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			CON LA QUEJA A OTRA PARTE


			Somos la generación que, como ninguna otra antes, enfrenta y analiza con mayor profundidad el fenómeno del envejecimiento. La preocupación por la longevidad y la calidad de vida ha impulsado una revolución en los estudios genéticos, la medicina moderna y los avances en nutrición. Las investigaciones abundan, mostrando caminos antes desconocidos para comprender el envejecimiento y desacelerar sus efectos, como, por ejemplo, la de medicamentos que harán que los dientes perdidos por la edad vuelvan a crecer o los métodos que pueden rejuvenecer la piel más de veinte años; incluso cada día son más los multimillonarios como Bryan Johnson que dedican su fortuna a financiar investigaciones para retardar los efectos del paso del tiempo. 


			Todos estos avances se quedan cortos cuando en nuestra existencia asoma esta palabrita que a ninguno de nosotros nos es ajena: la queja.


			¿Entonces la queja tiene que ver con la edad? No, en absoluto.


			¿Quién no ha conocido a un niño quejoso? Tal vez ­ahora, en tu adultez, alguien te recuerda que vos también lo eras. 


			Sin embargo, instalarse en la queja envejece y aísla, y ahí ya no hay tratamiento antiage que valga. Convertirse en un «quejoso crónico» no tiene que ver con la edad, pero sí con una actitud que intoxica y drena nuestra energía, además de dejar cicatrices invisibles en nuestra calidad de vida y nuestras relaciones. Si no tomamos conciencia de esto y medidas al respecto, es probable que, con el paso de los años, esta problemática se incremente y afecte nuestra calidad de vida. 


			Seguro que conocés algún quejoso, o quizá ya hayas logrado dejarlo atrás, quizá vos mismo podés reconocerte «quejoso» y por eso estás leyendo este libro.


			¿Entonces, además de tomar Omega 3, hacer ejercicio y moderar los dulces tengo que erradicar la queja de mi vida? ¿A todo debo responder con una sonrisa? ¿Tengo que estar siempre de acuerdo con todo? ¿Necesito mantener mi alegría todo el tiempo para no envejecer? ¿Tengo que salir siempre feliz en las fotos de las redes sociales? Bueno, tranquilo, tampoco tanto.


			Cada vez más escuchamos personas cansadas de las quejas: las propias, las ajenas, las de la calle, las de la tele. Eso nos llamó la atención y nos llevó a querer profundizar: ¿somos la sociedad de la queja? ¿Qué logramos con ella? ¿Para qué nos sirve? ¿De dónde viene? ¿Nos acerca o nos aleja de la vida que queremos? ¿Cómo impacta en nosotros y en los que nos rodean? Y, además, ¿con qué intensidad se presenta?


			Pero, antes de seguir adelante, pongámonos de acuerdo en lo que definimos como queja. En el diccionario de la Real Academia Española encontramos lo siguiente: expresión de dolor, pena o sentimiento. Por ejemplo: «Se quejaba sin parar y tuvieron que darle un calmante». Resentimiento, desazón, descontento, protesta, disgusto. Por ejemplo: «Me quejé de mi empleo en la oficina jurídica».


			¿Te suena? Hay algo en la queja, incluso en uno de los ejemplos anteriores, que habla de duración: «Se quejaba sin parar». Pareciera que en la queja no hay punto final, la queja se asocia con una letanía, con una cantinela, como que una llama a la otra y que no existe en solitario, sino que siempre aparece como una sucesión de eslabones. Una cadena que te envuelve, te paraliza, te envenena y que, no solo se te enreda, sino que también se mete con todos los que tenés alrededor.


			¿De qué lado de la cadena estás? ¿La generás o sos de los que la sufren como efecto secundario en una relación?


			Quejarse, en su esencia más simple, es un acto de reconocer que algo no está en armonía con lo que deseamos o esperamos.


			Hay momentos en los que la queja es necesaria. Quizá es la semilla para un cambio importante, una revolución, un salto cuántico a otra realidad en nuestras vidas: a otro trabajo, a otra pareja, a otra casa. La queja incluso puede convertirse en un susurro que te invita a convertir la insatisfacción en propósito.


			Esa es la queja funcional, es la que surge cuando veo algo que no es como quiero que sea y me pregunto: ¿puedo hacer algo para cambiarlo? Y si la respuesta es sí…, ¿qué es lo que puedo hacer? Allí nos damos cuenta de que la acción es un gran antídoto para la queja. Acción mata juicio (léase acción mata queja). La queja, ante todo, es un juicio. ¿A qué nos referimos con esto? No todos nos quejamos de las mismas cosas. La queja corresponde a una visión subjetiva de la realidad, donde yo juzgo, interpreto que lo que ocurre está mal. Así, por ejemplo, vemos que los automovilistas se quejan de que hay muchas bicisendas y los ciclistas se quejan porque hay pocas. El dato es que en la ciudad de Buenos Aires, por ejemplo, actualmente hay 300 kilómetros de bicisendas, y si son muchas o pocas, dependerá de quién lo esté observando. Por lo tanto, el primer paso al analizar una queja, ya sea propia o ajena, es reconocer que dice más sobre quien la expresa que sobre el hecho en sí, ya que habla de cómo yo creo que debieran ser las cosas, habla de mi estándar, de mis creencias.


