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Introduccion

Muchas veces entendemos el concepto de poder con una connotacion negativa;
asociado al dominio, el abuso, la asimetria, etcétera.

Deseo, a través de este libro, compartir con ustedes una aproximacion totalmente
diferente del término poder, donde el acento estara puesto en las posibilidades. Es decir,
que lo que cada uno puede o podra hacer a través de un trabajo personal sera
consecuencia de la union de muchos factores, desde lo heredado hasta lo adquirido. Es
por eso que vamos a hacer un recorrido que empieza desde el nacimiento mismo.

Venimos a este mundo desde un desamparo absoluto y es gracias a la presencia de
muchos otros, empezando por las figuras parentales, que pasamos de ser «algo» a ser
«alguien». Justamente, en este maravilloso proceso que se llama «subjetivacion» o
«socializacion» se constituye el principio por el cual comenzamos a pensar la idea de
poder como recurso interno. Como decia, desde que nacemos, con la intervencion
temprana de los padres respecto de nuestras necesidades, mas las estimulacion de los
logros y adquisiciones segun cada etapa, vamos construyendo nuestro repertorio, nuestra
«valija de herramientas», que nos posibilita afrontar la vida cotidiana. Los ingredientes
esenciales de este primer, fundamental y vertiginoso periodo son el amor, la mirada
atenta, la estimulacion y la valoracion, ya que favorecen la autonomia, la autoconfianza y
la capacidad de decision.

Querer no necesariamente es poder, como veremos a lo largo del libro, a veces
tenemos que indagar en aspectos personales que funcionan como muros que obstaculizan
el despliegue de nuestras posibilidades. En ciertas oportunidades, estos impedimentos
estan sobre la superficie y con un andlisis consciente de introspeccion somos capaces de
derribarlos. En otras ocasiones, los determinantes son mas profundos, traumaticos,
inconscientes; por ello, la intervencion de un profesional es condicion sine qua non para
resolverlos. De todas formas, cualquiera sea el camino que elijamos o necesitemos, hay
herramientas clave que todos poseemos y su capitalizacion depende de nuestra intima
eleccion.

Para algunos, el poder esta en lo material y para otros, en lo espiritual. También estan
aquellos que lo sostienen desde lo afectivo. No se trata de hacer un juicio de valor en el
que una de las opciones es mejor o peor que la otra. Los invito a pensarlo desde un lugar
en donde la introspeccion sea fundamental como principio rector para potenciar o
eventualmente crear y construir anclajes que nos permitan vivir mejor.

Este no es un libro de autoayuda, pero en las proximas paginas encontraran
experiencias, conceptos ¢ ideas que, estoy segura, colaboran con la evolucion personal y



la calidad de vida. Incluso planteo temas que estimulan a pensar y funcionan como llave
para abrirnos a nuevos ambitos.

Poder es un verbo que aparece en forma permanente en los didlogos cotidianos y
todo el tiempo en las sesiones de mi consultorio: «Quiero pero no puedo»... bajar de
peso, cambiar de trabajo, dejar de ser timido, hablar menos, cambiar de pareja, etcétera.
La via de entrada a cualquier cambio personal es la inhibicion, el sintoma o la angustia,
en los cuales el displacer es el comin denominador. Entonces, si no transformamos este
«no poder» en pregunta o enigma, no habra cambio posible.

Es por todo esto que les propongo que exploremos juntos ciertas ideas clave para
profundizar en estas cuestiones en las que todos nos sentimos afectados o identificados
en menor o mayor medida.



CAPITULO I

Generadores de nuestra propia realidad

El conocimiento, tanto propio como de las circunstancias
que nos rodean, va de la mano de la libertad para elegir ...



. QUE ES EL PODER?

La palabra poder tiene multiples definiciones y usos; por ejemplo, hace referencia a la
facultad, facilidad o potencial para hacer algo. También implica tener mas fuerza que
alguien y vencerlo en una lucha fisica o verbal. Por otra parte, sefiala la posibilidad de
que algo suceda: «Puede que salga el sol manana». Ademas significa la posesion o la
tenencia de algo: «Ya tengo los documentos en mi poder», «tengo el puesto que tanto
deseabay, «tengo casa propia», «tengo la pareja anheladay, etcétera. De todas formas, el
uso mas habitual que le damos al término se refiere, tal como indica la Real Academia
Espafiola, al «dominio, imperio, facultad y jurisdiccion que alguien tiene para mandar o
ejecutar algo.» Asi, el poder se relaciona con el gobierno de un pais o con la potestad
que una persona le otorga a otra para que en lugar suyo realice alguna accion en
particular.

Pero este concepto, al ser utilizado con otras palabras, permite descubrir diferentes
situaciones. Por mi profesion, no debo dejar de lado esta aclaracion. El «contexto» en
donde se inserta una palabra determina su significado. Del latin contextus, entretejido, se
refiere al marco en el cual la conducta y los mensajes verbales y no verbales se hacen
significativos. Estamos inmersos en una marafia de ideas, pensamientos, lugares
subjetivos y vinculos. Por ello, lo mas interesante al analizar un concepto en relacion con
el contexto es que no solo hablamos de su significado sino de los valores y creencias mas
arraigadas que lo rodean.

Hay grupos sociales en donde el poder solo tiene que ver con el dinero y «con lo que
se tieney, en algunos esta asociado a la formacioén académica, y en otros esta ligado al
reconocimiento publico. Son modelos de pensamiento muy frecuentes y fijados desde la
nifiez; construcciones e ideas interiorizadas a lo largo del tiempo vinculadas a los lugares
de pertenencia. La variedad de frases comunes marcan estas sutilezas: « Tener es poder»,
«La informacion es poder», etcétera.

Es decir, estos contextos implican espacios a los que pertenecemos y que tienen un
peso muy importante a la hora de interpretar qué significa el poder para cada uno de
nosotros. En general, el primer contexto —y el que mas envergadura tiene— es la propia
familia. La socializacion es el proceso en el que vamos formandonos como personas a
través de la educacion, el estilo de vida, la incorporacion de normas y valores, etcétera.
En esta fase primaria, la estimulacion y el desarrollo de las posibilidades individuales
tienen una impronta muy fuerte en nuestras futuras elecciones y posiciones. Estamos
construyendo la base de nuestro poder y pocas marcas en la vida quedan tan inscriptas.

Ahora bien, es innegable que la herencia tiene su peso, pero las oportunidades de
modificar y cambiar que poseemos como sujetos son mucho mayores de lo que
habitualmente pensamos. Entonces aparece el poder de decision, el poder de transformar,
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el poder de divertirse, etcétera. EL PODER COMO POSIBILIDAD PARA...

Esta tltima definicion es la que a los especialistas en salud mental mas nos interesa.
Al exitoso empresario Henry Ford se le adjudica el dicho: «Si usted piensa que puede o
que no puede, siempre tiene razon». Una frase que la vi citada en muchos libros, desde
el ambito de la psicologia hasta el de la negociacion y el marketing. Y si nos detenemos
un momento a analizarla, notaremos que encierra una gran verdad.

Como hemos visto, existen muchas palabras que se usan para definir el poder:
influencia, control, dominio, autoafirmacion, autoridad, capacidad para decidir, facultad
de influir o instruir, entre tantas otras. Pero principalmente es la puesta en practica de
nuestros recursos. Es importante destacar que al hablar de poder no necesariamente hay
que pensar en sometimiento. De alguna manera, el poder esta presente en todas las
relaciones: en las familiares (padres-hijos, pareja, hermanos), en las institucionales
(profesor-alumno), en las amistades, etcétera.

Por otra parte, cuando pensamos en alguien poderoso, aparecen rapidamente
caracteristicas asociadas al TENER. Decimos «tiene algo que no todos tienen» o
valoramos sus posesiones tales como el dinero, la inteligencia, la fuerza, las influencias,
los contactos y ciertas aptitudes (humor, destreza fisica, etcétera.). Ser una persona
poderosa como lider, imagen idealizada, portador de ideas que generan grandes cambios
e influyen en los otros no es para todos. Se trata de un lugar que —mas alla del talento—
provoca emociones y cierta confusion de superioridad que no son faciles de manejar.
Como se dice vulgarmente, hay gente que se «marea» con el poder. Ademas, en
determinadas ocasiones engendra odio, envidia e idealizacion extrema por parte de los
seguidores; soportar o manejar este entramado de emociones requiere de una destreza
especial. No hay que olvidar que no solo es un espacio de adhesiones sino también de
criticas. Por ello, no medir la propia identidad y ser presos de la mirada del otro
constituye un verdadero trabajo personal. Cudntas veces vimos la caida de idolos
deportivos o enfermedades en figuras politicas producto de esta realidad. El poder de la
humildad es el ingrediente basico para sobrellevar este espacio y sus circunstancias.

Pero en lo que deseo hacer mas hincapié es que ante determinados momentos de la
vida, elecciones o cambios, solemos sentir o decir automaticamente una frase tan
limitante como «Quiero pero no puedo». Ya sea porque esta sostenida en modelos
familiares, porque es producto de una muy baja autovaloracién o porque hay derrota
antes de dar batalla. Para mucha gente decir que «no» implica «no hacer», aunque esa
inaccion preserve tanto del fracaso como de los logros, es decir, de la vida misma.

Me sorprendo mas que gratamente, después de cierto trabajo analitico, al advertir
como las personas descubren sus grandes potenciales derribando sus propios prejuicios
acerca de sus imposibilidades. Por supuesto que no se trata de jUno, dos, tres y ya lo
resolvi! Suelo pensar que estamos en la era del zapping o del 0-800-llame ya, donde la
tolerancia a la frustracion, la paciencia y el disfrute del proceso muchas veces se ven
opacados por una necesidad inminente de concrecion, de no soportar la espera y la
gratificacion posterior.

Con la misma velocidad con que manejamos el control remoto nos movemos en la
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vida cotidiana. En consecuencia, asi como quiza desaprovechamos la oportunidad de ver
una buena pelicula, también solemos descuidar o perder un trabajo, una pareja, etcétera,
por los motivos antes mencionados.

Es una época en la cual resolvemos muchas situaciones cotidianas en pocos minutos
o se las encargamos a otros, desde buscar informacion hasta la proliferacion del delivery.
Pero en lo que hace a los cambios personales tenemos que pensar en un camino propio,
lento y encarado como una evolucion mas que interesante. Un camino que empieza
cuando nacemos y luego es decision de cada uno si desea continuar profundizando,
cuestionando e interiorizdndose de forma consciente en temas que estimulan el
crecimiento y el desarrollo individual. El «boton magico» para activar o producir cambios
no existe; por ello, revisar nuestra tolerancia a la frustracion es indispensable en esta
cuestion. Mi abuela siempre me decia: «Lo que rapido viene, rapido se vay, frase que
encierra una gran sabiduria porque contiene la idea implicita del esfuerzo, la
perseverancia y también la frustracion.

Es revelador comprender hasta qué punto muchas situaciones no resueltas, cuestiones
propias que ignoramos, miedos reales o inventados y rechazos irracionales o ancestrales
son el meollo de esta «sensacion» de no poder. A veces con solo pensar en algiin tema
espinoso experimentamos las mismas sensaciones fisicas que tendriamos si el hecho
estuviera sucediendo en la realidad. Un claro ejemplo son los nervios «pre-situaciony:
antes de un examen, de una entrevista laboral, de la fiesta de bodas, del primer beso...

Realidad psiquica y realidad objetiva, temas que desarrollaré en profundidad en las
proximas lineas, tienen el mismo impacto en nuestra vida. Este es un punto en el que
desde el psicoandlisis hasta las neurociencias estan de acuerdo. Y digo «hasta» porque
vivimos en una sociedad en la que en general se piensa en «esto o aquello», «blanco o
negro»; entonces, que haya un convenio en la aceptacion de un criterio cientifico tan
valioso resulta maravilloso. Asimismo, hay que reconocer que cada vez existen mas
circulos profesionales que estan ampliando su mirada y flexibilidad académica, y de esta
manera interactiian positivamente con otros modelos o disciplinas.

LA SUBJETIVIDAD

La subjetividad es la propiedad de las percepciones, los argumentos y el lenguaje
desde el punto de vista del sujeto y, por lo tanto, todas estas cuestiones estan
influenciadas por los intereses, gustos y deseos particulares.

Respetar la subjetividad reafirma la identidad, o sea, la conviccion de ser quienes
somos. Nos provee esa inigualable sensacion de particularidad, de sabernos Unicos e
irrepetibles.

Cuantas veces escuchamos relatos de amigos que fueron a una misma fiesta,
disfrutaron la misma musica, saborearon la misma comida, conversaron con la misma
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gente y al relatar el evento con posterioridad, para uno estuvo increible y para el otro fue
un fiasco, juno dice la verdad y el otro miente?

A veces nos toca dedicar unas horas del dia para resolver varios tramites —a nadie le
gusta mucho, claro— pero mientras unas personas lo asumen y dicen «bueno, es un
trdmite», otros viven esa misma obligacién como un calvario.

Es hasta divertido comprobar estas diferencias en la experiencia personal cuando uno
se junta con sus amigos a contar anécdotas del pasado y cada uno se acuerda en relacion
con lo que construyd y a como impact6 en su subjetividad.

Por ejemplo, recuerdo que hace tiempo organizamos un encuentro con mis
compafieros de la secundaria y, por supuesto, surgieron muchas historias compartidas.
Pero fue muy sorprendente cuando uno contaba cierta experiencia y el otro no tenia ni el
minimo recuerdo del hecho, y tal vez hasta habia sido el protagonista. Se trataba de la
misma situacion, objetivamente hablando, pero la realidad psiquica era diferente para
cada sujeto. Aunque siempre esta quien oficia de memoria historica del otro; en la
familia, en los grupos de estudios o de amigos, en la politica, etcétera.

En la realidad psiquica, la memoria también juega un rol muy fuerte y, gracias a los
estudios de las neurociencias, se sabe cada vez mas de ella. Lo que quiero compartir es
que los hechos que tuvieron un impacto afectivo mas intenso —tanto desde el dolor
como desde el placer— son los que mas recordamos.

Por otro lado, lo que resulta muy interesante es que los recuerdos son una mezcla de
realidad y ficcion... Necesitamos que la realidad se nos presente con un sentido
coherente, que nos cuente una historia consistente. Es por eso que la actitud, la
imaginacion, los sentimientos y todo lo vivido forman parte del recuerdo. El poder de la
imaginacion es especialmente increible, gracias a ella somos capaces de «visitar» el
pasado, «predecir» y construir un futuro y hasta «adivinar» lo que piensa el otro.

Veremos a lo largo del libro como en nuestros recursos internos (percepcion,
memoria, capacidad para reflexionar, etcétera) siempre estan presentes las emociones, la
historia personal y las creencias, en conjuncion con nuestra biologia.

REALIDAD PSIQUICA Y REALIDAD OBJETIVA

La realidad psiquica es la manera en que cada persona percibe, siente e interpreta la
realidad. El resultado es «su» realidad. Estd asociada al significado y sentido que cada
uno le da a los hechos, vinculos y experiencias. Implica una construccion tefiida de
historia, creencias y valores individuales. Tiene tanta trascendencia en la vida cotidiana
como la realidad «objetiva», aunque la pregunta seria: ;existe la realidad objetiva?

«Realidad psiquica» es un término que introdujo Sigmund Freud, el padre del
psicoanalisis, con el fin de explicar lo que para el psiquismo del sujeto adquiere valor de
realidad. Segan el Diccionario de psicoandalisis de Laplanche y Pontalis, Freud decia:
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«Las fantasias poseen una realidad psiquica opuesta a la realidad material (...); en el
mundo de las neurosis, el papel principal corresponde a la realidad psiquica».

En el sujeto, la realidad psiquica presenta una coherencia y una resistencia
comparables a las de la realidad material; para el psicoandlisis se trata fundamentalmente
del deseo inconsciente y de las fantasias relacionadas con ¢l

Por ejemplo, en grandes padecimientos, obsesiones o celos es muy interesante
detectar el poder que ejerce «nuestra» realidad, el peso que ostenta en las
determinaciones a tomar por encima de la realidad objetiva. Cuantas veces en la vida
cotidiana sufrimos por ideas que nos acechan, lo que vulgarmente se dice «hacernos la
cabeza» con pensamientos catastroficos o suposiciones a los que les otorgamos el valor
de certeza. Sin embargo, con una simple indagacion, estas cuestiones se desarticulan. Ya
sea a través de la explicacidn que nos proporciona un «otro» o de una conversacion con
nosotros mismos. Como consecuencia de este accionar, nos embarga una sensacion de
alivio muy beneficiosa para nuestra salud integral.

LA PERCEPCION

Analizar el concepto de percepcion es ampliar nuestro mundo de posibilidades. La
percepcion es selectiva —no somos receptores pasivos de la informacion que viene de la
realidad—, es un proceso cognitivo que tiene la funcion de seleccionar y dilucidar los
mensajes que nos llegan a través de los sentidos. Los miedos, las inseguridades y los
mandatos tifien la percepcion y, en consecuencia, nuestra interpretacion de los hechos.

