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  LA DANZA DE LA IRA


  NUEVA INTRODUCCIÓN


  A LA EDICIÓN INGLESA DE 2014


  COMENCÉ A ESCRIBIR La danza de la ira por casualidad, después de que una editora de Nueva York me propusiera inesperadamente escribir un libro sobre la ira femenina para el gran público. Me consideraba una pensadora versada en el tema, de modo que me pareció una idea excelente. Había publicado varios artículos en diferentes revistas científicas y me gustó la oportunidad de ampliar mis horizontes más allá del ámbito académico e iniciarme en el arte de transmitir teorías complejas de forma práctica y accesible. La oferta iba acompañada de 7.000 dólares por adelantado, una suma que en aquel momento era una verdadera fortuna caída del cielo, especialmente en Topeka, Kansas.


  Posteriormente esa misma editora me despidió, me contrató de nuevo y volvió a despedirme exigiendo que le devolviera el dinero, tal como estipulaba el contrato que yo había firmado sin leerlo con atención. Esta destacada figura del mundo editorial decidió que yo no tenía gran cosa que aportar ni el talento necesario para transmitirlo. A pesar de todo no me di por vencida y trabajé con mayor ahínco durante varios años en los que obtuve muchas negativas. Me tomé en serio su crítica sobre la necesidad de «bajarme del pedestal y hablar directamente a las lectoras», justo lo contrario de lo que me habían inculcado durante mi formación académica.


  Nunca olvidaré aquel largo período de abatimiento y frustración en el que me sentaba delante de mi máquina de escribir gris (la tecnología más avanzada en aquella época) con una cinta adhesiva y unas tijeras como únicas herramientas de corrección. No podía entrar en una librería sin deprimirme, ya que las estanterías estaban llenas de libros que abordaban el tema de las relaciones, aunque ninguno de ellos trataba la cuestión de la ira femenina y escaseaban los que exponían una teoría bien fundamentada sobre el proceso de cambio en ellas. Aunque sabía que la obra que estaba escribiendo era necesaria, tal convicción me desconcertaba y me producía una sensación de fracaso. Podría haber empapelado la habitación más grande de mi casa de Kansas con notas de rechazo.


  Cuando años más tarde La danza de la ira por fin se publicó, estaba segura de que mis únicas lectoras serían mi madre y mis cinco mejores amigas. Nunca hubiera imaginado que un libro con tantas dificultades durante la etapa inicial de búsqueda de editor iba a tener una acogida tan increíble. No es que fuera un repentino éxito o se publicitara masivamente; de hecho, la primera edición fue de pocos ejemplares que se vendieron modestamente, y se promocionó entre amigas, familiares, terapeutas, las clientes de estos... Así se creó una comunidad alrededor del libro: el sueño de toda escritora.


  Los maravillosos y generosos mensajes que llevo recibiendo durante cuatro generaciones de lectoras hasta la presente edición superan en número las negativas anteriores. Estoy en deuda con todos mis lectores, incluidos los innumerables profesionales de la salud mental de todo el mundo que han recomendado la lectura de este texto a sus clientes y alumnos, y han convertido La danza de la ira en un clásico mediante el tradicional método del boca a boca. Sobre todo me siento muy agradecida al saber que esta obra ha ayudado a mucha gente a cambiar el curso de sus relaciones y que su mensaje continúa llegando a un gran número de personas.


  1


  EL DESAFÍO DE LA IRA


  LA IRA ES UNA SEÑAL que merece la pena tener en cuenta. Puede indicar que nos sentimos heridas, que se han violado nuestros derechos, que nuestras necesidades o deseos no están siendo satisfechos o, simplemente, que algo va mal. También puede revelar que no estamos afrontando un importante problema emocional presente en nuestras vidas o que estamos sacrificando demasiado —nuestras creencias, valores, deseos o ambiciones— en una relación. Igualmente, la ira puede evidenciar que estamos haciendo y dando más de lo que nos resulta aceptable, o bien puede avisarnos de que otros están haciendo demasiado por nosotras a costa de nuestra propia capacidad y desarrollo. Así como el dolor físico nos hace apartar la mano de un horno caliente, el dolor generado por la ira preserva la integridad de nuestra identidad. La ira puede llevarnos a decir «no» al modo en que nos definen otros y «sí» a los dictados de nuestro ser.


  Sin embargo, a las mujeres se nos disuade de reconocer nuestra ira y expresarla directamente desde hace mucho tiempo 1. Al parecer, estamos constituidas de azúcar y especias, como dice el antiguo poema: somos agentes nutricios, tranquilizantes, conciliadores y estabilizadores. Nuestra función consiste en agradar, proteger y apaciguar, y puede que nos aferremos a la relaciones como si nos fuera la vida en ello.