			Por ejemplo, en una familia es común que los hijos se quejen de que los padres son muy estrictos, mientras los padres se quejan de que los hijos son rebeldes. Cada uno juzga la realidad desde sus estándares.


			Esto nos lleva a entender que, cuando la queja se vuelve tóxica, el foco no debe estar tanto en las circunstancias externas que la generan, sino en trabajar en nuestra propia actitud y perspectiva frente a ellas. Si mi queja surge de alguna situación que no está en mi mano modificar, ¿para qué me quejo? ¿Qué logro haciéndolo, si nunca podré hacer algo para modificar lo que sucede? Calma, lo iremos desentrañando juntos.


			Mientras escribíamos este libro en pleno verano, nos encontrábamos en los días previos a la boda de unos ­queridos amigos. Se trataba de una celebración extraordinaria, planeada con mucho mimo por los novios y sus familias durante más de un año, en un paraíso natural de la Patagonia. Todo estaba superorganizado, pero, sorpresivamente, en la víspera del gran día el tiempo decidió desafiar los planes: una lluvia torrencial comenzó a caer y la temperatura bajó de 30 a 12 °C.


			La primera reacción de los novios fue, naturalmente, la queja por la injusticia climática en pleno verano. La ceremonia a cielo abierto con la que habían soñado no se veía posible. En ese momento aparecieron dos opciones: o se dejaban llevar por la queja y la decepción, insistiendo en que las cosas no debían ser así, o aceptaban que la tormenta estaba fuera de su control y activaban su creatividad para rediseñar el evento. Sin duda el compromiso de todos era la celebración y el disfrute, así que las quejas y los lamentos rápidamente salieron por la ventana. En menos de lo que canta un gallo, todos pusieron manos a la obra, se consiguieron más carpas para resguardar el espacio, se avisó a los invitados que venían de lejos para que cambiaran sus atuendos, y las ingeniosas madres de los novios salieron de compras y regresaron con abrigadas mantitas para cada asistente. La boda fue un éxito rotundo: el frío se combatió bailando, los outfits quedaron inmortalizados en las fotos, solera de encaje con campera de corderito arriba, minifaldas con poncho, los tacos altos se cambiaron por botas. La novia llegó «blanca y radiante» después de que dejó el gamulán en el auto del padre; luego, la adrenalina le permitió lucir su vestido a espalda descubierta sin un temblor, y más tarde los zapatitos blancos embarrados se convirtieron en un par de borcegos con toda la onda. La lluvia, lejos de arruinar la fiesta, se convirtió en una anécdota inolvidable. Incluso hubo quienes la vieron como una bendición para la nueva pareja.


			Esto habla de la capacidad que tenemos de elegir quiénes queremos ser frente a lo que ocurre. En este caso, el compromiso de todos era de celebración y disfrute; entonces, ni la lluvia ni el frío lo podrían opacar. Eso sí, la invitada de honor fue la flexibilidad, que permitió soltar la idea de la boda al aire libre con ropa de verano y transformar la energía que se desperdicia en la queja, canalizándola en la creatividad necesaria para imaginar nuevas opciones. Soltar la idea de lo impoluto de la vida y adaptarnos con templanza a las amables imperfecciones es una posibilidad que todos tenemos a mano, solo que a veces nos olvidamos de usarla.


			Esa es la maravilla de la aceptación, cuando dejás de re­sistirte y de quejarte por lo que no podés cambiar, liberás una energía muy valiosa que es posible redirigir hacia nuevas oportunidades que antes no habías ni imaginado.


			Una aclaración muy importante respecto a la queja es que muchas veces la confundimos con el reclamo. Y ojo con lo que entendemos por reclamo. Cuando buscamos su etimología encontramos esto: proviene del latín reclāmātiō, que a su vez viene del verbo reclāmō. Reclāmō está compuesto por el prefijo re- («de nuevo») y la palabra clāmō («gritar, clamar»). Por lo tanto, la palabra reclamo significa «volver a pedir» o «volver a exigir».


			Entonces, en la raíz de esta palabra encontramos una llave maestra: reclamar es volver a pedir. ¿Por qué ­volveríamos a pedir algo? Quizá porque no nos respondieron la primera vez que lo hicimos o, tal vez, porque sí nos respondieron prometiéndonos algo que luego no se cumplió.