A partir de esta idea, vamos a indagar sobre la nocion de flexibilidad, a la hora de
entender que no todos valoramos y percibimos de la misma manera. Pensamiento que
tiene el gran efecto de apertura en relacion con los otros, para sobrellevar y comprender
las diferencias de vision y razonamiento de cada uno. También para revisar las
evaluaciones que hacemos de las primeras y a veces segundas y terceras impresiones que
tenemos de la realidad. Ademas, nos conecta con un gran recurso que nos empodera en
la construccion de los vinculos: la tolerancia. Que nuestros semejantes no perciban una
situacion tal como nosotros lo hacemos, no nos habilita a agredirlos. Por ello estamos
pensando en la percepcidon como una forma de ampliar la mirada para reconocer matices,
formas diferentes y distintas versiones. Es decir, desarrollar nuestra autopercepcion, ya
que seguramente somos capaces de hacer muchas mas cosas de las que creemos. Y es la
forma en cdmo percibimos tanto la realidad interna como externa la que usualmente
determina nuestras potencialidades.

Esta cuestion es fundamental para «pensarnos», pues la percepcion que tenemos
acerca de nosotros mismos, con la interpretacion que viene de la mano de tal
autopercepcion, tiene un impacto muy profundo en el desarrollo de nuestro poder
personal.
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Muchas veces, por tener la creencia de no poder, nos perdemos la oportunidad de
intentarlo. Pero suele pasar que después de examinar el miedo, los complejos y los
prejuicios nos encontramos con que no solo podiamos sino que disfrutamos del proceso.

Es esencial destacar que cuando hablamos de percepcion no estamos aludiendo a la
falsa idea de «lo puedo todo». De hecho de ninguna manera es asi: como justamente
todo NO se puede, el punto es aprender a reconocer nuestra singularidad y aquello que
Si podemos.

En resumen, el poder como posibilidad tiene que ver con la percepcion y, en
consecuencia, con la interpretacion de lo que podemos o no. Nuevamente, realidad
subjetiva y realidad objetiva. Por eso es tan importante revisar nuestro sentir, que esta
intimamente ligado a nuestro mundo interno, basico para ampliar nuestro abanico de
posibilidades.

LUGARES DE PODER

Las relaciones de poder estdn presentes en la familia, en el colegio, en el trabajo, en
la informacion, etcétera. Como conclusion: el poder no es ni bueno ni malo. El tema es la
disquisicion y uso que se haga del mismo. En el resquicio de las palabras, en el lenguaje
del cuerpo, en las leyes familiares, en los episodios felices o traumaticos, en el disfrute o
la culpabilidad del ocio, en la autoestima para ser lider o esclavo, en lo que rumiamos con
el pensamiento, en los suefios, en la incapacidad de perdon, en la capacidad de empatia y
gratitud... en esas y otras sutiles formas de ubicuidad se aloja el poder.
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CAPITULO II

El poder de la palabra

La palabra es como un reflector: aclara las
diferencias,ilumina las ideas y hace brillar los
pensamientos.
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EL CUERPO HABLA

En el poder de la palabra, la claridad es tan basica como la luz...

Algunas personas dicen que no consiguen realizar ejercicio fisico; confunden el nunca
haberlo hecho con la posibilidad de hacerlo. Pero de pronto, tras un intento, se
encuentran disfrutando de una actividad deportiva.

Por otra parte, estan quienes aseguran que no son capaces de decir lo que les pasa y
sus vinculos estan atascados en modelos estereotipados en donde los roles siempre son
los mismos. Con un trabajo profundo de revision del pasado, de registro de las
emociones y de conectar con EL PODER DE LA PALABRA, estas situaciones cambian
de forma sustancial: quien no sabia pedir pide o quien era muy estructurado flexibiliza
sus conductas y en determinado momento se descubre actuando de un modo mas
saludable y adecuado a cada situacion.

Suele ocurrir que después de afios de terapia tenemos analizados muchos de nuestros
«demonios internos», miedos irracionales y mandatos malcanzables. Construimos una
imagen de nosotros mismos aceptable, en el sentido que coincide de alguna manera con
lo que queremos ser. Sin embargo, a la hora de desplegar nuestras capacidades y
disfrutar de los pequefios/grandes logros de la vida, nos invade una sensacion de
impotencia, malestar e insatisfaccion.

Cuéantas veces se preguntaron si les gusta lo que hacen, si realmente no quieren hacer
otra cosa, si estdn como les gustaria estar, etcétera. ;O el solo hecho de pensarlo los
aterra? En esos cuestionamientos estamos dando vueltas a la pregunta central: ;Qué
tengo que ver YO en esto que ME pasa? En psicoanalisis, se llama a esto «implicarse
subjetivamente»; en la vida cotidiana decimos «hacerse cargo».

Nada es tan simple como decir: quiero y puedo. Pero no adhiero al pensamiento
positivo de las recetas de autoayuda como forma de pensar la realidad, traducido en:
iTodo se puede! o {Si querés, podés! Considero esta ultima frase un mandato que no
tiene en cuenta la singularidad del sujeto y la evaluacién concreta de las circunstancias.
Por otra parte, posee un tinte absolutamente omnipotente. Aceptar que todo no podemos
es clave para conectar con nuestros recursos y humildad. Ademas alivia, nos aleja de los
modelos exitistas y percibimos como tantas veces es el cuerpo el que nos pone el limite.

El pensamiento positivo a ultranza minimiza aspectos negativos y muy reales que
ocurren en la vida de las personas como la discriminacion, los abusos sexuales, la
pobreza y las discapacidades fisicas.

Existen los determinantes inconscientes que muchisimas veces obstaculizan nuestros
anhelos o logros y —sin ayuda profesional— levantar los velos que nos impiden el
cambio es muy dificil. También hay patologias como la depresion o la melancolia que,
hasta no encauzarlas, curarlas o resolverlas, preguntarse si puedo o no hacer algo es
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practicamente una ridiculez. En el caso de la depresion es muy habitual que familiares y
amigos le digan a quien la padece frases como: jVamos, levantate!, jLa vida es corta!,
iLa vida es linda!, etcétera. Esté claro que si la persona fuera capaz de ponerse de pie y
disfrutar de todo, no estaria en absoluto deprimida. Por ello, en estas ocasiones, tener la
capacidad de escuchar, en el sentido mas amplio del término, a quien sufre es esencial
para determinar los pasos a seguir. En general, en los casos de depresion, el cambio y la
curacion implican la bisqueda de ayuda profesional.

También es importante, antes de empezar a moverse en una direccion, analizar desde
donde pensamos que sale el cambio, cudl es la fuente o el origen. Siempre somos el
centro desde donde se inaugura este movimiento.

Muchas veces, los limites son muy finos. Y esto sucede en relacion con los sintomas
fisicos. Si, por ejemplo, tenemos grandes dolores de cabeza e interpretamos que es un
sintoma que aparece para no afrontar X situacion, es posible que caigamos en una burda
simplificacion. Estamos en la era de las especialidades y los métodos diagndsticos estan a
la orden del dia. Mas vale prevenir que curar. Ahora, después de descartar que estos
dolores de cabeza no tienen un sustrato organico, adelante con el trabajo del sintoma
interpretandolo psicologicamente, es decir, dandole un significado, pensando —por
ejemplo— qué funcion cumple esa dolencia en esta situacion puntual. Analizarla y
rastrear sus determinantes inconscientes.

Algo similar ocurre con ciertos pacientes que se quejan y se autodiagnostican con
fatiga cronica, estrés, depresion, etcétera. Un diagnostico diferencial que hago siempre,
en equipo con un endocrinologo, es por ejemplo descartar hipotiroidismo, que tiene
muchos sintomas asociados a depresiones leves y moderadas. Si se detecta esta
enfermedad y el motivo de su aparicion, mas alla de lo genético, tiene como disparador
un componente animico, por supuesto hay que tenerlo en cuenta para el proceso de
curacion.

Como sostenia Jacques Lacan, médico psiquiatra y psicoanalista francés, los
sintomas son metéaforas: condensan un significado, tienen un porqué y un para qué. En
1955, iguala el sintoma con la significacion y segin el Diccionario introductorio de
psicoanalisis lacaniano de Dylan Evans, Lacan sostiene que «el sintoma es en si
mismo, de lado a lado, significacion, es decir, verdad, verdad que toma forma.» Pero dos
afios mas tarde, Lacan continta el desarrollo de este concepto. Siguiendo el diccionario
antes citado: «En 1957, el sintoma es descripto como una MET AFORA: “siendo el
sintoma metéafora en la cual la carne o funcion es tomada como elemento
significante”...»

Tener conocimiento y claridad acerca de las cosas que nos pasan, incluyendo el
contexto, el reconocimiento de los otros y de nosotros en cada situacién, nos otorga un
sentimiento de gran poder. No es lo mismo saber que no saber. Y esta posibilidad abre
muchisimos recursos y oportunidades para el cambio.

Es primordial ser cauto a la hora de definir conocimiento y claridad en el sentido que
lo estamos pensando. Nos encontramos en un momento en el que la informacion esta
demasiado a mano; la gente escucha un diagndstico, lo googlea y le da la «sensacion» de
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que encaja perfectamente en esa etiqueta. Entonces se autodefine como «obsesivoy,
«bipolar», «depresivoy, etcétera. Y esto, lejos de ser conocimiento e informacion
productiva, es una aproximacion pobre, limitante y destructiva de la realidad. Los
especialistas de la salud estudiaron y se formaron durante afios para ayudar y hacer un
diagndstico con el objetivo de decidir el camino a seguir, teniendo en cuenta —entre otras
tantas cuestiones— datos clinicos que solo la observacion y el contacto directo les
permiten descubrir. Prescindir de ellos y caer en los autodiagnodsticos cibernéticos es un
gran error, confunde y a veces, como creer es poder o no poder, terminan limitando gran
parte de nuestro accionar en la vida. jLa mala informacién es muy peligrosa!

Ademas, como la mente es muy poderosa, en ciertas ocasiones aparece la profecia
que se autocumple, en menor o mayor grado. La persona «compra» lo que leyd, lo cree
y se «hace la cabeza», como se dice habitualmente. En consecuencia, presenta sintomas
que tal vez no tenia, asociados a la patologia que se autodiagnostico.

Valga una anécdota personal: apenas me recibi, estaba avida por hacer una
especializacion. Después de averiguar e interiorizarme, mi primer posgrado fue sobre
Enfermedades psicosomaticas desde la Escuela Inglesa, que es una rama del psicoanalisis
muy interesante. Mas tarde, en diferentes posgrados, siempre volvia a un tema que desde
muy chica me hacia «ruido».

Mi adorada abuela paterna, la abuela Ana, habia tenido cancer, pero recuerdo que
antes del diagnostico era muy quejosa en relacion con sus dolencias fisicas y como
estaba imbuida de un discurso psicoanalitico (muchos miembros de mi familia se dedican
a esta profesion) decia: «Y, tal vez soy medio hipocondriaca, no sé...»

Ella habia sufrido muchisimo en su infancia y adolescencia. Se escap6 de Polonia
huyendo de los alemanes, conoci6 a mi abuelo, tuvieron a mi papa y a mi tio, y vinieron
para la Argentina. Desde chica me preguntaba si la enfermedad de mi abuela no tendria
que ver con tanto tormento. Dejo atrds mucha familia, incluyendo a sus padres que
fueron exterminados en campos de concentracion. (jSiniestro! Contar esta historia
mereceria un libro aparte.) El punto es que este tema me estimuld para explorar e
investigar sobre el vinculo del cuerpo con nuestra historia, mas alla de la genética.

Nunca olvidaré un encuentro muy especial con mi abuela. Habitualmente, el lugar
elegido para vernos era su casa, donde me preparaba los platos més deliciosos que jamas
haya comido. Pero cuando me recibi, a las pocas semanas, me hizo una proposicion que
me resultd algo extrafia; me invitd a tomar un café como dos adultas. Recuerdo que
estaba hermosa, vestida «de punta en blanco» para la cita con su nieta. Entonces me
regal6 una cadenita con un dije que era un ojito, un amuleto contra el «mal de ojo». Ella
era muy supersticiosa y aunque yo no lo era, jamas me quité esa cadena. En aquel
momento, la abuela tenia la necesidad de contarme muchas cosas, pero unas palabras
impactaron en mi visién e interpretacion de un modo muy profundo. Me dijo algo asi
como: «Mi céancer se llama bronca, impotencia, resentimiento; vivi situaciones muy
bravas y seguro son gran parte de mi padecimiento. Ahora que sos psicdloga siento que
te lo puedo decir». Tenia algo mas de ochenta afios y peleaba contra su enfermedad
desde hacia veinte, acompafiando su tratamiento medico con un gran psicoanalista. Esta
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anécdota, tiempo después, me sirvio para confirmar que, sin dejar de lado el peso de la
genética, nuestras vivencias también pueden impactar en el cuerpo de un modo u otro. Y
aqui el poder de la palabra, de tener la posibilidad de hablar de ese pasado para sanar,
junto con la medicina, aquellas viejas heridas que aparecen en el presente de diferentes
formas.

MUCHAS VECES, LO QUE NO DECIMOS, LO GRITA
EL CUERPO

Es innumerable la bibliografia, desde distintas fuentes teoricas, acerca de la relacion
del cuerpo y la falta de palabra. Excederia estas paginas hacer un desarrollo de
psicosomatica. De todas formas, presentamos algunas nociones basicas que invitan al
lector a profundizar en el tema.

Estamos viviendo un momento historico en el que pareciera que la velocidad del
tiempo se acelerd, hasta los adolescentes suelen decir que el tiempo pasa muy rapido.
Sostengo que este fendmeno esta asociado a la rapidez de la informacion, de las redes
sociales y del mundo cibernético, que provee un dinamismo inimagmable muchos afios
atras. Estamos «bombardeados» por estimulos constantemente. Esta «realidad» tiene un
impacto en la cotidianidad, que constatamos en nuestro dia a dia. Por ejemplo, una
informacion teodrica que en mi €poca de estudiante llevaba un buen tiempo conseguir
pues era necesario ir a la biblioteca, que implicaba un viaje de una hora, hoy la obtengo
en cuestion de segundos con tan solo apretar un boton de mi computadora. Si bien esta
inmediatez es sumamente practica —renegar de ella seria obtuso y nos dejaria fuera del
sistema—, algunas veces va de la mano de la no profundizacion. Esto impacta no solo en
los vinculos sino en la autopercepcion, en nuestra mirada interna, tan importante para el
cuidado de la salud. Es como ir de vacaciones a un lugar desconocido, tenemos dos
alternativas: vamos en auto por la ruta a la velocidad maxima permitida hasta llegar al
destino o nos tomamos el tiempo necesario, disfrutamos del paisaje, tenemos la
posibilidad de escuchar si el auto tiene algin desperfecto, paramos a descansar, etcétera.
En esta tltima opcion, jel viaje fue mas aburrido? ;Me perdi algo? Creo que todo lo
contrario.

Ahora cabe preguntarse, ;qué es escuchar el cuerpo? El ejemplo anterior, llevado al
registro del cuerpo, ayuda a abrir una oportunidad de conexion y exploracion, y también
a repensar esta aceleracion que tantas veces va de la mano de sintomas fisicos. Cuando
nos «aceleramos» —asi como cuando vamos a mil por una ruta— nos perdemos
detalles, sutilezas y muchas veces signos/sintomas que nos ayudarian a prevenir
afecciones somaticas o psicosomaticas.

Desde hace mucho tiempo se considera que el cuerpo y la mente constituyen una
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unidad, su distincion es solo para fines teoricos, para explicar o describir. Por ejemplo, en
psicocardiologia, cuando se habla de enfermedades cardiovasculares ya se reconoce que
existen factores de riesgo biomédicos, psicologicos y psicosociales.

Pero volviendo al «acelere», tan extendido en la vida diaria, insisto en que considerar
«parar la pelotay y «bajar un cambio» es basico para la salud.

Hay un concepto de la biologia que, cuando era adolescente, un gran analista que
tuve me explico y siempre lo tengo presente. Luego, en la facultad, tuve la oportunidad
de ahondar en el tema. Los ritmos circadianos, también llamados ritmos bioldgicos,
constituyen un reloj interno: regulan las funciones fisioldgicas para que sigan un ciclo
regular que coincide con el suefio y la vigilia. A su vez, estan intimamente ligados a los
estimulos de la luz, es decir, es muy diferente el funcionamiento del organismo durante el
dia que durante la noche. Cuando dormimos de noche, baja la temperatura corporal,
disminuye la secreciéon de hormonas y también la presion sanguinea. Las personas que
trabajan de noche no estdn exentas de las consecuencias de este cambio metabolico ya
que disminuye la capacidad de concentracion y de reaccionar con rapidez. Por eso son
mas probables los accidentes laborales nocturnos. Durante el dia, por el contrario, el
metabolismo se acelera y, producto de ello, se constata mayor concentracion, mejor
estado de alerta, aumento de la presion arterial, de segregacion hormonal, etcétera.