  Las mujeres que manifiestan su enojo frente a los hombres son especialmente sospechosas. Aunque la sociedad se muestra solidaria con nuestros objetivos de igualdad, todos sabemos que «esas mujeres amargadas» no gustan a nadie. A diferencia de los héroes masculinos que luchan por sus ideales llegando a morir por ellos, las mujeres son condenadas por librar una revolución incruenta y humanitaria por sus propios derechos. La expresión directa de la ira, especialmente hacia los hombres, se considera impropia de una dama y nos hace poco femeninas, poco maternales, poco atractivas o, más recientemente, «estridentes». Incluso el lenguaje tacha a estas mujeres de «fieras», «brujas», «arpías», «esperpentos», «gruñonas», «misandrias» y «castrantes». Y se da por sentado que son antipáticas y nada cariñosas: en definitiva, carecen de feminidad. Desde luego, ninguna mujer desea convertirse en una de ellas. Es curioso que el lenguaje —creado y codificado por los hombres— no contenga ni un solo término poco halagüeño para describir a los individuos que descargan su ira en las mujeres. Incluso epítetos como «bastardo» o «hijo de puta» no condenan directamente al hombre a quien van dirigidos, sino a su madre.


  Los tabús contra el sentimiento y la expresión de la ira son tan poderosos que incluso saber cuándo estamos enfadadas no resulta una cuestión sencilla. Cuando una mujer muestra su enojo, lo más probable es que se la tache de irracional o incluso de cosas peores. En un congreso al que asistí hace poco, una joven doctora presentó una ponencia acerca de las mujeres maltratadas. Compartió ideas novedosas y apasionantes con la audiencia, y transmitió una gran implicación personal con el tema. En medio de la presentación, un conocido psiquiatra que estaba sentado detrás de mí se levantó para irse. Al incorporarse, se volvió hacia su vecino y le comunicó su dictamen: «está muy amargada». No había más que añadir. Lo que aquel médico detectó —o creyó detectar— fue que el tono exasperado de la ponente restaba credibilidad a su exposición e incluso la ponía en entredicho a ella misma. Dado que la posibilidad de que nos sintamos molestas suele provocar rechazo y desaprobación en los otros, no es de extrañar que nos resulte difícil saber cuándo estamos enfadadas y, más aún, admitirlo.


  ¿Por qué la ira femenina resulta tan intimidante? Cuando nos sentimos culpables, deprimidas y no tenemos confianza en nosotras mismas nos paralizamos y únicamente emprendemos acciones que van en nuestra contra, por lo que es poco probable que seamos agentes de un cambio personal y social; por el contrario, las mujeres airadas podrían presentar un desafío y modificar nuestras vidas, como ha demostrado el feminismo de la pasada década. Pero el cambio nos resulta difícil y nos genera ansiedad a todos, incluso a aquellas de nosotras que lo promovemos activamente.


  Así pues llegamos a temer nuestra propia ira, no solo porque no está bien vista por los demás, sino también porque apunta a la necesidad de un cambio. Es posible que nos formulemos preguntas que solo sirvan para bloquear o invalidar su experiencia: «¿está justificada esta rabia que siento?, ¿tengo derecho a estar enfadada?, ¿qué sentido tiene enojarme?, ¿de qué me sirve?» Todos estos interrogantes pueden constituir excelentes maneras de silenciarnos y atenuar nuestra ira.


  ¿Y si los analizáramos? La ira no es ni lícita ni ilícita, como tampoco es significativa o inútil: sencillamente es. Preguntarte si tu ira está justificada es como decir: «¿Tengo derecho a tener sed? Al fin y al cabo, me he tomado un vaso de agua hace quince minutos. No creo que sea lícito tener sed de nuevo, además, ¿de qué me sirve estar sedienta si en este momento no tengo nada para beber?».


  La ira es algo que sentimos. Existe por alguna razón y se merece nuestro respeto y atención. Tenemos el derecho de sentir todo lo que sentimos y, desde luego, la ira no es una excepción.


  Sin embargo, quizá sería útil plantearnos las siguientes preguntas: ¿por qué estoy enfadada realmente?, ¿cuál es el problema y quién lo tiene?, ¿cómo puedo averiguar quién es responsable de qué?, ¿cómo podría expresar la ira sin acabar con un sentimiento de inutilidad e impotencia?, ¿cómo podría transmitir mi punto de vista cuando estoy enfadada sin atacar al otro ni ponerme a la defensiva?, ¿qué podría perder al expresarme con mayor claridad y asertividad?; si enfadarme no arregla las cosas, ¿qué puedo hacer de forma diferente? Abordaremos todos estos interrogantes en los siguientes capítulos, no con el objetivo de deshacernos de la ira o de cuestionar su validez, sino de clarificar sus raíces y aprender a actuar de otro modo en nuestro propio beneficio.


