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    Introducción

    

    ¡PERDÓNATE BIEN, QUIÉRETE MEJOR

    Y COGE LAS RIENDAS DE TU VIDA!


    


    


    


    


    Si nos preguntaran si queremos ser felices, salvo casos extremos, la mayoría contestaríamos afirmativamente, pero si nos pidieran que identificáramos las tres claves de la felicidad, muchos de nosotros tendríamos dificultades para encontrarlas.


    La experiencia como psicóloga me ha demostrado que resulta imposible alcanzar la felicidad si, previamente, no hemos aprendido a perdonarnos bien.


    Perdonarnos es una forma maravillosa de querernos; no obstante, hay muchas personas que dejaron de quererse en alguna etapa de su vida y arrastran las consecuencias de su carencia afectiva, sin saber que pueden aprender «hoy» a quererse mejor y superar así positivamente las vivencias y emociones negativas del «ayer».


    Una vez que seamos dueños de nuestras emociones sabremos llevar las riendas de nuestra vida.


    Pero perdonar no siempre significa olvidar; al menos no obligatoriamente. Perdonar nos ayudará a seguir aprendiendo de nuestras experiencias, a no perder nuestra autoestima y a mantener nuestro equilibrio emocional.


    Muchas personas me han planteado que, cuando perdonamos, estamos renunciando a ver los hechos con objetividad. Esta premisa parece lógica, pero no es acertada, y no lo es porque, precisamente, el hecho de perdonar nos libera de emociones que podrían llevarnos a análisis sesgados, que nos impedirían ver la realidad tal y como es.


    


    


    


    
      El perdón nos facilita el conocimiento de las auténticas motivaciones que están en la base de las conductas y los comportamientos que nos afectan.

    


    


    


    


    Por ello, en muchas ocasiones, para ser justos y aprender de nuestras experiencias, ¡podremos perdonar, pero no olvidar!


    


    


    


    
      Las personas nacemos con muchos más recursos de los que creemos, pero no con todos los conocimientos que precisamos.

    


    


    


    


    Una parte muy importante de lo que necesitamos saber lo aprendemos a través de nuestras experiencias, en ese camino lleno de oportunidades que nos brinda la vida. Pero en ese aprendizaje tenemos algunas limitaciones, y una fundamental es que somos humanos, y, como tales, nos equivocamos. ¡Quien no sea capaz de asumir este principio vivirá en un estado de permanente insatisfacción! Un estado que le hará sentirse mal consigo mismo y que generará una exigencia imposible de cumplir por parte de quienes le rodean.


    


    


    


    
      Si fuéramos «dioses», no nos equivocaríamos, pero como somos humanos cometemos fallos; estos errores, absolutamente lógicos y necesarios, nos permitirán seguir avanzando y aprendiendo.

    


    


    


    


    Si no aceptamos que podemos equivocarnos, nos estaremos poniendo, sin querer, un ancla al cuello.


    


    


    


    
      No tengamos dudas: el perdón es nuestro salvavidas en las aguas turbulentas y nuestro mejor compañero en los ríos tranquilos.

    


    


    


    


    En este libro vamos a emprender un viaje muy estimulante, en el que trataremos de aprender a perdonarnos, a querernos y ser dueños de nuestra vida. Y lo haremos empleando todos los recursos que nos facilita la psicología, aquellos que nos permitirán superar cualquier situación, ¡por difícil que pueda parecernos!


    En nuestra particular travesía, el perdón nos traerá paz, y, además, premiará nuestros esfuerzos. Aprenderemos a valorar nuestra actitud y nuestro afán de superación por encima de los resultados inmediatos, y a veces efímeros, que consigamos.


    El perdón nos aliviará en los momentos de grandes dificultades, nos animará en las circunstancias adversas y nos ayudará a conseguir nuestros objetivos.


    


    


    


    
      El perdón a nosotros mismos nos proporcionará el equilibrio que tanto necesitamos, y el perdón a los demás nos liberará de la tensión y el desgaste que provoca el resentimiento.

    


    


    


    


    Por otro lado, perdonar a quien nos haya defraudado hará que actuemos más desde la sabiduría que desde la emoción. El perdón nos reconcilia con nosotros y con la vida y nos permite potenciar nuestra inteligencia emocional.


    Viviremos momentos y circunstancias en que algunas personas no compartirán nuestros planteamientos y querrán condicionarnos para que no perdonemos. No les juzgaremos por ello; seguramente lo hacen pensando en nuestro bien, pero desconocen que mantener una herida abierta no es la mejor forma de recuperar la salud.


    


    


    


    
      El perdón nos permitirá constatar que no hay felicidad sin sensibilidad, ni sabiduría sin flexibilidad.

