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    Para Philippe, mi marido, el Amor de mi vida.
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R


efunfuñar es una actitud, una costumbre del carácter a menudo ligada a la cultura ambiental. En Bali o en la isla Mauricio las personas no se quejan porque aceptan lo que la vida les ofrece, sin tratar de calificarlo como positivo o negativo. En Estados Unidos se quejan bastante poco, pero por otras razones: prefieren actuar…



   


  En Francia nos quejamos mucho. Jean Cocteau decía de nosotros los franceses: «Los franceses son italianos de mal humor». En una sociedad vertical como la nuestra, criticar proporciona un sentimiento de ser «mejores» que aquellos a quien criticamos… Por otra parte eso también es lo que, extrañamente, nos prohíbe ser positivos: un sondeo publicado en otoño de 2011 revelaba que el 41 por ciento de los franceses pensaba que si fueran amables se les consideraría unos imbéciles… Y ese estado de ánimo no data de ayer. En 1963, Michel Audiard ponía en boca de Jean Gabin en Melodie en sous-sol: «Lo esencial es quejarse. Eso da buen tono».


   


  Pero sin duda existe otro motivo absolutamente inconsciente. Refunfuñar permite disfrutar de las propias imperfecciones… o más bien de lo que se considera una imperfección. En una sociedad donde desde la infancia es habitual destacar los errores del alumno durante el aprendizaje, en lugar de valorar sus aciertos, ¿no se contribuye a la falta de autoestima del adulto en que se convertirá?


   


  El quejica obtiene pocos beneficios secundarios por su actitud, pero no sabe que expresándose de ese modo, cava su propia desgracia cotidiana. Aunque quejarse compensa superficialmente ciertas heridas del ego, no las cura…


   


  En un momento u otro, todo el mundo puede dejarse atrapar en ese engranaje infernal que, si no estamos prevenidos, rápidamente puede convertirse en una forma de funcionar. Pero solo con tomar conciencia de ello no basta: ya que en ese caso existe el peligro de agravarlo… quejándose de uno mismo. Por consiguiente, la única pregunta pertinente es: «¿Cómo librarse de ello?».


   


  Christine Lewicki ha escrito este libro para todos aquellos que no quieren pasar quince años en un diván que un día abandonarán quejándose de su psiquiatra. Tiene un gran mérito, una característica irremplazable que lo ha convertido en una obra ineludible: su autora conoce el tema, porque ella misma ha afrontado el problema… En resumen, ¡sabe de lo que habla! De manera que, lejos de ser la obra de un teórico distante, que dirige una mirada fría y analítica sobre un fenómeno extraño para formular recomendaciones racionales surgidas de un recorrido puramente intelectual, este libro se apoya por el contrario en una vivencia, en una realidad sensible, una confrontación con lo cotidiano: tiene el sabor, el olor y la fuerza de la experiencia. Es precisamente eso lo que lo convierte en un libro valioso, un libro necesario. No solamente para uno mismo; también para el mundo: ya que quejarse es degradar el mundo llamando la atención de cada uno sobre lo que no funciona. What you focus on expands,1 dicen los norteamericanos. A fuerza de resaltar los problemas, los olvidos, los fallos, las imperfecciones y demás defectos, de darles una importancia que no tienen, les damos la oportunidad de dominar nuestras vidas.


   


  Es la propia vida la que se impregna de ese modo del perfume de la decepción y se viste con el color sombrío de la insatisfacción.


   


  Al fin y al cabo, deberíamos emitir una única queja en la vida: la última.


   


   


  LAURENT GOUNELLE, especialista en desarrollo personal.
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  P


ara ser totalmente sincera, ya no recuerdo exactamente cómo empezó todo. Llegar a plantearme ese desafío es el resultado de toda mi vida. Lo que puedo deciros es que, poco a poco, entre la primavera de 2009 y la primavera de 2010, germinó el deseo de plantearme el desafío de dejar de protestar. Hizo falta tiempo para que madurara la decisión, y no fue hasta abril de 2010 cuando sentí el chasquido (leed más adelante) y me lancé. He aquí los detalles de mi evolución y las razones que me han llevado a vivir esta aventura extraordinaria.