  Hay que tener en cuenta, no obstante, la otra cara de la moneda: si sentir ira apunta a un problema, descargarla no lo soluciona, sino más bien lo contrario, pues podría contribuir a mantener los antiguos patrones y reglas de una relación, favorecer su anquilosamiento e impedir que se produzca un cambio. Cuando la intensidad emotiva es elevada, muchas de nosotras nos esforzamos en vano en cambiar a la otra persona, perdiendo de vista nuestra propia capacidad de transformación. La antigua teoría de la ira interna/ira externa, que sostenía que la desinhibición nos protege de los daños psicológicos de reprimir el enojo, estaba equivocada 2. Inevitablemente generaremos sentimientos depresivos, de baja autoestima, de autodestrucción e incluso de odio hacia nosotras mismas cuando continuamos sometidas a circunstancias injustas a pesar de resistirnos a ellas; cuando vivimos de un modo que traiciona nuestras esperanzas, valores y potenciales a pesar de nuestras quejas; o cuando nos descubrimos siguiendo el estereotipo de mujer maliciosa, gruñona, resentida o destructiva.


  Aquellas de nosotras que estamos atrapadas en formas de expresión de la ira ineficaces, sufrimos tanto como quienes no se atreven a enfadarse.


  LA IRA MAL ENFOCADA


  Si nuestra forma habitual de gestionar la ira no nos funciona, lo más probable es que pertenezcamos a una de las siguientes categorías o incluso a ambas: el tipo «dama agradable», que procura evitar el enfado y los conflictos a toda costa, o bien el tipo «bruja», que además de enfadarse con facilidad, suele expresar la ira mediante el enfrentamiento, la queja y las acusaciones, lo cual dificulta que se produzca una resolución constructiva.


  Aunque ambos estilos de manejar la ira podrían parecernos tan diferentes como la noche y el día, en realidad resultan igualmente eficaces para proteger a los demás, dificultar la conexión con nuestros verdaderos deseos y prioridades, y asegurar que no se produzca ningún cambio. Veamos cómo funciona esto.


  El síndrome de la «dama agradable»


  ¿Cómo nos comportamos cuando estamos identificadas con el papel de «damas agradables»? En las situaciones que podrían suscitarnos claramente enfado o protesta nos quedamos calladas o bien lloramos, nos volvemos autocríticas o nos sentimos «heridas». Si, a pesar de todo, llegamos a enfadarnos, ocultamos nuestros sentimientos a fin de evitar la posibilidad de un conflicto abierto. Además de no mostrar nuestro enojo, eludimos comunicar con claridad nuestras opiniones y sentimientos si sospechamos que tal franqueza podría incomodar a la otra persona y poner de manifiesto puntos de vista diferentes.


  Cuando nos comportamos de este modo, usamos la mayor parte de nuestra energía para proteger al otro y preservar la armonía de nuestras relaciones a costa de renunciar a ser nosotras mismas. Con el tiempo podríamos llegar a perder nuestra conexión interna: al esforzamos tanto por «interpretar» las reacciones de los demás y procurar por todos los medios que no se ofendan, nos desconectaríamos cada vez más de nuestros propios pensamientos, emociones y deseos.


  Cuanto más «agradables» somos, más enfado y rabia acumulamos en el inconsciente. La ira es inevitable cuando nuestras vidas consisten en ceder y asentir; cuando nos responsabilizamos de los sentimientos y reacciones de los demás; cuando renunciamos a la responsabilidad de velar por nuestro desarrollo personal y la calidad de nuestras vidas; cuando actuamos como si tener una relación fuera más importante que tener una identidad. Desde luego nos está prohibido experimentar esta rabia directamente ya que, por definición, las «damas agradables» no son «unas amargadas».


  De este modo comienza un ciclo autodestructivo que se perpetúa a sí mismo. Cuanto más cedemos y nos amoldamos a los demás, más crece nuestra ira. Cuanto más nos esforzamos en reprimirla, más tememos inconscientemente una erupción volcánica si la expresáramos, de forma que la reprimimos todavía más, y así sucesivamente. Cuando finalmente «estallamos», probablemente queden confirmados nuestros peores temores acerca del carácter «irracional» y «destructivo» de nuestra ira y los demás podrían tacharnos de neuróticas, mientras que el verdadero problema permanece sin ser abordado y el ciclo comienza de nuevo.


  Si bien a las «damas agradables» no nos resulta fácil enfadarnos, es posible que seamos expertas en sentirnos culpables. Al igual que al deprimirnos o sentirnos heridas, podríamos cultivar el sentimiento de culpa con objeto de evitar reconocer nuestra propia ira. El enfado y la culpa son prácticamente incompatibles. Si nos culpabilizamos por no dar lo suficiente o no hacer lo suficiente, es poco probable que nos sintamos enojadas por no obtener lo suficiente; y si nos sentimos culpables por no cumplir adecuadamente el papel femenino establecido, no dispondremos ni de energía ni de lucidez para cuestionar el papel en sí o su origen. Nada consigue entorpecer tan eficazmente el reconocimiento de la ira como culpabilizarse o dudar de una misma. La sociedad promueve de tal manera estos sentimientos en las mujeres que muchas de nosotras seguimos sintiéndonos culpables cuando no cumplimos con nuestra función de ser una estación de servicio emocional para los demás.


