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    Dedico este libro a todos los embajadores y embajadoras de la Paz, quienes sabiamente la siembran cada día para recoger como fruto la justicia.

  


  Prólogo


  (Por Bernardo Stamateas)


   


   


   


  ¡Qué privilegio y alegría para mí presentar este extraordinario libro! Las discusiones son parte de la vida humana, son la manera que tenemos de expresar nuestras tensiones, nuestras diferencias y nuestros puntos de vista particulares. La discusión provee la capacidad de construir una nueva perspectiva.


  Hay personas que transforman toda discusión en una pelea. Para ellos, todo es motivo de agresión y pretenden imponer su punto de vista como el único y verdadero.


  En este libro, encontrarás herramientas prácticas, ejercicios y ejemplos para poder construir nuevas perspectivas de las dificultades y las diferencias. Sabemos muy bien que nadie tiene la verdad absoluta, sino que cada uno de nosotros ve la realidad desde su lugar.


  Ser capaces de empatizar, es decir, de colocarnos en los zapatos del otro, es lo que nos permite sumar un nuevo punto de vista. Cuando en una pareja uno le gana al otro, perdió la pareja. Es por ello que este libro te permitirá desarrollar mayor empatía, construir nuevos puntos de vista, aprender a expresarte y a correrte del aspecto bélico de las peleas permanentes.


  Hay personas que todo lo corrigen y lo descalifican porque creen que su punto de vista es el único y verdadero. Transformarnos y aprender a discutir es la puerta de entrada al crecimiento.


  Celebro este libro. Alejandra lo ha escrito basada en su experiencia de tantos años con miles de personas a lo largo del mundo.


  Todos nosotros tenemos un gran potencial y la presente obra será una llave más para abrir esos recursos que todos portamos en nuestro interior.


  BERNARDO STAMATEAS


  Introducción


  Quiero contarte la historia de un hombre llamado David. David fue un rey muy famoso y poderoso en los tiempos bíblicos y tenía un hijo llamado Salomón. Tenía, también, un corazón conforme al corazón de Dios y buscó agradarlo construyéndole un templo. Pero durante su reinado, él llevó a cabo muchas guerras, pues eran muchos sus enemigos en diferentes lugares. Entonces, durante toda su vida y su reinado, fueron tiempos de guerra. Este rey invirtió todos sus recursos —los personales y los del reino, su tiempo, sus pensamientos, sus ideas, su sabiduría, sus estrategias, sus ejércitos con sus generales y todos los años de su reinando—, en pensar en las batallas y en cómo atacar a sus enemigos para obtener la victoria.


  Entonces, debido a las guerras, no tuvo tiempo de construir el templo que tanto deseaba. Pero fue su hijo Salomón, que significa “paz” y que fue un hombre de paz (nunca quiso hacer la guerra porque había visto a su padre hacer guerra por todo) quien hizo aquello que su padre no pudo completar. Esto nos enseña que, cuando estamos en paz, podemos construir. No así cuando estamos en guerra, ya que utilizamos todos los recursos internos y externos para la batalla, para pelear y ganarle al otro.


  Salomón es un modelo para nosotros de cómo disfrutar una vida pacífica, de cómo construir relaciones y mantenerlas en armonía, de cómo usar nuestros pensamientos para la tranquilidad y mantenernos serenos en medio de los conflictos. Nuestra vida no tiene que ver con que, si yo gano, el otro pierde. Se trata de un ganar-ganar, que solo se logra a través de la paz. Búscala, persíguela, si quieres construir cosas grandes en tu vida. Que allí donde hay guerra, puedas tú traer la concordia. Siempre hay una salida, la paz siempre nos brinda una salida y nos conduce a todos a triunfar.


  
Capítulo uno 
 Los otros yo



  Constantemente, nos relacionamos unos con otros. Somos seres sociales y, como tales, vivimos en medio de personas. Con algunas de ellas, establecemos una relación empática y el vínculo fluye sin dificultades, pero no siempre es así. Muchas de nuestras relaciones, debido a las características y los rasgos propios de cada persona, son, en algunos casos, muy conflictivas.


