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			No conozco ningún camino seguro que conduzca al éxito; sólo uno que conduce al fracaso seguro: querer contentar a todos. 


			 


			PLATÓN 


			

			

	 

	 	
	 
   


			
Ser buena desde la cuna hasta 


			
la tumba 


			 


			Las mujeres son el sexo bueno. Amables, complacientes, modestas y generosas. Eso es lo que se espera de ellas, pero también concuerda con la imagen que toda mujer alberga en su interior. 


			Se tiene la impresión de que ser buena es la clave del éxito, cuando lo cierto es que ocurre todo lo contrario. 


			Hoy en día, las mujeres ya no quieren ser sólo buenas. La idea que tienen de sí mismas ha cambiado. Sin embargo, la nueva mujer todavía está llena de contradicciones. Sabe imponerse, pero a menudo con mala conciencia. Por fuera permanece impasible, pero por dentro se desencadena un conflicto: por una parte, la nueva mujer quiere gustar y caer bien, y se esfuerza por agradar a todo el mundo, pero, por otra parte, también sabe que de este modo entra en el juego de las dependencias. Desea imponerse, pero sin herir; aspira a alcanzar su meta, pero no quiere arrollar a los demás; pretende ser crítica, pero sin dejar a nadie en mal lugar; procura expresar su opinión y convencer, pero no quiere manipular a nadie; desea mostrarse segura de sí misma, pero le aterra asustar a los demás. 


			Sin embargo, las dudas ocultas acaban por salir a la superficie, aunque sólo sea fugazmente. Se manifiestan a través de ligeros matices del lenguaje corporal. Una cabeza levemente inclinada, un atisbo de indecisión en la mirada o una breve sonrisa insegura significan: «En el fondo no estoy tan segura». Un leve gesto apenas esbozado, aparentemente insignificante, se convierte en un desafío: «Hazme cambiar de opinión». O bien: «Mi resistencia no es del todo sincera». 


			Las mujeres tienen facilidad para ponerse en la situación de los demás. Entienden los motivos que les llevan a sostener una opinión determinada. Se meten en su pellejo. De ahí que les resulte difícil imponer sus deseos o mantener su opinión. 


			Si observamos el papel que desempeña habitualmente la mujer en las series de televisión, nos encontramos con un personaje perfecto y todopoderoso, aunque siempre complaciente. Con una sonrisa en los labios, se ocupa de las tareas del hogar, de su trabajo, de los niños y de cumplir con sus obligaciones como esposa. Apoya con abnegación la carrera de su marido. Es guapa, va siempre arreglada, está en plena forma y llena de energía. Es atenta, dócil y servicial. Se sacrifica y no espera gratitud. Aunque en un puesto subalterno, obtiene ciertos éxitos profesionales. 


			Las mujeres padecen más ansiedades y depresiones que los hombres. Creen que tienen que rendir más que ellos para alcanzar el mismo reconocimiento, y la experiencia les da la razón. Las mujeres se esfuerzan en ser más perfectas, más aplicadas, más flexibles, más complacientes y en mostrar más compañerismo que sus colegas masculinos. Sin embargo, obtienen unos resultados bastante modestos. A menudo rinden efectivamente más que ellos, pero no se les paga ni se las valora según su rendimiento; ellas mismas son las que menos reconocen sus méritos. 


			Aún sigue teniendo validez el viejo refrán: «No hay atajo sin trabajo». Así que las mujeres se matan a trabajar y rinden mucho; pero, por desgracia, casi siempre donde no deben. Realizan los trabajos auxiliares, ayudan a los demás y creen que de este modo van a acumular puntos positivos para ir ascendiendo. Descargan a sus colegas masculinos o a sus maridos de las tareas más ingratas, y éstos se lanzan sin dudarlo hacia trabajos más prometedores. Las ayudantes, en cambio, se quedan a medio camino. Sólo las mujeres que utilizan estrategias más hábiles consiguen llegar hasta la cima. Trabajar para otros es una mala estrategia, tan mala como la modestia. Muchas mujeres ocultan sus méritos; no quieren vanagloriarse. Esperan que los otros las descubran, y si nadie reconoce sus aptitudes, en el mejor de los casos se vuelven refunfuñonas y, más probablemente, depresivas o alcohólicas. 


			«Las mujeres han nacido para servir a los demás», afirma un jefe de sección. En su opinión, las mujeres trabajan mejor en el área de prestación de servicios, donde, si bien en pequeña escala, pueden ser independientes. Según él, «servir a los demás» forma parte de su naturaleza. Y muchas mujeres, con su conducta, le dan indirectamente la razón: hacen exactamente lo que se espera de ellas; no se abren paso; renuncian a imponer sus buenas ideas. Tanto en la vida profesional como en la privada, las mujeres creen que salen ganando si son buenas y resignadas. Confían en retener para siempre a un hombre guardando silencio, mostrándose comprensivas y complacientes y librándole de lo molesto. Esperan recibir la aprobación y el afecto a cambio de su altruismo y servidumbre. Consideran el ser amable como la única estrategia de éxito; de eso no les cabe la menor duda. Todavía siguen apostando por el modelo de sus madres, cuando la experiencia hace tiempo que les ha enseñado que las mujeres descaradas, las rebeldes y las atrevidas son las que salen adelante. ¡Nunca las buenas, y rara vez las mejores! 


			Las mujeres se exigen con frecuencia una capacidad de rendimiento y de aguante que puede alcanzar extremos irreales. Los éxitos que se obtienen con cierta facilidad no tienen, para muchas mujeres, ningún valor. Se esfuerzan increíblemente y avanzan mucho, y si llegan a la meta, piensan que ha sido cosa del destino. No creen que su éxito sea el resultado de su esfuerzo. Piensan que sus aptitudes y su trabajo no bastan por sí solos para conseguir buenos resultados. Si algo les ha salido bien, lo atribuyen a circunstancias exteriores, a la suerte o a la casualidad. Si no alcanzan su propósito, ello les confirma el concepto que tienen de sí mismas aunque no lleguen a expresarlo: no están suficientemente capacitadas. Seguro que otros lo hubieran hecho mejor. Se irritan consigo mismas, se repliegan y cogen miedo a los desafíos. 