			


			Entonces, el reclamo tiene un sesgo más activo que la queja. En la queja solo hay un lamento por lo que sucede, en el reclamo hay un pedido, una necesidad de respuesta.


			Tenemos otras preguntas:


			

					¿Cuál es tu queja más recurrente?


					En tu queja, ¿habita un reclamo?


					¿Cuál es el pedido?


					¿Hubo una respuesta?


					¿Hubo una promesa que no se cumplió? ¿Cuál?


			


			Diferenciar la queja del reclamo y chequear que el reclamo no sea solo una queja disfrazada hace una diferencia que te iremos contando más adelante. 


			Entonces, ¿cómo evitar convertirnos en «viejos quejosos»? Este libro te invita a explorar esa respuesta. Reflexionaremos acerca de cómo la queja puede estar presente en todas las áreas de nuestra vida y afectar emociones, relaciones y salud. Aprenderemos a transformarla en una herramienta para el cambio, a liberarnos de su cadena tóxica, a incorporar antídotos para cuando nos atrape, para construir una vida más liviana, flexible y llena de propósito.


			Porque, al final, la clave no está en reprimirnos ni en forzar una alegría fingida, sino en encontrar el equilibrio. A veces, una queja bien encaminada puede ser el primer paso hacia una vida mejor.


			¿Estás listo para descubrir cómo?


		




		

			

				

					

				

				

					

							

							


							PATRI


							¿Quién, yo?


							Hasta unos quince días antes que se nos ocurriera la idea de este libro, no me consideraba una persona quejosa, es más, les diría que la queja me aburre y me fastidia. Sin embargo, en esas conversaciones profundas que tenemos con Mario producto de lo que vamos reflexionando acerca de nosotros mismos, se me ocurrió preguntarle si me veía quejosa. ¿Saben lo que me contestó? ¡Que sí! Me quedé descolocada, y mi primera reacción fue discutirle. ¡¿Quejosa yo?! Fue como si me dijera que me veía petisa, a mí, que me autopercibo alta.


							En fin, siempre es bueno el ejercicio de mirarse con otros ojos y más si esos ojos son de alguien que querés y que te quiere. Así que comencé a observarme, y sí…, debo admitir que no estoy libre de quejas y mucho menos de reclamos. Descubrí que hay dos cosas que me llevan por ese camino: la injusticia y el masomeneo. La injusticia no necesita mucha explicación, creo que a muchos nos mueve a reclamar. El masomeneo es otro asunto, es el arte de hacer las cosas «más o menos» y creer que están bien y convencer a todo el mundo de que están bien. No dejar acuerdos de dinero por escrito, no prestar atención a los detalles en un servicio, no anticiparse a problemas fáciles de evitar con un poco de atención, no tener en cuenta el impacto en los otros de lo que hacés, no preguntar cuando no sabés…, por citar algunos ejemplos. En fin, no me molesta el error, al contrario, creo que quien no se equivoca es porque no hace nada. Si cometés un error, podés disculparte, repararlo y, además, aprender de él. Lo que realmente me pone quejosa y «reclamona» es la negligencia sin intención de mejora.


							Una manera de descargar mis quejas es dejando reseñas en la web, es una buena alternativa. (¡No le cuenten a Mario que soy colaboradora destacada!). Pero atención que mis reseñas no son solo de quejas, también dejo recomendaciones cuando algo lo amerita.


						

					


				

			


			

				

					

				

				

					

							

							


							MARIO


							Cuidado con mis amigas


							He sabido rodearme de amigas quejosas para no quejar­me lo suficiente. Por un lado, son funcionales porque tenerlas en mi vida me ahorran la energía y el ­desgaste de poner el cuerpo al servicio de la queja, que no es una de mis mejores artes. Pero al final de cuentas salgo perdiendo porque delego en mis bulliciosas amigas, todas de fuerte carácter, mi responsabilidad para hacerme oír quejosamente. Tengo quejas, como todo el mundo, pero les huyo por herencia, por mandatos, por naturaleza y hasta astrológicamente. Mi padre era un quejoso crónico y sin acción al que me he prometido no imitar ni por asomo. Mi madre me enseñó que no debía levantar la voz para asegurarme el cariño de los demás. Y encima soy Libra, el signo de la diplomacia y los acuerdos. Casi que no tengo chances para colar mis quejas.


							Me quedo con el lado bueno de esta manera de ser… En general, acepto las cosas tal como son, no tengo mayores expectativas, ya no quiero cambiar a nadie y me mantengo inmune al costado tóxico de la queja.