   


   


  Me cuesta relacionarme con la gente


   


  Las relaciones interpersonales suelen estar llenas de problemas que, en ocasiones, pueden llegar a transformarse en verdaderas batallas. Generalmente, esto es producto de la tensión entre dos personas que tienen puntos de vista muy diferentes acerca de un tema. Tal vez, como a mí, alguna vez te dijeron que no sabías criar a tus hijos, y eso te enojó. No estás sola, a nadie le agrada que le reprochen la manera en que actúa en ciertos aspectos de su vida.


  Cuando surgen problemas dentro de una relación interpersonal, tendemos a resolverlos de tres maneras básicas:


   


  
    	Hay quienes evitan aquello que les desagrada y se encierran en sí mismas. No manifiestan lo que sienten y, aunque por dentro desean expresarle al otro sus pensamientos, callan por temor a que suceda algo peor.


    	Por el contrario, está quien, ante el más mínimo conflicto, reacciona agresivamente y expresa lo que siente sin tacto alguno.


    	Y por último, hay quienes reaccionan en forma impredecible: por momentos estallan y por momentos se refugian en sí mismas. Mientras que un día pueden pasar por alto algún conflicto, al siguiente pueden encenderse con toda su furia por ese mismo inconveniente. Al ser tan impredecibles, nunca se sabe cómo van a reaccionar.

  


   


  Cuando entablamos una relación, ya sea de pareja, amistad o trabajo, deseamos que funcione. Y es por eso que, cuando surge un conflicto, tendemos a negarlo o minimizarlo. Por ejemplo, conoces a un hombre que tiene adicción al alcohol y te convences de que es un bebedor social. Así, muchas mujeres inician una relación de pareja y, a los pocos meses, descubren que él es violento o que les había mentido. Por empeñarnos en que la relación funcione a pesar de las señales de alarma, muchas veces tendemos a soportar situaciones que luego traen graves consecuencias.


  El anhelo de que un vínculo que entablamos funcione lleva a que muchas personas utilicen el engaño. Crean una realidad alternativa en la que no se muestran como son, sino que venden una imagen falsa. Por ejemplo, dicen: “Tuve tanto éxito en este negocio que ahora voy a abrir una cadena”, pero en realidad les ha ido mal económicamente y las deudas los asfixian. De esa misma manera, muchos hombres se valen de las redes sociales para seducir a una mujer poniéndose una fachada con la que aparentan ser algo que en realidad no son. Otras personas, por su parte, aparentan buscar una relación de amistad cuando en el fondo lo que buscan es amor. Algunas personas esconden sus sentimientos y fingen buscar un tipo de relación para tratar de conseguir otra, por eso aparecen situaciones en las que hay una mujer celando a su amigo sin que este pueda entenderlo porque ella no ha sido sincera con él.


  El hecho de poner expectativas muy altas en una relación interpersonal suele desatar grandes conflictos. Me refiero a esperar que una pareja sea la proveedora de todo o que una amistad sea indestructible o que una determinada situación económica conduzca al negocio perfecto. Cuando dichas expectativas no se cumplen, es muy probable que sobrevenga la frustración o la sensación de estafa.


  Cuando estés pasando por un momento crítico en una relación interpersonal hay tres preguntas que tienes que hacerte:


   


  
    	
¿Estoy negando algo de esta relación? Pregúntate: “¿Estoy negando que mis hijos no quieren salir a trabajar y ya son adultos?”, “¿Estoy negando la adicción de mi pareja?” o “¿Estoy negando que mi empleada llega tarde siempre porque en realidad no quiere trabajar más en ese empleo?”. Ten en cuenta que aquello que estás evadiendo podría estallar en un momento inoportuno si no lo tratas a su debido tiempo.


    	
¿Son coherentes mis expectativas respecto a esta relación? Si al establecer una relación de pareja pretendes que el otro esté las veinticuatro horas del día a tu lado, tu expectativa no es coherente, pues prácticamente estarías anulando la vida de esa persona. Distinto es el caso si él trabaja, hace las actividades que le agradan y luego tú esperas que esté contigo cierta cantidad de horas. Es importante que corrobores que tus expectativas son coherentes y razonables, de lo contrario, surgirán grandes problemas.


