabras, lo cual es muy posible que suceda, puedes decir con seguridad y claramente: “Es mi turno de hablar, yo ya te dejé expresarte”.


          	Continúo con la explicación y procuro no observar las señales negativas de mi interlocutor. Lo recomendable es no hacer caso a las muestras de desprecio, negatividad o invalidación de mis argumentos. Simplemente expreso mi verdad, repito de manera clara, precisa, sin necesidad de dar explicaciones de más, pues a explicación no pedida, acusación manifiesta. Una de las formas para reconocer a un mentiroso o a alguien que duda de su verdad es que repite una y otra vez sus propios argumentos y así justifica o pone en evidencia su inseguridad. Entonces, ¡no expliques de más!


          	En caso de imposibilidad para seguir hablando, es recomendable aplicar el tiempo fuera con frases como: “A lo mejor no estamos en condiciones para seguir hablando de esto…” “Vamos a darnos un tiempo y platicamos más tarde…” “Creo que los dos estamos molestos, no es buen momento para seguir con esta discusión.” Cuando se otorga el tiempo fuera es fundamental acordar que el tema no está terminado.

        

      


      A veces pasa en una discusión que el tiempo fuera puede confundirse con: “¡Ok, ya, como tú quieras!” o: “¡Está bien, ahí muere!” Pero la verdad es que no muere ni el hecho ni el dolor acumulado, reacciones así complican por años las relaciones, si no es que las destruyen, de allí la importancia de hablar claro, decir lo que sientes y siempre expresarte con la verdad.


      Termino mi argumento enfatizando en lo que SÍ estoy de acuerdo de lo dicho por la contraparte: “Estoy de acuerdo en esto y esto otro…” “Tienes mucha razón al decir que no estoy siempre para ti…” “Es una realidad que no he puesto mi mejor esfuerzo…” “Tienes razón al enojarte por…” Cuando terminas tus argumentos de esa manera, generalmente les quitas poder a las agresiones del otro y al aceptar tu responsabilidad de inmediato le bajas la guardia. 50% de quienes escuchan estas frases utiliza después palabras similares para justificar sus errores, lo cual facilita el siguiente punto, sin duda el más importante en cualquier discusión.


      Lleguemos a acuerdos


      Lo que comúnmente no hacemos.


      Doy por hecho que ya quedó claro. Doy por hecho que no se volverá a repetir la escena. Creo que todo quedó en el olvido… Pero no siempre es así.


      Llegar a acuerdos es decir claramente qué estoy dispuesto a hacer para que tal situación no se repita. Qué estoy dispuesto a cambiar o quitar, y qué no estoy dispuesto; expreso los motivos con los que justifico mis propios acuerdos y pongo atención a los del otro.


      Cuando la persona en cuestión tiende a olvidar los hechos o se hace la que no recuerda las cosas, es recomendable escribir lo que mutuamente decidieron. Las palabras se las lleva el viento y nada mejor que recordar que ¡papelito habla! Probablemente lo percibes como algo fuera de lo normal en una relación de pareja o entre padre e hijo, pero te aseguro (por experiencia propia) que las palabras se las lleva el viento y que al calor de una discusión la gente suele olvidar sus compromisos. Por eso resulta efectivo enumerar y dejar por escrito los compromisos mutuos para evitar que el conflicto cobre vida en el futuro.


      Detecta señales de arrepentimiento


      No dejo que el orgullo se apodere de mí, tampoco que mi ego quiera castigar o poner en su lugar a quien saca la bandera blanca imaginaria mostrando señales de arrepentimiento y disposición para arreglar las cosas. Todos tenemos derecho a equivocarnos y a enmendar el error. Terrible situación si vives con quien jamás reconoce sus fallas y discute hasta el final, aunque sepa que no tiene la razón. Y digo terrible porque esas personas necias son vampiros emocionales que chupan o drenan nuestra energía sin signos de arrepentimiento ante sus evidentes fallas, juicios injustificados o actitudes displicentes que afectan nuestra estabilidad emocional. Son personas sin escrúpulos que creen que siempre tienen la razón. Ante esas personas nefastas, que a veces la vida pone en nuestro camino para aprender lecciones dolorosas, te sugiero que apliques el paso número 1: “Toma las cosas de quien vienen”, pues con gente así nunca es bueno discutir. Es bueno poner límites y, ¿por qué no?, analizar si soy más feliz al tener a esa persona en mi vida o conviene alejarla de mí. Si por algún motivo no puedes alejarla físicamente, sí puedes emocionalmente, lo cual, te aseguro, aprenderás a través de cada página de este libro.


