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Tú ser, como el de toda persona humana, está hecho para el gozo y la felicidad. Este propósito central de nuestra existencia ha sido magistralmente descrito desde la perspectiva de la biología contemporánea. Un investigador inglés, director por casi 30 años del Instituto de Anatomía del University College de Londres, escribe:


“Nuestro concepto central es que el objeto principal de los organismos es continuar conservándose a sí mismos; en palabras sencillas: permanecer en buen estado de salud. El placer y la felicidad son los signos de que una criatura está triunfando en la consecución de ese objetivo”.​[1]



La experiencia concreta de felicidad y la capacidad de disfrutar el placer de comer una fruta, de beber un vaso de agua fresca, de apretar la mano de un amigo, de contemplar un crepúsculo, de escuchar una melodía, de conocer la verdad, de creer en Dios, etcétera, revelan que una criatura humana está triunfando en la consecución de su objetivo principal: vivir, vivir sana y felizmente.

Mi trabajo directo con personas y grupos me revela, sin embargo, que muchos de nosotros fracasamos en el logro de ese propósito vital. Hay muchos motivos para explicar tan grave fracaso. Los hay de tipo corporal, como dolor, enfermedad, invalidez, muerte. Otros son de índole psicológica, como soledad, abandono, incomprensión, falta de autoestima, incongruencia personal, ansiedad, etcétera. Los de tipo espiritual resultan tan penosos como los anteriores: odios, resentimientos, deshonestidad y toda clase de pecados deliberados o conductas destructivas.

Además de todos éstos, existe un obstáculo, poco conocido, pero muy poderoso, que nos impide seguir el camino de la vida en pos de la salud y la felicidad: lamentarse.

El presente ensayo se refiere a este hábito inconsciente de manifestar con palabras contrariedad, molestia, disgusto o pena por hechos considerados como negativos y en modo autodestructivo. Al lamentarse, la persona coloca bajo la lupa o el microscopio de su mente las conductas humanas, situaciones o acontecimientos percibidos o interpretados como realidades dañosas.

Al colmar su mirada con realidades negativas, la persona que se lamenta abre su corazón a lo malo y destructivo. Si lo hace dando la espalda a la esperanza, se deja inundar de infelicidad y destructividad. Se predispone, por lo mismo, al padecimiento de diversas enfermedades.

El peligro de un lamentarse autodestructivo, obviamente, reclama con urgencia un antídoto o remedio. Lo tenemos ya en el núcleo personal, en ese instinto o tendencia hacia la salud y la felicidad. Pero hace falta sacar de los sustratos profundos del hombre y de la mujer esa pulsión natural.

Para animar a las personas a dejar de lamentarse, podríamos usar, como hacen muchos orientadores, grupos e instituciones de nuestro tiempo: prohibiciones, consejos, recomendaciones, sermones. Sin embargo, ya en 1942, Carl Rogers contaba con los resultados de sus primeras investigaciones. Estaba en grado de demostrar que las personas con incapaces de cambiar su personalidad a base de prohibiciones, consejos o recomendaciones.​[2] Se adelantaba a la visión que hoy nos ofrece el famoso neurólogo y premio Nobel Michael Gazzaniga. Escribe:


“Las sociedades fracasan, de hecho, en el momento en que ponen a echar sermones a sus miembros; tienen, por el contrario, un éxito creciente cuando dejan que estos últimos descubran lo que millones de años de evolución han inscrito en sus mentes y cuerpos”.​[3]



Asumo este punto de vista con todo mi entusiasmo, aun cuando reconozco mi dificultad para evitar, cien por ciento, la tendencia a dar consejos y hacer exhortaciones. Más allá de esta limitación, me he propuesto buscar un remedio al hábito de lamentarse que exista ya dentro del cuerpo y de la mente de las personas.

Uno de los remedios que he encontrado consiste en el Coaching cognitivo.​[4] En este enfoque del coaching, tal como se hace en el Counseling originado por Carl Rogers, son eliminados los consejos, recomendaciones y prohibiciones.​[5] 

En realidad, el Coaching cognitivo aparece como el desarrollo natural del enfoque rogeriano. A tal grado que, como veremos a lo largo de este ensayo, ofrece a los counselors en general y a los counselors espirituales, en particular, técnicas y herramientas que les ayudan a refinar y perfeccionar su estilo no-directivo y su enfoque centrado en la persona.