							Solo voy a buscarla en contadas excepciones y cuando no puedo, allí están mis amigas para armar el quilombo que sea necesario. Como aquel mediodía que me encontré de sorpresa en el baño de casa —y con un hombre— a la señora que me ayudaba en los quehaceres. En la mesa del comedor había un mantel blanco, dos platos con un sándwich de milanesa cada uno y dos copas con gaseosas recién servidas. Me quedé absorto y, aunque lleno de bronca, no pude decirle nada. Cuando se enteraron mis amigas, las bulliciosas, se fueron las tres al humo a cantarle las 40 que nunca pude cantar. 
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			OJO CON LA QUEJA


			TE PERFORA LA PIEL
 

			[image: ] Estoy atragantada con la situación.


			[image: ] Me quiero morir, ya no puedo con tanta cosa.


			[image: ] Nunca me ayudan con la casa, tengo que estar enferma para que hagan algo.


			[image: ] Todo es un problema, no puedo avanzar.


			Es probable que, al igual que nosotros, hayas tenido hábitos que en su momento no parecían perjudiciales, pero que, con el tiempo y los avances de la ciencia, se revelaron como dañinos. Pensemos, por ejemplo, en fumar: hace cincuenta años estaba permitido en casi todas partes, nadie te advertía de los graves efectos que tenía, tanto para el fumador como para quienes estaban a su alrededor.


			El azúcar es otro caso. Durante mucho tiempo fue considerada el premio perfecto para los niños, sin sospechar que estábamos fomentando un hábito perjudicial para su salud a largo plazo. Hoy sabemos que su consumo excesivo está vinculado a problemas como la obesidad y la diabetes. Ya tenemos la información, no podemos hacernos los distraídos. 


			Estamos comenzando a discutir sobre el impacto del uso temprano de dispositivos móviles en los niños. La empresa Toll Free Forwarding ya tiene un prototipo 3D, de cómo serían nuestros cuerpos para el año 3000 si continuamos con su uso indiscriminado. Los efectos irían desde el cambio en nuestra morfología craneal y cerebral, hasta la aparición de un sobre párpado en los ojos para contrarrestar los efectos de la luz azul. No sería sorprendente, entonces, que, con el tiempo, se tomen medidas más estrictas respecto a la tecnología, similares a las del azúcar o el tabaco.


			Agobiados por la queja


			En la misma línea y quizá porque aún no se inventó «el quejómetro» no nos damos cuenta de lo perjudicial que es la queja crónica en nuestra salud física y mental, y en la de los que nos rodean. El acto de quejarnos es casi automático y sin culpas. Hay personas que se levantan quejándose del clima y la cafetera, siguen el día quedándose del transporte público, llegan a su trabajo y se quejan del jefe, del compañero que tienen al lado y de la cantidad de trabajo, vuelven a su casa quejándose del sueldo y de la persona que se les sentó al lado en el subte; llegan y se quejan del desorden y de sus hijos; ponen la TV y se quejan del país, del gobernante de turno, de la inseguridad y de las decisiones del técnico de su equipo de fútbol preferido; entre las sábanas mascullan el insomnio donde resuenan sus quejas más íntimas y así se quedan dormidos. Al otro día no tienen idea de por qué se levantan agotados… y ya se quejan de eso. ¡Qué agobio!




			[image: ]


			

			Adriana estaba en pareja con Hugo y su constante tendencia a la queja la tenía agotada. Cada vez que traía el tema, Hugo reaccionaba con enojo, acusándola de exagerar y asegurando que él solo era «realista», mientras que ella vivía «en las nubes». Cansada de repetir la misma conversación sin lograr ningún cambio y viendo cómo el ciclo se repetía día tras día, Adriana puso manos a la obra. Una tarde, esperó a Hugo con el mate y —sin que él se diera cuenta— con el teléfono activado en modo grabación; lo mantuvo encendido desde la primera cebadura hasta que no quedó más agua. Cuando terminó, Adriana agarró el termo, el mate, se paró, puso «play» en la nota de voz y con calma le dijo: «Escuchate». Y se fue, dejándolo solo con su conversación grabada.


			Te hacemos algunas preguntas:


			

					¿Cuál es la calidad de tu conversación?


					¿Te has preguntado cómo te escuchan los demás? ¿Se lo has preguntado?


					¿De qué está compuesta tu conversación cotidiana?


					¿De qué se nutren tus conversaciones?


					¿Cómo afecta tu conversación diaria a tus ­emociones?


					¿Cómo la sientes en tu cuerpo?


					¿Nunca te pasó que te cansás de tener las mismas conversaciones con vos mismo?


			


			Perdemos de vista que estamos todo el tiempo conversando, muchas horas con otros, y siempre con nosotros mismos. Nuestra vida es una red de conversaciones que son la base de nuestras relaciones, incluso la que tenemos con nosotros. Dime de qué conversas y te diré quién eres. Dime de qué se conversa en tu familia y te diré qué tipo de familia es. Dime cuál es la red conversacional en tu trabajo y seguramente allí esté la clave de los resultados.


