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«No, no puedo. No tengo tiempo, de verdad. Tengo que llevar a mi madre al hospital, luego hacer recados para mi marido y después preparar la cena».

Helen no sabe si va o viene, y su amiga Anita le hace pasar un mal rato porque esperaba que Helen cuidara de su hijo de cinco años, permitiendo a Anita una noche de fiesta con su marido.

«Oh, bueno, si tener a tu madre y a tu marido contentos es más importante que yo, supongo que es así. Sin embargo, me sorprende; había pensado que intentarías poner de tu parte para satisfacer a tu mejor amiga, después de todo lo que he hecho por ti. Deberías enfrentarte a tu madre y dejar de ser un felpudo para ese marido tuyo».

Helen ya trató de disuadir a su madre ofreciéndole reservar un taxi para ir y volver del hospital, pero ella no lo aceptó. «Si una madre no puede ni siquiera recurrir a su hija en un momento como este, cuando está enferma, las cosas han llegado a su fin. Pronto estaré muerta, así que no tendrás que preocuparte por mí. Hasta entonces tengo derecho a esperar que cumplas con tu deber. Recuerda mis palabras, lo lamentarás cuando me haya ido y desearás haber hecho más».

Fin de la discusión.

Helen ni siquiera va a acercarse a su marido Edward para que le dé un respiro. Él no es un tipo comprensivo. Al ser el principal sostén de la familia, espera que todo en casa gire a su alrededor. No obstante, detesta a su suegra y le gusta bastante menos Anita.

Es realmente irónico. La madre de Helen nunca se preocupó mucho por ella cuando era niña. Estaba demasiado atareada en ser importante, en que la vieran llevar a cabo buenas obras y en ser el centro de atención del pueblo. El deber que espera de Helen es uno al que ella misma nunca se sintió obligada como madre. Lo mismo ocurre con Anita. El hecho es que Anita no hace nada por Helen, solo espera que esta agradezca que se le permita entrar en su círculo social, que esté en deuda con ella y que pague «estos favores» regularmente estando a disposición de Anita. Si Helen es un felpudo, Anita es la que se limpia los pies en él más que nadie. Ahora que Helen lo piensa, Edward es igual. Cuando está en casa, se dedica sobre todo a beber, dormir y ver retransmisiones deportivas en la televisión. Está satisfecho de que, como directivo de rango medio, le proporcione una vida cómoda a Helen, y espera que ella cumpla su parte del trato haciendo lo que se le dice y manteniendo las cosas en casa sin problemas. Esto no incluye que no esté disponible porque esté haciendo recados para otros.

Así que, como siempre, Helen hace que todo funcione. Realiza todas las compras, los recados y las tareas con antelación, se salta el almuerzo, lleva a su madre al hospital a tiempo, resuelve el papeleo de la casa mientras está en la sala de espera, acompaña de nuevo a su madre a casa, le prepara una taza de té y le cocina la cena mientras le ofrece toda la tranquilidad que puede, dados sus limitados conocimientos médicos. Dispone del tiempo justo para recoger a su hija Ethel en el colegio, llegar a casa de Anita, llevar al hijo de su amiga a su casa, darle de comer y luego a su propia hija (no les gusta la misma comida, y la niña de diez años de Helen no va a cenar al mismo tiempo que alguien de la mitad de su edad). Acomoda al pequeño en el dormitorio de invitados, pero como es un entorno desconocido, tarda en conseguir que se duerma. A continuación, prepara la cena para Edward. Helen no come mucho; no tiene tiempo.

Entonces Edward llama por teléfono para avisar que va a llegar tarde a casa. Esto significa que Helen tiene que mantener a Ethel despierta más allá de su hora para acostarse, para que cuando llegue la hora de llevar al hijo dormido de Anita de vuelta a casa, su hija pueda ir con ella. Anita se enfada con Helen por aparecer sin el juguete favorito del niño. Edward llega a casa y su madre la llama cuando está fuera. Ambas se enfadan porque ha mantenido a su hija despierta más tarde de las 10 de la noche en un día laborable.