			 


			La adaptación: 


			una estrategia de graves consecuencias 


			 


			Las mujeres no quieren llamar la atención; prefieren adaptarse hasta el punto de volverse irreconocibles. Sucumben al error de creer que, camufladas de este modo, podrán alcanzar sus objetivos. Su lema es «pasar desapercibidas». 


			Se esfuerzan por ser niñas buenas y discretas, y no caben en sí de gozo cuando alguien les agradece su modestia. 


			Las mujeres tienen que aprender a no esperar secretamente la gratitud, sino a exigir compensaciones. Se sacrifican y piensan que así los demás están en deuda con ellas y que, tarde o temprano, tendrán que saldar esa deuda, cosa que normalmente no ocurre. Las mujeres tienen que comprender que, o bien hacen un favor a alguien porque quieren, sin esperar nada a cambio, o bien hacen algo porque esperan obtener gratitud, reconocimiento o alguna otra cosa. Pero tienen que manifestarlo claramente con anterioridad. De este modo el otro tiene el derecho y la oportunidad de rechazar su ofrecimiento, y cada cual sabe a qué atenerse. 


			El mayor obstáculo que han de vencer las mujeres es el de querer gustar y caer bien a todo trance. A cambio, renuncian a la autodeterminación, a la independencia y al poder. En lugar de «encontrarse» a sí mismas, se alejan cada vez más de sí mismas. Si alguien les dice que les tiene aprecio, casi nunca se lo creen. Realmente no esperan ser respetadas, y eso no cambiará mientras las mujeres sigan orientándose más por la opinión de los demás que por sus propios deseos e ideas. 


			Si quiere «pasar» de esa opinión, empiece ahora mismo. Mencione tres razones por las que se gusta a sí misma. Admita sólo aquellas de las que pueda sacar provecho. 


			Las mujeres que se hallan en conformidad consigo mismas son las que han encontrado un equilibrio entre sus exigencias y las de su entorno. Experimentan y se arriesgan. Saben que el riesgo puede significar ganar o perder. Y ellas quieren ganar. Se concentran en su propio camino, sin dejarse hipnotizar por la idea que los otros tengan de ellas. Lo importante es que creen en sus capacidades, en su competencia y en su habilidad para llegar a una meta. Las consecuencias no son ni la infamia ni la desconsideración, sino el valor, una mayor independencia y más ganas de vivir. Las mujeres que han decidido arriesgar algo no tienen miedo a una derrota. Saben que un equipo de fútbol que ha ganado un partido por tres a dos también se ha tenido que tragar dos goles. No permiten que se les desbaraten los planes por una negativa o por un paso en falso. No se toman un «no» como algo personal. Si algo les sale mal, buscan la causa en el asunto en sí, no en su persona. No se atormente con la idea de que alguien tiene algo contra usted. No se devane los sesos intentando averiguar lo que falla en usted, y piense en soluciones creativas. 


			Por desgracia, pocas mujeres consiguen dar ese paso hacia la independencia. La mayoría se quedan ancladas en los viejos esquemas. Parece que prefieren ser niñas buenas antes que disfrutar de la vida. ¿A qué viene esa renuncia a las incursiones en lo prohibido? ¿Por qué a muchas mujeres les resulta tan difícil hacer algo supuestamente malo? ¿Cuál es la razón de que las mujeres consideren malo algo que para la mayoría de los hombres es completamente normal? 


			Por cualquier travesura o pequeña infracción de las reglas, nos persigue el miedo al castigo. ¿Qué pensarán los demás de nosotras? ¿Qué actitud adoptarán? ¿Seguirán teniendo aprecio a una niña mala? 


			Las mujeres están amordazadas por su buena conducta. Enmudecidas, renuncian a muchas cosas que las divierten, y rara vez consiguen lo que realmente desean. Los orígenes de esa renuncia se remontan muy atrás. Ya el modo en que se calma a una criatura pequeña tiene una influencia en su conducta posterior, y está claro que a las niñas se las calma de una manera completamente distinta que a los niños. De qué modo una criatura se convierte luego en niño o niña es algo difícil de precisar. Pero sólo en este contexto se explica que surjan ese exceso de adaptación y ese desvalimiento femeninos que tan pertinazmente quedarán arraigados en las mujeres. 


			En los quince últimos años se han desarrollado dos modelos de explicación psicológica que dan una idea de cómo surge y se mantiene la autocastración. Dichos modelos muestran cómo las mujeres acaban inmersas en unas situaciones vitales aparentemente estancadas y por qué les resulta tan difícil abandonar esos sistemas que las perjudican. 


			El desvalimiento adquirido es el concepto central para comprender los conflictos vitales femeninos. Muchos problemas cotidianos se pueden describir como desvalimiento. Las mujeres se comportan de forma desvalida cuando se les pincha una rueda y creen que no saben cambiarla. También las mujeres que son golpeadas por sus maridos violentos y no se atreven a abandonarlos se comportan de manera desvalida. Martin Seligman, uno de los padres del desvalimiento adquirido, afirma que incluso los daños psíquicos dramáticos, como las depresiones o los estados de ansiedad, pueden explicarse como reacciones de desvalimiento. Un número elevado de experiencias de este tipo puede hacer que una persona llegue a pensar: «No me basto a mí mismo». Y así dan comienzo la ansiedad y la depresión. Las personas reaccionan de forma desvalida sólo porque creen no estar a la altura de una situación o de una coyuntura vital. En este caso lo decisivo no es la realidad, sino el concepto que tienen de sí mismas, que se basa en la convicción de que no tienen posibilidad de influir en el desenlace positivo de una situación. La consecuencia es que las personas se vuelven incapaces de actuar. 


			El desvalimiento es una convicción adquirida, nunca natural. 


			El concepto de «profecía autocumplidora»[1] significa lo siguiente: un suceso ocurre precisamente porque se esperaba. La definición exacta de la profecía autocumplidora (self-fulfilling prophecy) sería la siguiente: si desarrollo una expectativa acerca de acontecimientos futuros, aumenta la probabilidad de que me prepare para esa futura situación concreta. Este proceso se desarrolla, en gran parte, de manera inconsciente: Tengo miedo a un examen; estudio nervioso y sin llevar un orden; surge una imagen de respuestas equivocadas o de la mente en blanco; la probabilidad de suspender aumenta. La consecuencia es: más miedo aún al examen. 