			Imaginate un espacio donde las conversaciones sean de quejas y otro donde estén basadas en lo que podemos ofrecer para solucionar cada desafío que se presente.


			

					¿Cómo serían los resultados en cada caso?


					¿Cómo sería tu vida en cada uno de los ambientes?


					¿Qué cambiaría en tu emoción?


					¿Cómo se vería eso reflejado en tu cuerpo?


					¿En qué espacio te gustaría estar?


			


			Somos en nuestro lenguaje


			Las palabras crean realidades, generan emociones e impactan en el cuerpo. Somos seres lingüísticos, habitamos en nuestro lenguaje, no hay un lugar fuera del lenguaje desde el que podamos observar nuestra existencia. Nada es si no lo podemos decir, ¿verdad? Por lo tanto, al ir poniéndole ­lenguaje al universo, este va apareciendo ante nosotros. Con el lenguaje describimos lo que vemos y también hacemos aparecer nuevas realidades, el lenguaje es generativo. Un proyecto que se convierte en realidad comenzó con una idea plasmada en palabras.


			Al hablar de lenguaje nos referimos a la capacidad de poner nuestros pensamientos en palabras, símbolos o señas, que nos hace diferentes a otras especies. Las palabras nos conectan con otros y somos bañados por el lenguaje de otros, incluso antes de nuestra concepción. Nacemos en una cuna de conversaciones de los que nos rodean, conversaciones que seguimos teniendo con nosotros mismos durante toda nuestra vida en forma de pensamientos (a estas las llamamos conversaciones internas), y así vamos día a día creando el relato de nuestras propias vidas. Un relato que impacta en nuestras emociones y se hace carne en nuestro cuerpo.


			 [image: ] 


			Una conocida historia cuenta sobre una persona que estaba cansada de su vieja casa en el campo. En verano, los mosquitos que se agazapaban en el arroyo cercano la atormentaban; en invierno, el frío se filtraba por cada rincón. Los techos eran tan altos que calefaccionar el lugar era un desafío, y en la escalera de madera los escalones crujían con cada paso, recordándoles a quienes dormían el año de construcción de la casa. Llegó el día en que su propietario decidió venderla, pero cuando leyó el aviso de la inmobiliaria se ­sorprendió: «Se vende hermosa propiedad. Casa de 5 ambientes en dos plantas que mantiene su escalera de roble original. Rodeada por un parque con juegos infantiles y variados árboles que la hacen muy fresca en los veranos. Por las mañanas se puede escuchar el sonido de los pájaros y, por la noche, cuando todo está en silencio, se alcanza a oír el murmullo del arroyo que pasa cerca».


			El cuento termina así: después de leer un par de veces el aviso, el dueño decide quedarse con su casa, que era la misma, pero había cambiado con el relato que se hacía de ella. La actitud de su propietario y la intención de mantenerla o venderla también cambió después de leer el aviso. Cuando cambiamos la manera de ver las cosas, las cosas cambian.


			También podemos cambiar el relato de nuestra propia vida.


			¿Qué circunstancia podrías contarte de manera diferente hoy? ¿Te animás a hacer el mismo ejercicio de la casa con alguna situación de tu vida?


			Primero escribí tu relato actual de la situación, ese que hoy te está molestando. Dejá pasar un tiempito, y tratá de escribirlo de otra manera, mirándolo desde otra perspectiva, poniendo el foco en lo bueno de la situación.


			Ahora compará ambos. Seguro que te sorprenderás porque los dos relatos conviven en vos. ¿Con cuál elegís quedarte?


			Lenguaje, emoción y cuerpo


			Te proponemos otro ejercicio: ponete cuatro alarmas diarias a diferente hora. Una puede ser la que usás cuando te levantás, otra cuando estás trabajando, otra a la noche y otra antes de ir a dormir.


			Cada vez que suenen, anotá en una libreta cuáles son tus conversaciones en ese momento. Registrá tus conversaciones con otros y tus conversaciones con vos mismo. 


			¿Acerca de qué son? ¿En qué tono? ¿Son conversaciones productivas? ¿Se focalizan en lo que tenés o en lo que te falta? ¿Reconocés quejas en ellas?


			Vamos un paso más: ¿cómo te sentís durante esas conversaciones? ¿Qué emociones aparecen? ¿Son emociones que te abren posibilidades o no?


			Y algo más: ¿podés registrar tu cuerpo en ese momento? ¿Cómo está? ¿Calmo o tenso? ¿Cómo es tu respiración? ¿Lenta, agitada, tranquila? ¿Tu mandíbula y tu lengua, están relajadas o te descubrís apretándolas? ¿Tu cuello? ¿Estás con energía o agotado?