   

  
   

  
   YO, LA QUEJICA
  

  

  Lo que finalmente provocó que deseara plantearme ese desafío fue adquirir conciencia de que, aunque yo suelo ser positiva, me encontraba, demasiado a menudo para mi gusto, en situaciones de frustración o de nerviosismo, momentos en los que me veía como una víctima y… me quejaba.


  Noté en repetidas ocasiones que por las noches me acostaba cansada y vacía por todo lo que había «sufrido» a lo largo del día. Tenía la impresión de haber experimentado durante toda esa jornada una especie de lucha permanente para tener a los niños listos para ir al colegio, para avanzar en mi trabajo, para llegar puntual, para organizar la logística de la casa y del trabajo y de los diversos conflictos. Me acostaba preguntándome si en el transcurso de ese día había tenido momentos de calidad. Y el balance era más bien negativo.


  Sin embargo, mi jornada había sido muy normal. No había pasado nada grave. Al contrario, aquella había sido una jornada ordinaria, lo cotidiano…


  Entonces me pregunté qué me impedía disfrutar de mi vida co­tidiana. Los días se sucedían unos a otros, de un modo demasia­do gris, y yo tenía la tendencia de decirme que, más adelante, cuando mis tres hijos fueran mayores (sobre todo la pequeñita), cuando mi empresa estuviera más asentada, cuando pudiera dedicarme más tiempo a mí, cuando estuviera de vacaciones, en verano cuando tuviera a mi familia para ayudarme, etc. En resumen, más adelante, solo más adelante, podría vivir más serenamente, mejor.


  Después empecé a decirme: ¿por qué esperar a mañana para sentirme más feliz? En cualquier caso es una lástima, porque lo cotidiano es la vida real, ¿no?


  «Ayer ya no está, mañana no existe… solo existe hoy». Esas son las palabras de un sabio. La verdad es que yo ya las había oído, pero desde ese momento decidí ponerlas en práctica.


  Yo soy una «mampresaria»2 y mi día a día está abarrotado entre mi empresa (o coaching), mis tres hijos que van a tres escuelas distintas, las actividades de cada uno (piscina, guitarra, piano…), las responsabilidades como voluntaria en la oficina de dirección de la Federación de Coaching de Los Ángeles (ICFLA), mi vida como mujer, como esposa, como mamá… ¡y todo eso con la posibilidad de apoyo familiar a diez mil kilómetros de distancia, y en una ciudad tentacular donde todo va muy rápido!


  Esa noche, estaba en la cama con la cabeza sobre la almohada y los ojos abiertos de par en par, y pensé cómo hacer para que mi cotidianidad me proporcionara más alegría y satisfacción que en el presente, cuando tantas cosas en mi vida parecían caóticas.


  Todos nosotros vivimos momentos particularmente alegres y felices. Los fines de semana, las vacaciones, las fiestas, las cenas con amigos que terminan entre grandes carcajadas, las veladas románticas, las bodas, los viajes… pero también todos esos pequeños momentos preciosos como un masaje, ese momento en el que uno se ocupa de sí mismo. Todos esos momentos son instantes de felicidad y de plenitud que nos sacan de nuestra rutina cotidiana. Pero hay que reconocer que esos placeres tienen una duración relativamente limitada, y que desgraciadamente están condicionados por un contexto exterior poco común, si no excepcional.


  ¿Y qué hay del resto de nuestra vida? De nuestra cotidianidad bastante banal y pautada por nuestros diferentes compromisos… Al pensar en eso, me di cuenta que era un gran derroche permitir que se escurrieran todas esas horas «normales» de mi vida y aún más sufrirlas, como carentes de todo atractivo.


  Yo deseo la felicidad cotidianamente… porque sé que un día u otro me moriré. Cada minuto es extremadamente valioso. Mi vida es un regalo y yo cuento con disfrutarla plenamente.