			Veamos el ejemplo contrario: Creo que lo puedo conseguir (expectativa de éxito); estudio como es debido; me concentro con todos mis sentidos; no me distraigo; me siento seguro y relajado; surge una imagen de respuestas acertadas; la probabilidad de aprobar aumenta. La consecuencia es una mayor expectativa de éxito. 


			Los sistemas del desvalimiento adquirido y de la profecía autocumplidora se acoplan y se complementan entre sí. Una mujer que cree estar incapacitada para la técnica, quizá haya recibido ese tipo de mensaje ya desde la infancia. De antemano, se dice a sí misma que, por ejemplo, no sabe cambiar las bujías de su coche. No obstante, lo intenta sin demasiada convicción, con una herramienta defectuosa y con escasos conocimientos. Se pilla el dedo con un tornillo de difícil acceso y ya no sabe qué cables iban unidos, rompe algo e inmediatamente se confirma su expectativa de desvalimiento. Aunque, a su juicio, lo ha intentado seriamente, no ha resuelto el problema. Entonces generaliza ese percance programado de antemano y duda aún más de su capacidad para llegar a controlar algún día la técnica. En su fuero interno, el asunto queda zanjado: en el futuro necesitará ayuda. La incapacidad que ella misma se ha creado ha sido confirmada de manera definitiva. 


			Una mujer no desvalida, con otro tipo de expectativa, cambia las bujías. También ella se pilla el dedo; pero está convencida de que se trata de una torpeza insignificante. Examina las causas y comprueba que tenía los dedos escurridizos y una herramienta poco apropiada. La próxima vez lo tiene en cuenta. Hace un segundo intento, sin que el percance la lleve a dudar de sus capacidades. 


			El desvalimiento repercute en diferentes situaciones cotidianas. Las mujeres desvalidas dudan de su capacidad para actuar con éxito, y rara vez persiguen hasta el final los objetivos que se proponen. Se quedan un buen trecho por detrás de sus posibilidades; a la menor dificultad, abandonan. Esta falta de perseverancia no afecta forzosamente a todas las facetas de la vida. Una mujer dedicada a la artesanía que, en el trato con sus clientes, utiliza buenas estrategias de imposición, quizá no sea capaz de imponerse cuando tiene un conflicto con su madre. Una profesora que no encuentra ninguna dificultad en poner orden entre sus alumnos más rebeldes, puede sentir pánico si tiene que ir sola a un cursillo de formación profesional. Las personas pueden ser competentes y fuertes en una faceta, y torpes y temerosas en otra. Por increíble que parezca, las experiencias positivas de éxito y de capacidad no se pueden trasladar sin más a otros ámbitos diferentes: la barrera que impide cargar los éxitos propios en la cuenta de uno mismo es demasiado alta, y éstos son contemplados como producto de la casualidad. Las convicciones bloqueadoras surgen por experiencias tempranas de aprendizaje y cierran el paso a posibles cambios. No es la realidad la que constituye un freno para las personas, sino sus propios modelos de explicación. Quien piensa que no puede resolver un problema de aritmética porque su familia está escasamente dotada para las matemáticas, sin duda se ha creado una firme barrera interior. Quien, por el contrario, cree que un problema complicado de aritmética es difícil, sabe que tendrá que esforzarse y pensar mucho para resolverlo, pero que se puede conseguir. Resolver problemas complicados de matemáticas le cuesta trabajo a todo el mundo. El que sabe eso, se lo toma como una especie de desafío. Su expectativa es la siguiente: Las dificultades están relacionadas con una circunstancia determinada o con una situación concreta. Los fracasos no son forzosamente fallo de uno mismo, sino que tienen su origen en magnitudes modificables. Se pueden superar otro día en que se esté más descansado, o preparándose mejor, o cuando se disponga de un material más adecuado. Si alguien busca siempre los fallos en uno mismo y cree que las condiciones previas son inalterables, probablemente el trasfondo de ese autobloqueo sea un desvalimiento adquirido. 


			Basándose en su experiencia, algunas mujeres creen ser incapaces de conseguir algo por su propio esfuerzo. Ya no se fían de sí mismas. Confían en la ayuda de los demás o del destino. Han perdido la fe en su propia fuerza y en su capacidad para vivir, y los modelos de dependencia adquiridos sólo dejan una puerta abierta: adaptarse a los deseos de los demás. Esto repercute directa y negativamente en la espontaneidad y en las ganas de vivir. En el trabajo, las mujeres competentes, pero desvalidas, esperan que los otros las descubran. El príncipe azul del trabajo es el mentor. Muchas mujeres que tienen la sensación de estar metidas en un callejón sin salida esperan la llegada de un mentor. En lugar de actuar, ocultan sus capacidades y sus ambiciones profesionales. Pero si los jefes no las promocionan, se ofenden y se decepcionan, cuando la reacción sensata sería luchar por recibir apoyo. 


			Los desvalidos desconfían de su poder y de sus capacidades. Temen depender de la suerte y de la casualidad para obtener buenos resultados. No se ven a sí mismos como causantes de sus éxitos, y nunca se alegran de ellos. Sólo cuando algo falla, encuentran la causa en sí mismos. 


			Esto repercute en la motivación. Los desvalidos padecen de apatía, fatiga crónica, síndrome de burn-out, insomnio y actividad sin rumbo fijo. Están obstinadamente convencidos de que no pueden cambiar las cosas, de que son incapaces de alcanzar un objetivo por sí solos. Temen no saber arreglárselas en la vida sin ayuda. Sin embargo, muy pocos se describirían a sí mismos como desvalidos. Aunque creen estar en manos de los reveses de la fortuna, sólo asocian el concepto de desvalido con situaciones extremas y, generalmente, cuando las padecen otras personas. Por ejemplo, cuando amigos íntimos o familiares necesitan consuelo ante una situación sin salida. 