Los counselors rogerianos y los counselors espirituales disponen de un poderoso y efectivo recurso para encarar el probable pesimismo de algunas personas: la esperanza. Todos contamos, en condiciones normales de salud y como parte de las tendencias de la vida, del poderoso y constructivo impulso de la esperanza.

La actitud de esperanza, como insistiré en la segunda y tercera partes de este ensayo, constituye una tendencia básica de la vida. Gracias a su estímulo, la vida busca los bienes y valores que le permiten la propia conservación. En este sentido, la esperanza representa el motor de la vida y de la historia.

El optimismo de la esperanza posee, entre otras, una característica que la convierte en el mejor antídoto para la peste del lamentarse. En lugar de negarlos, enfrenta los males generadores de las constantes lamentaciones del hombre y de la mujer de nuestros días. La esperanza, en efecto, entra en el escenario de nuestra existencia precisamente cuando surgen problemas y dificultades en nuestro camino.

Lástima que de cara a tales obstáculos preferimos lamentarnos en lugar de enfrentarlos y superarlos a fuerza de esperanza. Esta actitud, como parte de nuestro vivir, subyace en las profundidades de nuestro ser como un manantial inagotable pero subterráneo.

En razón de su presencia oculta, la esperanza reclama la decisión de la libertad personal para entregarnos su energía. Exige que cavemos una especie pozo en nuestro interior para dejarla manar e irrigar nuestro pensar, sentir y actuar.

El proceso de dejarnos inundar por la esperanza, repito, constituye un esfuerzo de la libertad. Por ello resultan poco eficaces los consejos, recomendaciones y exhortaciones. Cierto, a veces parecen efectivos porque hacen eco a la decisión tomada ya por la persona. La mayoría de las veces, sin embargo, como señala Rogers, se demuestran estériles e improductivos.​[6]

Lo mejor para una persona consiste en despertar su propio dinamismo interno. Así, a impulsos de la esperanza, toma conciencia de sus posibilidades, elige algunas de ellas, las realiza y aprende las lecciones del proceso realizado mediante la reflexión.

Distintos métodos se han demostrado eficaces para despertar la actividad interna de la persona. El Counseling o enfoque centrado en la persona, apenas mencionado, destaca entre ellos por su efectividad para dejar que el individuo excave en las profundidades de su ser y desentierre el tesoro de sus potencialidades y recursos.

También el método e instrumentos utilizados por el Coaching cognitivo hacen de él una verdadera escuela de optimismo. Presupone la esperanza y la suscita sin mencionarla. Obtiene, a fin de cuentas, los frutos positivos de esta actitud con sus habituales beneficios para la persona, los grupos, la sociedad y la humanidad.

Debido a tales resultados, presentaré el Coaching cognitivo, insisto, como una escuela de optimismo. Sus técnicas y recursos son capaces de suscitar la esperanza, dando a la persona la libertad de escoger entre el optimismo vivificante y el destructivo lamentarse.

Aunque en estas páginas me dirijo preferentemente a los counselors espirituales,​[7] todo lector puede aprovecharse con su lectura. Encontrará aquí el método del Coaching cognitivo cuyas técnicas, en mayor o menor proporción, podrá asimilar y practicar para suscitar el impulso de la esperanza en sí mismo y en sus interlocutores. 

Una aclaración importante. Cada vez que empleo la expresión counselor espiritual aludo a los counselors o acompañantes espirituales entrenados en Coaching cognitivo y orientados, dentro del ambiente carmelitano del Teresianum de Roma, por la enseñanza mística de los Doctores de la Iglesia surgidos del Carmelo –santa Teresa, san Juan de la Cruz, santa Teresa de Lisieux, santa Edith Stein, beata Isabel de la Trinidad.

Divido este ensayo en tres partes con sus respectivos capítulos. En la primera describo el doloroso pesimismo contemporáneo como generador del lamentarse. En la segunda hago una breve introducción al Coaching Cognitivo. La tercera parte, la más importante, la dedico a explicar la aplicación del Coaching cognitivo en la vida diaria. Considero que todo ser humano puede usar las técnicas del Coaching para suscitar la esperanza en sus semejantes. El título de esta tercera parte es Cada uno: Coach del optimismo. 
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I- DOLOROSO PESIMISMO CONTEMPORÁNEO
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El aire de pesimismo que respiramos hoy día contrasta, sin lugar a dudas, con los formidables logros de la humanidad. Los progresos de la ciencia y de la técnica son más que lo que sabemos. Los transportes, los medios de comunicación, los instrumentos médicos, los descubrimientos –cósmicos y atómicos, químicos y biológicos, técnicos y electrónicos, etcétera– son deslumbrantes como un sol de primavera.