			En general, no somos conscientes de todo este proceso, ocurre en automático. Sin embargo, saber que nuestros pensamientos impactan en nuestras emociones y en nuestro cuerpo, quizá nos haga ir más despacio, generar momentos de pausa para hacer este registro y saber que, así como la calidad de nuestras conversaciones internas impacta en nuestras emociones y en nuestro cuerpo, también podemos modificar esta tríada desde cualquiera de los tres dominios. Es decir, si modificamos nuestros pensamientos, cambiarán nuestras emociones y esto repercutirá en nuestro cuerpo. También podemos recurrir al cuerpo para cambiar nuestros pensamientos y emociones. Observá cómo cambian la emoción y el pensamiento cuando ponemos el cuerpo en movimiento. Es difícil mantener una conversación de queja bailando cumbia, por ejemplo. ¿Te animás a probar?


			Hay muchos estudios que fundamentan esta conexión entre pensamientos, emociones y cuerpo. Más adelante, en el capítulo «Me duele hasta la queja», hablaremos de la psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE) y del efecto placebo-nocebo.


			


			Otra línea interesante en este sentido es la desarrollada por Bruce Lipton en el libro La biología de la creencia. ­Lipton es doctor en biología celular, contemporáneo y uno de los pioneros en el campo de la epigenética, la ciencia que estudia la forma en que los pensamientos, emocio­nes, alimentación y hábitos pueden activar o desac­tivar ciertos genes. Esta mirada nos libera de la fatalidad que le atribuimos a la genética como una profecía que determina nuestra vida, y nos empodera para que —aun reconociendo nuestros genes—, podamos enfocarnos en aquellos aspectos que están a nuestro alcance y son fundamentales a la hora de activar o no esa herencia genética. En este libro leemos: «Nuestros pensamientos no solo afectan nuestra mente, sino que también cambian nuestra biología. Las creencias activan reacciones químicas que modifican el comportamiento celular, lo que significa que no somos víctimas de nuestros genes, sino arquitectos de nuestra ­biología».


			Si con nuestros pensamientos y palabras impactamos sobre nosotros mismos, ¿cómo creés que impactamos en los que nos rodean? ¿Qué logramos? Recordamos aquella frase de Gandhi: «Cuida tus pensamientos porque se convertirán en palabras. Cuida tus palabras porque se convertirán en tus actos. Cuida tus actos porque se convertirán en tus hábitos. Cuida tus hábitos porque se convertirán en tu destino».


			¿Cómo creés que será tu destino si tu conversación diaria es de queja?


			Y, antes de eso, ¿cómo está siendo tu presente?


			Teniendo en cuenta el poder de nuestras palabras sobre nuestras emociones, ¿cuáles son las emociones que aparecen cuando abundan las quejas? La queja surge, como mencionamos anteriormente, en situaciones en las que las cosas no son como uno espera, en circunstancias que interpretamos como equivocadas, escasas, injustas o dolorosas, las emociones asociadas suelen ser tristeza, fastidio, ansiedad, enojo o culpa. Si estas emociones se vuelven crónicas, pueden transformarse en estados como el resentimiento, que nos encierra en una visión de escasez y dolor, y que además nos pone a la defensiva…: por donde nos toquen, duele.


			Recordá que, como mencionamos anteriormente, las cosas no son como son, sino como nosotros las vemos y las interpretamos. ¿Cómo es esto? Nuestra particular mirada de las circunstancias o de las otras personas es la que va construyendo la «realidad» en la que vivimos. Claro está que hay hechos objetivos que no dependen de ­nuestra ­mirada, pero sobre ellos vamos relatando una historia que es, en definitiva, la que va construyendo la realidad en la que nos movemos. Recordemos el ejemplo de la casa a la venta. La manera en que la casa fue relatada cambió la decisión.


			Con la queja ocurre lo mismo, esa cadencia quejosa irá moldeando nuestras vidas y nuestros cuerpos, impactando en nuestra emocionalidad y en nuestras acciones así como en nuestras relaciones. Es más, estaremos construyendo un «sesgo cognitivo» a través del que miraremos al mundo. Cuando hablamos de sesgo cognitivo nos referimos a una especie de filtro por donde observamos lo que sucede. Si la queja es el cristal desde donde observamos la realidad, se nos revelará un mundo de escasez, y bajo esa mirada iremos descubriendo más y más cosas que confirmen que estamos en lo cierto, alimentando ese círculo vicioso.


			Si comienzo el día quejándome de lo lejos que vivo de mi trabajo, lo más probable es que mi sesgo me lleve a ver, además, el mal estado de la carretera, la poca puntualidad del transporte y lo llenos que van los buses.