Muchos pacientes me dicen que no estan de acuerdo con esta teoria ya que su
concentracion para estudiar, por ejemplo, es mayor a la noche. Pero eso a veces esta
asociado al silencio que en general reina en esas horas del dia, lo cual les permite prestar
mayor atencion. Asimismo, esto no invalida las investigaciones biologicas anteriormente
desarrolladas.

Recuerdo que mi analista me decia: « Tenés que seguir la regla del ocho», que
consistia en destinar ocho horas para trabajar, ocho horas para el esparcimiento y ocho
horas para dormir. Reconozco que con las presiones laborales esto es casi imposible,
pero lograr las ocho horas de suefio es un gran desafio para alcanzar y sostener. Cuando
estamos cansados, nos volvemos mas irritables e intolerantes, también suelen aparecer
dolores musculares y problemas endocrinos, entre otras tantas consecuencias.

Uno de los grandes limites con el que nos enfrentamos todos los dias es el cuerpo.
No podemos estar despiertos siempre, el suefio pone limite a la accion diaria; hay pesos
que no somos capaces de levantar; existen problemas cotidianos que no logramos
resolver, etcétera. Si comemos poco o mucho, el cuerpo nos avisa, pues nos sentimos
mal. Cuando detectamos que algunas destrezas fisicas que antes podiamos realizar y
ahora ya no, nos linkea automaticamente con el limite de la edad. Todo esto no es ni
bueno ni malo. Simplemente es. Y el desafio es conectar, parar y ser conscientes de que
asi como hay cosas que no podemos, hay muchas otras que si. Es parte de la madurez
saber cudndo detenernos.

Existe una teoria que dice que todo lo que no decimos acerca de lo que pensamos y
sentimos, que nos perturba, tiene tres destinos:

1. La mente: se transforma en pensamiento repetitivo, obsesivo (lo que vulgarmente
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se dice «darse manija» o «tener una idea fija»).

2. La accidén: no lo decimos en palabras pero lo manifestamos con un gesto,
conducta o acto inadecuado.

3. El cuerpo: tenemos manifestaciones fisicas. Por ejemplo, estoy a disgusto en una
situacion y en vez de decirlo o irme, me duele la cabeza, el estdmago, la garganta,
etcétera.

El punto a destacar es que el uso de la palabra tiene un valor inconmensurable y en
general no consideramos la magnitud psico-preventiva que tiene.

En un plano totalmente diferente, también apreciamos como el cuerpo habla y
traduce en sintomas la pérdida de lugar, de control o de influencia. El sindrome del nido
vacio es parte de un proceso evolutivo que coincide o esta determinado por la
independencia de los hijos, cuando ellos dejan el hogar y toman su propio rumbo, ya sea
mudandose a otra casa o radicandose en otro pais. Si bien es una etapa de crecimiento y
desarrollo para todos, no deja de ser una nueva situacion familiar que implica grandes
reestructuraciones tanto de la madre como del padre, en la que mas alld de un cambio
real de tiempos y espacios compartidos, hay una modificacién muy profunda de roles y
lugares internos. En la adolescencia, paulatinamente, los chicos van ganando libertad y
autonomia; en esta etapa de cambio radical, los hijos se van de la casa y todo esto
conlleva cambios emocionales intensos y a veces dolorosos. La pareja se encuentra
desde otro lugar; la ausencia de los hijos en el dia a dia deriva en la necesidad de
repautar y reformular el vinculo. En la casa hay menos ruido y movimiento, mayor
intimidad, deja de haber «terceros», etcétera. Y la tarea de reelegirse como pareja
algunas veces no estd exenta de conflictos.

El lugar de poder de los padres en relacion con el establecimiento de reglas, pautas y
horarios queda vacante. Ese tiempo y energia disponibles «invitan» a construir nuevos
caminos personales de sublimacion y creacion. Suelo escuchar en el consultorio a las
madres padecer esta situacion con tremendas sensaciones de vacio y soledad. Incluso, en
ciertos casos, aparecen afecciones psicosomaticas que terminan ocupandoles el tiempo
que invertian en la atencion de sus hijos. Es evidente que el cuerpo les estd «avisando»
que hay una situacion a elaborar. Saber escuchar estas alertas es fundamental para
trabajar sobre ellas y trascender esta nueva etapa de la vida de forma saludable y, por
qué no, hasta salir enriquecida de ella.

EVITAR, ESCAPAR, NEGAR

En determinadas ocasiones, en el consultorio trabajo con una suerte de entrenamiento
en «maternaje interno». Otra posible descripcion es imaginarse que ajustamos el
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«monitor/censor» que tenemos adentro. Cuando éramos bebés, nuestra madre era la que
principalmente decodificaba nuestras sensaciones. Un pequefio llanto o grito era la sefial
para que nos alimenten, abriguen, duerman o cambien. Asi, en un proceso de interaccion
e interpretacion, se va consolidando el reconocimiento del cuerpo. Luego, con la
adquisicion del lenguaje, se suma la increible capacidad de poner en palabras lo que nos
pasa.

Cuando defino «maternaje interno» pienso como en una pequefia madre que esta en
nuestro interior y que nos dice «esto es mucho», «si hacés tal cosa, te dolera tal otray,
«esto es suficiente, mas es un excesoy, etcétera.

No hay nadie méas que uno mismo que pueda saber qué siente, piensa y necesita. El
tema es si pensamos, por ejemplo, en las autoexigencias para lograr aprender a
discriminar. Es decir, si nos cuestionamos por qué hacemos lo que hacemos cuando nos
esforzamos de mas y el cuerpo nos pasa factura. Lo primordial es usar la espada del
discernimiento para cuidarnos y hacer lo posible, no lo imposible.

También lo pienso como un «censor» interno que a veces hay que calibrar o
reprogramar en funcidon de nuestro registro corporal, aprendizaje y experiencias. El
cuerpo no solo habla sino que es sabio; el dolor siempre esta indicando que tenemos que
parar. El hacer algo o no con esta sefial depende del respeto que tengamos para con
Nnosotros mismos.

Dicho asi quizé suena facil. La realidad es que si no estamos acostumbrados o no
internalizamos un modelo saludable de decodificacion de nuestras emociones limite, se
requiere inevitablemente de un trabajo personal. Existen muchas disciplinas para
acompafiar o estimular este proceso. De todas formas hay un punto esencial: solo somos
capaces de cambiar si sentimos que algo no funciona, que nos molesta. Si estamos
acelerados, con toda la sintomatologia que acompafa la situacion (no registro del
cansancio, incapacidad para escuchar y parar, alteracion del sueo, etcétera) pero no lo
percibimos como sintoma, molestia, angustia o inhibicion, lo mas probable es que sean
los de afuera quienes lo noten y nosotros sigamos como si nada pasara. Es decir, estamos
diciendo que para empezar a operar y cambiar tenemos que reconocer aunque sea un
minimo indicio de que algo no funciona como creemos que deberia hacerlo. O escuchar
al otro cuando tiene la generosidad de decirnos lo que no estamos detectando.

La existencia de los mecanismos de defensa colabora en esta linea de errores y
obstaculizan el acceso al andlisis del cuerpo y la mente. Son diversas formas de defensa
psicologica inconscientes con las que la persona consigue evitar, escapar e ignorar
angustias, frustraciones y amenazas. Veamos algunos de estos mecanismos.

La negacion, segun el Diccionario de psicoanalisis de Laplanche y Pontalis, es un
«procedimiento en virtud del cual el sujeto, a pesar de formular uno de sus deseos,
pensamientos o sentimientos hasta entonces reprimidos, sigue defendiéndose negando
que le pertenezca.» Rechaza aspectos de la realidad interna o externa, aquellos que le
producen dolor, ansiedad o angustia. Por ejemplo: una chica sale por primera vez con un
chico y queda fascinada. Espera la segunda llamada y no aparece. Entonces se dice a si
misma, negando la sensacion de frustracion: «En realidad, no me habia gustado tanto, no
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es el tipo del que me enamoraria...» Con este mecanismo niega su sentir, como forma de
protegerse frente al rechazo. Ante la angustia que le produce que el chico no la llame,
realmente cree y se convence de que no siente lo que siente. Niega una situacion y da
alguna explicacion, intelectualiza el hecho en cuestion.

Por otra parte, la intelectualizacion, segun la definicion del diccionario antes
mencionado, es un «proceso en virtud del cual el sujeto intenta dar una formulacion
discursiva a sus conflictos y a sus emociones, con el fin de controlarlos.» La persona
presenta sus problemas en términos racionales y generales, alejandose asi del
componente emocional. Es decir, da una explicacion logica a cuestiones que le provocan
culpa, tristeza o temor. Por ejemplo, ante un miedo irracional de empezar con un trabajo
nuevo, ya sea por temor a fracasar o perder cierta libertad, la persona lo rechaza y da
una serie de argumentaciones que parecen racionales: «Me falta un poco de experiencia
para asumir ese cargo», «la empresa tiene un modelo muy rigido y no me voy a
adaptary, etcétera.

Otro de los mecanismos de defensa habitual es la proyeccion que, segin indica el
Diccionario de psicoandlisis, es la «operacion por medio de la cual el sujeto expulsa de
si y localiza en el otro (persona o cosa) cualidades, sentimientos, deseos, incluso
“objetos”, que no reconoce o que rechaza de si mismo...» Este mecanismo opera todo el
tiempo en los vinculos; los empobrece y nos empobrece.

Por ejemplo, estamos en una reunion y empezamos a molestarnos por la conducta de
la persona que tenemos justo en frente y le decimos a nuestra esposa/o o a nosotros
mismos: «Me parece muy agresivo y esta como defendiéndose todo el tiempo... siempre
quiere llamar la atencion». Después reparamos en que lo que estamos criticando en el
otro es lo que muchas veces nos dicen a nosotros, en relacion con como somos o
actuamos. Por momentos, visto desde afuera, parece hasta caricaturesco cuando alguien
critica a otro una actitud tan patente en €l. Otro caso usual es cuando un individuo que
no para de hablar repudia enfaticamente a alguien por esa misma caracteristica,
desconociendo en absoluto su propio accionar. Es un mecanismo de defensa que obtura
la capacidad de reconocer nuestras limitaciones o modalidades para conseguir
modificarlas.

Pero cabe sefialar que también sucede lo inverso: este mecanismo esta muy cerca de
conceder que atributos, caracteristicas y actitudes que difamamos, muchas veces nos
encantaria que fuesen propios.

Los mecanismos de defensa requieren de un proceso de introspeccion especifico para
descubrirlos y examinarlos. Suele ser mas facil detectar el engafio del otro que el
autoengafio. Pero saber de la existencia de estos modos defensivos nos brinda un campo
grande de posibilidades y también esta relacionado con el tema del poder. Si bien los
mecanismos son inconscientes y su forma de aparicion es automatica, conocerlos y
reflexionar sobre ellos nos provee una pequeia lupa para observarnos desde un lugar
diferente que amplia nuestra capacidad de reflexion.
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SALIR DEL LUGAR DE VICTIMA

Cuantas veces escuchamos a personas que dicen: «Mi pareja me dejo» o «me
echaron del trabajo». También sucede en primera persona: «Fulano o mengano se peled
conmigo«, «me va mal porque no hay oportunidades», «estoy sola porque ya no hay
hombresy, etcétera.

Esta posicion de victima nos exime del esfuerzo. Es un pensamiento infantil e
irresponsable. Y por otro lado, muy pobre, ya que estamos sujetos a los avatares de la
realidad, con los brazos cruzados y las piernas atadas, pues no elegimos lo que nos
sucede. Ademas tiene un ingrediente de comodidad muy grande: si no tengo nada que ver
con lo que me pasa, nada puedo hacer. Y si nada hago, me quedo en el mismo lugar de
siempre. Lo interesante es que esta postura, en general, va acompafiada de constantes
quejas que se transforman en circulos viciosos que lo tnico que producen es
inmovilizacion y malestar. Se impone preguntarse qué tenemos que ver con lo que nos
pasa y apostar a algin tipo de movimiento.

La claridad para entender y definir como nos pensamos en relacion con lo que nos
sucede en la vida esta ligada a lo que «creemos» que nos pasa, ya sea cediéndole el
poder a la mala suerte, al destino, al contexto, a la herencia, a los otros... Otorgarle la
responsabilidad de nuestros logros y fracasos a cualquiera de estas cuestiones nos vuelve
insensatos.

Insisto, la pregunta que debemos hacernos cada tanto es: ;Qué tengo que ver YO con
esto que ME pasa? Esta implicacion subjetiva, este «darnos cuenta» de la participacion
activa en la construccion de nuestra realidad, nos genera una gran sensacion de poder.
Corrernos del lugar de victimas y revisar nuestras posibilidades nos habilita a des-
victimizarnos y salir de la situacidén pasiva, de inmovilidad, del «yo no puedo».

En varias ocasiones llegan al consultorio personas que se quejan de la realidad que
«les toca» vivir. Asi lo sienten y asi lo interpretan, como si no tuvieran otra opcion y es
lo que les toco en suerte. Pareciera que la culpa y la responsabilidad sobre el manejo de
sus vidas estuviesen afuera y ellos fuesen meros receptores pasivos. Ya sea cuando
hablan de vinculos de pareja o de temas laborales, familiares y sociales.

Para movernos del lugar empobrecido de «qué mala suerte tengo», la consigna es
transformar la queja en pregunta, a veces en accion. Apostar a un autocuestionamiento,
hacernos responsables, modificar la formulacioén del discurso pasando del Ellos (la vida,
los padres, el destino, la suerte) a Mi (yo, mi actitud, mi responsabilidad). Pero, como
menciondbamos con anterioridad, solo seremos capaces de hacerlo si tenemos el registro
de que algo no est4 funcionando de manera correcta.

Hay un dicho que me encanta: «Si no nos movemos, no nos quedamos en el mismo
lugar, retrocedemosy. Tener la capacidad de examinarnos, no solo acerca de lo que
hacemos sino también de lo que sentimos y pensamos, constituye un puente hacia la
transformacion de las potencialidades. Esta facultad de reflexion es una gran herramienta
que tiene el ser humano para elegir su camino: no estamos genéticamente obligados a
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tener determinados tipos de vinculos, trabajos u orientaciones. Poseemos el poder de
transformar relaciones o simplemente dejarlas pasar, de hacer o no determinadas tareas,
de elegir lo que deseamos.

La mayoria de las cosas que no nos salen o que no van bien en nuestras vidas nos
tienen de guionistas o protagonistas, ya sea como autores del libreto o como actores
principales de la historia. El ejercicio reside en reconocer nuestro lugar y plantear el
cambio o la optimizacion de nuestras aptitudes.

EL «NO»: UNA PALABRA DE APERTURA

Qué maravilloso cuando a esos vinculos que nos demandan y nos exigen de forma
continua, y a los que siempre accedemos, un dia juntamos fuerza y les decimos
simplemente NO. Merece la pena trabajar en este tema ya que el NO abre la posibilidad
a muchos Si.

En Psicologia Evolutiva (materia que estudia el desarrollo fisico-psiquico-emocional
del ser humano) se hace hincapi¢ en una edad en particular, la de los dos afos, para
entender los limites y la importancia del {NO!

A esta edad, el nifio se vuelve exigente y caprichoso. También se suele llamar a este
periodo la Etapa del Autoritarismo, que esta precedida del descubrimiento del término
NO. Alos dos afos, el chico ya tiene experiencia sobre el poder de dicha palabra y sobre
el gran impacto que produce en el adulto. El descubrimiento del NO es un hito muy
significativo en el camino de la independencia.

(Cuantas veces, siendo adultos, por no decir NO terminamos sometidos a situaciones
displacenteras? ;Cudntas veces sentimos que si hubiésemos dicho NO!, nos habriamos
evitado un malestar, un esfuerzo innecesario o una humillacion?

Los vinculos son tan complejos que, tal vez, en esta imposibilidad para decir que NO,
esta el miedo implicito a que el otro se enoje, no me quiera, o lo decepcione.

Pero volvamos a los dos afos... Es una edad en la que los chicos ya dicen «no
quiero comer», «€so N0 me gustay, «no quiero ir», etcétera. Son capaces de decir NO
porque los adultos les hemos dicho NO previamente. Tan importante es que de chicos
nos hayan dicho NO como que nos lo hayan permitido decir a nosotros, respetando
nuestro sentir.

No puedo, por ejemplo, preparar un trabajo, asistir al curso que estudio, ir a buscar a
los chicos al colegio, hacer las compras en el supermercado, etcétera. NO, todo junto no
puedo. Pero SI puedo pedir ayuda o delegar y hacer alguna de estas cosas.

La palabra es definitivamente lo que nos distingue de los animales. Todas las
corrientes psicoldgicas y las distintas disciplinas enfocadas a la intervencion del ser
humano toman a la palabra como el principal eje conductor. Gracias a ella expresamos lo
que sentimos, materializamos los pensamientos, resignificamos nuestra historia,
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buceamos en las profundidades del inconsciente con la ayuda de la asociacion libre
(metodo del psicoanalisis que consiste en expresarse de forma espontdnea, sin filtros),
planificamos un futuro, generamos encuentros o desencuentros, ponemos limitaciones,
etcétera.