    


    


    


    


    ¿Cuántas veces hemos echado en falta el haber venido al mundo con las principales lecciones de la vida ya aprendidas? Quizá, si hubiéramos nacido ya «enseñados», con el libro de la vida debajo del brazo, ¡no habríamos tenido que esperar tantos años para asimilar los secretos y los recursos que solo nos pueden proporcionar la experiencia y la reflexión! Sin duda, nuestra vida habría sido muy diferente, y menos apasionante, pero ¿existe ese libro lleno de claves y enseñanzas magistrales, de brújulas y mapas que nos lleven en volandas a nuestro puerto de destino: el puerto de la felicidad? En realidad, ese libro está dentro de cada uno de nosotros, pero hay quien, en toda una vida, ¡nunca lo llega a ver!


    Afortunadamente, muchas personas han decidido sumergirse en esas páginas y mirar a la vida de frente, con decisión y sin miedos que les impidan disfrutar y aprender de cada experiencia, de cada vivencia y de cada oportunidad.


    Pero los psicólogos sabemos que existe otra realidad, la que viven millones de seres humanos que siguen presos de su ceguera, de su ignorancia, de sus inseguridades y de su infelicidad.


    Lo curioso, aunque pueda parecer extraño, es que los componentes del primer «equipo» no tienen que ser, necesariamente, los que tienen o han tenido una vida más sencilla. De la misma forma que el segundo «grupo» no tiene por qué estar conformado por los que sufren o han sufrido las situaciones más difíciles o complicadas.


    Aunque nos cueste asumirlo, lo cierto es que las circunstancias no tienen tanto peso como creemos; lo determinante es cómo cada uno de nosotros nos contamos nuestra realidad, y ahí la psicología puede ayudarnos mucho, puede entrenarnos para que nuestros análisis sean más objetivos y tengamos la energía y la sabiduría para actuar desde la inteligencia emocional.


    En mi experiencia personal, cuando llevo muchos años intentando divulgar los principios de una ciencia relativamente joven y aún poco conocida, resulta habitual que me pregunten qué es lo que más me ha enseñado la psicología, y en qué medida mi profesión ha cambiado mi vida. La respuesta no es sencilla, y, de hecho, cada día mi trabajo me aporta nuevas enseñanzas, pero si hoy tuviera que resumirlas, diría:


    


    


    


    
      La psicología me ha enseñado a ver lo que el ojo humano no percibe y a escuchar lo que las palabras no dicen.

    


    


    


    


    La psicología me ha proporcionado los recursos para evaluar y analizar los hechos y las conductas; e incluso los pensamientos y las causas que mueven o paralizan a las personas.


    


    


    


    
      La psicología me ha mostrado que somos poco libres, ya que en la mayoría de los casos actuamos basándonos en experiencias pasadas o en expectativas futuras.

    


    


    


    


    La psicología pone al descubierto nuestra ignorancia. Creemos conocer el origen de nuestros sentimientos cuando, a decir verdad, ignoramos el proceso que desencadena nuestras emociones.


    La psicología nos permite visualizar los errores y los aciertos; las dudas y las seguridades; las incertidumbres y las certezas.


    La psicología bucea en lo más profundo del ser humano: en sus grandezas y en sus miserias, en la generosidad y en el egoísmo, en la transparencia y en el ocultamiento.


    


    


    


    
      La psicología nos enseña a distinguir entre la verdad y el engaño, entre la autenticidad y la mentira, entre el escenario de la vida y la ficción de las interpretaciones.

    


    


    


    


    ¡Tengámoslo claro! La psicología ilumina las áreas oscuras del ser humano, da brillo a sus capacidades y muestra la crudeza de sus limitaciones.


    Los fundamentos psicológicos nos permiten ver cómo podemos enfrentarnos con éxito a las dificultades o, por el contrario, hundirnos en situaciones de privilegio.


    La psicología es la ciencia que estudia la conducta y las razones de nuestros comportamientos. Nos ayuda a conocernos en profundidad y a descubrir cómo son las personas que nos rodean. También nos facilita los medios para desactivar tensiones y alcanzar acuerdos razonables. La psicología puede ser una gran aliada. Su conocimiento nos puede resultar de gran ayuda para superar las situaciones difíciles y los momentos dramáticos a los que, inevitablemente, nos tendremos que enfrentar en alguna etapa de nuestra vida.


    Hoy tenemos las herramientas y los instrumentos para navegar en cualquier situación: con aguas tranquilas, en medio de fuertes corrientes o incluso en plena tempestad.