Cuando Helen se agota y enferma, no recibe ninguna simpatía, solo resoplidos y resentimientos de aquellos a los que ya no puede servir de la manera a la que se han acostumbrado.

Helen es una prisionera. Algunas de las personas que la rodean son tóxicas. Este libro está dirigido a Helen y a muchos como ella. La prisión de Helen está hecha por ella misma. Los barrotes de su celda no están hechos por Anita, su madre o su marido, sino por la propia Helen. La puerta de su celda no está cerrada. Solo tiene que aprender a atravesarla.

Para eso es este libro. Si Helen puede detectar a las personas tóxicas, puede evitarlas cuando sea posible y, cuando no, aprender a enfrentarse a ellas de forma saludable, será libre. Hay muchas Helen y los caracteres que las rodean tienen muchas formas y tamaños diferentes, algunos operan más sutilmente que los de esta «Introducción», pero el resultado es el mismo. Para la mayoría de las miles de personas que han entrado en mi consulta sufriendo una enfermedad relacionada con el estrés, el factor que más ha contribuido a ello han sido otras personas. Hay formas mejores y más sanas de enfrentarse a esa gente. Esto no significa necesariamente dejar a tu marido, dejar de ser cristiano (si esa es tu religión) o dejar de preocuparte por los demás.

He escrito este libro porque no parece haber nada en la literatura de autoayuda existente que se haya diseñado para solucionar estos problemas. Hay mucho sobre los sociópatas (psicópatas) y los que padecen otros trastornos graves de la personalidad, pero no acerca de las personas que muestran solo un poco de estos rasgos y son simplemente difíciles de tratar. Hay mucho sobre los efectos del abuso y la negligencia, pero poco sobre la falta de amabilidad, el juego y la insensibilidad cotidianos que, si lo permites, pueden enfermarte.

Para eso están las páginas que siguen a continuación. Espero que te ayuden a reconstruir tu vida de una forma mejor, más feliz y más sana. Sin embargo, tendrás que tomar lo que leas con una pizca de sal. Ningún libro puede tratar todas las situaciones o matices a los que te enfrentas, pero espero que encuentres aquí algunos consejos útiles. En caso de duda, busca asesoramiento profesional en lugar de seguir al pie de la letra el mío o el de cualquier otra persona.

Aunque mi descripción de algunos de los tipos de personas que habitan estas páginas pueda parecer crítica, no es mi intención. Las personas son como son por muy buenas razones, la mayoría de ellas relacionadas con su propia educación, así que no tiene sentido culparlas por ser como son. Depende de ti encontrar formas de ser feliz y saludable, en lugar de confiar en que otros te protejan. Pero créeme, la vida es mejor fuera de tu prisión.

Nota: los detalles de los incidentes específicos descritos en el libro, así como los nombres de los implicados, han sido modificados para preservar el anonimato.


PARTE 1

CÓMO FUNCIONA LA GENTE


[image: illustration]

PERSONAS

¡Despierta!

Vale, eso ha sonado un poco grosero, lo siento. ¡Por favor, despierta! Así está mejor. La mayoría de nosotros tendemos a caminar dormidos por nuestras vidas, rara vez tomando decisiones conscientes sobre lo que queremos o cómo elegimos que sean nuestras vidas. Reaccionamos a las circunstancias y a las expectativas de los demás. Eso está muy bien si esas personas son amables y atentas y si la vida coopera, pero no es tan bueno si la vida se vuelve hostil o los que nos rodean no son nada generosos. El problema es que las personas que ponen a los demás en primer lugar tienden a estar rodeadas de los aprovechados del mundo. La verdad es que la mayoría de la gente es bastante amable la mayor parte del tiempo, aunque todos tenemos nuestros momentos. Pero unas pocas personas no son realmente muy amables, y desarrollan a lo largo de los años unas afiladas antenas que les permiten captar a quienes pueden utilizar y abusar de ellos. Así que los que van por la vida tratando de complacer a los demás tienden a estar rodeados de este tipo de individuos. Uno tiende a creer que la mayoría de la gente es desagradable o que es su propia culpa. Sientes que la gente es desagradable contigo porque no eres lo suficientemente bueno. Tienes que esforzarte más para complacer a todo el mundo.