  Tampoco resulta sencillo reunir el coraje necesario para dejar de sentirnos culpables y comenzar a utilizar nuestra ira para cuestionar y definir lo que es justo y apropiado para nuestras vidas. Y si llegamos al punto de plantearnos en serio el cambio, puede que los otros intensifiquen sus tácticas de inducción de culpabilidad. Es posible que nos llamen «egoístas», «inmaduras», «egocéntricas», «rebeldes», «poco femeninas», «neuróticas», «irresponsables», «mezquinas», «frías» o «castrantes». Quizá tales infamias sobre nuestro carácter y feminidad sean más de lo que muchas de nosotras podamos soportar. Cuando nos enseñan que nuestra valía e identidad residen en amar y ser amadas, resulta demoledor que se cuestione nuestro atractivo y feminidad. En este caso es muy tentador volver a rastras pidiendo disculpas, al «lugar que nos corresponde» a fin de recuperar la aprobación de los demás.


  A diferencia de las mujeres que encarnan el modelo «bruja», condenadas a perder los concursos de popularidad —o incluso el trabajo—, las «damas agradables» son recompensadas por la sociedad. El coste personal, sin embargo, es muy elevado y afecta a todos los aspectos de nuestra vida emocional e intelectual. «No ver, escuchar ni decir nada malicioso» se convierte en la regla inconsciente para aquellas de nosotras que nos vemos obligadas a negarnos el reconocimiento y la expresión de nuestra ira. La «maldad» que debemos evitar incluye diversos pensamientos, sentimientos y acciones que podrían llevarnos a sentirnos en conflicto, o incluso a estar en desacuerdo con las personas que son importantes en nuestra vida. Para poder obedecer dicha regla hemos de convertirnos en sonámbulas. No debemos ver con claridad, pensar con precisión ni recordar libremente. En consecuencia, la cantidad de energía creativa, intelectual y sexual que queda atrapada por esta necesidad de reprimir la ira y no ser conscientes de sus causas, es sencillamente incalculable.


  La «bruja»


  Aquellas de nosotras que encarnamos el papel de «brujas» no tenemos reparo en enfadarnos y exponer nuestras diferencias. Sin embargo, en una sociedad que no valora particularmente a las mujeres que expresan su rabia, esta actitud nos pone en riesgo de ganarnos alguna de las etiquetas que tratan de silenciarnos cuando otros —especialmente los hombres— nos ven como una amenaza. Más duras incluso que el apelativo de «poco femenina», estas etiquetas pueden impactarnos tanto como para hacernos callar, o bien exacerbar todavía más nuestros sentimientos de injusticia e impotencia. En este caso, ser calificada de «bruja castrante» podría convertirse en una profecía autocumplida.


  Pero lo anterior es solo una parte de la historia. Los términos e imágenes negativos que representan a las mujeres que manifiestan su oposición, son algo más que crueles estereotipos sexistas: también apuntan a una dolorosa realidad. Calificativos como «gruñona» o «quejica» denotan inutilidad e impotencia, términos que ni siquiera implican la posibilidad de un cambio. Estas etiquetas reflejan la posición de «estancamiento» que caracteriza nuestra vida cuando nuestra intensidad emocional no resulta transformadora.


  Cuando expresamos la ira de forma ineficaz, podemos quedarnos atrapadas fácilmente en un círculo vicioso. Si bien tenemos motivos reales para estar enfadadas, al no formular nuestras quejas con claridad, podríamos obtener desaprobación en los demás en lugar de comprensión. Esto solo sirve para incrementar nuestra sensación de amargura e injusticia, mientras que siguen sin identificarse los verdaderos problemas. Además podríamos convertirnos en el principal chivo expiatorio de los hombres que tienen pavor a la ira femenina y de las mujeres que desean evitar la suya propia.


  Desde luego, hace falta coraje para reconocer cuándo estamos enojadas y hacérselo saber a los demás. El problema surge cuando nos quedamos atrapadas en un patrón de lucha, quejas y acusaciones infructuosas que alimenta aún más la situación a la que nos enfrentamos. Cuando esto sucede, sin darnos cuenta protegemos a los demás a costa de nosotras mismas. Por un lado, una mujer furiosa resulta intimidante, sin embargo, cuando expresamos nuestra ira de forma ineficaz —sin claridad, dirección ni control—, podríamos finalmente resultar tranquilizadoras para los otros, ya que permitimos que no nos hagan caso y les proporcionamos la excusa perfecta para no tomarnos en serio ni escucharnos; de hecho incluso les ayudamos a mantener la calma. ¿Has observado alguna vez cómo la persona con la que estás enfadada va serenándose y adquiriendo un tono más intelectual, a medida que te enfureces y te pones cada vez más «histérica»? En este caso, el carácter de nuestro enfrentamiento o acusaciones podría estar favoreciendo que el otro no asuma su responsabilidad.