      Antes de terminar este capítulo quiero compartirte la siguiente experiencia:


      Tenía yo casi 10 años de casado, con dos hijos pequeños, y un día tuve una discusión muy fuerte con mi esposa. Me enojé tanto que me fui a la casa de mi madre para quejarme amargamente de todas las razones por las que sentía que mi pareja no me comprendía.


      Mi madre, después de escuchar pacientemente, me dijo: “Un día tú me trajiste a esta casa a esa mujer y dijiste que era el amor de tu vida. Me dijiste claramente que por fin habías encontrado a alguien que te comprendía y te amaba tal y como eras. Un día decidiste casarte con ella y compartir todo, lo bueno y lo malo, prometiste ante un altar amarla y respetarla todos los días de tu vida.”


      Tocándome el cabello agregó: “Nadie dijo que el matrimonio era fácil y no quiero que vengas a quejarte conmigo de la persona que un día decidió compartir todo contigo. Te amo mucho y también a ella por ser tu esposa y la madre de mis nietos. Así que ve y arregla con ella lo que tengas que arreglar.”


      ¡Ups! ¿Así o más claro?


      La lección que ese día me dio mi madre fue dura pero sincera, directa, clara y contundente. Hasta el día de hoy resuenan en mi mente sus palabras que me ayudaron a ser responsable de mis actos y a hacerme cargo de mis problemas.


        En conclusión:


        

        
          	No permito que una discusión demuestre mi grado de inmadurez. Aprendo a escuchar y expreso mis opiniones sin alterarme y con ánimo de conciliar.


          	Evito a toda costa herir emocionalmente a quien me demuestra sus argumentos o sus carencias. 80% de la gente manifiesta sus carencias emocionales con agresividad.


          	Dejo que la gente hable y exprese sus sentimientos. Esto representa el 30% de un posible acuerdo. Dejar hablar es fundamental para sentir empatía.


          	Procuro expresar lo que pienso sin herir o dañar más la relación. No busco confrontar ni hacer menos a nadie; busco comunicarme.


          	Mi objetivo final: llegar a acuerdos que convengan a los involucrados; mi capacidad de comunicación debe orientarse a un diálogo franco, abierto y positivo.

        

      
    

  




  
  
    
      
2. Ya supéralo: En serio, ¿algún día seré feliz?


      Tu tarea de hoy: ser feliz


      No entiendo el afán de muchas personas en saber la edad de quienes tratan o conocen. Tal vez esa curiosidad se deba a la gran cantidad de productos y procedimientos que existen en la actualidad buscando el forever young (jóvenes por siempre).


      A mí frecuentemente me preguntan mi edad, no sé si porque me veo mayor respecto a la edad que tengo o porque luzco menor. Ante la pregunta me regalo el derecho de la duda y por autoestima me convenzo de lo segundo: ¡Sin duda cada día me veo mejor!


      En una de las tantas ocasiones que me preguntaron mi edad, como siempre que decido responder, les dije los años que tengo, luego me quedé pensando si son los años que tengo verdaderamente. No dudo de mi fecha de nacimiento, dudo de los años que verdaderamente tengo o que creo que me quedan.


      Los años que tengo son los que precisamente tengo para vivir, no los ya vividos.



        Me cuestioné muy fuerte los años que probablemente me queden. Los que por promedio de vida, existe la posibilidad que tenga más si cuido mi salud, si hago ejercicio o procuro controlar las emociones negativas.


        Según el pronóstico de vida (al momento de escribir el libro), los hombres viven aproximadamente 76 años, las mujeres 78. Es sólo un pronóstico y, como sabes, hay quienes se ven y se sienten viejos a los 60 y quienes sienten que están en su mejor momento a los 70.


        La cuestión es, ¿cuántos años calculas que tienes realmente? ¿Cuántos años crees que vivirás de manera activa con el estilo de vida que llevas? No es mi afán desmotivarte, ¡al contrario! Deseo que tengas una vida larga y saludable, pero estoy seguro de que pensar en esto puede ayudarte a tomar mejores decisiones.


        Dejar la felicidad para después es un hábito lamentable.


        “Algún día seré muy feliz… Te aseguro que cuando me gradúe, cuando tenga novia, cuando me case, cuando compremos casa propia, cuando tenga un bebé, cuando tenga otro, cuando se gradúen, cuando se casen, cuando me divorcie, cuando encuentre ahora sí el amor verdadero, cuando lleguen los nietos, ¡cuando se lleven a los nietos!, cuando se casen los nietos… algún día voy a ser muy feliz. Te lo aseguro.”


        Y esa felicidad la vamos postergando para cuando las condiciones sean las mejores, pero como bien sabes, se arreglan las condiciones y vienen otras adversidades, y luego otras, y otras, y muchas otras, y esa felicidad se va guardando para después, pero el después, tristemente, ¡nunca llega para muchos!