Existe una disciplina denominada Coaching ontoldgico que trabaja en especial el tema
de «la declaracion del no» y su valor como limite para el cuidado personal.

La declaracion es un acto lingiiistico que demuestra el poder de la palabra. Es decir,
cuando declaramos algo, generamos una nueva realidad. Si estamos atentos notaremos
que encontramos declaraciones a lo largo de todos los momentos de la vida, por ejemplo
cuando decimos «ja comer!», «mafiana no voy...», «te pido perdon...», «te amo»,
etcétera.

Definitivamente, la palabra crea realidades: no es lo mismo «decir» algo que hacer un
gesto y darlo todo por sentado. También es cierto que el sentido de lo que decimos lo
define quien lo escucha. jQué complejos somos! Pero como dice el tango: «EIl que no
llora, no mama...» La palabra es muy poderosa, cuando ponemos un limite, la situacion
cambia... y nuestra posicion también.

Como expresa Rafael Echeverria, doctor en filosofia por la Universidad de Londres,
en su libro Ontologia del lenguaje: «El decir “no” es una de las declaraciones mas
importantes que un individuo puede hacer. A través de ella asienta tanto su autonomia
como su legitimidad como persona y, por tanto, es la declaracion en la que, en mayor
grado, comprometemos nuestra dignidad».

Pero la dificultad para decir NO es mas habitual de lo que creemos y es un tema
recurrente en el consultorio. Trabajo con mis pacientes situaciones concretas que viven
como pedidos exagerados, o que internamente sienten que es mucho para ellos aprender
a decir, de manera elegante, con conviccion y sin culpa que todo NO pueden y deben
pedir ayuda si es preciso. O simplemente a declarar el NO cuando es parte de un deseo o
necesidad registrada. Como bien indica el doctor Echeverria en el libro mencionado:
«Esta es una declaracion que define el respeto que nos tenemos a nosotros mismos y que
nos tendran los demas. Es una declaracion que juega un papel decisivo en el dar forma a
nuestras relaciones de pareja, de amistad, de trabajo, a la relacion con nuestros hijos,
etcéteray.

Sin embargo, existe un paso previo a decir que NO: el andlisis de mis posibilidades,
de mis limites, de las ganas y una sana distincion de qué es lo que puedo hacer sin forzar
ciertas fronteras y caer en la omnipotencia.

Como ya hemos aprendido, cuando el cuerpo habla, muchas veces es ¢l quien a
través de sintomas materializa o comunica lo que somos incapaces de decir. Resulta un
gran desafio anticiparnos a la enfermedad. Es habitual que personas muy autoexigentes
terminen con grandes bajas en su sistema inmunologico producto de la falta de capacidad
para decir NO y animarse a parar.

El poner en palabras nuestros malestares, sensaciones y necesidad de limites evita
que sea el cuerpo el que los grite. Llamar a las cosas por su nombre nos ayuda a ahorrar
en explicaciones y en sinsabores. Si decimos NO cuando lo sentimos o necesitamos y el
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receptor de ese mensaje se enoja, indudablemente es SU problema.

COMUNICACION INTOXICADA

La comunicacion nos provee de herramientas que nos hacen mas poderosos. Conocer
la existencia de este valor e ir profundizando de a poco en el tema nos acerca a la
eventualidad de tener mayores recursos. Lo cual va ciento por ciento de la mano de la
capacidad de explotar y capitalizar nuestro poder particular.

Lo que planteo es un trabajo de revision personal, en el que el andlisis de lo que
pensamos nos lleve a discriminar situaciones que creemos resueltas y en realidad no lo
estan.

Ahora bien, cuando no me entiendo con el otro, la pregunta es ;a quién le hablo? o
[con quién creo que me comunico? Este cuestionamiento abre una maravillosa
perspectiva para replantear nuestro accionar cuando la comunicacion con el entorno
(pareja, jefe, amigos, hijos, padres, etcétera) se complica o se vuelve muy aspera.
Regularmente creamos enemigos externos para huir de nuestra hostilidad interna, para
exteriorizar la bronca reprimida o circunstancias pasadas no resueltas ancladas en el
€nojo.

A todos de alguna manera nos quedaron experiencias, sobre todo familiares —con
nuestros padres y hermanos— que no fueron solucionadas como hubiéramos deseado. El
cierre del circulo perfecto, tan anhelado en los lazos afectivos, no existe. Es muy
frecuente que traslademos o proyectemos en vinculos presentes, aquellos conflictos no
dilucidados del pasado. Esto se manifiesta a veces en demandas o reproches desmedidos
que no encajan con la situacion actual. Celos injustificados que alteran la convivencia y el
didlogo o sentimientos de inferioridad que se traducen en malos modos y nos colocan de
forma erronea en un nivel superior. Reconozcamos entonces que no es justo que las
relaciones actuales «paguen los platos rotos» por nuestros conflictos vinculares historicos
no resueltos.

En resumen, si ponemos el zoom de la mirada reflexiva, atenta y critica, no es raro
darnos cuenta de que cuando creemos estar comunicandonos con alguien en la
actualidad, inconscientemente estamos repitiendo un modelo anterior no solucionado.
Creemos hablar con nuestro jefe y en verdad estamos discutiendo con nuestra madre.
Conversamos con nuestra pareja pero en realidad estamos reproduciendo el didlogo
interno que tenemos con un hermano. No le estoy hablando a mi amiga cuando le
reprocho que no me llamo tres veces en el dia sino a mi mama, que me hubiera gustado
que estuviese mas pendiente de mi.

Es en esos modos de comunicacion en los que, de forma notoria, aparece la palabra
intoxicada o distorsionada por los asuntos personales pendientes no elaborados.
Considero, entonces, no solo pensar la comunicacion «intoxicada» desde la forma en que

28



lo hacemos con los otros sino también en como nos comunicamos con NOSotros mismos.
Las benditas, a veces no tanto, «autocharlasy... lo que nos decimos y como nos lo
decimos. Estos didlogos internos estan influenciados o contaminados por los paquetes
lingiiisticos, palabras que nos vienen a la mente, las cuales en muchas ocasiones nos
abren posibilidades pero en otras tantas nos las cierran. Por ello, en este caso, como en
tantos otros, también es fundamental un andlisis introspectivo y sincero.

Estas «autocharlas» o «conversaciones privadas» tienen muchisimo impacto en la
calidad de vida. Asi como a veces nos estimulan y dan fuerza, en otros casos nos limitan
y empobrecen. Reparar en «qué nos decimos» y «como lo hacemos» es muy importante
para potenciar nuestro bienestar.
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CAPITULO III

El poder de la historia familiar

Somos lo que traemos y lo que hacemos con nosotros
mismos. La consecuente ampliacion de nuestros recursos
internos es clave para vivir mejor.
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CADA FAMILIA ES UN MUNDO

El refran dice que cada casa es un mundo, pero en verdad es un eufemismo para no
mencionar un tema tan delicado como es el de la familia.

Existen tantos modelos familiares como familias mismas. Hay algunas en las que el
descanso es sindnimo de vagancia. Otras en donde nada es suficiente y queda la
sensacion de que algo falta por hacer, por lo tanto no solo no se disfruta de las
experiencias sino que se sufre por los resultados ya que hay que hacer mas, siempre.

Lo que quiero resaltar es que estas estructuras familiares se traducen en mandatos,
que en general ni siquiera percibimos; son como guiones escritos producto de la
combinacion de la historia familiar y de todos sus «condimentos» (deseos, mitos,
creencias, ideales, etcétera). Estan pero no los vemos y el impacto que tienen en la vida
es enorme. Constituyen pautas a seguir que se transmiten tanto explicita como
implicitamente, pero al tener un gran componente inconsciente solemos ejercerlas de
forma casi automatica.

El psicoanélisis habla de ideales, que son modelos que internalizamos en nuestra
temprana infancia y funcionan como metas que sentimos y pensamos que tenemos que
lograr para ser reconocidos, valorados y queridos. Como esta necesidad de ser
considerado y amado es universal para el ser humano, alcanzar estos ideales muchas
veces hasta se transforma en una cuestion de vida o muerte.

En general, estas metas no tienen que ver con nuestros deseos sino con los deseos
que tuvieron nuestros padres y que no lograron llevar a cabo, entonces proyectan su
concrecion en nosotros. Un ejemplo muy comun es que los padres quieran que su hijo
siga determinada carrera universitaria pues ellos no pudieron hacerlo en su momento por
diversos motivos. No me canso de repetir que nuestros hijos no vinieron a este mundo a
cumplir con nuestros deseos frustrados. De todas formas, hay que tener en cuenta que
nuestro deseo parte del deseo del otro, por lo cual, en ciertas oportunidades, se requiere
de un trabajo interior para desalienarnos de esos deseos originarios que nos constituyeron
y preservar otros para asi lograr ser y hacer lo que realmente queremos.

Muchas veces pienso qué gran presion significa a los dieciocho afos, para quien no
tiene una vocacion definida, elegir una profesion para toda la vida. Es por eso que el
cambio de carrera en los primeros afios de estudio es muy frecuente. Sin una gran
evaluacion se opta por la carrera frustrada del padre/madre, que nada tiene que ver con
la propia vocacion. Otras veces se siguen los pasos de los amigos, sin mediatizar la
eleccion por la reflexion y conexion con los gustos personales. En cualquiera de los
casos, el estudio se padece con esfuerzo e insatisfaccion y aun asi, en varias
oportunidades, hasta se logra terminar la carrera.

La consecuencia de vivir tras estos ideales nos lleva no solo a esforzarnos més de lo
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que podemos, sino a perseguir objetivos que no coinciden con nuestro deseo. Y esta
situacion trae aparejado un gran malestar en la persona.

En algunas ocasiones, para cumplir las expectativas de los otros —lo que creo que los
otros esperan de mi— pierdo el registro de mis limites y hago mucho mas de lo que soy
capaz de hacer. Pero este esfuerzo extralimitado puede llevar hasta la enfermedad. Por
ejemplo, un empresario que «tiene» que llegar a X nimero en su cuenta porque el
mandato —lo que se apostaba o esperaba de €l— era que debia amasar una gran fortuna,
termina con una cardiopatia como consecuencia de su ritmo y estilo de vida. O un joven
que sigui6 la profesion que uno de sus padres no logroé concretar y al no poder renunciar
a este ideal se enferma, en cuyo caso es la enfermedad la que de alguna forma toma la
decision de dejarlo todo por quien no pudo decidir hacerlo libremente. Esta falta de
libertad es foco de dolencias tanto emocionales como fisicas y es el punto nodal de la
insatisfaccion en la vida cotidiana de muchas personas.

En resumen, ;qué nos impide elegir con libertad? En buena medida esos ideales y
nuestras creencias. Pero independientemente del marco teorico, de lo que se trata es de
examinar aquellas situaciones actuales que en general estan arraigadas en experiencias
pasadas; revisarlas y elaborarlas para construir modelos mas sanos que se adecuen a los
deseos y necesidades presentes y personales. Implica un proceso de actualizacion;
contrastar lo que creemos que esperan de nosotros con lo que anhelamos y aspiramos en
el presente.

VERDADES QUE MATAN

Las creencias son un conjunto de ideas-verdades con que nos movemos en el mundo.
En gran medida son procesos inconscientes y requieren de un analisis interior si
deseamos identificarlas. Funcionan como generalizaciones tan internalizadas que cobran
el valor de verdad incuestionable. No solo se refieren a la realidad que nos rodea sino que
condensan ideas sobre nosotros mismos. La introspeccion, la autocritica y una mirada
atenta nos dan la posibilidad de revisarlas y descubrir que no son mas que
construcciones, que tienen un gran valor ya que nos permiten sostener tanto nuestros
ideales como nuestra identidad. Incluso nos ayudan a tener una mirada diferente de
nuestros recursos y posibilidades, de ampliar la definicion de quiénes somos y también de
como es nuestro mundo «externoy.

Las creencias funcionan como filtros a la hora de percibir e interpretar la realidad
objetiva, que esta condicionada por ese «colador» o «tamiz» entre lo que pensamos,
sentimos y hacemos.

Estos filtros se van construyendo y los vamos haciendo propios, primero en nuestro
hogar por la influencia de nuestros padres a través de los mandatos, legados y valores.
Internalizamos frases como «vos sos buenisimo para esto o aquello» y tal vez lo que
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para el otro es una buena opcion, no lo es para la persona en cuestion.

En este proceso también participa activamente la familia extensa (abuelos, tios), la
educacion escolar y la «sopa cultural» de donde venimos (religion, ideas politicas,
experiencias, estilo personal, etcétera). En resumen, el conjunto de ideas y creencias que
tenemos de nosotros mismos es muy complejo e intervienen factores que,
probablemente, ni siquiera teniamos en cuenta. Entonces, una posible interpretacion de
nuestras posibilidades, por ejemplo, cuando nos exigimos de mas, reside en inferir que
esta conducta esta condicionada por mandatos que tenemos de lo que se espera de
Nnosotros.

(Como escapar de esas «trampas-filtro» o «trampas-creencias»? La palabra
elaboracion es fundamental; el insight consiste en «darse cuenta» e implica un proceso
de investigacion interno, de reconocimiento de aquellas cosas que tenemos que cambiar.
Es un acto de pensamiento en el que logramos comprender y ver con mayor claridad. Y
como la elaboracion lleva tiempo, muchas veces solemos cultivar la paciencia por
afiadidura.

El resultado esperado es una modificacion de la vision que tenemos de algunos
aspectos de nosotros mismos, aquellos que estan influenciados por nuestros ideales,
creencias, mandatos, los cuales producen angustia, ansiedad y miedo. Aunque es
importante aclarar que no todos los mandatos son disfuncionales o chocan con nuestros
deseos. En esta ocasion nos referimos en especial a los que no coinciden o no estan
alineados con nuestros anhelos mas profundos y singulares.

Es interesante sefialar que para el psicoanalisis, la elaboracion va de la mano del
proceso de duelo, que obviamente esté relacionado con los conceptos de «pérdida» y de
«dejar ir». Segln indica Freud en su escrito «Duelo y melancolia» (volumen X1V, Obras
completas, Amorrortu), «el duelo es, por regla general, la reaccion frente a la pérdida de
una persona amada o de una abstraccion que haga sus veces, como la patria, la libertad,
un ideal, etcétera.»

En el caso que nos ocupa, este proceso estd implicito pues no solo accionamos
revisando nuestros mandatos sino que los «dejamos ir», los «perdemosy». Entonces,
elaboracion mediante, podemos conectarnos con nuestros propios deseos. En resumen,
cuando los mandatos nos producen malestar o no nos «hallamos» en ellos, su
reconocimiento y elaboracion es esencial.

Ahora bien, no solo se trata de «darnos cuenta» sino también de «creer» en aquello
que pensamos. Son situaciones que parecen diferentes pero que repiten de alguna manera
un mismo patrén, un molde en el cual la afectividad es la misma: siempre termino
enojado, desengafiado o elijo el mismo tipo de personas. Algunos ejemplos concretos: un
empleado que en el trabajo no colabora como lo necesito, una pareja en la que mi rol
invariablemente es de demanda o amigos a los que siempre doy pero nunca recibo. Es
decir, son circunstancias en las que se reiteran de forma sistematica ciertas conductas o
elecciones no deseadas. Y siempre se termina con la sensacion de soledad o de
agotamiento. En consecuencia, el resultado es opuesto al que se busca —de gratificacion
— y sin embargo, sin darnos cuenta, continuamos repitiendo el mismo comportamiento.
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Aquello que reitero —vinculos, pensamientos, acciones— de manera casi automatica
y me produce malestar o consecuencias negativas es un indicador de que necesito un
proceso de elaboracion. Una ampliacion de mi mirada sobre mi propia persona y mi
entorno.

Si siempre tuve la conviccion de que hacer todo solo es mejor porque me hace ser
importante o mas querido, y de pronto empiezo a tener sintomas de angustia con
correlato de alertas fisicos, es un excelente momento para interpretar esos indicios como
producto de mi autoexigencia, entre otras cosas. A la omnipotencia por aquello que «yo
creo» que esperan de mi le ha llegado su hora final. Esta etapa me exige elaborar
profundamente las creencias, mandatos y legados que venia sosteniendo como «verdades
que matany, para cimentar una posicion e interpretacion de mi realidad mas sana que se
adecue a mis potencialidades. En esta instancia de transformacion personal, es
trascendente no contraer otra enfermedad: la culpa «torturante», que es el resultado del
conflicto entre lo que quiero y lo que creo que esperan de mi. Desde el psicoandlisis es la
consecuencia de la tension entre el Yo y el Superyd. La clave es comprender que la
identidad, «el quien soy», no va a cambiar por modificar una conducta insalubre.

También hay otro factor, el miedo, que es importante tener en cuenta a la hora de
cuestionarnos y revisar nuestras creencias. El miedo a dejar de ser quienes somos, de ser
aceptados o queridos.