  Aquellas de nosotras que nos rebelamos de forma poco efectiva, generalmente tratamos de cambiar sin éxito a alguien que no está dispuesto a ello. Cuando fracasan nuestros intentos de modificar las creencias, sentimientos, reacciones o conductas de la otra persona, es posible que continuemos actuando de un modo predecible que solo sirva para intensificar esos mismos problemas de los que nos quejamos. Podemos llegar a estar tan dominadas por las emociones que no nos demos cuenta de la posibilidad de actuar de forma diferente ni creamos que existen alternativas a nuestro comportamiento. Así pues, este tipo de enfrentamiento preserva los antiguos patrones que rigen nuestras relaciones tan eficazmente como el silencio de las «damas agradables».


  Todas las mujeres hemos experimentado de primera mano estos patrones de conducta autodestructivos que tienden a perpetuarse. De hecho, las «damas agradables» y las «brujas» son en realidad las dos caras de una misma moneda, a pesar de su apariencia radicalmente opuesta. Después de que todo ha sido dicho y hecho —o ninguna de las dos cosas— el resultado es el mismo: nos sentimos inútiles e impotentes. Sabemos que no controlamos ni la calidad ni la dirección de nuestra vida, y nuestra dignidad y autoestima se resienten al no haber clarificado ni afrontado los verdaderos problemas. De este modo no se produce ningún cambio.


  A la mayoría de nosotras no se nos ha enseñado a utilizar la ira para clarificarnos y fortalecernos tanto nosotras mismas como nuestras relaciones; en lugar de eso se nos ha alentado a temerla en exceso, a rechazarla por completo, a desplazarla hacia objetivos inadecuados, o bien a dirigirla contra nosotras mismas. Aprendemos a negar que tenga una causa, a cerrar los ojos a su verdadero origen y a expresarla de un modo ineficaz que solo sirve para que todo siga como estaba en vez de presentar un verdadero desafío. Tenemos que empezar a desaprender todo esto de forma que podamos emplear la «energía de la ira» para potenciar nuestra propia dignidad y desarrollo.


  EL CAMINO POR DELANTE


  Esta obra tiene como objetivo ayudar a las mujeres a dejar atrás formas de gestionar la ira que no nos funcionan a largo plazo, entre las que se incluyen la sumisión silenciosa, el enfrentamiento y las acusaciones inútiles, y el distanciamiento emocional. Está escrita con la intención de facilitar a las mujeres una buena comprensión del tema y un conjunto de habilidades prácticas que nos permitan dejar de actuar de forma predecible y comenzar a utilizar la ira para adoptar una nueva conducta en nuestras relaciones más significativas.


  ¿Cuál es el enfoque principal de este libro? Debido a que la cuestión de la ira abarca todos los aspectos de nuestra existencia, he optado por centrarme principalmente —aunque no de forma exclusiva— en el marco familiar para no acabar escribiendo un tomo inmanejable. Experimentamos nuestros mayores enfados y nuestros amores más profundos en los papeles de hija, hermana, amante, esposa y madre. Las relaciones familiares son las más influyentes en nuestras vidas y también las más complicadas. En ellas, la cercanía suele conducir al «estancamiento» y nuestros esfuerzos por cambiar las cosas solo conducen a más de lo mismo. Cuando conseguimos utilizar la energía de la ira para dejar atrás los patrones negativos de nuestras relaciones más íntimas comenzamos a tener mayor claridad, control y serenidad en todas nuestras relaciones, ya sea con una amiga, un colega o el dependiente de la esquina. Los problemas no resueltos con los miembros de nuestra familia solo sirven para intensificar los asuntos pendientes de otras relaciones.


  ¿Qué cuestiones aborda? Esta obra tiene un carácter fundamentalmente práctico. Así pues, he optado por omitir cualquier contenido teórico, por interesante que fuera, que no tuviera una aplicación clara en la vida real de las mujeres. Sin embargo, durante el proceso narrativo he descubierto que además de resumir también debía ampliar. En este sentido he de advertir que las siguientes páginas no plantean reglas sobre «cómo obrar el cambio» en diez sencillos pasos, ya que la adquisición de la habilidad de emplear la ira como una herramienta transformadora requiere un conocimiento y comprensión profundos sobre el funcionamiento de las relaciones.


  De este modo, examinaremos las maneras en las que nos traicionamos a nosotras mismas y sacrificamos nuestra identidad a fin de preservar la armonía con otras personas («desindividualización»); exploraremos el delicado equilibrio entre la tendencia hacia la separación o individualidad (el «yo») y la tendencia hacia la unión (el «nosotros») en las relaciones; estudiaremos los diversos papeles y normas que definen nuestras vidas y sirven para provocar nuestra ira más profunda, al tiempo que niegan su expresión; analizaremos el modo en que se estancan las relaciones y la forma de hacerlas fluidas. Veremos cómo las relaciones son semejantes a una danza circular en la que el comportamiento de cada miembro origina y mantiene la conducta de los otros miembros. En pocas palabras, aprenderemos a usar nuestra ira como punto de partida para modificar patrones en lugar de culpabilizar a personas.