A pesar de logros tan espectaculares, la humanidad exhala partículas invisibles de pesimismo y desesperanza. Los motivos son reales y concretos. Las guerras vividas en el siglo XX, la destrucción de las torres gemelas del World Trade Center de Nueva York en el primer año del tercer milenio, el terrorismo internacional, las manipulaciones políticas, las injusticias de la economía mundial, el hambre y miseria de las mayorías, el SIDA y el cáncer, el comercio sexual de mujeres y de menores, el divorcio y división familiar, los desajustes mentales y los trastornos emocionales de las personas, la pérdida del sentido de la vida, el ateísmo y la falta de valores, etcétera, etcétera, proyectan imágenes mentales capaces de suscitar el más negro pesimismo en el corazón de los humanos.

Porque las noticias de la radio y televisión se ocupan, precisamente, de esos y otros males presentes en nuestro mundo, podemos reconocer que el clima de nuestra época se demuestra pesimista y negativo.

Otro síntoma del pesimismo característico de nuestra época es la popular costumbre de lamentarse en modo autodestructivo. Por doquier escuchamos o leemos lamentos y expresiones de generalizado descontento. Cada uno de nosotros puede revisar sus pensamientos más recientes. Acabará reconociendo, tal vez, que alguno de ellos, posee el tinte oscuro de una lamentación...

En los siguientes capítulos, cayendo en cierta redundancia, voy a describir el contexto, características y procesos cognitivos del lamentarse.
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1. Claridades y tinieblas de la vida humana

2. Anatomía del lamentarse

3. Dimensión cognitiva del lamentarse
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1. CLARIDADES Y TINIEBLAS DE LA VIDA HUMANA
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Reconozco, desde un principio, la condición ambivalente de nuestra existencia. Hay en nuestro Planeta realidades buenas y malas, positivas y negativas. Cuando expresamos nuestras quejas aludimos a una parte innegable de nuestra realidad. No escapamos del mundo real cuando damos vida, en el cerebro y en la boca, a un lamento. Abundan, de hecho, muy diversos males que clavan su aguijón en la sensibilidad corporal y espiritual de nuestro ser.

Describo la ambivalencia de nuestro mundo –claridades y tinieblas– bajo la guía de los siguientes subtítulos.

––––––––
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1- Bien y mal en nuestro mundo

2- Penas y gozos para todos

3- Vida y mundo como un gran queso suizo

4- Opción para todos: gozar o lamentarse
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1- Bien y mal en nuestro mundo

Todos conocemos, tú, yo y cada uno de nuestros semejantes, desde el primer hombre hasta el niño el último niño que acaba de nacer, el dualismo de este mundo: día y noche, bien y mal, salud y enfermedad, tristeza y alegría.

El recién nacido llora con nostalgia el nido acuoso donde se ha desarrollado y, al mismo tiempo se tranquiliza al sentir entre sus labios el pezón generoso del seno materno. La madre, se entrega al gozo, casi extático, de contemplar su bebé, después de haber sudado, jadeado y sufrido por los dolores del parto. El padre se relaja al advertir, con regocijo, el buen estado de salud tanto de su mujer como de su hijo.

A los pocos días, ante la agonía de la abuela, los miembros de la familia vuelven a saborear la agridulce conjunción de penas y alegrías. Sufren al contemplar a la madre, abuela y bisabuela en el ocaso de su existencia. El brillo de la vida se va apagando en sus ojos, dejando entrar la noche inevitable de la muerte. Al mismo tiempo, su última mirada de amor y su postre bendición, encienden la estrella del consuelo y de la gratitud en el corazón de sus hijos y nietos. Imposible olvidar, en esta noche dolorosa, los días radiantes producidos por el amor y ternura de la abuela.