			Pocas mujeres desvalidas se sienten capacitadas para manejar su propia vida, para tomar decisiones acertadas y asegurarse el sustento. Naturalmente, esto tiene consecuencias. Quien no espera conseguir nada en la vida, depende de los demás. De ahí que estas mujeres crean que deberían emplear todas sus energías en sorberle el seso a alguien. Lo consideran una inversión con vistas a su propio futuro. En lugar de esforzarse por invertir sus fuerzas en organizarse, autoafirmarse y adquirir una estabilidad propia, llegan a dudosas componendas. 


			Mi propósito es mostrar por qué las chicas buenas no adelantan nada, y describir: 


			 


			• qué caminos facilitan a las mujeres pasar de una buena conducta resignada a una resistencia alegre y despreocupada, 


			• y cómo pueden las mujeres superar la contradicción entre una conducta orientada hacia su propio beneficio y un trato adecuado con los demás. 


			 


			Intentaré explicar la situación de la nueva mujer en su conflicto entre dependencia y autodeterminación. Las mujeres pueden mantener un equilibrio en su vida y ejercer sus derechos con buena conciencia. Pueden ser fuertes sin poner en peligro sus relaciones ni sus amistades. 


			
	 

	 	
	 
	 	
			 


  
La gran estafa 


			 


			TRAMPAS MENTALES COTIDIANAS 


			 


			Excusas absurdas 


			 


			Muchas mujeres buenas sacan una conclusión engañosa: creen que un provecho claro o a corto plazo compensa un buen comportamiento a largo plazo. En su opinión, merece la pena evitar una discusión y aceptar con calma la escasa disposición de su pareja para ayudar a hacer los deberes a los niños. Creen que vale la pena salir a cenar los dos solos a un restaurante y renunciar a una consideración razonable de sus propios deseos con vistas a las vacaciones. Piensan que tener un segundo coche sería una verdadera compensación de sus deseos de ganar su propio dinero o que un abrigo nuevo puede hacerles olvidar sus planes de que él se ocupe de los niños mientras ella va al cursillo de yoga. Creen que haciendo horas extras sin quejarse van a adelantar algo. 


			Sin embargo, en ese intercambio salen perdiendo las mujeres. No se dan cuenta de que con ese esquema han hecho un mal negocio del que salen perjudicadas. Al final sólo consiguen contribuir aún más a su sumisión. Estrechamente vinculado a estas pequeñas victorias aparentes, está el miedo a la propia responsabilidad: el miedo a enarbolar una bandera, a afrontar los conflictos. 


			Las mujeres buenas no sólo temen la responsabilidad, sino también el riesgo de que no las quieran o no las miren con buenos ojos, aunque sólo sea por un momento. 


			Estas barreras levantadas por las propias mujeres sólo reflejan un apego a viejas reglas. Son excusas absurdas que les impiden luchar por sus propios derechos. 


			Las conclusiones erróneas y las trampas mentales nos bloquean. Estas trampas son las numerosas normas de conducta, grandes y pequeñas, de nuestros padres/nuestra sociedad que exigen un buen comportamiento. Incluso las pequeñas faltas de lógica tienen grandes repercusiones. 


			Quien contraviene las normas sociales padece sanciones. Es amenazado con la exclusión y el menosprecio. Y esto da lugar a diversos miedos que, a su vez, se convierten en trampas mentales. 


			Los miedos tienen funciones de las que rara vez somos conscientes. Recordemos el viejo ejemplo de Freud: El miedo a las serpientes es una forma desplazada del miedo al pene masculino. Pero ahora mi intención no es describir la relación entre el rechazo sexual y los miedos, sino resaltar la eficacia del miedo como mantenedor del statu quo. El miedo nos impide actuar. 


			 


			«Las mujeres no saben lo que quieren» 


			 


			Bettina quiere hacer un viaje en avión con su familia. Desde hace tres años tiene ganas de ir dos o tres semanas de vacaciones a las islas Canarias. Cuando va a la ciudad, se lleva a casa prospectos de viaje y se los enseña a Peter, su marido, y a Manuela, su hija de nueve años. También ha comprado ya unas cuantas guías. A Peter le encanta la propuesta y Manuela está entusiasmada con la idea de volar por primera vez. Sin embargo, todos los años acaban yendo los tres a la casa de campo de la Selva Negra. Durante las últimas vacaciones, Peter ya hizo la reserva de la casa para el año siguiente. Y el caso es que allí siempre se está bien; pero Bettina se siente cada año más a disgusto. Se pasa el día refunfuñando y quejándose de que tiene que guisar y limpiar; hubiera preferido un viaje en el que todo estuviera incluido. 


			Hay algo que retiene a Bettina y le impide ir a la agencia de viajes y, sencillamente, hacer una reserva para las próximas vacaciones. Teme que, en el fondo, Peter prefiera ir a la Selva Negra. Aunque siempre esté diciendo que le gustaría ir alguna vez a otra parte, al final no hace nada. Así que Bettina lleva ya tres años esperando; interpreta ese no actuar de Peter como una negativa tácita y no hace la reserva porque no quiere atosigarlo. Si a él le apetece ese viaje, que haga él la reserva. Al fin y al cabo, ella ya ha manifestado repetidas veces su deseo. Por consideración hacia él, ella renuncia. Ya ha dicho bastantes veces que le gustaría ir al sur. Se ve a sí misma como una niña pequeña que no para de suplicar, pero a la que nadie hace caso: todos le dicen que sí, pero nadie hace nada. El hecho de que los dos digan que les gustaría ir a las Canarias no cuenta. La decisión de hacerlo la tiene que tomar Peter. Él es quien debería tomar la iniciativa y hacer la reserva. 


			Lo que Bettina reclama de Peter, evidentemente, no se lo reclama a sí misma. No se le ocurre pensar que si ella quiere hacer ese viaje, es ella la que ha de tomar la iniciativa. 


			A Helga le pasaba algo parecido. Los fines de semana eran un fracaso. Todos, su marido y sus hijos, asentían más o menos a sus propuestas; pero nadie hacía nada. Sin embargo, desde hace varias semanas, Helga ha cambiado de conducta. Hace su sugerencia sin pensar si encaja en los planes de los demás, y si no recibe una negativa clara, organiza lo que había planeado. Hasta ahora todos han tomado parte y se lo han pasado bien. Y aunque alguna vez uno de los niños o su marido no han participado, no ha supuesto ningún drama. Ella, de todos modos, seguiría haciendo lo que le sienta bien: ir a la piscina y a la sauna, darse caminatas por el campo... 
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			¿Experimenta usted una leve sensación de rechazo ante esta conducta? ¿Tiene por casualidad la palabra «egoísta» en la punta de la lengua? 