El temor funciona como un gran muro frente a los cambios individuales y si las
creencias son un componente clave de nuestra identidad, cuestionarlas puede generar una
sensacion de extrafieza, inseguridad e incluso angustia. Pero si pensamos y entendemos
que somos mucho mas que un conjunto de creencias y que hay principios rectores
(béasicamente los valores) que nos sostienen y son como nuestra columna vertebral, el
campo de posibilidades de crecimiento y renovacion resulta formidable.

«Darse cuenta» aporta una plataforma para pararnos y mirar nuestros recursos no
desde un lugar indulgente pero si benevolente, de comprension, ya que solo si aceptamos
esta situacion seremos capaces de saber qué necesitamos reforzar o eventualmente
modificar. Es esencial tener en cuenta que en la vida humana no hay nada matematico;
tener padres exigentes no implica que los hijos sean autoexigentes y tener padres
indulgentes no necesariamente determina hijos sin metas.

La estructuracion del psiquismo y la personalidad es un proceso complejo en el que si
bien los modelos identificatorios (padres) son esenciales, todo se combina e interactiia
con otros factores como los sociales, los emocionales, etcétera. De ahi que dos hermanos
criados por los mismos padres, a veces tengan estructuras subjetivas tan distintas. Tal
vez lo que se «esperd» de uno fue muy distinto de lo que se «espero» del otro. Quizé
nacieron en diferentes momentos vitales de la familia, uno de ellos en una etapa de
mayor tranquilidad de la pareja y el otro en una situacién econdémica mas favorable.

Asimismo, no puedo dejar de mencionar el «temperamento», que si bien estd en
permanente interaccion con el entorno, es nuestro sello personal que traemos desde que
nacemos y marca una tendencia a responder de determinada manera afectivamente.
Incluso esta influenciado por la genética y por la accion del sistema endocrino
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(hormonas).

Por otra parte, la exigencia es un sentimiento que viene de «afuera»; estd arraigada
en pautas, conductas y normas que internalizamos provenientes de aquellos que
funcionan como modelos identificatorios y que con el tiempo se transforman en las
famosas auto-exigencias. Estas tltimas, de acuerdo con su intensidad, pueden ser
constructivas o destructivas.

La auto-exigencia negativa genera estrés y esta vinculada a la imagen que el individuo
quiere proyectar. En muchos casos, para sostener este lugar que requiere tanto esfuerzo,
la desconexion con el cuerpo es total. Y en pos de mantener —cueste lo que cueste—
este espacio tan exigido que a veces va de la mano del poder, aparecen desde sintomas
leves, como baja de defensas manifestadas por virosis reiteradas, hasta cuadros mas
graves, como las cardiopatias.

Sin embargo, las auto-exigencias también son factibles de plasmar en proyectos y
metas personales. Su concrecion o no impacta tanto en nuestra satisfaccion como en
nuestra autovaloracion. El cumplimiento de estos objetivos no solo guiona el destino sino
que en cierta forma le da sentido a la vida.

La materializacion de nuestros suefos trae aparejados fuertes sentimientos de
bienestar. Pero es muy importante, a la hora de la planificacion, ser conscientes de
nuestras limitaciones, ya que a veces —por omnipotencia— resulta muy complicado
aceptarlas. Entonces recordemos siempre que todo no se puede y que incorporar este
principio, paradojicamente, esta relacionado con la capacidad para disfrutar.

Ahora bien, es imprescindible mencionar otra clase de manifestaciones ante la
concrecion de los deseos. Sigmund Freud, en 1916, escribio un ensayo que se llama
«Algunos tipos de caracter dilucidados por el trabajo psicoanalitico» (volumen X1V,
Obras Completas, Amorrortu) y me sorprende su vigencia al comprobar que estos casos
se dan con tanta asiduidad en la clinica.

Freud hace hincapié en ciertos «rasgos de caracter» que funcionan como grandes
resistencias en determinados momentos del tratamiento. Uno de ellos lo titula: «Los que
fracasan al triunfar» y hace referencia a que muchas veces los pacientes se enferman
justo cuando estan cerca o ya llegaron a concretar un deseo muy anhelado.

Por ejemplo, una persona que estudia canto hace afios es convocada para cantar en
una banda que siempre sond y «subitamente» contrae una ansiedad insoportable que le
«prohibe» exponerse en publico. Otro caso hipotético: una mujer que desea casarse
fervientemente encuentra a su pareja ideal, pero cuando estd por contraer matrimonio
comete una infidelidad, haciéndose descubrir por su futuro marido. En consecuencia, su
suefio se desvanece...

Lo que Freud revela analizando este tipo de pacientes es que lo que subyace, tal
como indica en su ensayo, son «poderes de la conciencia moral los que prohiben a la
persona extraer de ese feliz cambio objetivo el provecho largamente esperado.»

Es decir, se manifiesta un autoboicot como producto de la conciencia moral y del
sentimiento de culpabilidad. Freud lo vincula a la equiparacidén inconsciente entre el éxito
en la adultez y a la batalla librada en el complejo de Edipo en el que el progenitor del

35



sexo opuesto a la criatura es el rival en relacion con el amor de mamé/papa. Es como si
inconscientemente dijéramos «no podemos superar en €xito a nuestro padre/madre» y al
sentir culpa (inconsciente) nos ponemos trabas para que esto no suceda. También se
traduce en frases como «no me puede ir tan bien» o «no me lo merezco».

El tratamiento analitico es indispensable para ahondar en esas experiencias del
pasado. Se trata de sumergirse en el inconsciente con el objetivo de hallar su origen, que
tan enraizado esta en las vivencias infantiles y decodificar esta «reaccion» inexplicable
para el sentido comun (;sabotearnos?, ;ser nuestros propios enemigos?). Asi, al poner en
palabras el conflicto, se comienza a entender, a resignificar (encontrar un sentido
diferente), a dejar de sufrir y a disfrutar de todo lo que deseamos y llegamos a concretar
en la vida.

HERENCIAY VIVENCIA

Sigmund Freud instaur6 el concepto de «series complementarias». Segun indica el
Diccionario de psicoanalisis de Laplanche y Pontalis, es un «término utilizado por
Freud para explicar la etiologia de las neurosis y superar la alternativa que obligaria a
elegir entre factores exdgenos o endogenos: estos factores son, en realidad,
complementarios, pudiendo cada uno de ellos ser tanto mas débil cuanto mas fuerte es el
otro...»

Freud formula esta brillante teoria en 1916 en Conferencias de introduccion al
psicoanalisis (volumen XV, Obras completas, Amorrortu) y cuando habla de las series
complementarias hace hincapié en el vivenciar prehistorico, es decir, en los factores que
preexisten al nacimiento: la herencia genética, el lenguaje, los mandatos e incluye hasta el
tiempo y el espacio geografico en el que nacemos.

Constituye un criterio muy valioso para entender ciertas dinamicas, historias y
situaciones personales. Por tal motivo, como sefiala el Diccionario de psicoandlisis
antes citado, «el concepto de seriec complementaria permitiria situar cada caso dentro de
una serie, segun la parte relativa que corresponda a la constitucion, a la fijacion infantil y
a los traumatismos ulteriores.»

e CONSTITUTIVO: lo que traemos.
e FIJACION INFANTIL: experiencias de la infancia.
e TRAUMATISMOS y experiencias posteriores.

Para decirlo de otro modo, uno trae una herencia genética (la cara del papa, el
caminar de la abuela, un caracter extrovertido o introvertido, etcétera) y a esto le
sumamos las experiencias tempranas, el lugar que ocupamos en la familia (si hubo alguna
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crisis como duelo, guerra o separacion del matrimonio, etcétera) y nuestra relacion con
los adultos significativos (padres, maestros, otros familiares, etcétera) a quienes
imitamos, de quienes aprendimos a ser o no ser de determinada manera. Y por ultimo,
las experiencias actuales que nos confrontan con nuestros recursos tanto aprendidos
como adquiridos. Es muy interesante tener en cuenta este concepto para comprender el
desarrollo de la personalidad. Y por otro lado, tal vez revisando la historia, seremos
capaces de detectar que ciertos recursos no fueron producto, por ejemplo, de alguna
circunstancia traumatica. Veamos una situacion hipotética para entender aun mejor este
tema: en un momento en que necesitdbamos una mirada muy atenta, fallecio la abuela
materna y esto tuvo un impacto en nuestra constitucion porque nuestra madre se
deprimio6 de tal forma que repercutié en una instancia de nuestra vida en que la
requeriamos especialmente.

En psicoanalisis decimos que el tratamiento no es «prét-a-porter» sino de «alta
costuray, es decir, un traje o vestido «a medida». Esta imagen grafica a la perfeccion la
idea que estamos desarrollando pues el abordaje de un paciente debe comprender los
factores heredados y constitucionales mas las experiencias vividas, ya que todos ellos
conforman la singularidad tan rica que cada uno posee.

Incluso si lo pensamos desde un angulo que vaya mas alld de cualquier tratamiento o
disciplina, podemos sostener la misma teoria. Es decir, somos mucho més que un
conjunto de genes o un cumulo de experiencias. Lo cual nos da pie para abordar el
concepto de construccion personal, tan emparentado con el poder como posibilidad.

LAMIRADAY EL RECONOCIMIENTO

Recuerdo que estaba en quinto afio de la secundaria y tenia una compaiiera
encantadora, pero sinceramente —y siendo lo més benévola posible— si algo no la
caracterizaba era su belleza. Sin embargo, ocurria un fendmeno muy curioso: casi todos
los varones gustaban de ella. Era divertida y simpatica, pero para mi era una incognita
esa atraccion especial que originaba casi de manera instantdnea. Buscaba explicaciones
racionales y no las encontraba, hasta que un dia organizamos un té entre varias amigas y
si bien ella no era de nuestro grupo, tuvo la generosidad de invitarnos a su casa. Alli
entendi todo. La chica tenia dos hermanos mayores que cuando llegamos la estaban
ayudando como si fuese la princesa de Monaco. A la tarde, vino el padre de trabajar con
un ramo de flores para ella y otro para la madre. jClaro! Alli era una princesa, se sentia
unica y algo de todo eso, que era su realidad cotidiana, lo proyectaba al mundo exterior
generando lo que generaba.

Anécdota que asocio con el concepto desarrollado por el psicologo y psicoanalista
Eduardo Garcia Dupont en su libro Fundamentos de la enserianza de Jacques Lacan que
sefala: «“Dime como te desearon y te diré quién crees que sos”. Nos vemos a nosotros
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mismos desde la mirada del Otro. Eso nos otorga la ilusoria consistencia Yoica.

La imagen que tenemos de nosotros mismos influye en como nos mostramos y, por
ende, en como nos ven. jQué compleja es la estructura humana! Nada es lineal. La
autovaloracion tiene un papel trascendente en nuestras vidas, en nuestro Ser. La
apreciacion de nuestras propias caracteristicas esta relacionada con la valoracion de los
otros hacia uno. Es decir, y lo vuelvo a decir, la manera en que fuimos amados, mirados
y estimados en nuestra nifiez impacta directamente en la vida adulta.

Ademads, una adecuada autoestima, es decir, cuando nos reconocemos valiosos y
tenemos la capacidad de percibir nuestros limites, influye en nuestra conducta reforzando
nuestros logros. El fortalecimiento personal en cuanto a una adecuada autovaloracion lo
vamos formando a lo largo de toda la vida; es un concepto dindmico que también varia
segiin el momento y el contexto.

Es increible comprobar cdmo una buena imagen de uno mismo trae aparejada una
predisposicidn que se ve en la forma de actuar, en la seguridad, en la actitud y, en
consecuencia, en lo que estas condiciones originan en los otros.

En un colegio, cuando una maestra ensefia un tema nuevo mas complejo que los
anteriores, es muy probable que lo entiendan antes y mejor aquellos chicos que confian
en sus capacidades para el aprendizaje y se sienten inteligentes. Los nifios con baja
autoestima, aunque sean iguales o mas inteligentes que sus compafieros, demoran mas en
adquirir los conocimientos porque la falta de autoconfianza contamina el aprendizaje con
pensamientos negativos acerca de si mismos. Asi se genera un circulo vicioso en el que
la baja autoestima determina un mal desempefio producto del autoboicot y, al mismo
tiempo, el mal rendimiento afecta perjudicialmente la autovaloracion. El mismo proceso
se da a la inversa en relacion con los triunfos y el aumento de la autoestima. En
conclusion, el poder de los logros esta vinculado a una adecuada autoconfianza y
autovaloracion.

LA MEDIDA DE LA AUTOESTIMA

La autovaloracidon —merece la pena insistir en esto— impacta en forma directa en
nuestra realidad. Todo ser humano se muestra incapaz de renunciar a la satisfaccion de la
que alguna vez goz6. No quiere privarse de la perfeccion narcisista de su infancia y
procura recobrarla con la obtencion de gratificaciones en los ideales: aquellas
construcciones subjetivas y personales que, de alcanzarlas, le procuran bienestar y
sensacion de reconocimiento. Pero, ;qué papel tiene el reconocimiento en toda esta
cuestion? Para ello tenemos que hablar del deseo.

En la infancia, los padres ocupan un lugar central en nuestra vida; durante los
primeros afios dependemos casi exclusivamente de ellos. Estamos atravesados por sus
demandas, cuestiones que esperan de nosotros: que hablemos su lenguaje, que nos

38



acomodemos a sus habitos y horarios, que respondamos a sus expectativas, etcétera.
Nosotros, como bebés/nifios, anhelamos y solicitamos su asistencia y atencion. Los
padres o cuidadores significativos constituyen una fuente de afecto y seguridad basica.
Adhiero a una metafora que alguna vez lei en relacion con los padres que dice algo asi
como: funcionan como un aeropuerto desde donde despegamos y podemos aterrizar
cada vez que lo necesitamos. Como una base segura en la que a lo largo de nuestra
evolucion, maduracion y crecimiento personal se supone que cada vez «aterrizaremos»
menos pues construiremos nuestro propio «aeropuerto». De todas formas, este primer
lugar que ocupamos en el corazon y deseo de los padres serd muy significativo en la
formacion de nuestros propios deseos, ya que la aprobacion o el rechazo de ellos
desempena un rol esencial.

No cabe duda de que el deseo de todo sujeto es ser deseado por otro. Asi vamos
construyendo esta posicion subjetiva que tiene que ver con la condicion de ser
reconocidos y que esta intimamente ligada a los lugares de poder.

La necesidad de reconocimiento es intrinseca a la constitucion del ser humano, nos
otorga una sensacion de gran satisfaccion, de poder y de independencia. Esto genera un
circulo virtuoso; cuando nos sentimos aceptados y valorados, reforzamos nuestra
autoimagen, que impacta en nuestra manera de movernos en el mundo. Por ejemplo, si
doy una clase y mis alumnos me dicen que quedaron encantados, es probable que tenga
ganas de armar otro grupo y también que me involucre mas para que en la proxima
oportunidad logre alguna diferencia ilustrando mejor las ideas. El reconocimiento
funciona como un estimulo interno cuyos frutos se reflejan en lo externo.

Si el deseo de reconocimiento es humano y universal, qué bueno esforzarse para que
los motivos sean nobles. Insisto en este punto, el equilibrio es més que fundamental ya
que el riesgo es perderse en el deseo del otro. En el afan de que me quieran y me
valoren, pierdo de vista mis propios anhelos, gustos y estilo personal. Esto, a la larga,
conlleva un sentimiento de malestar y angustia muy grande. Es un equilibrio que
elaboramos toda la vida; la idea es ser fieles a nuestros deseos y saber convivir con la
necesidad de aceptacion y reconocimiento.

PLASTICIDAD, QUE SE DOBLE Y NO SE QUIEBRE...

De manera frecuente, escucho a ciertas personas que sostienen que si hacen las cosas
de otro modo, no serian quienes son; sienten que se traicionarian o perderian su
identidad. Se trata de ideas irracionales sostenidas en falsas premisas, que estan
sustentadas, por ejemplo, en que hay que esforzarse lo maximo posible sin medir las
consecuencias. De alli surgen aquellas deducciones que se desprenden de esa forma de
pensar-se que resultan aniquilantes. Situacion que se traduce como: si quiero darme un
respiro y después seguir con mi tarea, no estoy haciendo las cosas bien.
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Ademads, como lo que hacemos refuerza nuestra identidad, para muchos revisar ese
«hacer» implica mover bases que sienten muy profundas. Lo que tal vez no conocen es
el concepto de identidad dinamica, que se sustenta en que si bien hay rasgos,
caracteristicas y cuestiones heredadas que nos hacen ser quien somos, nuestras
elecciones y acciones diarias también contribuyen para definir nuestra identidad. Somos
lo que hacemos, elegimos, pensamos y decimos. Nuestros actos nos caracterizan y
tenemos la suerte de no estar condenados a hacer siempre lo mismo.

El tema es que en esta sociedad, el hiperesfuerzo esta connotado de manera tan
positiva que se confunde «cambiar» con dejar de hacer, ser indolente, improductivo o
inefi-
caz. Encontrar el punto medio muchas veces constituye todo un arte, pero vale la pena el
intento.