    	
¿Estoy quitándome poder para otorgárselo al otro? Cada vez que le entregamos al otro todo el poder, nos quedamos sin saber cómo enfrentar la vida solas. Si lo hiciste, debes volver a empoderarte porque, de lo contrario, es muy probable que vuelvas a cometer el mismo error con el próximo hombre que conozcas.

  


   


   


  Relaciones interpersonales sanas


   


  ¿Qué tiene que haber en una relación interpersonal para que sea sana? Analicemos algunas características para tener en cuenta:


   


  1. Integridad


  Es un ingrediente sumamente necesario para que una relación interpersonal funcione. Por ejemplo, no puedes pretender tener éxito en una sociedad con alguien que obtuvo el capital mediante una estafa, robo o defraudación. O esperar que una relación de pareja sea exitosa si esta se ha basado en la mentira o la traición.


   


  Tus relaciones interpersonales tienen que servirte para aumentar y no para disminuir lo que eres.


   


  Lamentablemente, mucha gente necesita tan desesperadamente un amigo, una pareja o alguien en quien confiar que termina entregándole todo su poder a esa relación. Así, le expresan a la otra persona: “Sin ti no soy nada” o “Cuando hablo contigo siento que vuelvo a vivir”. Estarás en desventaja cada vez que entres en una relación pensando que el otro resolverá tus problemas porque esa persona no logrará cumplir tan altas expectativas. No dejes tu vida en manos de otros, porque pueden desviarla y usarte para sus propósitos desleales. Conozco el caso de una mujer que tuvo una relación con un hombre falto de integridad que, a través de manipulación, mostrándole amor y afecto, hizo que firmara unos escritos. Le dijo que esa documentación era muy importante para su progreso y que no perjudicaría su economía. El hecho es que la mujer le creyó. Tiempo después, a causa de esos documentos, fue enjuiciada y sentenciada a prisión, perdiendo no solo su propiedad, sino también su libertad. Es sumamente importante que no dejes tus decisiones en manos de otra persona. Eso no es necesario, porque ya tienes en tu interior sabiduría y, si te unes a alguien, debe ser solo para que ambos crezcan.


   


  2. Deudas


  La mejor manera de no tener ataduras con la gente es saldar todos los tipos de deudas que existan en tu vida. Cuando contraes una deuda con alguien, eres esclavo del acreedor. Por eso, si tienes un compromiso emocional, afectivo o material, comienza a saldarlo lo antes posible. Si alguna vez heriste a alguien con una palabra, pídele perdón y suéltalo de tu vida. No te quedes atada a nadie porque eso solo te traerá conflictos.


   


  3. Confianza y alegría


  Me aseguraron altos ejecutivos de una empresa con los que mantuve una reunión que, además de la integridad y las deudas saldadas, un ingrediente esencial para que una relación interpersonal sea sana es la confianza. “Las mujeres que mejor se desempeñan en la compañía son las más alegres”, afirmaron. Cuando una persona está alegre es porque tiene y transmite confianza.


   


   


  No es lo que yo pensaba


   


  Muchos de los problemas que surgen en las relaciones interpersonales se deben a que idealizamos al otro y esperamos que responda de acuerdo con nuestros parámetros. Cuando no sucede de esta manera, la relación comienza a deteriorarse. Hay personas que tienen problemas con quienes las aman, con quienes no las aceptan y aun con quienes no las conocen. El hecho es que existen asuntos personales que acarreamos durante años, problemas que no han sido resueltos y nos producen mucha angustia. Esa clase de dificultades solo las podrás resolver contigo misma. No esperes que el otro piense o actúe de la misma manera que tú.


  Nuestra fuente de sabiduría debe ser nuestro interior. El noticiero, el periódico, las opiniones ajenas, aunque sean bien intencionadas, no deberían ser nuestra guía. En ocasiones pensamos que el otro resolverá nuestros problemas. Tenemos expectativas muy altas pero, finalmente, nos damos cuenta de que nadie puede resolver nuestros conflictos, porque se trata de luchas personales que no hemos resuelto por mucho tiempo y ninguna otra persona, excepto nosotros mismos, puede solucionar. No le podemos pedir al otro que cumpla con nuestras expectativas, que venga, nos resuelva los inconvenientes y nos haga felices. Cada día de tu vida, tómate un tiempo para hacer un ejercicio de introspección y escuchar lo que hay muy dentro de ti, porque allí se hallan todas las respuestas que buscamos para enfrentar el mundo que nos rodea y llevarnos bien con todos. Cada uno de nosotros, con su propia sabiduría interna, tiene que sanar esas heridas antiguas que aún permanecen abiertas. Al comprender esta realidad, bajamos del pedestal a ese ídolo que habíamos construido creyendo que iba a resolver nuestros asuntos.