Entre el nacimiento y la muerte, los seres humanos vivimos cada jornada en el alternarse inevitable del día y de la noche. Si tomamos la oscuridad nocturna como símbolo del dolor, del sufrimiento y de la muerte, hemos de reconocer que, efectivamente, la vida cotidiana conlleva una fase nocturna. Cada jornada trae consigo un canasto oscuro donde esconde algún contratiempo, problema, obstáculo, sufrimiento o dolor. Pero también, con el clarear del amanecer, deja entrever su jarra de oro rebosante del agua de la vida y de todos los bienes implícitos en ella.

Muchos pensadores, desde la antigüedad hasta nuestros días, han reflexionado sobre la dualidad noche y día, esto es, sobre el mal y el bien. Nos ofrecen películas con el alternarse de lutos y fiestas, procurándonos explicaciones capaces de dar un sentido o un porqué a las tinieblas del vivir humano.

Semejante dualidad ha sido profundizada de modo especial en el ámbito religioso. El maniqueísmo llega a sostener que el bien y el mal constituyen dos principios eternos, contrapuestos y fatalmente entremezclados en el cosmos y en el ser humano. Después de una pugna secular, al final de los tiempos, las partículas de luz amalgamadas con la materia serán liberadas y volverán a su patria original: el reino de la luz, situado en la casa del Padre de la grandeza, un lugar de paz y de belleza indescriptible.​[8]

El Judeo-cristianismo sólo acepta un principio eterno: el Señor Dios, Dios de la luz (Sal 27,1), “Padre de la luz” (Sant 1,17). Él tiene el control de la luz y las tinieblas desde siempre y para siempre. Por ello, al crear el universo, “separó Dios la luz de la tiniebla” (Gen 1,4).

Dios mantiene el control del mal. Ha permito su existencia, como fruto de la desobediencia y del orgullo, para demostrar su total respeto a la libertad infundida por Él en el corazón de las criaturas inteligentes.

En el cristianismo, la oscuridad de la noche y las tinieblas en general simbolizan el mal. Por el contrario, la claridad del día y el brillo de la luz representan el bien. El mismo Jesús sugiere dicho simbolismo: “Vosotros sois la luz del mundo. Brille vuestra luz ante los hombres, de modo que, al ver vuestras buenas obras, glorifiquen a vuestro Padre del cielo” (Mt 5,16). Este mismo Padre, nos recuerda san Pedro, “os llamó de las tinieblas a su luz admirable” (1 Pe 2,9).

El llamado a la luz ha sido realizado por su Hijo encarnado, la Luz que brilla en las tinieblas (Jn 1,5). “Lo característico de Jesús, el Cristo, será liberarnos del mal revelándonos el rostro de Dios y restituyendo claridad y dignidad a la figura del hombre”.​[9]

En varias de las grandes religiones y en distintas corrientes filosóficas, aunque no en todas, es admitido el dualismo bien y mal. Se reconoce que la luz y las tinieblas están entretejidas en la trama de la existencia humana.

––––––––
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2- Penas y gozos para todos

Así como el constante subseguirse del día y de la noche impregna el vivir de todas las criaturas terrestres, también las claridades y tinieblas de la existencia penetran en la hondura del ser humano. 

El alternarse de luces y sombras en nuestro caminar de cada día ofrecen a todos y cada uno de nosotros la ocasión de sufrir y gozar, de llorar y reír, de lamentarse y cantar. 

¡Atención! Deliberadamente acabo de escribir que los males y bienes de este mundo constituyen solamente una ocasión de penas y alegrías. Lejos de mí afirmar que sean ellos la causa de nuestro sufrimiento o de nuestro júbilo. Sería una negación flagrante de la libertad humana.

Cierto, ante la muerte, violencia, injusticia, enfermedad, abandono y otros males simbolizados por las tinieblas, resulta muy cuesta arriba conservar la paz y la alegría interiores. La reacción espontánea ante ellos consiste en el dolor y sufrimiento. Representan una verdadera ocasión y no solamente una idea o ficción. Permanece, sin embargo, un espacio para la libertad en el seno del corazón humano. Hay en cada uno de nosotros la posibilidad de elegir el sentimiento con que desea vivir la situación dolorosa con que se ve enfrentado cada día.