No es así. Lo que necesitas es ver más allá de los tomadores que te rodean. Para conseguirlo, tienes que averiguar qué es lo que realmente quieres de la vida, y tienes que entender por qué la gente se comporta como lo hace, para poder desarrollar una estrategia de vida. Así que veamos esas preguntas.

Los tres capítulos siguientes contienen mucha información. Puede parecer confusa y bastante oscura, a menos que te interese la psicología personal y social, pero ten paciencia. Comprender el funcionamiento de las personas es fundamental para aprender a tratarlas mejor. Los hechos y la teoría que componen estos capítulos son una base necesaria a partir de la cual se desarrolla el resto del libro. Creo que si puedo darte algunos de los conocimientos teóricos que poseen los sociólogos, terapeutas, psicólogos y psiquiatras sobre el comportamiento humano, aprenderás a enfrentarte a las personas y a las situaciones mucho mejor. Si estoy en lo cierto, al final de estos capítulos habré hecho que el resto del libro sea bastante redundante. Una vez que sepas por qué la gente hace lo que hace, no necesitarás que alguien te diga cómo tratar con ellos; es obvio. Ya lo veremos. Esto es solo una muestra de lo que creo que es más relevante en el contexto de lo que el libro trata de conseguir, extraído de una vasta literatura sobre estos temas, así que, por favor, perdóname si he dejado fuera algo que tú consideres importante.

¿QUÉ ES LA PERSONALIDAD Y CÓMO SE FORMA?

Comprender la personalidad de las personas es la clave para enfrentarse a ellas. La personalidad se define por las acciones. Por ejemplo, si decimos que alguien tiene una personalidad extrovertida, queremos decir (de forma sencilla) que esa persona sale mucho. Los rasgos de la personalidad son dimensionales. La conciencia, la amabilidad y la generosidad, por ejemplo, son rasgos que posee la gran mayoría de las personas, pero nadie es perfectamente amable y generoso con todo el mundo todo el tiempo. Nuestros rasgos de personalidad predicen bastante bien cómo reaccionaremos ante una situación o persona, pero no con total exactitud. Nuestro grado de libertad para tomar decisiones conscientes en respuesta a una persona o acontecimiento depende de lo que esté ocurriendo, de nuestro estado mental y de las resonancias (véase este concepto más adelante, pág. 22) que experimentemos. Somos más que nuestros impulsos, pero solo si tomamos la decisión activa de serlo. A menos que elijas activamente cambiar, siempre reaccionarás de la misma manera predecible ante las personas que te han perjudicado o con las que te identificaste en el pasado. Ser víctima de las personas tóxicas es algo que crea hábito. Helen, a quien conocimos en la «Introducción», tendrá que hacer algunos cambios difíciles en su forma de vivir si quiere mejorar su vida.

La personalidad se forma a través de las experiencias, especialmente las que vivimos en la infancia. La forma de pensar, sentir y actuar de una persona está determinada hasta cierto punto por la genética, pero es más el producto de sus experiencias. Este moldeado continuo de la naturaleza de una persona por el mundo que experimenta se denomina psicodinámica. Freud y, desde entonces, innumerables psicoanalistas se han centrado en los factores psicodinámicos que explican el comportamiento humano, especialmente los que se producen en los primeros años de vida a través de las interacciones de los niños con sus padres.

Por el contrario, los científicos del comportamiento han adoptado el enfoque de que lo que subyace principalmente en el comportamiento humano es el condicionamiento. Hay dos tipos de condicionamiento, el clásico y el operante. En la forma clásica, un estímulo se combina con una respuesta durante el tiempo suficiente para que uno desencadene el otro. Así, para los perros de Pavlov, se hacía sonar una campana cada vez que se les traía carne. Al principio eran la vista y el olor de la carne lo que provocaba la salivación de los perros, pero finalmente babeaban incluso cuando solo sonaba la campana, hubiera o no carne. Habían sido condicionados a salivar con el sonido de la campana. Una persona que ha presenciado un tiroteo y que posteriormente se sobresalta cada vez que oye un ruido fuerte está mostrando la misma respuesta.