    Y hoy, después de treinta y cinco años de experiencia profesional, en los que he tenido el privilegio de trabajar con miles de personas, me gustaría poder compartir la siguiente reflexión:


    


    


    


    
      Una de las grandes enseñanzas que nos proporciona la psicología, y el trato constante con el ser humano, es la necesidad de perdonar y de aprender a perdonarnos y a querernos.

    


    


    


    


    La lectura de este libro quiere ayudarnos a dar un paso firme en nuestra búsqueda de la felicidad. Para ello, aprenderemos el ARTE DEL PERDÓN INTELIGENTE Y DEL CARIÑO HACIA NOSOTROS MISMOS.


    Los capítulos que siguen nos mostrarán las claves para conseguir ese equilibrio tan vital entre perdonarnos, perdonar y no depender del perdón de los demás.
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      Vas a iniciar un apasionante recorrido que te llevará a mejorar el control sobre tu vida y a ser más feliz. Para empezar, es importante que te conozcas mejor y queremos ayudarte a conseguirlo. Dirígete a la página web www.las3clavesdelafelicidad.com, introduce el código L3CF y encontrarás instrucciones para realizar un breve test que te permitirá sacar el máximo partido a este libro.


      

    

    







    

    

    Capítulo 1

    

    ¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE APRENDER 
A PERDONARNOS Y A QUERERNOS?


    


    


    


    


    Como señalábamos en la introducción, en este libro intentaremos emprender un viaje apasionante: el viaje que nos mostrará una de las lecciones más importantes de nuestra vida: cómo perdonarnos bien y cómo querernos mejor. Gracias a los secretos del perdón, del perdón merecido, aprenderemos de cada vivencia, de cada situación y de cada emoción que sintamos… El arte de perdonarnos nos permitirá recuperar el control de nuestra vida.


    En realidad, si lo pensamos con detenimiento, el ser humano nace perdonando y perdonándose; perdonando por aceptar que le expulsemos de ese hábitat tan confortable, tan maravillosamente mágico en el que ha estado desarrollándose y creciendo durante meses; y perdonándose porque en esa nueva etapa de su vida cometerá muchos, muchísimos errores, en ese proceso de investigación constante, de análisis, de búsqueda y de ensayo y error que será su existencia.


    ¿Cuántas veces pide perdón el niño? Se pasa la vida pidiéndonos perdón. Perdón por haber empujado o por haber mordido cuando era muy pequeño, perdón por gritar mucho, por llorar demasiado, por patalear y cogerse rabietas, por desobedecer, por decir NO, por retarnos, por no querer ir a la cama a su hora, por insultar, por pegar, por enfadarse, por hacer las cosas más despacio de lo que le pedimos…; a veces incluso por decir la verdad.


    El perdón para él es tan vital que no descansa hasta que lo consigue. Cuando por fin lo obtiene, ¿qué ocurre? La mayoría coincidiremos en que en esos momentos vemos una de las imágenes más bellas y cautivadoras de este mundo: la sonrisa amplia y radiante que se dibuja en el rostro del niño; esa sonrisa llena de alegría, iluminada por una mirada dulce y tierna, que nos envuelve y nos acaricia.


    ¡Qué felicidad más completa siente cuando conquista nuestro perdón!


    Por otra parte, una ventaja enorme que tiene el niño es que, una vez que ha sido «perdonado», se olvida de inmediato de lo que hizo «mal», y se queda tan tranquilo, prometiéndonos lo que difícilmente será capaz de cumplir: que ya «nunca» volverá a suceder, que esta ha sido la última vez que ha fallado…


    


    


    


    
      Resulta impactante comprobar cómo el niño pequeño aventaja al adulto en el difícil arte del perdón.

    


    


    


    


    A poco que reflexionemos, coincidiremos en que el niño se perdona a sí mismo con mucha facilidad; rápidamente se olvida de su mala acción o de su travesura, y en no pocas ocasiones, intenta eludir su responsabilidad echando la culpa a los demás.


    Por el contrario, muchos adultos se torturan una y otra vez ante su incapacidad para perdonarse. De nuevo, vemos que los años no siempre son sinónimo de sabiduría; a veces parece que cuanto más crecemos, más «desaprendemos».


    El niño tiene un sentido de la justicia muy primitivo, pero muy claro; el adulto, sin embargo, puede complicarse tanto que llega un momento en que no es capaz de discernir y se fija solo en los resultados, olvidando que hay que valorar también el esfuerzo realizado.


    APRENDER A PERDONARNOS ES APRENDER A VIVIR. En muchas ocasiones, nos pueden condicionar determinadas experiencias, situaciones dolorosas, el entorno y la cultura en la que estamos inmersos…, pero no podemos abdicar de una enseñanza que nos permitirá ser dueños de nuestras emociones y autores de nuestra vida.