        Y no sólo eso, pospones la felicidad y de pronto, ¡sopas!, llegan las enfermedades por estrés, mala alimentación y mil cosas más. Al respecto te comparto las palabras del doctor Joseph Mercola, autor del maravilloso libro Sana sin esfuerzo, en el que afirma: “Tu salud y bienestar juegan un papel importante en tu felicidad. Después de todo, es difícil sentirse eufórico si no estás bien físicamente. En cambio, una buena salud mental puede reforzar tu salud física. Mientras intentas formular con claridad tus metas de salud, asegúrate de fijar metas que promuevan tu felicidad a largo plazo. En lugar de que tu objetivo sea seguir algún consejo al pie de la letra, elige metas que te permitirán vivir con más alegría y sin esfuerzo.” ¿Así o más claro? Sin duda, una recomendación feliz y contundente.

   

      No te aferres a la tristeza 
y a la mortificación


      Con alegría, nostalgia y un dejo de tristeza recuerdo a mi madre, una mujer que tuvo una infancia muy difícil, pues a sus escasos ocho años, por querer agradar a su madrina y a su madre, que eran vecinas, se la pasaba de una casa a otra haciendo la limpieza e intentando, al mismo tiempo, llevar una vida acorde con su edad, lo cual era prácticamente imposible.


      Mi abuela, doña Pola, se enojaba tanto porque mi madre atendía a su madrina, ya de edad avanzada, que le decía que mejor se largara de la casa y se fuera con ella. “¡Vete, aquella es tu casa! Ésta ya no.” Y ahí va aquella niña preciosa con cabellos rojizos, con su ropita, a la otra casa. Y cuando la madrina se daba cuenta de que algo no hacía bien respecto a la limpieza, también la corría de su casa.


      Me imagino la escena y me brotan las lágrimas al imaginar la tristeza de una niña de sólo ocho años carente del sentido de pertenencia, pues llegó el momento en que sentía que no era de un lado ni de otro. ¿Qué pasa por la mente de una pequeña con la necesidad de sentirse parte de una familia? Aunada a esa necesidad de pertenencia, creo que también su tristeza por los múltiples rechazos fue un factor detonante para que toda su vida viviera intranquila, queriendo siempre satisfacer a todos, viviendo con culpabilidad la mayor parte de su vida y preocupada por todo lo que sucedía y no sucedía.


      Al paso del tiempo entendí el porqué de su frase trillada “¡Qué mortificación!”, pues vivía siempre preocupada por la vida de sus siete hijos, por lo que hacían o no hacían mi papá, mis abuelos, mis tíos y tías, vecinos, conocidos, desconocidos y hasta la vida de los personajes que en su momento fueron parte de las telenovelas que veía y las historias que leía.


      “¿Cómo amaneciste, mamá?”, le preguntaba en las mañanas. “¡Bien mortificada!”, respondía todos los días. “¡¿Ahora por qué, mamita preciosa?!” “¡Porque tu papá no tiene trabajo y no sé qué vamos a hacer!”


      Cuando llegaba mi padre le preguntaba si ya tenía trabajo; ante su respuesta afirmativa, yo cuestionaba nuevamente a mi madre: “¡Ya tiene trabajo papá! ¿Ya no estás mortificada, verdad?” “Claro que sí —contestaba de inmediato—, ¡ahora me mortifica que dure en ese trabajo!” Y así la historia se repetía un día tras otro; sus mortificaciones nunca terminaban.


      Le mortificaba la salud de mis abuelos, los resultados de los exámenes de sus hijos y los resultados de los amigos de sus hijos; le mortificaban las relaciones amorosas de nosotros, los terremotos y tsunamis en Indonesia, las devaluaciones del peso, la falta de hogar del Chavo del Ocho y lo malos que eran con él por no darle una torta de jamón.


      A mi madre le mortificaba todo y así murió, mortificada por mil cosas. Pero lo que más recuerdo ahora, incluso con cierta tristeza, es que siempre decía que un día iba a ser feliz.


      Triste y real historia la que comparto aquí, un lamentable hábito que no tiene ningún beneficio y que por varios años heredé, no sé si por genética o por imitación. Desde el momento en que sabía que tendría un examen, empezaba a preocuparme ante la posibilidad de reprobar y analizaba el panorama por si se cumplía esa predicción lamentable. ¿No era mejor ponerme a estudiar en ese momento y visualizar el maravilloso escenario que representa salir bien de las pruebas? Pero no, preocuparme era una realidad en ese momento y nunca pensé en la pérdida de tiempo y energía que representaban mis angustias, como si por preocuparnos se arreglara el mundo, si así fuera estaría sentado preocupándome por todo lo que sucede a mi alrededor.