Un viejo fantasma es creer que uno es lo que hace y que esto es incuestionable. Por
supuesto que nuestras acciones nos representan pero, en reiteradas oportunidades,
gjecutamos o pensamos —inconscientemente— determinadas cosas sin medir
consecuencias y sin cuestionarnos que nos estan trayendo grandes perjuicios a nuestra
salud o causando una mala calidad de vida. Pero si hay algo maravilloso del ser humano
es su plasticidad y capacidad para el cambio.

No estoy hablando de modificar los valores, que son los principios rectores que nos
ayudan a elegir, pensar y nos guian en aquello que consideramos que esta bien o mal. Ni
modificar nuestro caracter, nuestra «maderay; lo cual, por suerte, en muchos casos seria
imposible. Lo que se propone es la autocritica, un mecanismo psiquico esencial para la
evolucion personal.

También esta el caso contrario: si de niflos nos exigieron muy poco, formamos un
dictador interno para suplir la ausencia de expectativas parentales del pasado. En general,
tendemos a distorsionar, ya sea minimizando o maximizando nuestras posibilidades.
Sentimos que podemos mas de lo que nos da el «cuero» o menospreciamos nuestras
habilidades.

Esta capacidad de parar y desarrollar una mirada mas critica es una excelente
oportunidad para acercarnos a la salud fisica y psiquica.

SOMOS SERES COMPLEJOS: BIO-PSICO-SOCIO-
CULTURALES

Debemos tener en cuenta que somos seres multidimensionales, es decir, mucho mas
que un conjunto de cromosomas/genes. Somos un entretejido de vinculos, experiencias y
elecciones que adquieren un valor sustancial en nuestra biologia.

Decir que somos seres bio-psico-socio-culturales demuestra la complejidad de nuestro
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ser. El factor bioldgico, el psicoldgico (pensamientos, sentimientos, acciones y conductas)
y los factores socio-culturales (familia, amigos, trabajo, tradiciones) desempefian un rol
esencial en la salud y en la enfermedad, ya que la combinacion de todos ellos repercute
en el cuerpo y en la mente.

Lo que traemos genéticamente, nuestras caracteristicas innatas, se manifiestan en
funcion de la interaccion con nuestros padres, es decir, nacemos con un abanico enorme
de oportunidades en relacion con nuestra personalidad. La estimulacidn que recibimos o
no de pequeios ejerce un papel decisivo en como seremos de adultos.

Nuestras experiencias escolares también influyen: si tuvimos un grupo social solidario
o muy competitivo, si éramos objeto de burlas o admiracion, si nos aceptaban o
rechazaban, etcétera.

Una importante cantidad de factores y variables intervienen como «material» para
construir quienes somos y para determinar nuestra posicién en relacion con el poder, ya
sea como posibilidad o como lugar privilegiado o menospreciado en la estructura social.

Una vez que ingresamos en la cultura se pierde lo natural. El contacto con las
costumbres, los habitos y las tradiciones, no solo de diferentes &mbitos sino también de
distintas familias, nos permite comprobar que lo que es «natural» para unos resulta
extraio y «antinaturaly para otros.

Las frases «yo soy asi» o «naci asi», que son una excelente excusa para no cambiar,
quedan totalmente cuestionadas ya que tenemos, gracias a la interaccion con el mundo
exterior y las experiencias, el beneficio de apostar a nuestras potencialidades no
desplegadas.

EVOLUCIONAR Y NO TEMER AL CAMBIO

Veamos ahora cémo es el desarrollo y la evolucion de la personalidad. La conducta
actual de una persona tiene la impronta de su herencia y de su infancia, es decir, de la
relacion con sus padres/hermanos, de su historia escolar y social, y de los sucesos o
experiencias que, entre otras cuestiones, la hacen ser quien es.

A partir de los tres afios, los nifios empiezan a interactuar con sus pares de forma mas
sostenida, aprendiendo no solo a jugar sino también a compartir y rivalizar. Es un
periodo caracterizado por el egocentrismo (creyéndose el centro del mundo) y en el que
el sentido de pertenencia es muy evidente, ya que les cuesta compartir tanto los juguetes
como a las personas.

En esta etapa es interesante ver ciertas conductas que solo se sostendran en el futuro
si son reforzadas a través de la palabra y mirada de los adultos. Hay chicos muy
caprichosos y mandones cuyos padres no les ponen limites con la excusa de que «es
chiquito»; aceptan todo lo que hace porque les resulta divertido y hasta pintoresco. Esta
(no) intervencion de los adultos repercute en la personalidad del nifio en desarrollo.
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A los cinco afios, los chicos se vuelven mas sociables y se vuelcan de forma intensa al
grupo de pares; van consolidando ciertos rasgos de la personalidad que los llevan a hacer
amigos mas facilmente. Desarrollan la empatia, es decir, la capacidad para ponerse en el
lugar del otro, entenderlo y ayudarlo si es necesario. Los que tienen una buena imagen de
si mismos, son seguros de sus talentos, se sentirdn valorados por los demds y muchas
veces seran modelos a seguir, verdaderos lideres.

Con esta simple observacion de lo que sucede en este periodo del desarrollo
apreciamos a la perfeccion el impacto del medio social en la evolucion de las capacidades
y perspectivas.

Pero mas tarde entra en juego un gran «cuco», el miedo al cambio. Todos
conocemos la vieja y limitante frase «mas vale malo conocido que bueno por conocer»,
premisa que estd anclada en tradiciones e inseguridades.

El temor al cambio inhibe la posibilidad de evolucionar y sus causas son tan
particulares como las personas mismas. Implica un desafio personal bucear en ellas para
desamarrarlas. Y digo «desamarrarlas» ya que funcionan como cadenas que nos atan y
obstaculizan el movimiento. Lo positivo es que cuando elaboramos estos miedos y
conseguimos vencerlos se nos abre un enorme mundo de oportunidades.

En la actualidad, se est4 trabajando con lo que se llama «habilidades sociales». Una
tarea intensa para detectar modalidades vinculares que perjudican nuestros lazos
afectivos y estimular la adquisicion de miradas, conductas o formas de relacionarnos mas
saludables. Los resultados son muchas veces increibles; personas que han padecido
grandes dificultades sociales encuentran lugares de poder, en el mejor de los sentidos,
inimaginables en otro momento de sus vidas. En general, los cambios mas significativos
se dan en nifios y adolescentes. En el caso de los adultos —si bien el trabajo es mas
extenso— también se logran grandes modificaciones. jNunca es tarde para plantearnos
un cambio personal!
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CAPITULO IV

El poder de la actitud

Un pequeiio gesto puede producir grandes efectos.
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LA ACTITUD NO ES TODO... PERO COMO PESA

Algunos adhieren a la frase «segln el cristal con que se mira», hay quienes estan
siempre buscandole «la quinta pata al gato» y otros que invocan la medida «del vaso
medio lleno o medio vacio». Distintas opciones para un mismo hecho objetivo y real: lo
que cambia es la actitud.

Veamos algunos ejemplos para ilustrar mejor este tema. Estamos en una fiesta con
amigos pasandola barbaro; miramos el reloj y de repente es mucho mas tarde de lo que
pensabamos. Pero si estamos haciendo la fila del banco para hacer un tramite y
transcurrieron solo cinco minutos, sentimos que paso una eternidad.

El tiempo se mueve a la misma velocidad para todos, hagamos lo que hagamos.
Como no podemos controlar el tiempo —objetivo y consensuado— tenemos que
descubrir el vinculo que nosotros tenemos con €1, ya que es muy importante en relacion
con la salud, el poder y la omnipotencia.

Existe un tiempo cronologico, el que marca las agujas del reloj, el que nos muestra el
calendario, el biolégico (marcado por nuestros ritmos internos) y también el subjetivo.

Si ponemos la lupa sobre algunas personas que conocemos, €s muy interesante ver
que estan los que siempre corren apurados, los que poseen una parsimonia total y van
pausados por la vida, los que tienen planificado hasta la hora de ir al bafio y los que
improvisan de forma permanente. Los que sienten que un mes es poco y aquellos que
perciben que treinta dias es una eternidad. Algunos se caracterizan por disfrutar el
momento, otros organizan lo que van a hacer al dia siguiente de manera compulsiva,
olvidandose de lo que estan haciendo en el presente.

Mas alla de las diferencias que tenemos en cuanto a la percepcion e interpretacion del
tiempo, hay algunas modalidades mas saludables que otras. Por ejemplo, cual es el
sentido del tiempo de un ama de casa que siempre deja todo impecable, brillante y
ordenado exactamente a la misma hora si el costo es vivir apurada, alimentarse mal y no
contar ni siquiera con una hora de ocio. La biisqueda de reconocimiento es clarisima e
implicitamente esté ligada al poder. La argumentacion tipica de quienes tienen esta
postura en la vida es algo asi como: «En tanto hago todo y cumplo con todos, siento que
me valoran, me quieren y me reconoceny.

La expresion mas escuchada en esta clase de individuos es: «jNo puedo parar! Ni
enfermo, ni en recuperacion de una dolencia, ni atravesando un duelo». Lo que queda
excluido de este pensamiento es el concepto personal sobre las prioridades. Sino estamos
bien de salud tanto fisica como psiquica, el resto deja de tener trascendencia.

En la vida cotidiana, muchas personas corren como si hubiera un momento y hora
precisos para hacer o concretar jvaya a saber qué! Pienso en esta conducta y la relaciono
con las publicidades basadas en «jllame yal!», en las que la gente cae en la premura de
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ese imperativo sin evaluar la relacion precio-calidad del producto o, peor aun, sin
considerar si lo quiere o necesita realmente.

Cuando gana ese impulso, el sujeto se aliena en la demanda, en el pedido del otro.
Pero en ciertas circunstancias, esa demanda viene de adentro; de lo que pensamos y
sentimos que el «afuera» espera de nosotros.

Como con el tema del tiempo, con cualquier otra variable sucede lo mismo: la
realidad es objetiva pero su registro es subjetivo. Muchas veces nos olvidamos que el
poder tiene una gran parte de subjetividad, pues depende de la definicién particular que
cada uno tiene de él. Por ejemplo, una persona que ocupa un cargo destacado en una
empresa multinacional se siente muy poderosa: gana mucho dinero, tiene un equipo a su
cargo y recibe importantisimos bonos por su
desempeiio. Por otro lado, un artista quiza percibe esa situacion como una falta de poder
porque el empresario estd sujeto a demasiadas normas o reglas preestablecidas. En el
caso del artista, el poder est4 asociado con la libertad de crear cuando quiere, cuando
siente el impulso o cuando la inspiracion toca a su puerta.

Todo depende de la actitud con que cada uno asume determinadas cuestiones, es
decir, la forma en que se manifiesta animica y psicolégicamente ante cualquier evento
cotidiano. Hay que destacar que la actitud no es innata, por el contrario, es producto del
proceso de socializacion, la vamos adquiriendo en el seno familiar y social. En su Manual
de psicologia social, Vander Zanden define a la actitud como la «tendencia o
predisposicion adquirida y relativamente duradera a evaluar de determinado modo a una
persona, suceso o situacion y actuar en consonancia con dicha evaluacion.»

Las actitudes tienen diversos aspectos, ellos son:

e cognitivo: influye en cdmo pensamos;
e afectivo: relacionado con las emociones;

¢ conductual: vinculado con nuestra forma de actuar, ya que una vez incorporadas
regulan nuestras conductas y acciones.

LIDERAZGO

Como sucede en un ejercicio de asociacion libre, comencé a recordar algunas de las
charlas que tengo con mi hyja, de dieciocho afios, y sus amigas. Un dia, casualmente
hablando de liderazgo, de las «populares» y de los vinculos en la escuela, les pregunté
qué es lo que hace posible que alguien tenga muchos amigos, le vaya bien en el colegio y
posea influencia positiva sobre el resto. Sin vacilar, todas ellas me dijeron: «jLa actitud!
iLa actitud es todo!» Si tuviese que calificar esta respuesta le daria diez puntos, mas aun
sabiendo que no leen libros de psicologia social.
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Las cualidades comunes que tiene la gente que ocupa lugares de influencia se
clasifican de la siguiente manera: inteligencia emocional (empatia), fuerza de voluntad,
capacidad para tomar decisiones y muchas veces también los atributos fisicos que son
considerados sobresalientes.

Revisemos una frase muy conocida y repetida —a veces sin mucho analisis— que
dice: «Lo dificil no es llegar, sino mantenerse». Pero me pregunto ;llegar a donde? y
[mantenerse a cualquier costo? Es verdad que necesitamos ser reconocidos porque
genera muchas satisfacciones ocupar lugares importantes, ya sea en el trabajo, en la
familia, en el grupo de estudio, etcétera. Pero es trascendente no confundir los espacios
que ocupamos con nuestra propia identidad; por ejemplo, «si no soy mas el director de la
empresa, dejo de existir.

Por otra parte, basta leer las investigaciones de los efectos devastadores, tanto fisicos
como psiquicos, como consecuencia de la jubilacion, instancia en que la persona no
padece por lo econdmico sino por la carencia de un lugar social. Si bien estos casos
pueden ser analizados desde otros angulos —mayor tiempo libre, dificultad del manejo
del ocio, sentimiento de improductividad—, es incuestionable que la pérdida de un
ambito donde la gente se sentia importante, reconocida y ttil tiene efectos muy
negativos.

Como venimos viendo, la capacidad para mantener una actitud positiva estd sostenida
por una estructura de personalidad. En relacion con este tema, hay un ejemplo muy
interesante en el libro La inteligencia emocional de los nifios del psicologo infantil
Lawrence E. Shapiro, que tiene en cuenta la gran pregunta: ;se nace o se hace? El caso
que narra el autor dice asi: «Observemos a dos compaiieros de clase, Matthew y Micky,
ambos de seis afios. Matthew es timido y reservado. Casi todos los dias regresa de la
escuela llorando. Su madre lo describe como alguien “temeroso de su propia sombra” y
afirma que ha sido asi desde su nacimiento. Micky, por otra parte, es conversador y
simpatico. Aunque sus maestros lo describen como lider nato, sus padres afirman que de
ninguna manera nacio asi. Segun ellos, cuando era un bebé y hasta dar sus primeros
pasos en realidad se parecia mas a Matthew. Lloraba cada vez que lo dejaban con una
nifiera, no le gustaba la gente o los lugares nuevos, y se sentaba a observar mientras los
otros chicos jugaban en el recreo.

»Como nifos, tanto Matthew como Micky, serian descriptos por el psicologo de
Harvard Jerome Kagan como “inhibidos en su comportamiento” o timidos, uno de los
cuatro temperamentos que caracterizan a los seres humanos al nacer. Segln las teorias
de Kagan, el temperamento de un nifio refleja un sistema de circuitos emocionales
innatos especificos en el cerebro, un esquema de su expresion emocional presente y
futura, y de su comportamiento.

»Segin Kagan un nifio timido nace con una amigdala facilmente excitable (...). A
través de afios de investigacion, descubrid que, cuando crecen, dos tercios de los nifios
nacidos timidos son como Matthew: timidos y reservados, y propensos a volverse
ansiosos, fobicos y socialmente inhibidos a medida que maduran. Estos nifios
aparentemente no desarrollan los caminos neuronales entre la amigdala y la corteza que
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permiten que la parte pensante del cerebro ayude a la parte emocional a calmarse.

»Pero cerca de un tercio de los nifios estudiados por Kagan parecian haber domado
sus cerebros emocionales sobreexitables y, como Micky, en la época en que estaban en el
jardin de infantes eran tan expansivos y sociables como cualquier otro nifio. La diferencia
en estos nifios era la forma en que sus padres habian respondido a su timidez desde que
eran pequeios, una diferencia que, segin Kagan, modifico literalmente el desarrollo de
sus cerebros.

»Los padres de los chicos que seguian siendo timidos adoptaron una postura
protectora respecto de sus pequeios; los protegieron de cosas que los perturbaban y los
calmaron cuando lloraban. Pero los padres de los chicos que perdieron la timidez con el
tiempo, pensaron que sus hijos debian aprender a enfrentar lo que los perturbaba. Al
tiempo que mostraban su empatia hacia ellos, no reforzaron sus llantos ni
preocupaciones. En lugar de ello, establecieron limites firmes (...)

»Kagan sostuvo la hipdtesis de que la neuroquimica de los nifos que habian superado
la timidez cambi6 porque sus padres los expusieron continuamente a nuevos obstaculos y
desafios, mientras que los nifios que no habian enfrentado desafios mantuvieron los
mismos circuitos cerebrales y por lo tanto siguieron reaccionando en exceso desde el
punto de vista emocional.»

Como conclusion, Shapiro senala que «el estudio de Kagan y otros similares
muestran que, aunque nuestros hijos nacen con predisposiciones emocionales
especificas, su sistema de circuitos cerebrales retiene por lo menos cierto grado de
plasticidad. Pueden aprender nuevas capacidades emocionales y sociales que crearan
nuevas vias nerviosas y pautas bioquimicas mas adaptables.»

Podriamos decir que tenemos como «instalaciones eléctricas», que con el trabajo
continuo producimos cambios importantes a través de la experiencia, la palabra y
diferentes técnicas como ejercicios de respiracion, meditacion, terapia cognitiva,
sistémica, etcétera.