En el condicionamiento operante, el emparejamiento de la recompensa, o la falta de ella, con una acción aumenta la frecuencia con la que se realiza esa acción. Así, se premia a un niño con una estrella cada vez que se porta bien, pero se le retira la estrella si su comportamiento ha sido malo, lo que hace que con el tiempo se comporte mejor. En ambas formas de condicionamiento se produce el fenómeno de la extinción, lo que significa que si los estímulos originalmente emparejados ya no lo están, o si la recompensa ya no está emparejada con el comportamiento deseado, la respuesta acabará desapareciendo. Así pues, si ya no se ofrece carne cuando suena la campana, el perro acabará dejando de salivar, la persona traumatizada acabará siendo menos nerviosa y el niño que no es recompensado sistemáticamente por su buen comportamiento, o que a veces es recompensado por su mal comportamiento, acabará dejando de comportarse bien. Sin embargo, si se continúa o se reanuda el emparejamiento o la recompensa, la respuesta aumenta (se refuerza).

Más recientemente, los psicólogos han reconocido la importancia del pensamiento, así como de los comportamientos, a la hora de determinar cómo siente y actúa una persona. Esta puede ser recompensada y, por lo tanto, sus comportamientos pueden modificarse simplemente cambiando su forma de pensar. Si cada vez que uno habla con alguien y se critica a sí mismo por no ser lo suficientemente inteligente, es poco probable que llegue a ser bueno en situaciones sociales. En cambio, si se niega a juzgarse a sí mismo, si se centra en las cosas agradables que dice la persona y disfruta de las partes interesantes de la conversación, la recompensa psicológica que obtiene de la experiencia hará más probable que se involucre con éxito en situaciones sociales en el futuro. La forma de pensar es muy importante y es la base de la terapia cognitivo-conductual (TCC), que ha demostrado ser un tratamiento muy eficaz para una amplia gama de enfermedades.

La personalidad no está grabada en piedra. Puede cambiar en función de las distintas exigencias a las que te enfrentas en diferentes entornos, de las experiencias que tienes durante tu vida y, simplemente, con el paso del tiempo. Yo era una persona muy diferente en el trabajo de la que era en casa. Algunas personas que sufren una lesión cerebral sufren un cambio drástico de personalidad como consecuencia de ello.

En cualquier caso, la personalidad está en el ojo del que mira, y requiere un juicio de valor para determinarla. ¿La persona con la que tratas es asertiva o bravucona? ¿Honesta o sin tacto? ¿Franca o cruel? El problema es que quienes no tienen necesidad de hacer estos juicios tienden a hacerlo, mientras que las personas vulnerables que realmente necesitan hacer evaluaciones críticas de la gente para mejorar su situación lo hacen solo en raras ocasiones. Se sienten de alguna manera indignos de tener este privilegio.

De todos modos, suele ser una buena idea dedicar más tiempo a entenderse a sí mismo que a emitir juicios sobre los demás. Las personas tienden a prosperar cuando saben lo que sienten, quieren y necesitan, y logran una congruencia entre esas cosas y sus vidas. Me encantan el espacio, el agua y el buen tiempo, y soy capaz de disfrutar de mi propia compañía. Mi vida (estoy jubilado y vivo en las afueras de Charleston, en Estados Unidos, con vistas a un río y a un pantano) es coherente con estos rasgos y necesidades, por lo que estoy prosperando. Pero el equilibrio también es necesario, por lo que, aunque me resultaría fácil llevar una vida de ermitaño, me obligo a participar en alguna actividad social. Cuando te enfrentes a la toxicidad, será importante que sepas lo que necesitas para prosperar y que decidas cómo equilibrar tus necesidades con las exigencias a las que te enfrentas.