Es posible tomar la decisión, ¿por qué no?, de reaccionar con pena y tristeza ante el sufrimiento de un ser querido. Semejante elección resulta del todo adecuada ante un dolor físico que no puede ser mitigado. Es justificada al caer en el pozo oscuro de la depresión. Todavía más cuando la persona amada va atravesando el frío túnel de la agonía.

El comportamiento negativo de otra persona, especialmente si la llevamos en el corazón, provoca espontáneamente respuestas emocionales negativas. Semejante provocación, vuelvo a insistir, sólo es una ocasión para reaccionar con sentimientos negativos. Permanece, sin embargo, la libertad para elegir una reacción positiva. Opción sin duda alguna dificultosa, pero siempre posible.

También de cara a situaciones o conductas positivas y de suyo gozosas, se necesita el despliegue de la libertad, si queremos disfrutarlas. Para transformarse en una experiencia feliz nos exigen la decisión personal de gozarlas. Alguna vez, puede ser, hemos sido nosotros uno de aquellos que, ante un hecho gratificante reaccionamos con actitud negativa.

Los alcances de la propia libertad hacen posible encontrar gozo en circunstancias de suyo negativas. Esta posibilidad tiene su fundamento, precisamente, en el dualismo propio de la realidad circunstante. Un hecho doloroso conlleva, de ordinario, elementos positivos. Si fijamos la atención en estos últimos, podemos encontrar motivos de contento y hasta de alegría.

Incluso frente a hechos desprovistos de toda bondad, es posible recurrir a la esperanza. Esta actitud reaviva en el corazón adolorido la confianza y le hace presentir la claridad de la aurora. Más allá de la noche que lo envuelve y penetra, la esperanza le insinúa la cercanía de un día soleado y vivificante.

––––––––
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3- Vida y mundo como un gran queso suizo

La ambivalencia de nuestra realidad –mundana, social y personal– puede ser sugerida con una metáfora prosaica, pero sugestiva: el queso suizo o queso Gruyère. Encontramos en él una blanda y sabrosa sustancia carcomida, aquí y allá, por sus característicos agujeros. Otro tanto advertimos en el mundo y en cada ser humano. Éste es un ser real y concreto, valioso y lleno de talentos. Pero padece el vacío de potencialidades no realizadas o de virtudes no desarrolladas. Está marcado también por los agujeros de defectos todavía sin superar. 

Esta metáfora me es sugerida por el más brillante discípulo de Aristóteles, santo Tomás de Aquino. Al explicar el mal advierte que éste carece de una consistencia propia. Está muy lejos de constituir un ser o ente concreto. Se caracteriza, más bien, por la carencia de un bien específico. 

Igual que los agujeros del queso suizo, el mal consiste en la ausencia del bien. Santo Tomás, siguiendo a su maestro Aristóteles, afirma: “el mal es privación de bien”.​[10] Esta definición está muy lejos de negar los efectos horrendos producidos por dicha privación del bien. Aristóteles y santo Tomás son auténticos genios y pensadores concienzudos. Describen el mal como carencia del bien en un contexto ontológico. Tal como acabo de insinuar, contraponen el mal con el ser y, por lo mismo, lo sorprenden aquí y allí en calidad de ausente, esto es, carente de entidad propia. En gran medida, el mal se parece a la oscuridad. Como ésta consiste, más que nada, en la ausencia de la luz, de igual manera el mal se revela desprovisto de sustancia óntica. 

De esta naturaleza hueca del ser, como lógica consecuencia, se deriva una comprobación filosófica: el mal sólo existe en el bien.

Los agujeros del queso y toda clase de hoyos sólo existen en algo real y concreto. Imposible hacer en el aire, al menos en términos materialmente visibles, un verdadero agujero. Para hacerlo necesitas la tela de un vestido, la madera de una mesa, los ladrillos de un techo o cualquier otra cosa real y consistente.

Los defectos de las personas son, repito, como los agujeros del queso Gruyère. Consisten en la falta de una virtud. Ya lo dice la misma palabra defecto derivada del verbo latino deficere. Éste significa faltar, carecer, estar privado de algo. El término déficit, como sabemos, indica lo que falta para que haya de una cosa lo que es necesario o conviene. Así, el defecto de la pereza, significa falta de diligencia; la impuntualidad, falta de puntualidad; la imprudencia, falta de prudencia y así sucesivamente.