			¿Cree que atosiga a los demás? ¿Le vienen a la cabeza pensamientos como: «Eso no se puede hacer: ir por ahí arrollando a la gente...»? Si es así, tenga cuidado. La  «niña buena» está muy arraigada en usted. 

			
			 


			Finalmente, Bettina se propuso elaborar una propuesta concreta y hacer la reserva, en caso de que no le pusieran ninguna objeción seria. Y funcionó. Se las arregló para preparar unas vacaciones que incluían excursiones interesantes y días de playa: un programa variado que pudiera contentar a todos. La familia se mostró de acuerdo. Sólo Peter dijo de pasada que allí haría mucho calor. 


			Y fue precisamente esta consideración la que se le quedó grabada a Bettina. Antes de entrar en la agencia de viajes, cogió una revista y se fue a un café para volver a pensarlo todo con calma. 


			Si efectivamente hace tanto calor que no se puede ir a ninguna parte, ella tendrá la culpa de que las vacaciones resulten un chasco para todos. Cuanto más lo piensa, más ideas espantosas le vienen a la cabeza. Más vale que deje la reserva para mañana. Durante la cena indagará otra vez con cuidado si Peter quiere ir de verdad. De nuevo le ha asaltado la vieja duda. 


			No hay ninguna decisión que sea acertada en un 100%. 


			Incluso los gobiernos se forman a menudo con una escasa mayoría. En el ámbito privado, o también en el trabajo, resulta difícil aceptar esa circunstancia. Pero el principio de toda actuación es siempre el mismo. Hay que sopesar las ventajas y los inconvenientes, y luego tomar una decisión. 


			 


			¿Las mujeres son sólo dulces? 


			 


			Las mujeres cumplen con su deber sin defenderse, sin protestar. Niegan tener agresividad incluso ante sí mismas, pues temen perder la simpatía de sus congéneres, y si ésta llega a surgir, es inmediatamente desviada hacia la propia persona o trasladada a otras situaciones. Una madre que está enfadada con su bebé se esfuerza por ser especialmente cariñosa, porque una buena madre no debe enfadarse. Así que se tortura con sentimientos de culpa y no se atreve a hablar a nadie de su enfado con la criatura indefensa. La consecuencia es que sus agresiones se vuelcan hacia el interior, o bien la irritación acumulada acaba manifestándose involuntariamente en otra ocasión. 


			Las mujeres padecen más a menudo de migrañas y depresiones que los hombres. Se sienten cansadas y decaídas, como sin ánimo. Precisamente tras estos padecimientos se esconde con frecuencia una montaña de agresividad. 


			Cuando la agresividad femenina sale a la superficie, suele ser de manera muy indirecta y sutil. Un fuerte y breve mordisco, e inmediatamente emprenden la retirada. 


			A menudo las mujeres están celosas o sienten envidia; pero mantienen ocultos sus sentimientos agresivos, hasta que de pronto, irrefrenablemente, estallan como un volcán. Estos estallidos, de todos modos, no son inesperados, pues en el fondo todo el mundo sabe, hombres y mujeres, que los oprimidos, tarde o temprano, acaban defendiéndose de una u otra forma. El motivo es casi siempre insignificante, una tontería, la gota que colma el vaso. 


			Birgit volvió a su trabajo después de tres años de un supuesto «descanso familiar», que resultó ser todo menos un descanso, y mucho menos de la familia. Descargó a su pareja de todo el trabajo para que pudiera concluir sus estudios de química. Las gemelas Anna y Lisa no habían llegado en un momento precisamente oportuno. Al principio Birgit siguió trabajando a jornada completa, pero la esperanza de que Gerhard pudiera dar abasto con la carrera y con las niñas pronto se desvaneció. Así que Birgit dejó su trabajo de directora de un laboratorio. En cualquier caso, no podía retirarse del todo porque, al fin y al cabo, alguien tenía que mantener a la familia. De modo que cogió el turno de noche para ganar algún dinero y durante el día se encargaba de la casa y de las niñas. 


			Durante un tiempo limitado la cosa funcionó. Pero cada dos por tres había roces. El dinero escaseaba, Birgit estaba agotada y Gerhard tenía pánico a los exámenes. Cuando Gerhard quería descansar de empollar, jugaba al squash o salía con amigos. Birgit se enfadaba, pero se veía a sí misma mezquina: después de todo, él se iba a examinar enseguida, y necesitaba relajarse. Una y otra vez Birgit renunciaba a sus deseos. No sacaba tiempo ni para las amigas, y tampoco tenía suficiente tranquilidad para mantener conversaciones serias o profundas. 


			Gerhard terminó por fin la carrera. No encontró empleo enseguida, pero ahora ella podía volver a coger la jornada completa ¡durante el día! Se acabó el trabajar de noche: ya sólo eso le sentaría bien. Él podía encargarse de la casa hasta que se colocara en un buen puesto. Birgit se alegraba de volver al trabajo. Pero sobre todo se alegraba de librarse de las tareas del hogar. 


			Sin embargo, a los pocos días estaba claro que Gerhard no iba a encargarse él solo de la casa. Cuando volvía de la compra, faltaba la mitad de las cosas, de modo que Birgit tenía que pasarse por el supermercado a la vuelta del trabajo. Gerhard lavaba la ropa, pero Birgit tenía que tenderla por la noche y plancharla al día siguiente. Al principio ella se consolaba pensando que todo llegaría a funcionar bien, pero su humor empeoraba por momentos. 


			Birgit estaba verdaderamente furiosa, pero no se confesaba a sí misma la magnitud de su enfado. Al fin y al cabo, Gerhard ponía todo su empeño. ¿Qué culpa tenía él si se le olvidaban tantos recados? Tenía cosas más importantes en la cabeza. Además, pensaba Birgit, la culpable era ella por haberle acostumbrado mal, por haber adoptado inconscientemente el papel de madre con él. Gerhard no había tenido nunca la oportunidad de aprender cómo se organiza una casa. Cuando se conocieron, él vivía solo en un apartamento, pero llevaba la ropa sucia a casa de su madre y casi siempre comía allí. Luego se fueron a vivir juntos, y Birgit se encargó de cuidarle y mimarle. Cocinaba amorosamente para él y ponía la mesa para una cena romántica o un desayuno íntimo. 