  Me di cuenta de que lo que me consumía más eran todos esos momentos en los que me quejaba. Hacer las cosas refunfuñando, enfadarse con el ordenador, protestar cuando vas en coche, comentar los últimos chismes con los demás, lamentarse de los niños, suspirar, renegar, gruñir, lloriquear, refunfuñar… Eso me amargaba la vida y, seamos realistas, era totalmente estéril.


  Sin levantar la cabeza de la almohada, mirando fijamente la lámpara que hay encima de mi cama me pregunté sobre mi vida. Yo soy el tipo de persona que dice siempre que «la vida es bella», ¿entonces por qué quejarse? No estaba deprimida, sino en buena forma, más bien alegre y positiva, feliz en mi matrimonio, se me caía la baba con mis hijos, me encantaba mi trabajo… y sin embargo, al margen de las circunstancias, seguía encontrando el modo de protestar y acostarme vacía, frustrada, agotada…


   


   


  La sensación de ser feliz o desgraciado raramente depende de nuestro estado en abstracto, sino de nuestra percepción de la situación, de nuestra capacidad de estar satisfechos con lo que tenemos.


  Dalai Lama


   


  Fue entonces cuando me dije: ¿y si simplemente dejara de refunfuñar?


  Sí, lo sé, he escrito «simplemente», pero ahora que escribo estas líneas, después de haber realizado el desafío, sé que no es así de fácil. La idea es sobre todo escoger entre filosofar sobre la felicidad, leer un montón de libros y asistir a seminarios sobre el tema, o bien decidir empezar hoy a hacer todo lo posible para comprometerse a no quejarse en absoluto, ¡¡¡durante veintiún días consecutivos!!! ¡Y después, ver qué pasa!


  En Estados Unidos, donde vivo desde hace diez años, ese tipo de desafío en veintiún días para dejar de protestar (o fumar, o empezar a meditar, o perder peso, o expresar gratitud…) son bastante corrientes,3 y me dije: ya no puedo echarme atrás, yo también tengo que hacerlo hasta el final, por mí, por mi vida, por mi familia. En la tercera parte de este libro os doy más detalles sobre el «porqué» de los veintiún días.


  Cuando empecé mi desafío, no tenía ni idea de hasta qué punto me quejaba (¡¡¡cuando me di cuenta tuve un sobresalto!!!), ni de qué me iba a aportar cumplirlo.


   


   


    
YO Y LOS QUEJICAS





  También tuve ganas de lanzarme a ese desafío después de haber notado hasta qué punto las personas que protestan a mi alrededor acaparan mi energía. Cuando estoy junto a un quejica en el día a día, en la ciudad, en el trabajo, en mi casa, me afecta mucho. Soy sensible a esas «ondas» negativas que esas personas desprenden y que contaminan mi jornada. ¡O bien siento su ira, o mucha empatía con sus quejas, a veces incluso me siento culpable y me pregunto si no protestarán por culpa mía!


  ¿Y vosotros, hay quejicas en vuestras vidas? ¿Cómo os sentís cuando les oís lamentarse?


  Para mí, eso ha supuesto una toma de conciencia. Esa sensibilidad que experimento cuando estoy rodeada de quejicas ha hecho que me diera cuenta de la importancia de quejarme menos yo misma de mi marido, de mis hijos, mis amigos, mis relaciones profesionales e incluso mi equipo.


  Si yo también soy sensible a las protestas de los demás, en ese caso debo cambiar.


   


   


    EL CHASQUIDO



   


  Recuerdo el día concreto en que sentí el chasquido y decidí lanzarme de una vez por todas. Esa conversación conmigo misma en mi cama había tenido lugar varias semanas antes, pero aún no había tenido el valor de lanzarme. Veintiún días consecutivos sin refunfuñar es un gran desafío. Me había puesto multitud de excusas: no tenía tiempo, no era el momento, no tenía ganas de angustiarme con una obligación suplementaria, ni de cargarme con una imposición nueva.