  ¿Cómo usarlo? Muy pausadamente. Al margen de lo desquiciada o contraproducente que pueda parecer nuestra conducta, hemos de tener presente que existe por una razón y podría estar desempeñando una función protectora en nosotras o en otras personas. Si deseamos cambiar, es importante hacerlo poco a poco para tener la oportunidad de observar y examinar el efecto de una pequeña e importante modificación en nuestro sistema de relaciones. Si pretendemos demasiado y tratamos de cambiar muchas cosas rápidamente, puede que no consigamos nada; tal vez provoquemos tanta ansiedad e intensidad emocional —tanto en nosotras mismas como a nuestro alrededor— que acaben restableciéndose los antiguos patrones de conducta; o quizá nos precipitemos y rompamos con una persona importante en nuestra vida, lo cual no es un desenlace positivo necesariamente.


  Te recomiendo que leas todo el libro para que puedas sacarle el mayor provecho. No te saltes las partes que traten sobre los niños solo porque no tengas hijos o el capítulo dedicado a los maridos porque seas soltera o divorciada. Lo más importante son los patrones relacionales descritos. Lo importante no son los protagonistas específicos sino la forma que va adoptando la danza y su funcionamiento. Recuerda que cada capítulo contiene información relevante para cualquier relación. De hecho, es recomendable aplicar lo que vayas aprendiendo a otras relaciones y escenarios.


  Para utilizar la ira como herramienta de cambio en las relaciones aprenderemos a desarrollar y a mejorar nuestras habilidades en cuatro áreas:


  
    	
Sintonizar con las verdaderas causas de nuestra ira y clarificar nuestra postura: ¿qué me disgusta de la situación? ¿Cuál es el verdadero problema? ¿Cuáles son mis pensamientos y sentimientos? ¿Qué deseo conseguir? ¿Quién es responsable de qué? ¿Qué deseo cambiar específicamente? ¿Qué acciones emprenderé y cuáles no? Aunque parezcan preguntas sencillas, más adelante veremos lo complejas que pueden llegar a ser. Es increíble cuán a menudo nos lanzamos a la batalla desconociendo el motivo de la contienda. Quizá estemos usando nuestra ira tratando de cambiar o controlar a alguien que no desea cambiar, en lugar de usar esa misma energía para clarificar tanto nuestra postura como nuestras elecciones. Lo anterior es especialmente relevante en las relaciones más estrechas, en las que si no aprendemos a usar la ira para clarificar nuestros pensamientos, sentimientos, prioridades y elecciones, podemos quedar fácilmente atrapadas en interminables ciclos de enfrentamientos y acusaciones que no conducen a nada. La gestión eficaz de la ira va de la mano del desarrollo de un «yo» bien definido y un mayor conocimiento de nosotras mismas.



    	
Desarrollar habilidades comunicativas potenciará al máximo las posibilidades de que seamos escuchadas y que podamos negociar nuestros conflictos y diferencias. En algunas ocasiones puede ser oportuno desfogar nuestra ira según lo sintamos en ese momento sin reflexión previa; se dan circunstancias en las que esto puede resultar útil o incluso necesario, siempre que no seamos agresivas. Sin embargo, aunque explotar o pelear puede suponer a menudo un alivio temporal, cuando pasa la tormenta descubrimos que todo sigue igual. Además en ciertas relaciones mantener una postura serena y neutral resulta esencial para que se produzcan cambios duraderos.



    	
Observar e interrumpir los patrones improductivos de interacción. Si ya comunicarse de forma clara y eficaz resulta difícil incluso en las mejores circunstancias, cuando estamos enfadadas se hace todavía más complicado. Es casi imposible observarse o ser flexible en medio de una tormenta emocional; por esta razón, cuando experimentemos emociones intensas podemos probar a calmarnos y distanciarnos un poco, a fin de clarificar el papel que desempeñamos en las relaciones de las que nos quejamos.



    	
Anticipar y gestionar los contraataques o las reacciones de oposición de los demás. Cada una de nosotras pertenecemos a grupos o sistemas mayores que tienen interés en que permanezcamos exactamente como somos ahora, de modo que si comenzamos a modificar nuestros antiguos patrones de silencio, imprecisión o acusaciones y peleas ineficaces, nos toparemos de forma inevitable con una gran resistencia o contraataque. Los intentos de restablecer la antigua dinámica procederán tanto de nosotras mismas como de nuestros allegados. Veremos cómo las personas cercanas son las que tienen mayor interés en que sigamos igual, a pesar de sus críticas y quejas. Pero también nosotras mismas nos resistimos a esos cambios que tanto buscamos. Dicha resistencia, al igual que el deseo de cambiar, es un aspecto natural y universal de todos los sistemas humanos.