			A Birgit le molestaba mucho que Gerhard no dedicara más tiempo a buscar trabajo, pero quizá necesitara una especie de plazo de espera después de la carrera. 


			Birgit creía no tener ningún derecho a su agresividad. Y tenía miedo de perder el afecto de Gerhard, si ahora le venía con exigencias. No estaba segura de que él la siguiera queriendo si le forzaba a rebajar el nivel de comodidad al que estaba acostumbrado. 


			Birgit cayó en dos trampas al mismo tiempo: Por un lado, creía no tener ningún derecho a albergar sentimientos agresivos. Las chicas buenas no se ponen furiosas. Por otro lado, creía tener que ganarse el afecto de su pareja mediante la prestación de servicios. Las chicas buenas se sacrifican por los demás. «El amor significa... lavarle los calcetines.» 


			Birgit piensa que si verdaderamente diera rienda suelta a su cólera, Gerhard la abandonaría. Lleva años domesticando sus malas cualidades. Mantiene sus impulsos agresivos bajo control por miedo a perderle. Y, en cierto modo, teme que él pueda llegar a descubrirlos. Podría averiguar que ella no es tan buena como parece. Y entonces la abandonaría: de eso está segura. Birgit sabe cuánto aprecia él su carácter amable. Muchas veces han hablado mal sobre las mujeres de los amigos de Gerhard. Todavía resuenan en sus oídos los comentarios críticos: «Mónica ni siquiera es capaz de ofrecer a los compañeros de estudios de Peter una cerveza o algo para picar. Lo único que hace es quejarse de que después de la reunión de trabajo tendrá que limpiar toda la porquería». En cambio, qué contentos van todos a reunirse en casa de Gerhard. 


			O Ingrid, que muchas veces les endosaba el bebé de seis meses y se iba al cine con amigas, cuando su marido quería trabajar con sus compañeros. 


			Birgit era muy distinta. Ella se ocupaba de todo, y los aplicados caballeros podían trabajar a gusto. Entonces le resbalaba que criticaran a las otras mujeres. Sin embargo, ahora estaba en camino de convertirse en una de ellas. 


			Birgit decidió hablar con las dos mujeres. Ambas coincidían en que no siempre eran tan evidentemente «desconsideradas» y en que a menudo tenían sentimientos de culpabilidad cuando miraban por sus propios intereses. Pero las dos han conseguido que sus parejas las tomen más en serio. La cólera manifestada con claridad es lo que les ha proporcionado ese respeto. 


			Birgit decide defenderse más a menudo, cargar con menos trabajo y no seguir eludiendo los conflictos. No le ha servido de nada ser simpática y complaciente. Ya no quiere dejarse intimidar por las reglas de los demás. Sin duda tendrá que recorrer un arduo camino, pero es un primer paso hacia la autodeterminación. Birgit está harta de que otros decidan por ella, tanto más cuanto que la someten a presión. 


			La «respuesta» de Gerhard ante su nuevo comportamiento es difícil de predecir. Puede que se repliegue, o que se ponga furioso, o que esté encantado. Si muestra rechazo o intenciones de separación, sin duda se tratará sobre todo de una reacción ante una situación desconocida con la que no había contado y para la que no está preparado. Si se pone a vociferar, Birgit tiene que mantener la calma. Al fin y al cabo, lo único que pasa es que de repente se ve obligado a afrontar exigencias inusuales para él. Entonces puede ocurrir que reaccione con furia o que se muestre desvalido, triste u ofendido. Muchos hombres tienen miedo cuando las mujeres muestran su lado fuerte. Sus reacciones son impredecibles. Lo importante es saber que su conducta es el resultado del desconcierto. Eso no debe asustar a las mujeres. 


			Si usted desea salirse de ese patrón, no olvide lo siguiente: 


			No debe tener miedo a manifestar su cólera. 


			No tenga miedo al enfado de su pareja. 


			Con ser simpática no se adelanta nada. 


			Silvia echaba chispas de rabia. Había llegado a casa después de medianoche, tras celebrar la fiesta de fin de curso de sus clases de informática; la luz estaba encendida, y sus dos hijos Oliver (7 años) y Jessica (4 años) se abalanzaron hacia ella. Aunque le entraron ganas de gritar, cogió a la pequeña en brazos y acarició a Oliver en la cabeza. Antes de sucumbir a la ira, una voz interior le susurró: «También tú podías haber llegado antes a casa». 


			En el salón, Wolfgang jugaba tan tranquilo al ajedrez con un vecino. Evidentemente, ni siquiera se había enterado del caos que reinaba en el baño y en la cocina. Silvia enrojeció de rabia. Empezó a insultar a Wolfgang y le dijo a gritos que estaba decepcionada de que no fuera capaz de acostar a los niños ni siquiera excepcionalmente. ¿Por qué tenía que invitar precisamente hoy a Helmut? Su obligación era haber jugado con los niños, haberles leído algo y haberlos mandado a su hora a la cama. De repente se dio cuenta de que estaba chillando, y toda la escena le pareció penosa. Se sintió mezquina: ¿qué pensaría Helmut de ella después de haberla visto entrar hecha una furia en el salón? Avergonzada, murmuró: «Lo siento», y acostó a los niños. 
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			Si quiere abandonar ese patrón de pensamiento, tenga en cuenta lo siguiente: 


			Ella tenía motivos para estar tan enojada. 


			En consecuencia, no tenía que sentirse miserable por haberse puesto furiosa. 


			Es bueno mostrar el enfado. 


			No pasa nada terrible si se grita. 


			 


			Muchas mujeres tienen miedo de su propia cólera, pues a menudo las mujeres encolerizadas provocan desvalimiento en otras personas. Un hombre que grita y bufa de ira está socialmente aceptado. Ya se sabe: es un tío como es debido y, por tanto, puede ocurrir que de vez en cuando se ponga hecho un basilisco. En cambio, de las mujeres se espera generalmente que sean pacíficas. Y cuando se disparan de verdad, provocan extrañeza. Al haber pocas mujeres que bufen de ira, no se sabe cómo tratarlas. La mayor parte de las mujeres se asustan cuando perciben su ira. No tienen experiencia de qué pasaría si dieran rienda suelta a su cólera. 