   


   


  Mis emociones NO me dominan


   


  Frente a tantas opiniones diferentes que, a diario, están a nuestro alcance, aunque sean válidas, necesitamos apagar el alma y buscar dentro de cada una de nosotras las convicciones firmes que están en nuestro espíritu para que ellas empiecen a manejar cada situación de nuestra vida. A veces, solemos prestarle atención a muchas voces al mismo tiempo tratando de decidir lo mejor o, frente a una discusión que se presenta, queremos escuchar todas la voces del conflicto, olvidando que lo importante no es quién tiene razón respecto a un problema, sino quién está dispuesto a solucionarlo sabiamente. Solo cuando apagamos el alma, aparecerán los recursos que allí tenemos a disposición.


   


  Alimenta tu ser interior para que luego este domine a tu alma.


   


  ¿Cómo vas a responder ante las situaciones difíciles que vives a menudo: con el alma o con el espíritu? ¿A quién vas a escuchar? ¿A quién le vas a creer? ¿Por qué en lugar de responder con el alma no lo haces con el espíritu? Nunca le contestes al alma con el alma. Nunca grites porque el otro te gritó. Nunca te enojes porque el otro se enojó. Si lo haces, estarás peleando en su mismo terreno.


  ¿Y cómo sabemos que hemos apagado el alma? Porque nos volvemos dóciles. Ser dócil implica ser enseñable y decir: “Es verdad, esto es lo mejor para mí, es lo que necesito aprender de esta situación. Esta decisión me permite amarme, respetarme y cuidarme”. Ser manso significa que toda nuestra fuerza está guiada, dirigida. Cuando nos referimos a docilidad, hablamos de que somos seres con la capacidad de escuchar a los demás y aprender de aquel que sabe más sobre un tema específico. Ser dócil es dejar el orgullo a un lado y ubicarse en el lugar de una persona enseñable.


  Para desactivar el alma, solo necesitamos determinarnos a hacerlo. Debemos tomar la decisión de no responderle al otro con lo primero que nos venga a la mente. En vez de eso, tenemos que buscar la respuesta más adecuada en nuestro interior, nuestra verdadera fuente de sabiduría. De esta manera, todas las relaciones interpersonales que mantengamos serán saludables.


  
    Tips para llevarte bien con todos


    * * *


    
      	
Aprende a observar con sinceridad las características de las personas con las que entablas una relación interpersonal. No niegues, minimices ni soportes situaciones que van en contra de tus convicciones. Hacerlo puede traer graves consecuencias para tu vida.


      	
Muéstrate tal como eres, no utilices el engaño como medio para lograr que una relación funcione.


      	
Asegúrate de tener expectativas razonables respecto a tus vínculos interpersonales. Cuando son demasiado elevadas, suelen no cumplirse, razón por la cual luego te sentirás frustrada o estafada.


      	
Fortalece la confianza en ti misma, en la sabiduría que reside en tu interior. No cedas tu poder ni dejes en manos de otros decisiones importantes que solo puedes tomar tú.


      	
En lugar de reaccionar con el alma, permite que tu espíritu tome el control. Tu sabiduría interior innata no fallará a la hora de decidir lo mejor para tu vida.


      	
Sé dócil, enseñable. Aprende de cada situación que vivas en tu vínculo con los demás.

    

  


 
    Tiempo de reflexión

 

     


    Separa periódicamente un tiempo para analizar cómo reaccionas con las personas, en general, cuando tu punto de vista difiere del suyo. ¿Te peleas con medio mundo, incluidos tus amigos y familiares, porque reaccionas con el alma constantemente? ¿Te enojas, lloras, te ofendes, discutes por todo para ver quién tiene la razón? Si tu respuesta ha sido sí, ¿estás dispuesta a dejar de responder emocionalmente ante cualquier problema que llegue a tu vida? Querida mujer, recuerda que no importa quién tiene razón frente a un problema, sino nuestra reacción frente a este: con el alma o con el espíritu.