Este es un claro ejemplo de que somos seres bio-psico-sociales y que el medio
familiar modifica nuestra biologia. En consecuencia, desde chiquitos estamos modulando
y construyendo nuestra posicion subjetiva en relacion con los otros.

Es maravilloso observar una salita de jardin de infantes y apreciar los diferentes roles
que se establecen entre los chicos. Répidamente surge el lider, a veces positivo, quien
empuja a la realizacion de las tareas, y otras veces negativo, que mantiene una actitud
oposicionista generando la adherencia del resto. Es frecuente la coexistencia de ambos
tipos y la pelea cuerpo a cuerpo para ganar el lugar de liderazgo. Es que ser lider en la
infancia tiene sus beneficios: todos lo invitan a sus casas, aceptan sus propuestas y
comparten los juguetes, entre muchos otros.

Es increible ver cdmo se empiezan a originar dinamicas vinculares complejas en
chiquitos de cuatro o cinco afios. En el poder relacionado con el liderazgo, como
capacidad de influir, lo que queda implicito son las caracteristicas individuales que se
ponen en juego. Aparecen las competencias y los rasgos de caracter particulares como el
mas fuerte, el que mejor se expresa, el simpatico, el que siempre pide, el que llora
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permanentemente, el que se hace notar, etcétera. La red de interacciones esta sostenida
en estas divergencias. Es decir, las particularidades personales estan relacionadas de
forma directa con el tipo de vinculos que establecemos, y también con el espacio que
ocupamos en los grupos sociales.

Estas diferencias son las que garantizan una organizacion grupal rica, productiva y
constructiva. Sin embargo, a veces el liderazgo se obstaculiza cuando la persona que
detenta el poder no tolera que el otro sea diferente.

Los distintos tipos de liderazgo son mas o menos permeables a la aceptacion de la
diversidad. Cuestion elemental a la hora de pensar un ejercicio saludable y provechoso en
la relacion entre el poder y el liderazgo. Los especialistas en la conducta humana —
socidlogos y psicologos— han clasificado a los lideres segin una serie de caracteristicas:

e Democratico: decide las cosas consultando al grupo, pero conserva el control.

e Laissez-faire: ejerce poco control sobre los integrantes del grupo, actitud que
fomenta la libertad y la creatividad. Aunque en algunas ocasiones genera poca
motivacion y el equipo queda a la deriva.

e Autocratico: domina al grupo con herramientas como la coercion, la influencia y
el poder. Esta situacion provoca una resistencia pasiva por parte del equipo.

De todas formas, el solo nombrarlos tiene la intencion de marcar una diferenciacion
en relacion con lo que queremos transmitir con este libro. Se trata de pensar estos estilos
asociandolos al concepto de grupo pero también a la manera en como se manifiestan
dentro de nosotros.

Veamos algunos cuestionamientos que nos ayudan a conocernos intimamente un
poco mas:

(Nos consultamos antes de tomar una decision? ;Somos democraticos con nosotros
mismos, flexibles con nuestras ideas? ;Nos preguntamos qué sentimos con lo que
hacemos o somos presa de nuestros impulsos y mandatos no cuestionados?

(Hacemos lo que primero nos viene a la mente, lo que nos resulta més facil? En otras
palabras, ;somos indulgentes (laissez-faire) con nosotros mismos? ;Nos exigimos lo
menos posible o nos planteamos un plan de accion meditando nuestras propias ideas para
alcanzar la que mas nos conviene? ;Conectamos con el esfuerzo y la perseverancia?

(Nos imponemos metas ciegamente o con una autoexigencia férrea (modalidad
autocratica) y sino las cumplimos nos castigamos con terribles autorreproches? Es decirr,
Jtenemos un dictador interno?

Considero muy interesante y beneficioso analizar nuestras posibilidades y posiciones
en la vida teniendo como guia esta idea del «lider interno». Existen modos de conducir
grupos sustentados en particularidades y formas personales. Pero mas importante aiin es
como nos pensamos en relacion con nuestras caracteristicas, estilos y conductas para
liderar nuestra propia vida. Por lo tanto, liderar es asumir una responsabilidad apelando a
nuestros recursos y escuchandonos, para asi dirigirnos hacia aquello que deseamos.
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YO ME MIRO, TU ME MIRAS

En la incapacidad de algunas personas de no poder parar y poner a un costado o en
suspenso por un tiempo las obligaciones estd implicita la creencia de ser imprescindible.
Siguiendo esta vision, el pensamiento que surge es que si no estamos en donde tenemos
que estar, las cosas saldran mal o nadie sera capaz de resolverlas. Esta es otra de las
caras de la omnipotencia, pues se pierde el criterio de uno mismo.

El tema es que mucha gente confunde la omnipotencia con el poder, en el mejor
sentido del término. Una cosa es pensarnos como causa de lo que nos pasa, revalorizar el
poder de registrar-nos y actuar en consecuencia. Es decir, ponernos como prioridad no
desde el egoismo sino desde el cuidado personal. Y una situacion muy distinta es creer
que todo lo podemos, que somos nuevas versiones de algin superhéroe.

Entonces cabe preguntarnos, ;como lograr considerarse a uno mismo como
prioridad?

Algunas posibles respuestas: estar atentos para «escucharnosy, lo que equivale a
registrar dolencias o malestares fisicos si existiesen. Conectar con nuestras emociones,
tanto placenteras como displacenteras, y otorgarles un sentido para aprender de ellas. Y
reforzar o estimular nuestra capacidad de aprendizaje, todo esto resulta basico.

Ahora sumemos un concepto clave a esta teoria. El inconsciente abarca mucho mas
que la parte consciente. El deseo de ser amado y reconocido es universal, pero su
influencia trabaja en las capas inconscientes de la mente. Es decir, no pensamos en esto
todo el tiempo ni es una reflexion consciente. Teniendo en cuenta esta idea lograremos
preguntarnos cuantas cosas hacemos, qué decimos y cuanto nos esforzamos de mas para
cumplir con este deseo de ser querido y considerado.

Invito al lector a que se tome unos minutos y analice algunas situaciones en las que se
siente exigido para hacer algo o para mantener un determinado lugar. Cabe aclarar que
cuando digo «exigido» no hago referencia a los esfuerzos normales de la vida sino a
aquellas ocasiones en las que pagamos un costo muy alto por alcanzar una meta.

Para ello, primero es necesario examinar la relacion costo-beneficio. En la vida todo
tiene un costo, para ganar siempre hay que perder algo. Por ejemplo, quiero tener un
hijo, o sea que ganaré en amor con respecto a mi deseo, pero perderé esa
«despreocupacion» que implica no estar siempre pendiente de un «otro». Otro caso
hipotético: obtengo el puesto mas alto en una empresa, por lo tanto, gano mas dinero y
status, pero pierdo libertad, horas de descanso y energia, ya que tengo mas
responsabilidades. Lo que propongo con esta evaluacion es tomar las autoexigencias
como un patrén de medida para reflexionar sobre el lugar en que uno se encuentra.

Pero ahora volvamos a la infancia, etapa en la que nuestros padres funcionan como
«ejemplos vivientes» y nos vamos formando por lo que nos dicen y por lo que vemos en
ellos. Un elemento primordial es que en la paternidad/maternidad estd en juego un
mecanismo inconsciente, del que ya hemos hecho mencion, que es anhelar que los hijos
realicen los deseos frustrados de los padres.
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El mecanismo funciona de esta manera, por ejemplo: si mis padres proyectan para mi
ideales muy altos, tengo que hacer mucho esfuerzo para alcanzarlos y si no logro
cumplirlos, primero siento que los decepciono y luego me frustro.

Los ideales estan totalmente asociados con las exigencias y autoexigencias. Si bien
esto no se dice explicitamente, de alguna manera se transmite. Y como dijimos que, entre
otras cuestiones, el deseo del hombre es ser reconocido y amado, si cumplo con lo que
mis padres esperan de mi, se lograra el objetivo. Vale reiterar que esto no es un acto
consciente y que los padres siempre pensamos que queremos lo que nuestros hijos
quieren. El tema es que como es imposible no tener expectativas, muchas veces estas son
vividas como situaciones de exigencia muy fuertes.

Parafraseando el dicho «hay amores que matan», en varias ocasiones utilizo la frase
«hay autoexigencias que matan» y cuando digo «auto» es porque no es cuestion de
reclamar siempre a los padres. Reiteradas veces vemos en las sesiones que al detectar
estas cuestiones, los pacientes rapidamente se encuentran culpando a su pasado (padres,
educacion, experiencias pretéritas). Pero hay que entender que el reclamo a nuestros
padres tiene fecha de vencimiento. Cuando somos mayores de edad esta en nosotros
aceptar lo que tuvimos en el pasado y trabajar para modificar lo que necesitamos y
deseamos.

El tema que tenemos que comprender es que si ya internalizamos una conducta,
forma o modelo, la responsabilidad de modificarla es nuestra porque ya se ha convertido
en un aspecto interno. Es decir, conocer las causas o el origen de nuestra personalidad es
muy enriquecedor y productivo, pero no es suficiente... El punto clave es qué hacemos
con todo ese material; como lo pensamos, reflexionamos y si deseamos modificarlo. No
solo se trata de detectar y entender, sino de hacer algo con todo eso. A veces también es
una cuestion de actitud: responder o no, tomar una posicion determinada en relacion con
aquello que registramos, etcétera. Hay personas en que la accion surge de manera casi
inmediata, otras que se toman su tiempo y estan quienes asumen una actitud pasiva,
dejando pasar la oportunidad de capitalizar el poder del cambio.

Considero que es un concepto que ayuda mucho a la hora del autorregistro y la
autoevaluacion. Es una herramienta para «parar la pelotay y preguntarse, por ejemplo:
«En esta actitud, ;estd mi satisfaccion o solo estoy cumpliendo con la de los demds para
ser aceptado y valorado?»

Por eso, ante determinadas circunstancias tenemos que «bajar un cambio» y
cuestionarnos: «;Qué estoy haciendo?» Si lo estudiamos bajo el prisma de la necesidad
de reconocimiento, algunas posiciones se aclaran. En consecuencia, lograremos generar
un cambio gracias a la reflexion y a una nueva mirada de la situacion.

Para alcanzar este cambio se requieren ciertos ingredientes esenciales: ganas,
decision, trabajo interno y una pregunta, que es la gran llave ya que da cuenta del
reconocimiento de que algo no funciona bien.

En varias oportunidades, después de este proceso, nos encontramos con recursos
internos que desconociamos y quizd no sabemos cdmo manejarlos. Por ello es
trascendente entender que pedir ayuda cuando la necesitamos no es un signo de debilidad
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sino de cuidado personal.

. QUIEN PUEDE CAMBIAR?

Veamos ahora un nuevo concepto que nos ayudard a conocernos aun mejor. En su
libro Filosofia y psicoandlisis, Alfredo Carluccio, doctor en psicologia, sefiala: «EIl
determinismo es una doctrina filosofica que sostiene que todo acontecimiento fisico,
incluyendo pensamientos y acciones humanas, estdn causalmente determinados por la
irrompible cadena causa-consecuencia». También indica que «un sistema es determinista
cuando todo acontecimiento es una consecuencia necesaria de un acontecimiento anterior
o de una serie de acontecimientos anteriores.» Asi, explicado de forma simple, sumamos
un principio muy util para pensar-se en relacion con las cosas que nos pasan o, mejor
dicho, que hacemos que nos pasen.

Una vez mas, la psicologia del poder —en tanto posibilidad— nos enfrenta a la
pregunta primordial: ;qué tengo que ver yo con esto que me pasa? Cuestionamiento que
apunta, sin lugar a dudas, a la responsabilidad.

Cuando la causa de nuestras imposibilidades estd afuera, por ejemplo «no tengo
novio/a porque en mi infancia mis padres...» o «en la oficina nadie me soporta porque
son todos envidiosos y competitivosy», la perspectiva de cambio es minima. Por
supuesto, existen situaciones que no generamos directamente, pero siempre esté la
posibilidad de correrse de ellas.

Visualizarnos como «causa» nos permite pensarnos desde un lugar de mayores
recursos y oportunidades, que nos conecta con la idea principal de este libro: el
conocimiento/descubrimiento de nuestro mundo interno y externo, que es la mejor
herramienta que tenemos a la hora de desplegar nuestras capacidades y vivir mejor. jSi!,
de eso se trata, del poder de pasarla bien...

La propuesta basica reside en analizar lo que nos sucede posiciondndonos como
causa, tener presente que somos los artifices de nuestro destino y que la participacion
activa que poseemos en nuestra vida es enorme. Algunos ejemplos: decir jno! genera un
tipo de realidad, pedir ayuda crea un nuevo posicionamiento, mirar-nos funcionar en
relacion con los otros nos da una perspectiva de nuestra empatia, etcétera. Con las
pequeiias grandes acciones de la vida cotidiana estamos originando de forma permanente
cuestiones tanto del orden de la apertura y de la salud como de la patologia. Por ello,
pensarnos como «generadores» es lo que nos responsabiliza para determinar hacia donde
vamos.

No puedo dejar de nombrar el determinismo psicoldgico. Segin esta doctrina, todo
fendmeno psicologico —incluyendo la conducta, los pensamientos, los sentimientos y las
acciones— es el resultado causal de una secuencia de sucesos precedentes. Lo que
subyace, lo oculto o lo que no entendemos esta determinado por diversas causas. Para el
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psicoanalisis, el trabajo consiste en conocer esas causas y de esta forma promover el
cambio. Este proceso psicologico lo vemos, por ejemplo, en un lapsus, que es una
formacion del inconsciente. Lapsus es una palabra latina cuyo significado originario es
resbalon. Alude a todo error o equivocacion «involuntaria» de una persona. Aclaro,
pongo la palabra involuntaria entre comillas ya que los lapsus, como los sintomas y los
suefos, son un claro ejemplo de fendomenos psicologicos cuyo determinismo inconsciente
es clave.

Veamos un breve ejemplo para esclarecer mejor el tema. Un dia estaba hablando con
una amiga y me contaba que se encontraba preocupada porque ella y su marido gastaban
mas dinero del que ganaban. Al rato, el esposo le dice que estaba cansado—haciendo
referencia al auto y a conducir— y ella le responde: «Deja, yo FACTURO... digo, yo
manejo». Su inquietud aparecio en este equivoco de su discurso, no dijo lo que queria
decir sino lo que la perturbaba en ese momento.

Entonces, ;quién puede cambiar? Antes de responder es importante recordar la ley
del «todo no se puede» y «siempre existen limitaciones», ya que es imprescindible para
salir de espacios de poder omnipotentes que tantos perjuicios nos traen. Por lo tanto,
cambian aquellas personas que son capaces de cuestionarse y aceptan que tal vez lo que
hoy les cuesta entender —con un trabajo de introspeccion mediante— lograran
modificarlo oportunamente.

«EGO» Y «AUTO», DOS PREFIJOS CLAVE

En psicologia hay dos conceptos teoricos muy graficos para medir o pronosticar la
posibilidad de cambio de un paciente: la egosintonia y la egodistonia.

Ego quiere decir en latin «yo» y en psicologia se usa para describir una instancia
psiquica en la cual una persona se reconoce como tal y apoya la identidad: el « Yo soy»,
«yo tengo», «yo sientoy...

El psicoandlisis extiende su significado y lo relaciona con otras dos instancias que son
el Ello (lo inconsciente, las pulsiones y el goce) y el Superyo (la autoobservacion, los
ideales y la conciencia moral). El Yo, en este caso, seria el mediador y conciliador de
estas instancias, pero también estd a cargo de las funciones psicologicas (memoria,
atencion, percepcion) en combinacion con el resto del aparato psiquico.

* Egosintonia: es la ausencia de malestar mental en relacién con las acciones que se
realizan, los pensamientos que se tienen y las emociones que se atraviesan. Como es una
sensacion subjetiva, puede haber sintomas que vayan en contra de la salud fisica y
psiquica y que no se los perciba como tal. Por ejemplo, un adicto a las drogas dice
«sentirse muy bien» y, sin embargo, sabemos que esta atentando contra su salud fisica.
Probablemente creara una serie de teorias que justifiquen su accionar y minimicen la
enfermedad. En conclusion, la patologia esta en sintonia con el mundo externo y con el
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mundo interno, pero a la persona no le hace «ruido» y, por ende, carece de motivacion
para buscar algin tipo de cambio.

* Egodistonia: implica la percepcion de malestar en algin area de la personalidad que
desentona o hace «ruido» con la representacion que el Yo tiene de lo que es bueno,
saludable y cémodo. Esta sostenida en una sensacion de displacer. Por ejemplo, una
persona independiente que tiene miedo a volar le representa una gran limitacion, tanto en
lo laboral como en lo personal. Este sintoma le produce la molestia necesaria para
intentar producir un cambio, ya sea haciendo una consulta psicoterapéutica individual,
asistiendo a grupos, etcétera.