  Y, sin embargo, un día que estábamos con un grupo de amigos muy íntimos, sentí ese chasquido. Comíamos todos juntos en casa de mi amiga Sabine, que tuvo la amabilidad de recibirnos. Una comilona de domingo con toda una retahíla de niños que corrían por todas partes, mientras los padres prolongaban el festín alrededor de un café. Fue entonces cuando empezamos a hablar de las personas que se quejan constantemente. Nos pusimos todos de acuerdo, estar rodeado de quejicas es destructivo. Y allí, me oí decir: «Ah, las personas que se quejan constantemente, la verdad es que es inútil, pierden el tiempo…». De repente tuve un flash, ¡me di cuenta de que estaba quejándome de los quejicas!


  Me hizo falta esa toma de conciencia para decidirme a actuar, a salir de esta espiral, de esta costumbre que no me conviene. Y así es como nació el desafío «Dejo de refunfuñar». Hice un pequeño vídeo, y lo colgué de inmediato en un blog (www.jarretederaler.com), subí el vínculo a las redes sociales… y la información empezó a circular. Al cabo de unos días, varios blogueros conocidos difundieron a su vez el mensaje, después me invitaron al programa de la RMC Dos minutos para convencer. Varias semanas después la prensa (la revista mensual Psychologies y el semanario Le Pélegrin) publicó artículos sobre mi blog. ¡Obviamente, ese desafío no solo me interesaba a mí! ¡Y ahora, si tenéis este libro en las manos, es porque el mensaje también os motiva a vosotros!


  Opté por no dar este paso a escondidas, en silencio. Lo quise compartir a través del blog, contar en voz alta mi evolución para recibir apoyos. El blog ha tenido ese efecto, me ha permitido hacer un balance cotidiano y comunicarme con mis lectores para sacar conclusiones provechosas de este desafío. Al final de este libro encontraréis ejercicios y un entramado de preguntas que os permitirán también hacer ese balance y sacar conclusiones.


   


   


    GRACIAS, GANDHI




  Al iniciar ese desafío, sentí que me guiaba la sabiduría de Gandhi: «Sed el cambio que deseáis ver en este mundo».


  La idea es cambiarse uno mismo en lugar de dedicar tiempo a criticar a los demás. Si me exasperan las personas que se quejan, he de empezar por dejar de refunfuñar yo, porque sermoneando no se cambia el mundo, sino dando ejemplo. Yo no puedo pretender cambiar a los demás, pero lo que sé seguro es que yo puedo cambiar.
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  C


uando me planteé este desafío en abril de 2010, me comprometí a colgar un vídeo cada día en mi blog durante un mínimo de treinta días. Quería reseñar en vídeo mis jornadas, informar a mis lectores de si me había quejado o no, y sobre todo intentar analizar lo que había pasado. Antes de filmar cada uno de esos días, me hacía las siguientes preguntas:


  
    	Si me había quejado, ¿qué es lo que me había llevado a quejarme?


    	Si no me había quejado, ¿qué había cambiado para conseguirlo?

  


  En esta parte del libro, me gustaría compartir con vosotros el resultado de mis análisis y mis investigaciones sobre lo que nos pasa cuando nos quejamos y qué se puede hacer para cambiar. Yo creo profundamente que centrándonos en nuestro funcionamiento interno, levantando el velo que cubre la cara oculta de nuestras quejas e identificando claramente lo que nos conduce a una reacción de ese tipo, podemos comprendernos mejor y mejorar nuestra cotidianidad «en conciencia».


   


   


  LA BÚSQUEDA DE LA FELICIDAD




  Aristóteles lo resume muy bien: «La felicidad es el objetivo y la causa de todas las actividades humanas». Todos deseamos la felicidad. Es la búsqueda más importante de la existencia. Por eso estoy profundamente convencida de que todo lo que hacemos en la vida está relacionado con la búsqueda de nuestra felicidad, con satisfacer esa necesidad profunda que tenemos en nosotros, incluso cuando nos quejamos:


  
    	Cuando nos quejamos de nuestro jefe, buscamos satisfacer nuestra necesidad de respeto o de reconocimiento.