    


    


    


    
      La vida sin perdón es el fracaso del ser humano.

    


    


    


    


    Si queremos «triunfar» en lo esencial, el arte del perdón será el mejor regalo que nos podamos ofrecer.


    


    


    
PERDONARNOS NOS HACE MÁS SEGUROS



    


    Una persona insegura es vulnerable, dependiente de la mayor o menor estima de los demás e insatisfecha consigo misma. En la raíz de nuestra inseguridad casi siempre encontramos determinados «reproches» y juicios de valor equivocados. Nuestra seguridad está basada, en gran medida, en nuestra propia aceptación, y en esa aceptación desempeña un papel crucial la valoración de nuestros aciertos y la asunción de nuestros fallos. Pero asumir no significa sucumbir, sino aceptar y confiar en nuestra capacidad de recuperación.


    


    


    


    
      Ante el error, el mejor antídoto es el perdón, y la mejor lección es la confianza en nuestra capacidad de reacción.

    


    


    


    


    El caso de Maite nos ayudará a ver cómo aumenta nuestra seguridad cuando nos perdonamos.


    


    


    El caso de Maite

    Cuando tu hijo se convierte en un desconocido


    


    Maite tenía 47 años cuando vino a consulta. Se había casado a los 30 años con un ingeniero, un hombre atractivo, pero poco sensible y nada comprensivo.


    Tenía un hijo al que siempre había adorado, pero que desde hacía dos años se había convertido en un adolescente difícil, con un comportamiento muy hostil hacia ella.


    Según nos contaba, Fernando había pasado de ser un niño agradable y afectivo a mostrarse permanentemente insatisfecho, huraño y agresivo. De repente, era como un desconocido. Nuestra protagonista contemplaba con gran angustia cómo cada día su hijo se parecía más y más a su padre. Se había vuelto chulo, agresivo, déspota…, era como si se hubiese transformado en alguien que la odiaba, que no paraba de provocarla, que constantemente le echaba en cara que ella era una persona superficial, a la que solo le importaba lo que pensaran los demás. Fernando justificaba cualquier conducta violenta diciendo que su madre le había defraudado por completo, que había descubierto que era una mentirosa, que se pasaba la vida «actuando».


    Maite nos resumió el primer día cómo se sentía con una frase lapidaria: «Mi hijo tiene razón; soy una mierda, una fracasada, y estoy pagando mi gran error: haberme casado con un hombre al que no amaba y al que, ingenuamente, pensé que podría cambiar».


    La realidad es que, como ocurre con bastante frecuencia, ella no vino al psicólogo por iniciativa propia. Fue su madre quien la empujó a dar ese paso. Su progenitora llevaba meses diciéndole una y otra vez que necesitaba ayuda, y no paró hasta que por fin la convenció o, al menos, venció su resistencia. No entendía cómo había podido cambiar tanto. Le resultaba muy doloroso ver que su hija, que siempre se había mostrado muy segura de sí misma, se estaba convirtiendo en una persona triste, insegura, pesimista y negativa.


    Cuando empezamos a trabajar con Maite, nos encontramos a una mujer amargada y derrotada, que se sentía sin fuerzas para hacer frente al desafío que desde hacía tiempo le planteaba la conducta de su hijo.


    En una primera fase, echaba la culpa de todo lo que pasaba a su marido, quien parecía alentar y disfrutar con el cambio radical que se había producido en su vástago. «¿Cómo va a cambiar Fernando —nos decía— si siente la complicidad de su padre?». Ella era consciente de que Ernesto —su marido— observaba complacido cómo el cariño y la admiración que el chico había tenido siempre por ella se había transformado en una actitud de extrema rebeldía y repulsa hacia cualquier gesto o acción que viniese de su progenitora.


    Durante cuatro sesiones Maite no paró de buscar culpables: su marido, los amigos de su hijo, el cansancio que ella arrastraba desde hacía años, la sociedad tan agresiva que rodea a los chicos de hoy…, hasta que, por fin, un día se vino abajo cuando le dijimos: «Maite, tú sabes que hay algo más profundo, más vital, que está en la base de tu frustración. Cuanto antes lo saquemos a la luz, más fácil nos resultará superarlo».


    Ese fue el momento crucial de la terapia, lo que marcó un antes y un después. Acto seguido, nuestra protagonista se hundió en un llanto incontrolado y desgarrador. Finalmente, acertó a decir:


    —¿Te has dado cuenta, verdad?


    —No se trata —le contesté— de lo que yo pueda deducir, Maite, sino de lo que tú estés preparada para asumir.