 



			[image: ]

			 


			Con un breve ejercicio, las mujeres pueden averiguar lo que podría pasar si alguna vez se pusieran verdaderamente furiosas: 


			Piense en una situación que la enfurezca e imagínese claramente, con todo detalle, lo que ocurriría. 


			También puede reunirse con una amiga e intercambiar frases que reproduzcan lo que podría pasar si usted se pusiera furiosa de verdad. Al cabo de unos minutos, notará que todos los miedos a las cosas terribles que podrían ocurrir son infundados. 


			

			 



			El miedo a la propia ira da lugar con frecuencia a que las mujeres pierdan por completo la capacidad de percibir sus sentimientos de ira y enojo. Los sentimientos agresivos son desviados y dirigidos contra la propia persona. Se manifiestan a través del cansancio, la sonrisa permanente, el dolor de cabeza, el desaliento, el insomnio, las depresiones, etc. 


			A menudo Silvia no podía conciliar el sueño, pero rara vez reconocía su cólera como la causa evidente del insomnio. La noche que se peleó con Wolfgang fue un desencadenante. Cuando esa misma noche no pudo dormir, tuvo la sospecha de que a lo mejor se ponía furiosa muchas veces, sólo que ya no era capaz de notarlo muy bien. De modo que decidió seguirle la pista a su cólera. 


			Ahora, cuando se acuesta por la noche y no puede dormir, formula frases del tipo: «Hoy me ha dado rabia que...», e incluye en la lista cualquier mínima contrariedad. Al cabo de unos minutos, da un paso más y añade a cada contrariedad una frase que describe lo que habría pasado si hubiera reaccionado enfadándose o si sencillamente hubiera hecho lo que le convenía. 


			Al poco tiempo, Silvia aprendió a percibir su enfado en cuanto brotaba. Unas semanas después, se atrevió a actuar. Empezó poquito a poco, con gente con la que tenía confianza. A una amiga, por ejemplo, le dijo que estaba molesta porque había tenido que esperarla casi tres cuartos de hora en un café. Dejó de disimular sus enfados con Wolfgang. Se irritaba cuando él no le quitaba los niños de encima mientras ella trabajaba en el ordenador. Y a su madre le hizo ver lo disgustada que estaba porque nunca se mostraba dispuesta a quedarse alguna noche con los nietos. Incluso se permitió poner cara de vinagre cuando a Wolfgang no le apetecía hacer nada el fin de semana. 


			Detrás de la ira se oculta con frecuencia la fuerza personal. 


			 


			¿Son las mujeres verdaderamente débiles? 


			 


			La mayoría de las mujeres son más fuertes de lo que sospechan. Se consideran a sí mismas seres débiles y dependientes, y creen necesitar la protección de hombres fuertes. 


			Silke tiene un hijo de dos años, Alexander. Desde que nació el niño, Silke sufre estados de angustia tan agudos, que a menudo no es capaz ni de salir de casa. Ya no va de compras, y ni se le ocurre conducir o viajar en vacaciones. Se casó para huir de sus padres. Alexander no fue un niño deseado. Bien mirado, no hay nada que haya decidido por su cuenta. Todo ha ido surgiendo por sí solo, y finalmente ella se ha sometido a su destino. Ahora ya no puede más. No soporta pasar angustia día y noche. Anhela volver a ser feliz y divertirse y tener libertad de movimiento, por lo que decide seguir una terapia. De manera completamente maquinal, aprende a salir de casa, a visitar a las amigas y a coger el coche. Más tarde empieza a preguntarse qué es lo que verdaderamente quiere, y al cabo de dos años aborda directamente sus deseos. 


			En cuanto fue consciente de que no quería vivir la vida de su marido, se separó de él. 


			Silke tenía miedo de su propia fuerza. El miedo la protegía de rebelarse y de reconocer todo lo que le desagradaba de su vida y de su relación de pareja. 


			¿Por qué se insulta a una mujer encolerizada llamándola histérica? 


			Hombres y mujeres etiquetan a menudo la fuerza con nombres como histeria, acto pasional o falta de dominio de sí mismo. Cuando Fay Weldon[2] describe el historial de su «diabla», las mujeres se ríen con complicidad de las reacciones diabólicas de la heroína. Sin duda, encuentran lógico que se ponga hecha un basilisco: primero saca a los niños de casa y destruye todos los símbolos de su opresión; luego deja que se recalienten todos los electrodomésticos hasta que se queman los muebles; a continuación, entrega los niños a su marido y por fin es libre. 


			Desde luego, se puede uno imaginar un desarrollo más feliz de la historia, como, por ejemplo, que ella intente hacerle comprender pacientemente lo que sea a su marido. Podría llegar a ser independiente, fijarse objetivos que le proporcionen autonomía..., pero, en cualquier caso, el comienzo es espectacular. 


			 


			¿Tienen que estar siempre guapas las mujeres? 


			 


			La mujer de la que se dice que es una «bruja» supone una amenaza para los hombres, pero también para las mujeres. ¡Qué personaje más horrible! Y ése es también el aspecto que se le atribuye cuando está furiosa. De ahí que prefiera ocultar su ira. Su pareja le dice: «Haz el favor de mirarte al espejo. Cuando gritas así, estás horrorosa», y siembra en terreno fértil: inmediatamente la aludida esboza una sonrisa embellecedora. Bueno, eso está mejor. (?) 


			¡Qué importancia tiene el hecho de que con esta sonrisa esté destruyendo su poder de imposición! La belleza es más importante que la propia estima. Lo que quiere es gustar, aunque para ello tenga que poner una cara que no es la suya. Sonríe, se humilla, se conforma, antes de que sea demasiado tarde y él reconozca su «fealdad», tan cuidadosamente ocultada. ¿Cómo ha podido ser tan descuidada? El efecto de su sonrisa es desconcertante. Él cambia de actitud, la consuela, hace sus propuestas. Lo ha conseguido. Ya no hay razón para tener miedo de ella. 