			Si comienzo el día agradecido porque mi trabajo me permite ahorrar para mis próximas vacaciones en la playa, los kilómetros de distancia, la calidad de los caminos y el atestado tránsito seguirán existiendo, pero no serán el foco de mis pensamientos, por lo tanto no constituirán el sesgo de mi mirada.


			La queja cansa


			Escuchamos muchas veces la frase «estoy cansado y estresado por todo lo que tengo que hacer», y cuando profundizamos en eso, en la mayoría de los casos, el estrés no es por «todo lo que hacemos», sino por nuestros pensamientos acerca de lo que hacemos o no hacemos. Muchos de estos pensamientos tienen forma de queja e impactan en nuestra emoción y en nuestro cuerpo en forma de ­tensión muscular, aceleración del pulso, palidez o enrojecimiento, bruxismo, sudoración, dolor de estómago y tantas más. 


			


			

					¿Tu cuerpo cómo se manifiesta?


					¿Te sentís cansado?


					¿Qué te cansa exactamente? ¿Podés nombrarlo?


			


			Si no sabemos qué es lo que nos cansa, no sabremos tampoco cuál es el descanso que necesitamos. Si te cansa el esfuerzo físico, el descanso tiene que ver con dormir o quedarte en reposo, pero si los que te cansan son tus pensamientos, quedándote en reposo no vas a descansar, a veces todo lo contrario. Quizá en ese caso el descanso puede ser cambiar el foco y ensayar pensamientos diferentes. Si lo que te cansa es estar disponible todo el tiempo, el descanso podría ser empezar a decir que no, poner límites. Hoy es muy común que aparezca el cansancio del home office, que no tiene que ver con la cantidad de trabajo, sino con no salir de tu casa o no interactuar con compañeros. En ese caso, el descanso puede ser cortar con una caminata al sol o encontrar la manera de socializar en otro ámbito diferente al laboral.


			[image: ]


			Analía repetía siempre lo mismo: «Estoy agotada, necesito descansar». En forma de queja. Al profundizar acerca de qué era lo que la cansaba, luego de varias vueltas respondió: «Me cansa estar sonriente todo el día». Sin duda ese cansancio no se disipaba durmiendo o tirándose en el sofá. La preguntas siguientes fueron: «¿Es necesario sonreír todo el día? ¿Para qué lo hacés?».


			Salir del automático le permitió distinguir que, aunque ocupaba un rol de liderazgo, no era necesario sostener esa postura sonriente las 24 horas, se podía permitir otras expresiones y eso no le restaba calidez ni empatía. 


			Cuando nos sometemos a la exigencia de «tener» que estar, hacer o sentir algo específico, lo más probable es que quedemos presos de esa postura quejándonos y agotándonos por sostenerla.


			Lo que nos genera este cansancio crónico, entonces, no tiene que ver con lo que pasa o con lo que hacemos, sino con mantener la queja que eso nos provoca. Lo que nos cansa, entonces, es justamente la queja. La queja impacta en nuestras emociones y en nuestro cuerpo.


			Nada cambia, yo cambio, todo cambia


			[image: ]


			Clara es una mujer muy inteligente, CEO de una multinacional. Hace un tiempo estuvo en uno de nuestros talleres muy deprimida, pues le habían diagnosticado cáncer de mama y necesitó parar su ajetreada rutina para cumplir con el tratamiento.


			A pesar de que este cambio de ritmo la puso muy ansiosa al principio, finalmente pudo aceptarlo y utilizarlo a su favor, poniendo toda su energía en su cuerpo. Además del tratamiento médico comenzó terapia y se dio el tiempo para analizarse y mirar hacia adentro. Nos contó que una de las cosas que la shockeó fue darse cuenta de que, desde hacía muchos años, llegaba a su casa exclamando «estoy muerta», en alusión al agotamiento que le generaba su trabajo. Cuando logró tener tiempo para pensarlo, se preguntó qué había escuchado su cuerpo todas esas veces y qué estaba manifestando en ese momento.


			Ese tiempo le sirvió para dos cosas: por un lado, logró hacer la pausa que necesitaba para repararse. Por otro lado, cambió drásticamente sus palabras. Empezó a permitirse decir: «Estoy cansada»; «Hoy hice mucho»; «Necesito descansar». Ya no hay lugar para el «estoy muerta», ahora el lugar es para el «estoy eligiendo cómo vivir».


			Buceando en las quejas


			Nos vamos transformando, pero hay algo que un día se grabó en nosotros, y, aunque hayamos crecido y cambiado, eso se manifiesta e impacta en nuestra vida actual sin que podamos darnos cuenta.


			A veces, las quejas responden a situaciones que no son como nosotros queremos que sean y podemos identificarlas con claridad. Pero, otras veces, las quejas surgen sin que tengamos muy claro la causa, no sabemos muy bien qué las origina, aunque nos incomoden y se repitan en nuestro día a día.