    


    


    


    
      A veces nos cuesta admitir nuestras debilidades, pero la solución no es taparlas, sino tratar de superarlas en la medida de lo posible y asumirlas con naturalidad, sin que afecten a nuestra autoestima.

    


    


    


    


    La raíz de su soledad, de su amargura, radicaba en la profunda decepción que sentía hacia ella misma. Decepción que llevaba años arrastrando, pero que se había hecho asfixiante cuando Fernando empezó a manifestar sus conductas hostiles.


    Maite había interpretado que su hijo también se había dado cuenta de que ella, en el fondo, era una persona cobarde, que se había casado con su padre para que todo encajara en su vida, la de una mujer guapa que había tenido éxito en los estudios, en el trabajo, con las amistades…, pero que se sentía insegura y frágil en el amor. Una mujer que pensó que no sería capaz de encontrar al hombre de su vida, y que a los 30 años decidió casarse con un chico que socialmente parecía dar la talla, pero que ella sabía, en lo más profundo, que su forma de ser y de pensar era radicalmente distinta de la suya: «Siempre supe que era insensible, que solo se quería a sí mismo y que yo era como un trofeo, como una conquista que podía mostrar a los demás… Pero me sentía tan sola, tan insegura a nivel afectivo, que claudiqué y traté de engañarme a mí misma pensando que, como el resto de mi vida iba bien, no importaba demasiado que él no fuese el hombre perfecto; me compensaba la tranquilidad de creer que ese campo, de momento, lo tenía resuelto».


    En las sesiones siguientes, Maite por fin pudo verbalizar todas sus insatisfacciones y sus amarguras. De lo que nuestra amiga no había sido consciente era de la debilidad que día a día se había ido apoderando de ella al sentirse culpable por no haber conseguido corregir la forma de ser tan fría y distante de su marido; culpable e insegura al no haber sido capaz de conquistarle, de que él la hubiera querido de verdad y la valorase como ella merecía; culpable por no haber podido doblegar su egoísmo y su narcisismo, y por no tener un mínimo de influencia sobre él. Poco a poco, su decepción y su rabia se habían vuelto contra ella con tal intensidad que la habían debilitado en extremo.


    Su fragilidad se hizo patente cuando su hijo, imitando la conducta que desde hacía años veía en su padre, empezó a cuestionarla, cuando sintió que le perdía, que se alejaba de ella, que, al conocerla de verdad, se había sentido profundamente decepcionado.


    Maite era en esos momentos una persona débil, insegura y llena de temores, que no se perdonaba haberse fallado a sí misma, haberse equivocado en el momento de tomar una decisión tan importante en su vida: «Fallé a la hora de elegir a mi marido y ahora he fallado como madre. ¿Cómo voy a recuperar la confianza en mí misma, si hasta mi hijo se ha dado cuenta de que no valgo nada? Nunca me lo perdonaré, nunca podré superarlo. ¿Para qué nos vamos a engañar? ¡Soy una fracasada!».


    Nuestra protagonista pensó que podía educar a su hijo al margen y a pesar de su marido; creyó que no importaba que Ernesto fuese tan frío y tan narcisista, pues ella asumiría también el papel del padre y Fernando no notaría su carencia. Toda su vida y todo su esfuerzo tenían una compensación: saber que era una gran madre, que estaba criando a un niño feliz, que la adoraba y que era su mejor obra, su gran tesoro.


    Por eso, todo se vino abajo cuando su hijo empezó a cuestionarla, cuando de repente pareció romperse la complicidad entre ambos, y la admiración que Fernando había sentido por su madre se transformó en hostilidad y decepción.


    Maite no podía entender cómo su hijo se parecía cada día más a su marido, a un padre que nunca se había ocupado de él, pero cuyo modelo y su forma de actuar habían calado en el niño hasta el punto de que ahora, siendo adolescente, su displicencia y su agresividad eran un fiel reflejo de las conductas de su progenitor.


    En esta fase de dolor tan profunda, con la sensación de fracaso tan intenso que experimentaba, resultaba imposible que nuestra protagonista pudiera analizar los hechos de forma objetiva, y pudiera entender que su hijo no la rechazaba; que lo que le resultaba imposible de asumir y le hacía rebelarse en lo más profundo de su ser era contemplar cómo ella no reaccionaba ante el desprecio de que era objeto por parte de su padre.


    Su desesperación le inducía a reproducir esas conductas, seguramente, en un intento desesperado de conseguir que su madre, por fin, pusiera límites a tanto despropósito y a tanta injusticia. Fernando necesitaba ver a su madre segura y firme; necesitaba que cortase de raíz las humillaciones de que era objeto y que volviera a ser la persona que él siempre había querido y admirado.