  


  
Capítulo dos 
 Cómo me llevo con mi familia



  Las situaciones familiares que vivimos, muchas veces, ejercen presión sobre nosotras. No solo nos alejan de nuestros sueños, sino que son como una mochila pesada que cargamos permanentemente. Día tras día, los problemas con un hijo, un hermano, una cuñada, un sobrino, un nieto, nuestra suegra o uno de nuestros afectos más cercanos nos oprimen, nos angustian mentalmente.


  Las mujeres solemos tratar de complacer a todo el mundo y, si se trata de un familiar, ¡mucho más! Lo cierto es que a muchas mujeres les agrada ser la preferida de la familia. Disfrutamos ser esa persona a la que todos acuden constantemente, la que suple las necesidades y urgencias de la familia; sin embargo, ese servicio que damos desinteresadamente suele terminar convirtiéndose en una carga. ¿Por qué es tan difícil dejar esa carga y decir no cuando realmente no tenemos el tiempo suficiente para cumplir con todo y con todos, o simplemente no tenemos ganas de hacerlo?


  El hecho es que el afecto que sentimos por ese familiar y las experiencias que hemos vivido juntos nos impiden dar una respuesta negativa ante un pedido de ayuda. Si bien queremos librarnos del peso de esa obligación, también están el amor que sentimos por la persona en cuestión y la responsabilidad que consideramos que tenemos con ella por ser de la familia. Esta es la razón por la cual no nos resulta tan sencillo deshacernos de ese compromiso y continuar con nuestra vida. Muy por el contrario, de tanto rumiar y pensar en el conflicto, sentimos que esa tarea cada vez nos pesa más.


  Te invito a responder las tres preguntas que aparecen a continuación. Te ayudarán a librarte de esa situación que está restándote fuerzas:


   


  1. ¿Cuál es la situación relacionada con tu familia que más te pesa?


  2. ¿Qué es lo que más te preocupa respecto a esa circunstancia? (Por ejemplo, tu hija tiene problemas matrimoniales, pero, de esa realidad dura, lo que más te preocupa son tus nietos.)


  3. ¿Qué es lo que te entristece de esa situación familiar?


   


  ¿Pudiste identificar tu mochila ajena? Es importante que lo hagas porque su peso te debilita. Muchas veces las mujeres nos esforzamos por funcionar bien y dejar contentos a todos los que nos rodean. A menudo nos levantamos cansadas porque no dormimos adecuadamente de tanto pensar en una situación familiar. Como resultado de ese esfuerzo, estamos agotadas y de mal humor por cargar sobre las espaldas mochilas pesadas que no nos pertenecen.


   


   


  ¡En esto no coincidimos!


   


  Para evitar discusiones sin sentido, muchas mujeres dejan sus opiniones de lado y, frente a una diferencia de criterios, responden: “Sí, tienes razón. No lo había pensado de esa manera…”. Interiormente, saben que el conflicto no merece una pelea, porque su objetivo no es convencer al otro y así ganar la pulseada, sino simplemente no pelear. Y responder de esta manera es, en verdad, una decisión sabia.


  Cuando decimos: “Mira, no te voy a convencer ni me vas a convencer. ¡No nos peleemos por esta situación!” o “¿Quieres que piense así? Está bien, tienes razón, ve en paz”, puede ser la mejor decisión porque no cambiamos nuestra opinión, pero tampoco colaboramos para que se inicie un altercado. ¿Decidiste alguna vez darle la razón a alguien para no entrar en una contienda familiar? Seguramente recuerdas algún momento de esos que suelen darse en las familias en el que decidiste no pelear por política, religión, fútbol. Hiciste bien, porque cada vez que decidas no pelearte estarás actuando con sabiduría.


   


  No te pelees. Nunca es bueno entrar en una competencia de pensamientos.