En sí mismos los defectos no tienen consistencia. Sólo existen dentro de la riquísima y dotadísima personalidad humana. Sin los talentos, cualidades y potencialidades de la persona concreta no hay defectos. Estos subsisten en lo bueno y positivo del ser humano.

El mundo, la sociedad y la vida también contienen imperfecciones y defectos semejantes a los agujeros del queso suizo. En un día lluvioso resulta difícil caminar por el campo y disfrutar la hermosura del paisaje. Por otro lado, la lluvia fecunda la hierba que embellece el campo con su verdor y nutre los manantiales de donde nos llega el agua indispensable para nuestra subsistencia. 

La gran ciudad nos permite contar con escuelas, hospitales, iglesias, tiendas, avenidas, etcétera. Al mismo tiempo nos priva de aire puro, de vías rápidas, de silencio, calma, seguridad, etcétera. 

La vida nos regala, con el don de la existencia, la capacidad de ver y oír, de hablar y pensar, de amar y gozar, de orar y crear. Pero también nos da la ocasión de enfermar y agotarnos, de aburrirnos y desesperarnos, de odiar y pecar, de envejecer y morir.

En verdad, la vida humana en este Planeta es comparable a un queso suizo. Contiene agujeros innegables: mal, pecado, sufrimiento, violencia, enfermedad, injusticia. Todo esto es posible, sin embargo, porque la vida está hecha, más que nada, de ser y existencia. Como los agujeros del queso suizo son sostenidos por la consistencia de la leche cuajada, de igual manera, los males de este mundo subsisten en el ser concreto y real de los vivientes y de todo cuanto existe en la creación.

4- Opción básica: gozar o lamentarse

La dualidad de la existencia, sugerida con la metáfora del queso suizo o con el símbolo de la luz y las tinieblas, nos muestran que la vida impone a todos y cada uno de nosotros una opción básica: gozar o lamentarse.

Si alguien fija su mirada en los agujeros del queso o en los males de este mundo hablará de un “valle de lágrimas”. Si alguien abre sus ojos y demás sentidos ante lo bueno y bello de la vida, hablará de “la fiesta de este mundo”, como hace Tagore.

En verdad, sobran motivos para lamentarse. Insisto: no pretendo juzgar ni condenar a nadie por el hecho de lamentarse. Las razones para hacerlo son innumerables. Las describe en buena medida el autor de un libro sobre cómo enfrentar las penas de este mundo sin lamentarse.​[11]

Ballabio dedica casi toda su obra a la descripción de los motivos para lamentarse. Unos proceden de los seres humanos y otros de los acontecimientos. Además, inconscientemente hemos aprendido ciertos mecanismos psicológicos favorecedores del lamentarse: proyección, compensaciones, insatisfacción, frustración, tendencia a echar culpas, etcétera.​[12]

––––––––
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›  Proyección: Porque proyectamos los propios defectos y los vemos en los demás como si fueran de ellos, nos lamentamos.



––––––––
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›  Compensación: en algunos casos compensamos la propia inferioridad o insuficiencia adoptando conductas de entrometimiento, presunción, fanfarronería, insolencia, desprecio del prójimo y del mundo, testarudez y espíritu de contradicción. Así encontramos motivos de queja.



––––––––
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›  Insatisfacción: nuestras propias exigencias o ambiciones desmesuradas se convierten, con frecuencia, en razón para lamentarnos.



––––––––
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›  Frustración: cuando sentimos las propias necesidades insatisfechas o cuando tenemos un margen muy estrecho de tolerancia a la frustración, obviamente, optamos por la lamentación.



––––––––
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›  Ilusión del echar culpas: al buscar un culpable de la propia incapacidad y frustración, tal como sucede en algunos de los mecanismos apenas mencionados, creemos liberarnos de los propios sentimientos de ansiedad y enojo. En realidad, nos engañamos para darnos ocasión de lamentarnos.



––––––––
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La cultura pesimista de nuestros días, como he insistido ya, nos inculca éstos y otros mecanismos, lanzándonos a una especie de proceso hipnótico. De tal modo dirige nuestra atención hacia los males o agujeros del mundo y de las personas, que acabamos padeciendo una verdadera fijación en lo malo y negativo. Por esto podemos transcurrir nuestra existencia lamentándonos.