    Después de esta sesión, necesitábamos que Maite reaccionase de inmediato. Por eso le pedí que los siguientes días escribiera con calma todo lo que había hecho bien en su vida, todo aquello de lo que podía sentirse satisfecha; en otra columna anotaría todo lo que ella pensaba que había hecho mal, y en la última columna, apuntaría qué era lo que aún no se había perdonado a sí misma.


    Como era fácil de prever, la primera columna, curiosamente, era muy corta (nuestra amiga era incapaz, en esos momentos de su vida, de reconocer sus propios méritos); por el contrario, la segunda era larguísima, parecía como si casi todo lo que hubiera hecho en su vida estuviese mal, mientras que en la tercera había apuntado cuatro cosas:


    
      	Su cobardía al haberse casado con alguien al que no quería.


      	Su debilidad al no ser capaz de haber reaccionado ante un matrimonio que era un error.


      	El hecho de no haber sido una buena madre.


      	Haber pensado durante una parte de su vida que era una persona valiosa.

    


    Dedicamos varias sesiones a confrontar una y otra vez las tres columnas; de tal forma que, poco a poco, Maite por fin logró pensar con objetividad y reconocer las muchísimas cosas que había hecho bien en su vida; así, valoró cómo se había esforzado infinidad de veces ante las dificultades. Pero esto no fue lo más importante; lo realmente trascendente fue que ella por fin admitió que, por encima de todo, era una persona y que las personas nos equivocamos.


    


    


    


    
      El problema no es la equivocación; el error es no saber asumir nuestras limitaciones y el fracaso llega cuando no somos capaces de perdonarnos por aquellas cosas que podríamos haber hecho mejor.

    


    


    


    


    En el momento en que nuestra protagonista se dio cuenta de que estaba siendo muy injusta con ella misma, que en realidad siempre había sido una persona sensible y generosa y que estaba atravesando una época de extrema debilidad, fue consciente de que lo que necesitaba era recuperar su autoestima y su equilibrio emocional.


    Maite llevaba años sin perdonarse y constantemente se echaba en cara cualquier cosa que saliese mal, aunque no fuese ella la responsable.


    Cuando de nuevo volvió a sentirse con fuerzas, comprendió que podía superar las dificultades actuales y futuras, y empezó a actuar con la convicción que necesitaba y con la inteligencia emocional que su hijo requería.


    Fernando, a decir verdad, no soportaba ver a su madre débil y derrotada. Siempre la había admirado por su fuerza, su alegría, su seguridad y su ternura; por eso reaccionaba tan mal cuando, en plena adolescencia, había sentido que ella era muy vulnerable, que se había vuelto una persona triste y amargada, que no sabía reaccionar ante los desaires y reproches de su padre y que se hundía ante sus propias provocaciones.


    Maite sabía que hasta que su hijo no sintiera que ella había recuperado el control sobre sus emociones y que de nuevo era una persona segura y feliz, tendría que poner en acción muchas dosis de paciencia y de cercanía, pero también de firmeza y de convicción.


    Fernando, como era de esperar, al principio continuó mostrándose muy desafiante, muy huraño y desconfiado con su madre. Poco a poco empezó a darse cuenta del cambio que se había producido en ella, pero no se fiaba, y, una y otra vez, volvía a poner a prueba su autocontrol emocional y su determinación.


    Maite recuperó su sentido del humor, y este fue uno de sus grandes aliados para superar las reticencias de su hijo.


    Un día vino muy contenta a la consulta: «¡Lo he conseguido! —nos dijo—. He conseguido que de nuevo mi hijo vuelva a mirarme con cariño y con admiración».


    El cambio tuvo lugar un día que Fernando fue a casa con su mejor amigo. Maite lo conocía desde hacía muchos años. Como ella era muy observadora, rápidamente se dio cuenta de que algo les sucedía con unas compañeras de su clase y, con sumo tacto, creó el ambiente propicio para que ambos se sintieran cómodos, y, entre risas, casi sin darse cuenta, los dos empezaron a contar que las chicas eran muy raras, que se sentían muy perdidos y no sabían cómo tratarlas.


    Maite no tuvo prisa en contestarles; al contrario, les preguntó por detalles, por cómo se comportaban ellas, qué es lo que creían que esperaban de ellos…; al final, los muchachos estaban totalmente entregados a las sugerencias y explicaciones que ella les dio sobre cómo eran las chicas de esa edad y cómo podrían actuar ambos. «Estaban fascinados —nos contó nuestra protagonista—. Por fin noté de nuevo cómo mi hijo me miraba con esos ojos sonrientes y brillantes que hacía tanto tiempo no veía».