A la hora de decidir cómo dirigir nuestras vidas, tenemos que comprobar nuestros objetivos en referencia a otros razonables. Al mismo tiempo, debemos evitar ser esclavos de los que tienen las opiniones más fuertes. A lo largo de la vida me he dado cuenta de que la fuerza de las opiniones de la gente tiende a ser inversamente proporcional a su sabiduría. Descartes escribió al final de su vida: «Estoy aquí muy solo y por fin me dedicaré sinceramente y sin reservas a la demolición general de mis opiniones». Eso sí que es sabiduría.

IDENTIFICACIÓN

Las acciones de las personas que causan sufrimiento a los demás nos producen resentimiento o rabia, mientras que las que hacen el bien nos producen gratitud y admiración, aunque no nos afecten directamente. Esto se debe a que nos identificamos con el objeto de esas acciones. Las personas no deberían llevar a cabo cosas dañinas, no deberían ser así. ¿Por qué? ¿Por qué deberían ser como tú y mantener tus valores? La respuesta es que nos identificamos con los demás, sobre todo con los que son como nosotros, y por eso las cosas y las personas que les afectan también nos afectan a nosotros.

De hecho, la mayoría de nosotros tiende a actuar primero y a pensar después. Hacemos cosas y luego nos inventamos razones justificables para nuestras acciones después de la situación, creyendo en nuestro propio razonamiento falso. En un experimento se pidió a los sujetos que movieran un dedo a intervalos aleatorios. Las mediciones de las ondas cerebrales mostraron que las vías motoras para mover el dedo se activaban mucho antes de que los sujetos fueran conscientes de que habían decidido hacerlo. Puede que tus intenciones no sean tan «buenas» como las haces ver, ya que muchas de tus acciones se han decidido antes de que fueras consciente de lo que habías elegido hacer.

Si todo esto parece algo confuso, lo es, al menos para mí. Lo principal que quiero decir es que juzgar la rectitud o la culpabilidad de los demás no suele ser útil. Pero sí es necesario entender a las personas, sus motivaciones y sus posibles acciones, sobre todo a aquellas que no tienen nuestro bienestar como prioridad. Entonces podremos decidir las estrategias para evitar que nos perjudiquen. Si nadas en una piscina tóxica, ponte un buen traje seco y no tragues el agua.

RESONANCIA, INTENCIÓN, PODER Y CASTIGO

La mayor parte de los actos «malos» (aunque no los perpetrados por un psicópata o un sádico) provienen de un sentimiento de debilidad. La mayoría de las veces, las personas hacen cosas que provocan sufrimiento en otros porque se sienten impotentes frente a un opresor más poderoso. El opresor percibe que está dando un golpe de libertad, mientras que su víctima se queda perpleja. «Yo no te oprimí, ¿por qué me haces esto?», se lamenta. Pero se le escapa el hecho de que todos simbolizamos a los demás, a través del fenómeno de la resonancia. Esta es la forma en que experimentamos todo y todos en el presente con referencia a experiencias que tuvimos antes en nuestras vidas. En realidad, no es a ti a quien ataca la mujer que está tan enfadada contigo, sino a su padre muerto hace tiempo, o a la nación que le han enseñado que es la artífice de la desgracia de su pueblo. Poco consuelo, lo sé, cuando se está bajo un ataque verbal o físico, pero entender que las motivaciones y experiencias de cada uno son diferentes puede ayudarte a darte cuenta de que mucho de lo que te ocurre no tiene que ver contigo en absoluto. Entender de dónde vienen los demás puede ayudarte a lidiar con ellos con mucho más éxito.

Creo que lo que es «bueno» y «malo» es en realidad bastante difícil de clasificar. Cuanto más viejo me hago, más me doy cuenta de que hay dos caras en la mayoría de las cosas y menos seguro estoy de nada. Creo que la certeza suele nacer de la ignorancia, en el mejor de los casos, y de la malicia, en el peor. Hay una diferencia entre la intención y el resultado, y si hacemos juicios basados en lo que hace una persona, puede que no estemos entendiendo nada. ¿Un psicópata que mata a cien terroristas es mejor persona que uno que mata a una madre lactante? A él le da igual, solo está matando lo que tiene ante sus ojos.