    	Cuando nos quejamos de los políticos, queremos que sus decisiones tengan en cuenta nuestras necesidades.


    	Cuando nos quejamos en carretera de los demás conductores, manifestamos nuestra necesidad de llegar puntuales o de seguridad.


    	Cuando nos quejamos de nuestros hijos, en realidad ansiamos calma, libertad, orden, descanso. Pero también expresamos nuestra necesidad de estar tranquilos con la educación que les damos.

  


  Nos despertamos refunfuñando, nos quejamos varias veces antes del desayuno, echamos pestes en el transporte público o en la carretera, contra los hijos, el Estado, la administración, nuestro jefe, con o contra nuestros compañeros de trabajo, nuestros cónyuges… En resumen, contra todo el mundo.


  Y, sin embargo, quejándonos de ese modo no adoptamos la estrategia más favorable ni la más eficaz para aumentar nuestra felicidad. Adoptamos el papel de víctimas (véase capítulo 4) y nos contentamos con subir el tono o refunfuñar (a veces, e incluso a menudo, animados por nuestro entorno).


   


   


  ¿TENEMOS MIEDO DE SER «DIFERENTES» AL ESCOGER LA FELICIDAD?


  
   


  ¿Habéis notado que muy a menudo nos quejamos para crear vínculos con los demás en torno a nuestras desgracias? Construimos nuestras amistades basándonos en los puntos comunes de nuestras quejas, nos solidarizamos. Eso es especialmente cierto en el trabajo o en los lugares públicos. Lamentarnos también es un método que utilizamos a lo largo del día, para romper ese silencio incómodo que surge cuando estamos en presencia de gente que no conocemos. Es el caso de las conversaciones sobre el tiempo que hace —¡siempre demasiado riguroso!— en los ascensores, o también cuando se retrasa un tren o un avión, que nunca son puntuales.


  Gracias a mi trabajo de coach y a mis investigaciones en el ámbito del desarrollo personal, recibo todos los días pruebas de que la forma como escogemos vivir una situación crea nuestra realidad. En efecto, aunque no siempre podemos elegir lo que nos pasa, si podemos escoger nuestra reacción. Y esta impacta en nuestra cotidianidad, en nuestra vida.


  En todo momento, pase lo que pase, tenemos la opción de vivir la vida como deseemos. Tristezas, fracasos, penas, dificultades… Podemos optar por considerarnos víctimas impotentes o actuar en favor de nuestra felicidad. Podemos optar por rendirnos o coger las riendas y saborear, valorar aquello que la vida nos da.


  Por el contrario, me doy cuenta demasiado a menudo de que cuando se plantea el tema de optar por la felicidad nos sentimos incómodos. Eso es porque estamos rodeados de personas que prefieren quejarse, lamentarse, considerarse víctimas. Existe una especie de cultura de la queja constante, de manera que al final escoger la felicidad es ser «diferente».


   


   


  No hay nada vergonzoso en escoger la felicidad.


  Albert Camus, La peste, 1947


   


  Esta cultura nos empuja a refunfuñar para mitigar nuestras frustraciones. No nos planteamos preguntas realmente, seguimos la tendencia, hacemos lo que todo el mundo, nos quejamos como todo el mundo.


  Para mí, este desafío ha puesto verdaderamente en evidencia hasta qué punto tenemos tendencia a sentirnos más seguros cuando «comulgamos» con los demás frente a nuestros problemas. Tenemos tal costumbre de quejarnos juntos, que desde el primer momento pensamos que hacer otra cosa significaría salirnos de la norma, que nos marginaría.


  La norma es tranquilizadora, uno sabe a qué atenerse cuando se queja: sentir la compasión de nuestro interlocutor, o bien que él o ella alimente todavía más nuestras afirmaciones y se una a nosotros en nuestro sufrimiento.


  Además, una conversación compuesta de quejas se queda en la superficie, nos permite no descubrirnos, no amenaza a los demás puesto que no les invitamos a unirse a la conversación a un nivel más profundo o más elevado. Nos quedamos en la superficie conversando sobre cosas negativas, sin arriesgarnos. ¿Habéis notado que siempre es más fácil decir contra qué estamos que a favor de qué estamos?