    A partir de ahí, y con algunos altibajos, poco a poco, madre e hijo fueron consiguiendo un nuevo equilibrio en sus relaciones. Fernando probaba de vez en cuando a Maite, pero veía que ella respondía con mucha calma y seguridad, sin perder en ningún momento el control de la situación.


    Un día en que los dos estaban hablando animadamente, su padre, que contemplaba la escena con cara de fastidio, dijo algo así como: «Hay que ver, hace unos meses odiabas a tu madre y ahora te tiene otra vez seducido, ¡qué tonto eres!»; a lo que Fernando respondió: «Menos mal que mamá no se parece en nada a ti, hay que ser muy envidioso y muy mal padre para que te fastidie vernos en armonía».


    Maite volvió a disfrutar cuando recuperó la seguridad en sí misma, y eso sucedió cuando por fin aprendió a perdonarse.


    


    


    


    
      Si nos perdonamos por las decisiones que tomamos en el pasado y dejamos de sentirnos culpables por las difíciles situaciones que vivimos en el presente, tendremos fuerzas para rectificar hoy lo que hicimos ayer.


      El pasado no lo podemos cambiar, pero el presente sí que depende de nuestra voluntad.

    


    


    


    


    Un año después, nuestra amiga se separó de su marido. Lo hizo con la tranquilidad y la convicción que experimentamos cuando nos sentimos bien emocionalmente. Él le dijo que nunca había pensado que ella fuese capaz de dar ese paso, que se arrepentiría y entonces él le recordaría la humillación que le había infligido.


    La realidad es que Maite no solo no se ha arrepentido, sino que está feliz; sigue teniendo una relación muy buena con su hijo y, lo más importante, se siente tranquila, satisfecha y feliz consigo misma.


    Ella resumió a la perfección el proceso que había seguido, cuando sentenció: «El día en que me perdoné recuperé el control de mi vida y volví a sentirme feliz. Hoy no tengo nada pendiente en la tercera columna, y cada vez que empiezo a sentirme culpable por algo, rápidamente me acuerdo de lo que aprendí y busco argumentos y razones para perdonarme».


    El perdón devolvió a Maite la seguridad y la autoestima que había perdido, a la par que la convirtió en una persona más tolerante y más humana.


    


    


    


    
PERDONARNOS MEJORA NUESTRA AUTOESTIMA



    


    Hemos visto en el caso anterior cómo la autoestima mejoraba en cuanto nuestra protagonista lograba perdonarse.


    Muchos piensan que la autoestima está de moda y que la gente habla de ella sin saber muy bien qué significa. Para que todos partamos de la misma acepción, consideraremos que la autoestima es la valoración que tenemos de nosotros mismos; es decir, es nuestra percepción de lo que somos o de lo que creemos ser.


    Sobre la base de este planteamiento, coincidiremos en que una persona con una autoestima alta habitualmente se siente segura, se respeta y se quiere sin ningún tipo de complejos.


    Por el contrario, cuando alguien tiene un concepto pobre de sí mismo y constantemente se formula reproches, su autoestima baja en la misma medida en que baja su propio afecto.


    Pero si hay una circunstancia especialmente dura en nuestra propia valoración, es cuando nos sentimos culpables por algo que hemos hecho o por algo que debíamos hacer y no hicimos.


    


    


    


    
      No hay cosa más dramática que convertirnos en nuestros peores jueces y negarnos a nosotros mismos cualquier posibilidad de perdón.

    


    


    


    


    La situación se agrava si, además, creemos que hemos decepcionado a quienes más queremos y más admiramos. Esa es una de las peores experiencias que una persona sensible puede tener, y así se encontraba Fernando cuando decidió que necesitaba ayuda psicológica.


    


    


    


    El caso de Fernando

    Cuando tu inseguridad te lleva a la infidelidad


    


    Fernando vino a terapia porque se sentía muy «miserable». Su mujer, Elizabeth, de origen anglosajón, era encantadora, atractiva y brillante. Por el contrario, él se consideraba a sí mismo como alguien muy «normalito», que no destacaba especialmente, salvo por su buen humor y su simpatía, y que siempre se había sentido un poco acomplejado ante una mujer que suscitaba tanta admiración.


    Tenía una compañera de trabajo con la que se llevaba muy bien y que hacía varios meses se había separado. Fernando había estado a su lado, apoyándola en esos difíciles momentos, por lo que se habían llegado a convertir en dos buenos amigos.


    Todo iba bien hasta que un día, en la cena típica de Navidad de la empresa, después de haber bebido más de lo que él estaba acostumbrado y en un ambiente muy eufórico y distendido, sucedió algo de lo que, ocho meses después, aún se arrepentía.