Entonces, ¿qué pasa si los efectos de las acciones de una persona son distintos de lo que pretendía? Tendemos a creer que las cosas malas deben tener una causa. Por lo tanto, alguien debe tener la culpa y debe ser castigado. Nuestros políticos, que quieren hacernos creer que pueden arreglar las cosas, fomentan esta creencia. Pero, en realidad, es en gran medida un sinsentido. Las cosas malas a veces ocurren, por mucho que intentemos evitarlas. Castigar el fracaso para evitar que las cosas salgan mal solo conduce a que los buenos y honestos probadores del mundo se paralicen por el miedo. Por otra parte, los psicópatas, que no tienen conciencia, tampoco aprenden de la experiencia. Así que el castigo no funciona ni para las personas que carecen de capacidad de conciencia ni para las que se preocupan demasiado (véase la figura 1 para una representación gráfica de esto). Realmente solo funciona para los que están en el medio. ¿Qué sentido tiene entonces el castigo, o incluso la culpa? ¿Qué pasa con la conciencia y la culpa? Me parece que los que tienen más razones para ser culpables no se sienten culpables en absoluto, y viceversa. Tal vez castigar a la gente por las cosas que salen mal hace que el resto se sienta mejor. ¿De verdad? Entonces recuperemos los azotes públicos.
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Figura 1. Eficacia del castigo frente a la sensibilidad.

La mejor definición de «maldad» que he encontrado es: «voluntad de causar sufrimiento × poder». Pero yo vengo de un entorno cristiano. Soy consciente de que muchas otras culturas y religiones no consideran que infligir sufrimiento sea la premisa en la que se basa el mal. Si se va a castigar a la gente de forma proporcional a su grado de maldad, deberíamos encerrar al 90 % de los políticos y probablemente golpearles un poco también, por si acaso.

Si no tiene sentido castigar los errores, ¿debe castigarse la maldad deliberada? Si no es así, ¿dónde está la justicia? De todos modos, ¿qué es la justicia? ¿Dónde está la línea divisoria entre la justicia y la venganza? Son preguntas difíciles, cuyas respuestas dependen de tu perspectiva. El acosador furioso que persigue a su exnovia siente que está haciendo justicia por su insensible abandono. Tendemos a sentirnos mejor si la imposición deliberada de una pérdida o sufrimiento a nosotros o a nuestros allegados tiene como respuesta un sufrimiento recíproco para el agresor. El problema es que la venganza es una calle de doble sentido. Considerar que está bien significa que también está bien que otros se venguen de nosotros si perciben que les hemos perjudicado.

DIVERSIDAD

Algunas personas son raras, al menos desde nuestra perspectiva individual. No son normales, es decir, no son como nosotros, o como quisiéramos ser. Pero entonces, como señalaron los neurocientíficos Ronald de Sousa y Douglas Heinrichs en su artículo de 2010 «¿Logrará la neurociencia erradicar el mal?», si todos tus antepasados hubieran sido normales, serías una bacteria.

La cuestión es que cuantos más juicios de valor se hagan, más complicada y decepcionante se vuelve la vida. A la hora de evaluar a los demás, en mi opinión no vale la pena considerar la moral. Por supuesto, lleva tú mismo lo que consideres que es una vida moral. Pero no decidas cómo «deben» actuar los demás si puedes evitarlo. Es demasiado complicado y depende bastante de tu propia perspectiva. El terrorista de creencias religiosas extremas considera que está actuando con rectitud, pero el resultado de sus acciones es el mismo que la brutalidad aleatoria del psicópata, al que no le importa ni un ápice el bien o el mal. Uno siente que «debería» llevar a cabo sus atrocidades, el otro no entiende el significado de «debería» de ninguna manera. Es más eficaz comprender a la persona que te afecta que juzgarla, porque así podrás decidir mejor qué hacer con ella (en estos dos ejemplos, lo mejor es que corras lo más rápido posible). Juzgar cómo tratar los comportamientos funciona; juzgar a las personas, no. Verás que aquí surge un tema, y no me disculpo por repetirme. Como se ilustra en la figura 2, tu eficacia en la vida aumenta con el pensamiento estratégico, pero se reduce con la cantidad de tiempo que dedicas a enfadarte y a enfrentarte con la gente.