      Hace más de 20 años cuestioné ese hábito y el impacto que tiene en la postergación de todos mis pendientes, llegué a la conclusión de que no puedo predecir el futuro, que cada cabeza es un mundo y no me corresponde explorar lo que piensa o siente toda la gente que me rodea. No puedo predecir accidentes pero sí prevenirlos en lo que a mí corresponde, no puedo evitar discusiones pero sí reaccionar asertivamente ante quienes piensan diferente a mí. Nunca podré controlar lo que sucede a mi alrededor y lograr que todo sea exactamente como lo planeo, pero sí puedo poner mi mayor esfuerzo en lo que hago.


      ¡Basta de postergar lo que debo hacer!, eso sí es motivo de infelicidad. ¡Basta de querer controlar todo lo que piensan o hacen quienes me rodean!, pero sí puedo reaccionar de la mejor manera ante los agravios y diferencias que tienen conmigo quienes piensan diferente a mí. Y por último: ¡Basta de creer que la felicidad está al final de lo que vivo!, está en este momento, al cambiar mis pensamientos negativos por positivos, cuando soy agradecido por las bendiciones recibidas, por todo lo que tenemos y vivimos, evitando, lo más posible, la costumbre dañina de quejarnos de todo y por todo.


      Compartir en un libro que mi madre vivía mortificada sería injusto si no agrego también los muchos e incontables motivos que tengo para recordarla con gusto y alegría. Siempre he creído que dejar flores en un panteón es pérdida de dinero y de tiempo, pues ahí sólo hay restos. Sin embargo, a mi madre le gustaba llevar flores a sus muertos y con gusto yo la acompañaba frecuentemente. Prefiero ofrecer en su memoria risas y actos de bondad, pues para mí es la mejor forma de enaltecer su recuerdo.


      No hay un solo día que no la recuerde, y siempre procuro que sea con alegría, pues la risa también fue algo que la caracterizaba. Sus ocurrencias me llevan a afirmar que cuando yo tampoco esté, lo que más recordarán de nosotros serán nuestros momentos felices y divertidos.


      Recuerdo que una vez, en la celebración de una misa, mi madre estaba tan metida en sus pensamientos, que cuando el cura dijo, en la parte de la eucaristía: “Aleluya, aleluya…”, ella automáticamente contestó: “¡Cada quien con la suya!” ¡¿Por qué lo dijo?! Nunca se supo, pero lo cierto es que nosotros no podíamos dejar de reír, situación que hasta la fecha mis hermanas, hermanos y yo seguimos recordando con risas.


      A mi madre le tocó ver mi faceta de médico, escritor y conductor de radio y televisión. Pero la faceta que más le enorgullecía fue la de conferencista. Le encantaba estar en los teatros y ver a su hijo en el escenario. Cuando la presentaba, se levantaba de su lugar con un orgullo indescriptible. Ahora, con el paso de los años, compruebo que para quienes somos padres nos llenan mucho más de alegría los éxitos de nuestros hijos que los propios.


      Un día, al finalizar una de mis conferencias, observé a mi madre parada estratégicamente a unos metros de mí, viendo cómo la gente me saludaba con tanto cariño mientras firmaba sus libros o audios y se tomaba fotos conmigo. Cuando veía la fila larga de numerosas personas que querían saludarme, ella preguntaba fuerte, para ser escuchada: “¿Ya mero terminas, hijo?”, obviamente lo hacía para que todos los ahí presentes supieran que ella era mi mamá. Entonces la gente (tan linda como siempre), después de estar conmigo, también la felicitaba a ella por el hijo que tenía.


      En cierta ocasión una señora, de esas amorosas y expresivas, me saludó con un cariño fuera de lo convencional, me deseó mil bendiciones y después se acercó a mi madre, quien se encontraba acompañada de mi hermana, y le dijo: “Señora bonita, ¡déjeme sobar su pancita porque de ahí salió el doctor!” Y antes de que aceptara, la panza de mi mamá ya estaba sobada. A lo que ella solamente agradeció desconcertada. Cuando la señora iba rumbo a la salida del teatro, le dijo a mi hermana Laura: “¡Corre a ver qué le va a sobar esa señora a tu papá!” Hasta la fecha, de sólo recordarlo no puedo evitar la carcajada. Ahora quiero compartirte mi aprendizaje respecto a la felicidad:


      
        • No es ningún momento del futuro, ni cuando las cosas mejoren. La felicidad es en este momento, con lo que me corresponde vivir, con la búsqueda incansable de hacer más llevaderas las adversidades que por el solo hecho de estar aquí nos tocó vivirlas.
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