    Cuando vimos a Fernando, se consideraba el ser más villano y más despreciable del mundo. Nos contó cómo había echado a perder su vida, cómo esa noche terminó en los brazos de Ana (su amiga del trabajo), cómo se había sentido maravillosamente halagado escuchando los piropos que ella le susurraba al oído, y cómo se había dejado llevar por la pasión del momento y por su estado lamentable de embriaguez.


    Desde entonces, no había día en que no se culpase por lo que había sucedido y no había transcurrido una sola noche en que hubiera podido descansar tranquilo.


    Nos pidió que le ayudásemos a terminar con esta situación tan insoportable, que le causaba tanto dolor y tanto malestar, y que provocaba en él un estado de ansiedad permanente.


    Nuestro protagonista tenía muy claro qué es lo que quería conseguir; pues, por encima de todo, seguía profundamente enamorado de su mujer y era incapaz de imaginar su vida sin ella, pero no se encontraba con fuerzas para superar esta crisis tan profunda que no le dejaba vivir. Estaba hecho un lío, se sentía tan culpable, tan despreciable que era incapaz de perdonarse. Su angustia aumentaba cada vez que se imaginaba la escena terrible donde le contaba a Elizabeth todo lo que había pasado aquella noche, donde le confesaba su infidelidad. La imagen del rostro de su mujer, hundido por la incredulidad, el dolor y la decepción que le había causado su conducta le martilleaba una y otra vez, hasta el punto de que sentía tal presión en el pecho que no podía respirar bien.


    Nuestro amigo pensaba que Elizabeth tenía que saber lo que había sucedido, tenía que conocer hasta el último detalle de su «traición», para poder decidir, libremente, si, a pesar de su «vileza», le perdonaba y quería seguir con él.


    La realidad es que Fernando estaba en una crisis permanente de ansiedad, que le impedía descansar, pensar, razonar, rendir en el trabajo y mirar a la cara a su mujer. Elizabeth le notaba tan tenso que no paraba de preguntarle qué le pasaba. Le extrañaba sobre todo su cambio de humor. Él, que siempre se había mostrado como una persona alegre y divertida, ahora era el fiel reflejo de la inseguridad y el pesimismo.


    En estas circunstancias, en las que estaba tan vulnerable, no tenía sentido empezar por el final: por la confesión a su mujer de su «noche de locura»; así que alejamos temporalmente esa opción y trazamos un programa muy claro, donde comenzaríamos por trabajar su seguridad, su autoestima y el control emocional que había perdido.


    El primer objetivo fue conseguir que descansara adecuadamente y que controlase sus niveles de ansiedad. Aprendió a relajarse, a desconectar primero y racionalizar después esos pensamientos tan obsesivos que le provocaban un sufrimiento tan inútil como asfixiante. Mes y medio después ya conseguía dormir bien y tenía un control muy aceptable de sus emociones y de sus miedos. Fue entonces cuando nos propusimos el siguiente paso: que superase la vergüenza y la culpabilidad que sentía cada vez que se cruzaba con Ana.


    Fernando llevaba eludiendo a Ana desde aquella noche en que estuvieron juntos. Por una parte, se sentía muy egoísta con ella porque pensaba que su amiga aún le necesitaba, y que no debía abandonarla de esa forma, pero no quería que pudiera darse alguna situación que la llevara al equívoco y que ella pensara que los dos se querían como pareja. No fue sencillo, porque Ana, en el fondo, creía estar enamorada de él y pensaba que Fernando le correspondía, pero que trataba de negar la evidencia, porque era incapaz de soportar que le fallaba a su mujer. Incluso, cuando él por fin le expuso de forma muy clara que no tenía ninguna duda de que quería seguir con su esposa, Fernando llegó a temer que Ana, en su desesperación, llamase a Elizabeth y le contase lo sucedido entre ambos.


    Por las reacciones y la forma de ser de Ana, tranquilizamos a Fernando, porque se veía claramente que no era de ese tipo de personas vengativas que, cuando no obtienen lo que desean, no dudan en intentar machacar la vida del contrario. A su amiga le costó mucho asumir que no había esperanza, pero, por encima de todo, quería a Fernando y sabía que él era una buenísima persona, que la había apoyado en los momentos más difíciles de su separación y que no se merecía ningún acto de deslealtad por su parte. Un día, con cierta sorna y para que se tranquilizase, le dijo: «Relájate; no has vuelto a beber desde aquella noche, y cuando estás lúcido, veo claramente que me sigues queriendo, pero que no me deseas».
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