  A veces, en nuestras pequeñas conversaciones cotidianas, nos quejamos porque creemos que si hablamos de lo que nos va bien, si lo valoramos, los demás nos arrebatarán nuestra felicidad, o nos miraran con extrañeza y nos envidiarán. Así que optamos por destacarles lo difícil, lo que no funciona. A fin de cuentas, todos montamos «festivales» de quejas. Nos concentramos en nuestros problemas y, al hacerlo, atraemos más cosas de esas que no deseamos en nuestra vida.


  Probadlo vosotros mismos, dejaos llevar y quejaos desde el momento de despertaros y veréis cómo vuestra jornada estará llena de estupendas excusas para seguir con esa tendencia.


   


   


  AYUDA


  
    Cuando empecéis el reto, intentad no refunfuñar durante la primera hora después de levantaros. Optad por la felicidad y empezad el día sin quejas, y veréis cómo vuestra jornada estará llena de maravillosas razones para continuar así.


    En los lugares que frecuentéis, en los ascensores, en los andenes de las estaciones o en el metro… estad atentos a no contribuir a las quejas ambientales. ¡Atreveos a ser diferentes, incluso junto a la máquina de café!
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  Cuando nos quejamos de forma automática, acabamos ocultando los verdaderos temas sobre los que podríamos avanzar para ser más felices. Dediquemos tiempo a observar qué se esconde detrás de nuestras quejas.


   


   


  ¿Y SI EMPEZÁRAMOS POR PEDIR AYUDA  CLARAMENTE?




  Cuántas veces me he visto refunfuñando en la cocina porque todo el mundo se había ido a ocuparse de sus cosas y me había quedado sola para acabar de recogerla. Me quejaba en mi rincón, con una esponja en la mano y una escoba en la otra, como una víctima.


  A veces simplemente nos quejamos porque en el fondo queremos que nos ayuden, pero preferimos refunfuñar en lugar de pedirlo claramente. Este desafío me ha ayudado mucho porque por fin he comprendido que si quería dejar de refunfuñar, me correspondía a mí decir y reafirmar mis necesidades, hacer todo lo que estuviera en mi mano para recibir la ayuda que deseaba. Decidí pedir clara y firmemente que me ayudaran todas las noches, y desde entonces recogemos la mesa todos juntos y con buen humor.


  O bien me quejaba porque mi casa era demasiado caótica para mi gusto y sentía que no me ayudaban lo bastante a ordenarla. En diversas ocasiones tuve la impresión de que reclamaba ayuda claramente, pero se me olvidaba comprobar que mi mensaje se había recibido correctamente. Pedía, y después lo dejaba pasar, porque estaba demasiado ocupada con lo que tenía que hacer. ¿Os reconocéis en esta descripción? Por ejemplo, solía contentarme con llamar a mis hijos, que estaban en el primer piso, desde el pie de la escalera: «Venid a recoger las cosas de la mesa de la sala», «Venid a ayudarme a vaciar el lavaplatos», ¡obviamente sin éxito! Lo increíble es que haya funcionado así durante años, pidiendo a personas que ni siquiera estaban en la misma habitación que yo… ¡Y esperando que me atendieran!


  Hasta el punto de que yo misma creaba situaciones propicias a la queja. Gracias a este desafío, ahora soy consciente de la importancia de desplazarme y de mirar a mi interlocutor a los ojos cuando reclamo su ayuda, pero también de explicarle con detalle mi petición.


  Hoy, en casa, podemos entablar una pequeña negociación para lograr un acuerdo: «¿Cuánto tiempo te falta para terminar el juego? ¿Cinco minutos? De acuerdo, pues después bajas enseguida, porque la cena ya estará lista y si esperamos más se cocerá demasiado». O bien: «¿Cuánto te falta para terminar el juego? ¿Veinte minutos? Es demasiado, si esperamos tanto la cena se quemará (o estará fría), ¿qué te parece si lo dejas en pausa para terminarlo después?».