En el oscuro firmamento del pesimismo contemporáneo brillan también las estrellas del optimismo y entusiasmo, de la esperanza y alegría, del ingenio y el amor. Estos astros son abundantes: mamás, maestros, médicos, poetas, artistas, amigos, filántropos, santos, místicos...

Ellos nos enseñan a mirar lo bueno y hermoso del mundo, lo que realmente es y tiene consistencia: el ser de todo cuanto existe en la creación. Como si pusieran de relieve que lo que masticamos y saboreamos es la consistente pasta del queso suizo y, de ninguna manera, sus agujeros. Éstos existen, pero a expensas del queso. Carecen de subsistencia propia.

Tagore, místico y poeta, encarna una de esas luminarias capaces de arrojar luz en medio de las tinieblas del pesimismo. Desde la aurora de su optimismo muestra que el mundo no sólo es valle de lágrimas, sino también una fiesta. Sí, una sencilla, pero alegre y animada. Escribe Tagore, el gran apoyo moral de Gandhi:


“Fui invitado a la fiesta de este mundo, y así mi vida fue bendita. Mis ojos han visto, y oyeron mis oídos. Mi parte en la fiesta fue tocar este instrumento; y he hecho lo que pude. Y ahora te pregunto: ¿no es tiempo todavía de que yo pueda entrar, y ver tu cara, y ofrecerte mi saludo silencioso?”​[13]
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2. ANATOMÍA DEL LAMENTARSE
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En este capítulo voy a recordar algunos de los rasgos característicos del lamentarse. Tal vez la comprensión del mecanismo de este hábito negativo nos dé mayores deseos y posibilidades de superarlo.

Prefiero subrayar algunos aspectos pertenecientes a los procesos mentales más comunes y habituales. Omito referencias a la psicología profunda y aludo a la psicología cognitiva tal como fue iniciada por los filósofos estoicos, hace ya dos mil trescientos años. Esta corriente se conecta, en buena medida, con el Coaching cognitivo.

En concreto y sin la pretensión de ser exhaustivo, considero que la anatomía del lamentarse pone de manifiesto los siguientes elementos.


›  Omisión de lo real o positivo




›  Sensación de víctima




›  Carencia de responsabilidad




›  Renuncia a la proactividad




›  Eliminación de la esperanza




›  Expresión externa o interna de la experiencia negativa



––––––––
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1- Omisión de lo real o positivo

Como he sugerido ya en el capítulo precedente, el acto de lamentarse reclama un auténtico proceso cognitivo. Al enfocar nuestra atención en los agujeros de la realidad, dejamos de ver la realidad. Al concentrarnos tan acentuadamente en las sombras, nos volvemos incapaces de advertir la luz que las produce. 

Nos encontramos ante un hecho propio de la vida ordinaria. Cobra especial relieve en las relaciones conyugales y laborales. En este ámbito interpersonal es frecuente que, aleccionados por el pesimismo contemporáneo, empecemos a concentrarnos, más y más, en los defectos de nuestros colegas o familiares. Olvidamos, poco a poco, los valores y cualidades en que se sustentan sus imperfecciones.

Por este camino llegamos al extremo de considerar que el marido o la esposa no es sino un conjunto de errores y deficiencias. Algo así como un queso Gruyère constituido solamente de agujeros, esto es, como un hueco o vacío tan grande o más que el mismo queso.

Caemos así en el absurdo de lo impensable y contradictorio. ¿Cómo puede existir un ser humano hecho exclusivamente de pura defectuosidad o carencia? Nos trasladamos de hecho a las antípodas del enamoramiento. En este fenómeno afectivo sólo vemos cualidades. Una persona determinada nos atrae, como el imán a la aguja, con el brillo de sus virtudes y primores. Nos quedamos deslumbrados o hipnotizados por sus encantos.

Tales bondades son reales y consistentes. Adornan y enriquecen a la persona mucho más que cuanto imaginamos o suponemos. Se hallan entremezcladas, sin embargo, con los huecos oscuros de sus defectos. La criatura humana se demuestra maravillosa, pero no es Dios. 

Aunque sea de paso, advierto que los defectos humanos, desde la perspectiva de la esperanza, adoptada por el Coaching cognitivo, representan verdaderas potencialidades. Son como los terrenos vacíos de una urbanización: ofrecen espacio a las formas y planos de una casa ideada por el arquitecto, y construida por el ingeniero y sus albañiles.