  


  Aprender a observar y cambiar nuestro papel en los patrones relacionales va de la mano de una mayor sensación de responsabilidad personal en todas nuestras relaciones. Con el término «responsabilidad» no me refiero a una autoinculpación o a creernos la «causa» del problema, sino a la habilidad de observarnos tanto a nosotras mismas como a los demás en nuestras interacciones y de responder a una situación conocida de forma novedosa. Si bien no podemos obligar a que la otra persona cambie los pasos de su danza, el baile no podrá continuar con el mismo patrón predecible si variamos nuestros movimientos.


  En los siguientes capítulos examinaremos la gran ansiedad que surge de manera indefectible cuando comenzamos a utilizar la ira para definir con mayor claridad tanto nuestra identidad como otros aspectos de nuestra vida. Aunque algunas de nosotras seamos capaces de empezar a comunicarnos con claridad y mantener nuestra resolución de cambio, nos echamos atrás cuando la otra persona se pone a la defensiva o nos subestima. Si nos tomamos en serio la necesidad de una transformación, podemos aprender a anticipar y gestionar la ansiedad y la culpa que se despiertan en nosotras como respuesta a los contraataques o reacciones de oposición de los demás, si bien la tarea más ardua consiste en reconocer aquella parte de nosotras que teme y se resiste al cambio.


  De momento, debemos tener presente que el tránsito de la sumisión silenciosa o el enfrentamiento ineficaz hacia una afirmación serena y firme de quiénes somos, cómo nos posicionamos, cuáles son nuestros deseos y qué consideramos aceptable y qué no, nunca resulta una tarea sencilla. Es en nuestras relaciones más significativas donde podemos sentir mayor ansiedad a la hora de clarificar nuestras opiniones y sentimientos. A medida que nos volvemos claras y directas, es posible que los demás hagan lo mismo e incluso nos hagan saber abiertamente que no tienen ninguna intención de cambiar. Al aceptar esta realidad, tal vez tengamos que tomar algunas dolorosas decisiones: ¿elegimos mantener o interrumpir una determinada relación o situación? ¿Decidimos conservarla, pero introduciendo algunos cambios personales? Si es así, ¿cuáles? Se trata de interrogantes difíciles de responder e incluso de considerar.


  A corto plazo siempre resulta más fácil continuar con los viejos patrones, incluso cuando sabemos por experiencia que son todo menos eficaces. Sin embargo, a la larga, puede ser sumamente beneficioso poner en práctica lo aprendido en este libro: no solo podemos aprender nuevas formas de gestionar nuestros antiguos rencores, sino también construir un «yo» más fuerte y definido y, con él, abrir la posibilidad para un «nosotros» más íntimo y gratificante. Gran parte de nuestros problemas relacionados con la ira acontecen cuando escogemos entre tener una relación y tener una identidad. Esta obra trata de cómo mantener ambos.


  2


  ANTIGUAS DINÁMICAS, NUEVOS MOVIMIENTOS Y CONTRAATAQUES


  LA NOCHE ANTERIOR A UNO DE MIS TALLERES sobre la ira me telefoneó una mujer llamada Bárbara para cancelar su reserva. Con un tono de voz que expresaba resentimiento y disgusto, me dijo lo siguiente:


  —Tenía muchas ganas de asistir a tu curso, pero mi marido se ha opuesto y me he peleado con él para nada: no me deja asistir.


  —¿Cuáles son sus objeciones? —inquirí.


  —¡Tú misma! —respondió—. Decía que eres una feminista radical y que el curso no vale lo que cuesta. Le respondí que eres una conocida psicóloga y que no me cabía duda de que el taller iba a ser muy bueno. Aunque estoy segura de que ese dinero iba a ser bien gastado, no he conseguido convencerlo y me ha dicho que no.


  —Lo siento —le dije.


  —Sí, yo también —señaló—. Me duele mucho la cabeza desde entonces y he estado llorando mucho. Pero me resistí bastante; de hecho, mi marido llegó a estar de acuerdo en que podría usar algún tipo de ayuda por cómo me puse.


  Cuando colgué el teléfono pensé en la breve conversación que acababa de tener lugar. Claramente, esa mujer no tenía que cancelar la reserva. Podía haber decidido actuar de otro modo, aunque no sin consecuencias. Quizá lo que más temía era perder su relación más preciada.


  ¿Cuál es tu reacción ante la anterior conversación telefónica?


  Piensas...


  «¡Su marido es un auténtico machista!»


  o...


  «¡Qué hombre tan inseguro y asustado!»


  Piensas...


  «Me da pena esta pobre mujer».


  o...


  «Esa masoquista está para ir a terapia».


  o...


  «¿Por qué no se decidió a acudir al curso?»


  Piensas...


  «Él tiene la culpa. ¡Cómo ha podido hacerle algo así!»


  o...


  «Ella tiene la culpa. ¡Cómo permite que su marido tome decisiones sobre su vida!»


  o...