   


   


  AYUDA


  
    Pedid ayuda abierta y firmemente. Estad dispuestos a la negociación y no olvidéis que, a veces, es más agradable animar a los demás a ayudarnos que tratar de obligarles.

  


   


   


  LIBERÉMONOS DE NUESTROS  AUTOMATISMOS




  Analizad vuestra jornada o los días previos. ¿Hay una queja que se repite a todas horas? ¿Una queja que es constante, siempre está presente y que se os pega a la piel? Personalmente, mis «quejas automáticas» durante años han sido: «¡Esto es un caos!» y «¡Deprisa, volveremos a llegar tarde!».


  Los lectores del blog también han compartido sus principales quejas. Para algunos era: «Estoy harta» o «Esto me satura». Para otros: «Ufff, me duele la espalda» o «Estoy cansada». Estos son sus testimonios.


   


   


  Testimonios


  
    «Yo tengo la impresión de que a partir del momento en que decidí dejar de decir “estoy harta”, decidí de hecho dejar de considerar las cosas como obligaciones. Como dices tú, esto pasa a ser una opción […]. En un sentido más general, creo que desde que conocí tu blog, he conseguido quejarme menos y por tanto ser una compañía más agradable».


    Sabrina


    •   •   •

 



    «Mi queja automática es “estoy cansada” (¡tres hijos, el más pequeño de los cuales está a punto de cumplir tres años y solo hace dos meses que duerme toda la noche, y eso deja huella!), pero es verdad que a fuerza de verbalizarlo, esto se convierte en una especie de segunda piel, de tal manera que mi hijo mayor me soltó un día: “¡Pero mamá, tú siempre estás cansada!”. ¡Desde entonces voy con cuidado, pero esa frase vuelve a salir de forma regular y no forzosamente para manifestar fatiga!».


    Christine de Lille


    •   •   •

 


    «Generalmente mi queja principal es sobre los ordenadores, cuando tengo la impresión de que la máquina no hace lo que yo le pido o cuando una página de Internet no me da la información que busco, me crispo, grito, protesto, exploto. Lo peor es cuando me olvido de guardar el trabajo y lo pierdo todo por culpa de un problema o de una mala manipulación. En momentos como esos pierdo los papeles. Todos los días acabo quejándome, y sin embargo sé perfectamente que así no cambiará nada. ¡Me amargo la vida y lo único que puedo hacer es esperar que eso cambie, como sea! ¡Qué manera de perder el tiempo!».


    Paul

  


   


   


  Y sí, hay que reconocerlo, tenemos tendencia a protestar todo el día por lo mismo. Todos tenemos una queja que reaparece constantemente. Cuesta muy poco activar esa queja. Es lo que yo llamo la queja impulsiva. Es esa que surge por sí sola sin un motivo profundo, esa que mascullamos cada vez que tenemos una pequeña bajada de moral y tratamos de llamar la atención o de provocar lástima. Al final todo eso no sirve de gran cosa.


   


   


  AYUDA


  
    Identificad vuestra «queja impulsiva». Durante unos días, al principio del desafío y para empezar poco a poco, concentraos en ella para dejar de expresarla. Si es necesario, haced algo para aminorar vuestra frustración. Si os duele la espalda, sacad tiempo para hacer estiramientos. Si os preocupa llegar tarde, obligaos a salir diez minutos antes.

  


   


  En este sentido, ¿habéis notado que a menudo también nos quejamos automáticamente de nuestros proveedores o de los organismos del Estado? La excusa de que somos clientes o ciudadanos nos da derecho a quejarnos, nos autoriza a lamentarnos, a subir el tono, a enviar cartas agresivas, nos indignamos para estar digamos mejor atendidos o para que se respeten más nuestros derechos. Eso provoca la sensación de que refunfuñar es la única forma de cambiar las cosas. Optamos por desarrollar unos argumentos amenazadores, estériles y automáticos para hacer valer nuestro punto de vista. O bien nos sentimos víctimas y dedicamos el tiempo a quejarnos.
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