Por lo tanto, hay que reconocer que cada persona es diferente. Desde mi punto de vista, la educación para la vida (definida en la década de 1950 por el autor Stephen Potter, que acuñó el término, como «el arte de salirse con la suya sin ser un absoluto imbécil») consiste en trazar un rumbo a través del mar de personalidades diferentes que conoces, sin esperar que sean como tú o que se adhieran a tus valores.

[image: illustration]

Figura 2. Su eficacia.

ACTITUDES

En gran medida, nuestras actitudes se adquieren en la infancia y tienden a persistir a lo largo de nuestra vida, aunque si somos lo suficientemente abiertos, la vida puede a veces cambiarnos.

Las actitudes constan de tres componentes: sentimientos, creencias y comportamientos característicos. Es una suposición muy extendida que tendemos a rebelarnos contra nuestros padres y sus actitudes, pero en realidad suele ocurrir lo contrario: los niños tienden a ser un espejo de sus padres cuando crecen. Procuramos sentir lo mismo sobre las cosas y tener las mismas creencias generales sobre el mundo y otras personas que nuestros padres, aunque la evolución de las normas sociales puede cambiar estos sentimientos y creencias hasta cierto punto (por ejemplo, ahora hay mucha menos discriminación de todo tipo que en la época de mis padres, gracias a Dios). También es posible que nos comportemos de manera muy similar a la forma en que nuestros padres respondían a determinados tipos de situaciones. Puede que seamos ambivalentes en algunas cosas, pero al final, a la hora de la verdad, nos inclinamos a reaccionar ante tipos de personas y situaciones de maneras que podrían haberse previsto antes de que naciéramos. ¡Qué decepcionantemente predecibles somos!

ATRIBUCIÓN

Por muy comprensivos que seamos y por mucho que intentemos evitar hacer juicios de valor sobre las personas, todos nos sentimos sobre nosotros mismos y sobre los que nos rodean en función de nuestras actitudes, la mayoría de las cuales han sido aprendidas en la infancia. Sería estupendo que todas nuestras actitudes y decisiones fueran lógicas, pero en realidad muchas de ellas no lo son. Tendemos a atribuir de un modo erróneo. Atribuir es hacer un juicio según la causa. Me explico.

Muchos de nosotros tendemos a atribuir las cosas negativas que les ocurren a los demás a causa de sus pensamientos, comportamientos o intenciones, más que a las circunstancias externas, mientras que hacemos lo contrario con nosotros mismos, de forma interesada. Por ejemplo, «he suspendido el examen porque las preguntas eran dificilísimas», mientras que «ella ha suspendido el examen porque no ha estudiado lo suficiente». Mi éxito se debe al mérito, pero mi fracaso se debe a circunstancias externas adversas, mientras que en tu caso ocurre lo contrario.

En cambio, las personas que tienden a la depresión hacen lo inverso, se infravaloran a sí mismas y a sus logros mientras inflan los de los demás. Linda, una madre soltera que lucha por sacar adelante a sus tres niños pequeños, señala a una de las otras madres del colegio de sus hijos, que trabaja, participa activamente en una organización benéfica y está siempre guapa y va bien vestida. Ignora el hecho de que esta mujer tiene un ejército de ayudantes en el trabajo y en casa que le permiten estar tan maravillosa. Linda se ve a sí misma como alguien simple, sin talento y débil, cuando en realidad hace un gran trabajo manteniendo todas las pelotas en el aire mientras realiza malabares con las responsabilidades de su vida en solitario.
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