  «La sociedad tiene la culpa. Es realmente triste que se enseñe a los hombres a actuar de ese modo y a las mujeres a aceptarlo».


  Piensas...


  «Está disgustada porque su marido no le deja ir al taller».


  o...


  «Está disgustada por haber cedido».


  Piensas...


  «Me siento identificada con ella».


  o...


  «No me identifico para nada con esta situación».


  Tal vez cada mujer vea de forma distinta el comportamiento de Bárbara. Muchas de nosotras no estaremos dispuestas a identificarnos con su historia. No obstante, tanto su conducta como sus sentimientos están lejos de ser anticuados o excepcionales:


  Se somete ante circunstancias injustas.


  No siente el control de su vida.


  No aborda con eficacia los problemas a los que se enfrenta.


  No tiene claro hasta qué punto es responsable de su situación.


  Sacrifica su desarrollo personal para apoyar y proteger a su marido.


  Mantiene el orden establecido en su matrimonio a costa de ella misma.


  Evita comprobar cuánta flexibilidad existe en la relación para tolerar cambios de su parte.


  Se siente inútil e impotente.


  Convierte la rabia en llanto.


  Le entra dolor de cabeza.


  No se gusta a sí misma.


  Cree que actúa incorrectamente.


  ¿Te resultan extraños? Probablemente no. Solemos experimentarlos, ya sea parcialmente o en su totalidad, cuando nos peleamos y lanzamos acusaciones de forma infructuosa, o bien cuando tememos el enfrentamiento.


  A diferencia de algunas mujeres que no se atreven a discrepar de sus maridos o parejas, a Bárbara no le supone ningún problema enfadarse. El problema es que se enfrenta a su marido de un modo que garantiza que no se producirá ningún cambio y que protege a su marido y el orden establecido en su relación a expensas de su desarrollo personal. Por mucho que se queje, Bárbara no pone en tela de juicio la regla básica de su relación: que es su marido quien dicta las normas. Por él, ella se «desindividualiza».


  ¿Qué es la «desindividualización»? Es evidente que en una relación no siempre nos salimos con la nuestra ni hacemos cuanto deseamos. Cuando dos personas comparten el mismo techo, de forma inevitable surgen diferencias cuya resolución requiere de acuerdos, negociaciones y concesiones mutuas. Si el marido de Bárbara se hubiera sentido incómodo con el curso y ella no lo hubiera considerado importante, tal vez habría optado por olvidarse de él y tal decisión no habría sido necesariamente un problema.


  El conflicto llega cuando una persona —a menudo la esposa— hace más concesiones de las que le corresponde y no ejerce el control de sus decisiones ni tiene claro qué las impulsa. La desindividualización se produce cuando una parte excesiva de nosotras mismas (que incluye nuestros pensamientos, deseos, creencias y ambiciones) se vuelve «negociable» ante las presiones de una relación. El proceso de desindividualización tiene lugar igualmente incluso cuando quien está haciendo más concesiones no es consciente de ello. El miembro de la pareja que más sacrifica su identidad es también el que más ira reprimida acumula y el más proclive a deprimirse y desarrollar otros problemas emocionales. Ella (y en algunos casos él) puede acabar en la consulta de un terapeuta o incluso en un hospital o psiquiátrico, preguntándose: «¿Qué me sucede?» en lugar de «¿qué le sucede a esta relación?»; o bien podría expresar su ira en momentos inoportunos por trivialidades de un modo que podría invitar a los demás a desdeñarla o a considerarla una irracional o una enferma.


  Una forma de desindividualización bastante habitual en las mujeres es denominada «infrafuncionamiento» 3. El patrón «infrafuncionamiento-sobrefuncionamiento» es bastante común en las parejas. ¿Cómo funciona? Los estudios sobre los sistemas matrimoniales han revelado que las mujeres y los hombres que mantienen una relación de pareja duradera comparten, por lo general, el mismo nivel de «independencia» o madurez emocional. Como en un balancín, el infrafuncionamiento de un individuo permite el sobrefuncionamiento del otro.


  Por ejemplo, una mujer podría ir afianzándose cada vez más en el papel de débil, vulnerable, dependiente o miembro disfuncional de la pareja, y su marido negar, en la misma medida, esos atributos en él mismo; es posible que comience a dirigir la mayor parte de su energía emocional a reaccionar ante los problemas de ella, en lugar de identificar y compartir los suyos. Los individuos que infrafuncionan o sobrefuncionan originan y refuerzan su conducta mutuamente, de modo que el desequilibrio va haciéndose cada vez más complicado de nivelar. Cuanto más evite el hombre mostrar su propia flaqueza, dependencia y vulnerabilidad, más probabilidades habrá de que su mujer experimente y exprese más de lo que le corresponde. Por el contrario, cuanto más evite la mujer mostrar su competencia y su fuerza, más probabilidades habrá de que el hombre tenga una percepción exagerada de estos atributos. Y cuando el miembro de la pareja que infrafunciona mejora, el otro automáticamente empeora.
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