			Las mujeres, el bello sexo. Esta trampa está esperando siempre delante de la puerta tras la cual las mujeres podrían hallar el poder de imposición, la independencia y la propia estima. El precio de la entrada sería su feminidad, su belleza. Y de ese modo, con la máscara de la sonrisa, las mujeres se humillan. 


			La consecuencia es que no son tomadas en serio, que no pueden imponerse. Renuncian al poder y a la independencia. 


			Petra llevaba mucho tiempo esperando esta oportunidad. Por fin obtuvo de su jefe la confirmación de que podía participar en el seminario del nuevo programa de PC, que comenzaba esa misma semana. Eran diez sábados seguidos. Ese día le venía bien porque los sábados Klaus podía quedarse con su hija común, Stefanie (3 años). Entusiasmada, le cuenta a Klaus que por fin ha cuajado el asunto. Por supuesto, parte de la base de que él también se alegra. Al fin y al cabo, él sabe lo importante que es para ella la formación complementaria. Su comentario la deja hundida: «Me alegro por ti, pero espero que le hayas preguntado a tu madre si está libre tantos sábados». Petra se queda aturdida; no le salen las palabras. ¿Qué tiene que ver su madre con esto? Klaus añade escuetamente que, en adelante, piensa jugar a squash todos los sábados. Lo necesita para relajarse. Por fin, después de tanto tiempo, ha conseguido apartar de su mujer a su compañero de trabajo Peter. No tiene la menor intención de renunciar a ello. 


			Petra está completamente alucinada. Ve cómo se desvanece la oportunidad de hacer ese cursillo y le entra el pánico. Aparte de eso, su jefe la considerará una incompetente. Meses y meses implorando y luego, a la hora de la verdad, se echa atrás (típico de mujeres). Con la cara roja, Petra estalla furiosa. Las lágrimas le emborronan el rímel; se le quiebra la voz. Klaus toca todas las teclas: «Tendrías que verte ahora..., lo fea que estás cuando te pones histérica y haces tanto teatro». Petra sale corriendo de la habitación, se mete en el cuarto de baño y se da por vencida. En cierto modo, él tiene razón. Se pasa la semana trabajando y encima ella le quiere endosar a la niña los sábados. No ha sido muy considerado por su parte. No sabe si debería decidirse a renunciar al cursillo o recurrir una vez más a su madre, o bien seguir su impulso de huir de ese hombre que siempre la deja colgada. 


			Petra ha caído en la trampa. Quiere que Klaus reconozca, apoye y respete sus ambiciones profesionales. Pero en cuanto habla en serio con él para defender su causa y, si es necesario, incluso para obligarle a cumplir sus promesas, se siente como una niña pequeña y desvalida. Patalea rabiosamente, se echa a llorar y pierde por completo el control. No es de extrañar que gane él. Con un tono paciente y paternal, Klaus le explica condescendientemente su visión de las cosas y hace lo que ÉL quiere. Al final de estas discusiones, que se repiten una y otra vez, a Petra le dan ganas de separarse, pero al mismo tiempo quiere gustarle. En esos momentos le parece que se comporta como si estuviera medio loca. Quiere irse, pero tiene miedo de que él la abandone. Tal vez sea ésa la causa por la que no permite que él la vea tan fea y con los ojos hinchados de llorar. El miedo a ser abandonada es más fuerte que el deseo de huir. 


			No tienen por qué ser miedos tan atroces los que impidan a las mujeres desplegar todo su potencial. A menudo son patrones en apariencia inofensivos los que limitan estrechamente el pensamiento y la acción. 


			 


			¿Están las mujeres fuertes forzosamente solas? 


			 


			Ya el concepto de independencia en sí mismo puede tener una carga negativa y, por tanto, desembocar en una trampa mental. Muy a menudo lo equiparamos con la soledad. Se establece una asociación típica, pero engañosa: el que es independiente está solo. El miedo a la soledad se convierte en una trampa insidiosa. Por eso, algunas mujeres son propensas a hacerse imprescindibles. Quieren ser necesarias. La idea de llevar una vida solitaria es lo peor que se les puede pasar por la cabeza. Para tener compañía se sacrifican, sonríen, y no obstante, están solas. Existen numerosas trampas mentales, pero el vincular la independencia con la soledad afecta especialmente a muchas mujeres. 


			La idea de que la independencia acarrea la soledad es falsa. 


			Al contrario: sólo la independencia posibilita una relación creativa, relajada y sincera. Sólo quien no depende de los demás puede decidir libremente con quién quiere tener algo que ver y de qué manera. Únicamente las personas que adoptan sus propias decisiones y son independientes pueden convivir con los mismos derechos. 


			Ello no excluye que el uno ayude al otro o que las personas sean complacientes entre sí. Pero la condición básica ha de ser la propia y libre decisión. Y esto es lo que parecen olvidar muchas mujeres. Cegadas por la preocupación de ser queridas, se orientan más por los deseos y las necesidades de los otros que por los propios. Temen herir a los demás y se retiran incluso antes de saber lo que quieren ellas mismas. En el mejor de los casos, creen estar de acuerdo con lo que hacen por amor o por consideración hacia los demás, y no pueden entender su propia insatisfacción latente. Se ven a sí mismas como personas ingratas y caprichosas. 
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			Las mujeres deberían pararse a pensar, cuando tienen la sensación de no soportarse ya a sí mismas o de estar de mal humor sin motivo aparente. Busque sus trampas mentales personales. Plantéese la siguiente pregunta: 


			¿Qué haría yo ahora si pudiera decidir sola y de forma independiente? ¿Qué me apetecería hacer? ¿Me gustaría hacerlo sola o en compañía de alguien? 


			 


			¿Tienen que ser madres las mujeres? 


			 


			«Las buenas madres relegan sus propias necesidades al último lugar.» 


			«Los hijos son siempre lo primero. Los hijos son lo más importante en la vida de una mujer.» 


			La maternidad es la prueba más evidente de que se pertenece al sexo femenino. La conclusión inversa de que las mujeres sin hijos no son auténticas mujeres es, en primer lugar, falsa desde el punto de vista lógico, y en segundo lugar, un tanto ingenua. 
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