   


  De acuerdo con nuestras convicciones, experiencias de vida, conocimientos, formación, crianza, cada uno de nosotros puede tener su propia opinión sobre determinado tema. Tú puedes opinar diferente a mí. Ahora bien, lo importante aquí es entender que, si tenemos una opinión propia sobre un tema, si somos mujeres seguras, podemos estar tranquilas porque seremos capaces de aceptar la opinión de los demás sin sentir temor.


  Por ejemplo, algunos padres les enseñamos a nuestros hijos acerca de Dios. Los formamos, los llevamos a la iglesia y hacemos todo lo necesario para que se eduquen en la creencia de que existe un Dios que los cuida, que es grande, todopoderoso y el Salvador. Los llevamos para que participen en todas las actividades que se realizan dentro de una iglesia, ya sea católica, evangélica, etc. Otros padres, tal vez, opten por dejar que sus hijos crezcan en libertad y decidan por sus propios medios si creen o no en Dios. Cada persona elegirá de acuerdo a sus convicciones y a las creencias que profesa. Si hay alguien que durante toda su vida ha creído en Dios e incluso ha visto milagros, es obvio que querrá que sus hijos vivan lo mismo.


  Otro ejemplo podría ser una familia que quiere que sus hijos estudien porque les parece que una instrucción de excelencia es el mejor legado que les pueden dejar. Tal vez, incluso, crean que hacer todo tipo de esfuerzos para pagarles la mejor educación primaria, secundaria o universitaria es una manera de ocuparse de ellos. Sin embargo, otros papás piensan que a los hijos se les debe dar lo básico y dejar que ellos encuentren después su propio camino. Para estos padres, el estudio no es tan importante. Ellos aprendieron de sus mayores una profesión y progresaron en la vida sin un título universitario.


  O podríamos mencionar el caso de una familia que considera que los hijos se deben criar con la mamá en casa, al menos durante los primeros cinco años de vida. Tal vez los padres crecieron con su mamá siempre dentro de la casa, por lo que ahora ambos deciden que la esposa dejará el trabajo para dedicarse a la crianza de los hijos. O quizá crecieron con una mamá o con ambos papás dentro de la casa o con un papá que estaba en el hogar y ambos estaban de acuerdo en que iban a funcionar de esa manera por un tiempo determinado. Otras familias, en cambio, creen que los hijos se crían bien con una mamá que sale a trabajar y puede crecer como mujer, puesto que verla contenta, progresando y desarrollando todo su potencial hace que los hijos crezcan con una autoestima fuerte.


  Cada uno les transmitirá a las siguientes generaciones un legado marcado por sus creencias y la formación que recibió. En la medida en que esas convicciones sean claras, no nos molestarán las ideas de los demás porque, cuando conoces y valoras tu posición sobre un tema, puedes escuchar al otro sin sentirte amenazado. Al fin y al cabo, las opiniones son simplemente eso, opiniones.


   


   


  Me falta el aire


   


  “Mi mamá me asfixia”, “Mi marido me ahoga”, “Mi familia no me deja respirar”. Todas hemos escuchado o expresado frases como estas, que describen una sensación de falta de aire. No obstante, aunque muchas veces la asfixia la provocan los de afuera, otras tantas viene de nuestro interior. Un ejemplo de esto lo constituyen esas mujeres que se sienten ahogadas porque, aun cuando están desarrollando ciertos aspectos de su vida, saben que afuera hay más y aunque quieren ir por todo eso, el agobio que sienten se los impide. ¿Experimentaste alguna vez esta sensación? Siempre habrá objetivos y sueños que quieres alcanzar, así que, no te conformes, ¡ve por más!


  Ahora, ¿cómo hacer para lograr más?, ¿cómo ir por nuestros sueños si vivimos encerradas en una caja de zapatos, si afirmamos: “Quiero, pero no puedo”? Todo es cuestión de actitud.


  Para lograr más en la vida necesitamos desarrollar un enojo justo que nos lleve a luchar por lo que nos pertenece. Tenemos que aprender a caminar por la vida produciendo una fuerza contraria a la que nos quiere asfixiar, meter en un molde. La gente, la sociedad, la cultura, los mandatos buscan amoldarnos y, para salir del molde o ni siquiera meternos en él, necesitamos ofrecer resistencia. Tienes que provocar algo en tu mundo, querida mujer, ¡para eso estás viva!
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