			En esos casos, es recomendable acceder a un tratamiento psicológico, donde podamos mirar de frente eso que nos pasa y no entendemos. Estos son espacios donde trabajamos en nuestro presente, pero también podemos bucear —de la mano de alguien experto— en vivencias que han quedado grabadas en nuestro inconsciente. En ese espacio habitan circunstancias que, por alguna razón, olvidamos o reprimimos —a veces porque son muy dolorosas—, pero que de alguna manera se las ingenian para volver a nuestro día a día en forma de sueños, actitudes que repetimos, síntomas o quejas sin motivo aparente. 


			Esto es, en parte, lo que nos ha movido a escribir este libro. Las quejas que escuchamos, las quejas que se convierten en excusas, las quejas de los que se quejan por estar todo el tiempo escuchando quejas, y el tremendo efecto que tiene esta particular manera de expresarnos sobre nuestras emociones, sobre nuestro cuerpo y en la calidad de nuestra vida.


			Nos dimos cuenta de que la queja responde a nuestra particular manera de observar el mundo, por lo que podríamos concluir que es cultural, ya que tiene que ver —como hemos explicado antes— con lo que cada uno de nosotros juzga desde el parámetro que nos da nuestro contexto.


			Mientras escribíamos este libro viajamos a Japón, un país que se encuentra en nuestras antípodas, tanto geográfica como culturalmente. Fue una experiencia muy especial, nos encantó y al mismo tiempo nos interpeló de manera muy profunda.


			Todos los viajes te transforman, pero el efecto Japón, entre templos, rituales y gestos silenciosos, nos prestó otros ojos para mirar la vida. Es por eso que, en estas páginas, además de contarte diferentes aspectos de la queja y cómo influye en nuestras vidas, te ofrecemos una mirada diferente inspirada en la cultura nipona, a través de expresiones que aprendimos e integramos y hoy queremos compartir con vos. Porque, como te explicamos antes, el lenguaje crea realidades; entonces, incorporar algunas de estas expresiones japonesas puede impactar en tu universo. 


			Si en estos capítulos podés replantearte alguna de tus quejas recurrentes, estaremos más que satisfechos.


		




		

			

				

					

				

				

					

							

							


							MARIO


							El quejoso y el vals de Montmartre


							El quejoso es como una lija: si lo dejas avanzar, te erosiona hasta las ganas de reír. Creo que son casi «humanodependientes»: necesitan a otro para quejarse y, si te apartás, se sienten solos, perdidos. La queja, para ellos, es como un vals: se baila de a dos. Deja solo a un quejoso y verás cómo vuelve con el ala caída, hasta que encuentra a alguien más con quien bailar su descontento.


							Horacio y Rodolfo son mis compañeros de viaje. Los tres nos tenemos mucha confianza: compartimos la pasión por museos y teatros, y le escapamos a la noche. Cada vez que llegamos a una ciudad, nos encanta arrancar temprano y patear las calles sin descanso. 


							Pero siempre hay un «pero»: Horacio es el gran quejoso del trío. Ya lo conocemos y lo queremos así. Suele ponerse imposible: se empaca, no habla, nada le gusta. Hemos aprendido a no resistirlo ni intentar cambiarlo. Tampoco nos lo fumamos: lo dejamos libre para que se vaya con su mufa a otra parte.


							Allá por 2008 estábamos en París. Una tarde, en Montmartre, frente a la Basílica de Sacré-Cœur, Horacio se puso imposible. No teníamos WhatsApp, Rodolfo tenía las llaves del hotel y yo el mapa de la ciudad. Nos quedamos en la zona y lo dejamos hacer la suya.


							Pasada una hora y media, Rodolfo empezó a preocuparse porque no sabíamos nada de Horacio.


							—Vos tenés las llaves del hotel y yo el mapa de París, vas a ver que en un rato se le pasa todo —le respondí, tranquilo.


							Efectivamente, al rato Horacio volvió campante, como si dos horas antes no se hubiera quejado de nada. Y los tres seguimos pateando la ciudad, como los viajeros incansables que somos.


							Ese día aprendí que los quejosos, cuando están necesitados, se olvidan de sus quejas…, al menos por un rato.


						

					


				

			


			

				

					

				

				

					

							

							PATRI


							Como las gacelas


							En nuestro viaje a África, durante un safari en Kenia, aprendimos que el león no ataca siempre a las gacelas. Solo lo hace cuando tiene hambre. Si está satisfecho, puede pasear tranquilamente entre otras especies sin mostrar interés. Pero las gacelas —que no son ingenuas—, apenas perciben su olor, se tensan al instante: quedan inmóviles, con el cuerpo rígido y la presión sanguínea en alza, listas para salir corriendo si hace falta.
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