2- Sensación de víctima

El proceso cognitivo de concentración en los defectos ajenos y en las maldades de este mundo, suscita en nosotros una sensación de víctima preñada de sentimientos negativos. Se trata de una gama de tonos afectivos grises que, como un cielo encapotado, oscurecen el paisaje interior de la persona.

Ya los estoicos habían descubierto que los sentimientos son el resultado, entre otras cosas, de lo que pensamos. Por ello, al contemplar los hechos dolorosos o las conductas ajenas negativas con las gafas negras de pensamientos pesimistas, sentimos frustración, enfado, rabia, desesperación, impotencia, dolor, tristeza, etcétera. Una o más de estas emociones colorean nuestro ánimo con tonos grisáceos, generando como consecuencia sensaciones de molestia, dolor y sufrimiento.

La radiografía de este paisaje interno nos permite detectar una actitud particular adoptada en esos momentos: sentirnos y declararnos víctimas. Como si nos viéramos injustamente maltratados por la vida, las circunstancias y los demás seres humanos. Se diría que en tales momentos renunciamos al valor, a los recursos y capacidades que nos configuran como personas.

Insisto en esta negación de nuestra realidad de personas cuando hablo, en los siguientes apartados, de carencia de responsabilidad y renuncia a la proactividad o libertad. Nos declaramos totalmente limitados, impotentes e incapaces de hacer nada para cambiar la situación o elegir nuestras reacciones ante la negatividad ajena, real o imaginaria.

Nuestro organismo, por otro lado, rechaza naturalmente toda clase de vivencias dolorosas. Fuimos creados para el placer y la felicidad, tal como nos advierte la biología contemporánea. Instintivamente buscamos de inmediato una descarga de la molestia y sufrimiento suscitados por experiencias y conductas nocivas.

Una forma de alivio fácil, rápido y socialmente aceptado, consiste en lamentarse. Denunciamos los errores, defectos, imperfecciones y maldades de este mundo. Mostramos también, al lamentarnos, el estado lastimero, el dolor y los sufrimientos instalados, por un motivo u otro, dentro de nuestro ser.

––––––––
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3- Carencia de responsabilidad

Otra implicación del lamentarse, característica del sentirse víctima, consiste en la falta de responsabilidad. Este atributo caracteriza el ser de toda persona. El concepto judeo-cristiano de persona se halla implícito en la Biblia, no obstante que no utiliza este término. Según la Escritura, cinco rasgos configuran a la criatura humana como persona. La considera como tal porque aparece como un ser:


›  Único,




›  Consciente,




›  Responsable,




›  Libre




›  Capaz de amar



––––––––
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La responsabilidad resulta eliminada como atributo del hombre en el momento en que empieza a lamentarse. Con este comportamiento niega u olvida su parte en el problema Arroja sobre los demás su propia responsabilidad, como el deportista que, al darse por derrotado, se quita la camiseta y la tira al suelo.

Esto sucede, por ejemplo, cuando el marido o la mujer echa toda la culpa a su pareja. La mujer se queja de la indiferencia de su esposo respecto a la educación de los hijos. No advierte que, de ordinario, menciona estos asuntos cuando el marido llega cansado del trabajo y, tal vez, cuando ya es muy tarde. Además, presenta la tarea educativa como una cuestión problemática y molesta. Con todos estos detalles, ella misma está provocando que el esposo se desentienda del asunto. No es tanto que él se despreocupe de sus hijos, sino que desea liberarse de la molestia implícita en las quejas de su mujer.

Se produce entonces un círculo vicioso: el lamentarse de ella hace sufrir al marido. Este sufrimiento, lo lleva a retraerse. Ante semejante retraimiento la mujer sufre y vuelve a quejarse. Se produce así un círculo causal, como nos explica la teoría del pensamiento sistémico. El esposo y la esposa son, simultáneamente, causa y efecto en la red de interacciones que configuran el conflicto conyugal.

––––––––
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4- Renuncia a la proactividad

El ser humano, en cuanto persona, es naturalmente proactivo. Por ser libre, tiene el poder de iniciar desde dentro, por propia decisión, sus conductas, actividades y toda clase de empresas. Todos somos capaces, por tanto, de tomar la iniciativa para cambiar, superar o tolerar de buen talante situaciones y conductas de perfil negativo.
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