Es muy interesante articular estos conceptos con la conciencia de uno mismo. Mas
alla de la influencia innegable de los factores genéticos, del determinismo psicoldgico
vinculado a la familia, de la educacion recibida, de la afectividad de los anos de la
infancia y de las facilidades o dificultades por pertenecer a cierto sector social, el ser
humano tiene una capacidad tnica que lo diferencia de los otros seres vivos: la
autoconciencia.

La autoconciencia nos da la posibilidad de tomar distancia y explorar la manera en
que nos vemos a nosotros mismos, revisar nuestras creencias y analizar como nos afecta
la forma en que percibimos a las personas que nos rodean.

De hecho, mientras no tengamos en cuenta todas estas cuestiones, no seremos
capaces de comprender como ven los otros y qué sienten acerca de si mismos y de su
mundo. No lograremos conectar con la empatia, recurso indispensable para crear
relaciones sanas y estables. Sin esa conciencia proyectaremos nuestras propias
intenciones sobre los demas y al mismo tiempo creeremos que lo que pensamos es asi y
no merece ser cuestionado.

Muchos se estaran preguntando, ;qué hacemos si somos egosintdnicos?, es decir, si
no tenemos conciencia de que algo no esta funcionando bien. Quizés este interrogante ya
esta sobre la mesa porque algiin referente del afuera (amigo, conocido, familiar, etcétera)
hizo una observacion que en algiin momento los dejo con este minicuestionamiento. La
pregunta y la autocritica, que nada tienen que ver con el automartirio, de alguna manera
ya estan sembrando la probabilidad de un cambio.

OMNIPOTENCIA

(Lo puedo todo? Una buena y sana relacion con nuestras facultades implica una clara
evaluacion de la situacion externa e interna. Nombremos a una gran enemiga que
distorsiona la interpretacion de la realidad: la omnipotencia, esa sensacion interna que nos
dice «todo lo puedo», «no necesito ayuda» y «lo logro hacer perfectamente bien solo».
A veces esta disfrazada de una declaracion que hasta la propia persona se cree: «No
quiero molestar» o «;jyo solo puedo!», quedando implicita la idea de que «nadie lo puede
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hacer mejor que yo» y «no necesito ayuday.

El omnipotente, por los bajos registros, no escucha al otro ni a si mismo.
Lamentablemente, muchas veces esta construccion se empieza a trabajar recién cuando
se «toca fondo».

Si la omnipotencia responde al «todo lo puedo», en general, los consejos y
apreciaciones de los otros son desvalorizadas y, por ende, no se los tiene en cuenta.

Sin embargo, una buena tictica es saber escuchar y capitalizar las experiencias
ajenas. Buscar puntos de identificacion y encontrar modelos posibles de actuar y
reaccionar ante determinadas situaciones. Estamos hablando de la capacidad de escucha
en el sentido profundo del término.

La sensacion de omnipotencia no solo es infantil sino totalmente humana. Todos en la
evolucion del pensamiento pasamos por una etapa que se llama «pensamiento magico
omnipotentey», propia del primer afio de vida en la que creemos que por pensar o desear
determinada cosa, ocurrira inevitablemente.

En la adultez también solemos pensar que lo que vemos, sentimos y percibimos ES
asi y no de otra forma. Pero la verdad es que si uso lentes con cristales azules veré todo
de color azul. Entonces lo que tenemos es una mirada parcial, particular y subjetiva,
sobre todo cuando esta dirigida a nuestro mundo interno.

Es primordial resaltar que reconocer la propia omnipotencia es muy constructivo ya
que ayuda a revisar las ideas, imagenes y representaciones que tenemos acerca de
nosotros mismos. Trabajar sobre este concepto es el nacimiento de una oportunidad de
cambio. Pues el sentimiento de omnipotencia es un camino directo hacia la enfermedad,
pero el reconocimiento de nuestros limites y posibilidades, jsu antidoto!

ENFERMARSE DE PODER

En relacion con el tema anterior, estd estudiado un circuito muy sencillo que va de la
omnipotencia a la impotencia y de esta a la angustia/frustracion y, en el peor de los casos,
a la depresion.

Como en muchas cuestiones humanas, el tema del equilibrio y los limites es
fundamental. Al nacer, no venimos con un manual de instrucciones bajo el brazo para
saber discernir. La vida es un permanente entrenamiento para descubrir no solo lo que
nos hace bien o mal, sino también la delgada linea de las diferencias.

Estos tres conceptos (omnipotencia-impotencia-depresion) se enlazan con las
enfermedades psicosomadticas. La depresion trae aparejado en algunos casos el
debilitamiento del sistema inmunologico con la consecuente aparicion de patologias
fisicas, desde gripes reiteradas, dolores articulares y cansancio permanente hasta el
desencadenamiento de enfermedades mas severas como cardiopatias, trastornos
alergénicos de piel y cancer. Las manifestaciones son tan diversas como las
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particularidades de quien las padece. Todo depende de cada persona, pues siempre hay
que tener en cuenta la interaccion con el mapa genético y la vulnerabilidad del sujeto en
cada instancia.

La omnipotencia o no aceptacion de las propias limitaciones es lo que vulgarmente se
nombra como «tirar demasiado de la cuerda» o «creerse Superman/Mujer Maravillay.
Hace referencia a una distorsion de lo que uno puede y a una mala relacion con el
entorno por esta incapacidad para pedir ayuda, detenernos, observarnos y cuestionarnos.

El desafio consiste en darse cuenta hasta cuando lograré seguir ese ritmo; si en
realidad puedo solo o si la situacion me sobrepasa y sigo exigiéndome sin advertir que
pongo en juego mis capacidades y que puede lastimarme a mi o a terceros.

En relacion con nuestras potencialidades y recursos, todos somos diferentes,
singulares y particulares. Hay gente que es capaz de liderar y sabe organizar, otros que
ponen en palabras lo que piensan y sienten de forma muy clara, pero les cuesta llevarlo a
la practica. También esta quien ejecuta y hace, pero no se le ocurren grandes ideas y se
complementa con quien piensa, propone y crea.

El poder como posibilidad también induce a una mirada introspectiva y al
reconocimiento de nuestras herramientas tanto internas como externas. Asimismo, las
sensaciones fisico-psiquicas que nos dan la conexion con nuestras facultades muchas
veces van asociadas con nuestros aspectos mas infantiles, como la sensacion de
grandiosidad (todo lo puedo) y el egoismo. Entonces, trabajar nuestra omnipotencia
implica conectar con los limites. Aprender a saber cudndo parar y delegar si es necesario.

VOLUNTAD Y PODER

La voluntad, segiun la Real Academia Espafiola, es la «facultad de decidir y ordenar la
propia conductay, por lo tanto, el concepto de libertad es clave, pues se acttia de manera
independiente de las presiones e injerencias de los otros. Estd asociada a aquello que
queremos hacer, a nuestras ambiciones y a nuestros deseos mas profundos. Nos provee
el poder de realizar y llevar a cabo nuestras aspiraciones. Es el puente que une la
proyeccion con la concrecion. Por ejemplo, una persona necesita bajar de peso, primero
porque se lo indica el médico y segundo porque no se siente bien consigo misma. La
pregunta que corresponde hacer es: ;lo hara por propia voluntad? Si inicia la dieta por la
sugerencia y hasta cierta presion que ejercio el doctor, evidentemente no estara actuando
por voluntad propia. En cambio, si decide bajar de peso porque no se ve bien o no se
siente saludable, entonces si lo realizara por decision y voluntad personal.

En la vida, muchas veces, para tomar resoluciones desde la voluntad —acto
totalmente consciente— hay que desamarrar las ataduras de nuestras limitaciones, que
son producto de nuestros conflictos inconscientes. Se trata de aquellas situaciones en las
que uno quiere obtener algo (el titulo del curso, bajar esos kilos de mas, jugar mejor al
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tenis, sacarse de la cabeza a esa pareja que nos dejo, no tener mas esos celos
irrefrenables, etcétera) pero no se posee la fuerza interna para alcanzarlo.

En este punto, hay un interesante nudo a desentramar. Por un lado, tenemos la idea
de que la voluntad es consciente, tiene que ver con una decision llevada a la accion; pero
por otro lado, sabemos de la existencia del inconsciente, parte importantisima de la
psiquis que tiene un papel determinante en nuestro sentir, pensar y actuar. Entonces cabe
preguntarse ;como se hace cuando lo que queremos estd impedido o bloqueado por
determinantes inconscientes? o ;como podemos hacer para que la voluntad actue?

Para vincularse con la voluntad es indispensable tener en cuenta que lo mas probable
es que haya que postergar la satisfaccion inmediata en vias de lo que nos proponemos
conseguir. También es necesario incluir la idea de esfuerzo.

Quiero y necesito, por ejemplo, bajar de peso. Para hacerlo tengo que controlar mi
impulso de comerme un chocolate, cambiarlo quizé por una fruta y conectar con el
beneficio o resultado que quiero lograr. La voluntad tiene que ver con la firmeza en los
propositos, la solidez de las metas y la aceptacion de que al elegir, algo siempre se
perderd. En este caso, como vimos, la renuncia o postergacion de nuestras satisfacciones
inmediatas estd presente de manera permanente. Es trascendente aclarar que no estamos
hablando de postergacion y esfuerzo gratuito, pues la obtencion de aquello que nos
proponemos trae enormes satisfacciones y sentimientos de bienestar. Tanto por el
resultado como por haber podido llegar a él.

El que tiene voluntad es mas libre y posee autoconfianza, ya que si se plantea una
meta, en general la cumple. Cuando alguien proyecta algo y lo logra, afecta de modo
positivo al crecimiento personal, que impacta directamente en la autoestima. Se siente
con los recursos necesarios y la autoimagen se fortifica, entonces se crea un circulo
virtuoso que estimula a hacer mas esfuerzos que llevan a ese estado de bienestar general.

Acceder a la voluntad es un trabajo, por eso lo mejor es hacerlo a través de la
incorporacion gradual, que va de los pequefios a los grandes habitos para asi armar una
rutina propia. Por ejemplo, si tengo que estudiar para un curso y siento que no puedo o
no tengo ganas, lo recomendable es empezar a leer unas pocas paginas por dia e ir
sumando algunas més cada jornada. Es una forma de entrenar la voluntad, teniendo
siempre en cuenta que detrds de ese esfuerzo hay un objetivo anhelado o que traerd los
beneficios que se buscan. Es decir, constituye un aprendizaje gradual en el que los
habitos son esenciales.

Es imprescindible tener muy claro cudles son los objetivos, que aquello que deseamos
sea alcanzable y tolerar la ansiedad del tiempo. También es importante no intentar
abarcar mas de lo que uno puede y ser concreto a la hora de definir la meta.

El psiquiatra espafiol Enrique Rojas, en su libro La conquista de la voluntad, realiza
una comparacion que resulta muy grafica. «En el alpinismo, por ejemplo —tarea que se
parece mucho al fortalecimiento de la voluntad—, lo importante es dar pequefios pasos
hacia arriba, ir ascendiendo en la montafa no gracias a las grandes escaladas, sino
merced a pequetios avances, al principio costosos y, después, ya mas faciles, una vez
que se vislumbra el paisaje desde la cima.»
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La idea general de este capitulo es comprender que si bien los conflictos
inconscientes existen, no se solucionan solo por descubrirlos, recordarlos y entenderlos.
Desde ya, el valor de indagar sobre la historia es primordial y el alivio que se consigue es
enorme. Muchas veces, mis pacientes, cuando llegan a un momento central del
tratamiento me dicen: «Todo bien, creo entender lo que me pas6é y me pasa, pero no soy
capaz de controlar mis impulsos a la hora de discutir...» Sin embargo, analizar el tema
con este enfoque de la voluntad, es decir, ejercitandola y fortaleciéndola con pasos
pequeios, trae grandes resultados.

EL PODER DE LA CONSTANCIA, HERMANA DE LA
VOLUNTAD

«La constancia es la virtud por la que todas las cosas dan su fruto», afirmaba Arturo
Graf, escritor y poeta italiano.

Cuantas veces habré escuchado de chica el viejo refran: «jPersevera y triunfaras!».
Pero no me interesa hablar sobre el triunfo, estado efimero y subjetivo, sino de la
importancia enorme que tiene la constancia asociada al esfuerzo para acceder a nuestras
mayores capacidades a la hora de lograr lo que queremos. En consecuencia, también esta
relacionada con la voluntad, pero merece un espacio especial ya que constituye un valor
en si mismo.

Ser constante tiene que ver con aquello que realmente anhelo, que me mueve desde
adentro con pasion. Si bien a veces el proceso es largo y sinuoso, el placer de la
perseverancia traducido en la obtencion del deseo es indescriptible.

La constancia esta vinculada con el tiempo, ya que es mejor realizar un poco de
esfuerzo todos los dias que un gran esfuerzo tres dias seguidos y abandonar todo porque
uno se agoto.

En algunas circunstancias, asociamos constancia con rigidez. Sin embargo, el arte
reside en ser flexible y hacer los cambios necesarios para ajustar lo que hacemos con lo
que buscamos obtener. Es una actitud prolongada en el tiempo que descubrimos en las
pequeiias acciones diarias. Una persona que esta buscando trabajo es probable que lo
consiga si todos los dias revisa los avisos de Internet o redes sociales y apela a sus
contactos. En cambio, los resultados seran més dudosos si solo espera los domingos para
leer los clasificados del diario. El ejemplo de las dietas es clave, una persona que necesita
adelgazar y tiene constancia es seguro que lo logrard. Ademas, si incorpora esta virtud,
sabra mantenerla en el tiempo, que es lo mas dificil.

El camino puede tener muchas situaciones que por falta de voluntad, emociones
encontradas o circunstancias externas nos alejan del foco; la cuestion es volver siempre a
retomar la senda. La busqueda de la perfeccion es ideal para dejar las tareas inconclusas
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y conectarnos con la insatisfaccion. Como la perfeccion es una idea abstracta, subjetiva y
relativa, tenemos mas o menos una nocion de lo que seria para nosotros. De todas
formas, la inaccesibilidad es parte de su contenido. Entonces, si nos apegamos a esta
exigencia, no es raro que abandonemos en pleno viaje.

Me gusta pensar la constancia asociada a metas realistas y concretas. No importa si
son faciles o dificiles. Sitengo cuarenta afios y quiero ser tenista profesional para entrar
en el ranking, por mas que entrene siete horas por dia con una constancia irrefutable
seguramente no llegaré a concretar lo que deseo. Es un ejemplo pueril, pero en muchas
ocasiones escucho grandes frustraciones por este tipo de desajustes y falta de registro de
las capacidades personales en relacion con el tiempo, la edad y el contexto.

Concebir la constancia como una herramienta para trabajar en propdsitos realizables
y alcanzables le otorga un verdadero sentido al esfuerzo necesario para obtener o llegar a
concretar lo que planeamos.

Ser claro a la hora de discriminar entre «ideales alcanzables» e «ideales imposibles»
funciona como una guia que nos ordena y vincula con nuestro poder de posibilidades y
con la facultad de disfrutar.

Un ejemplo personal que grafica muy bien el tema de la constancia y de la actitud en
la vida: un dia estaba reflexionando sobre la psicologia del poder y me aparecio la idea
del aspecto tan animal e instintivo del concepto, y casualmente estaba llevando los perros
a pasear. En el parque me encontré con un amigo que, ademas de ser un gran actor, es
muy audaz ya que empez6 a practicar surf a los cuarenta y cinco afios. Entonces me
contd sus vivencias: que la estaba pasando barbaro, que era un estado maravilloso, casi
de meditacion, que combinaba equilibrio, inercia, movimiento, etcétera. Pero también me
aclaro: «jVos no vas a la playa, ves una ola y te subis! No, no. Hay una jerarquia
determinada por la antigiiedad, la experiencia y si sos local o no. En general, en la playa
son uno o dos los que manejan la “batuta”. Si se infringe esta ley, existen consecuencias;
en Latinoamérica mas leves ya que solo te cortan un piolin que ata la tabla, pero en
Hawai son mas duros, directamente te rompen la tablay.

Como mi amigo no es psicologo y solo estaba disfrutando de esta nueva actividad,
cuando le pregunté las caracteristicas del lider en ese deporte fue muy conciso: «El mejor
en esto». Entonces rapidamente le consulté qué debe tener una persona para practicar
surf y me respondio6: «Aptitud fisica, ACTITUD y mucha CONSTANCIA.
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CAPITULO V

El poder del deseo

La posibilidad que tenemos de poner en palabras lo que
deseamos es una herramienta de las mas poderosas. La
palabra crea realidad.
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ESE TRIANGULO TAN MENTADO

Es un desafio de la vida adulta transitar sanamente los vinculos triangulares que tan
asociados estan con las posiciones de poder. Existe mucha bibliografia acerca de este
concepto clave: la triangulacion. En los vinculos, el numero tres estd muy estudiado ya
que empezando por el Edipo y recorriendo diferentes estructuras resulta muy
enriquecedor; a veces es conflictivo y también despierta fuertes pasiones. El despliegue
de las habilidades sociales para resolver problemas inherentes a este triangulo es
fundamental.

El complejo de Edipo es la célula basica de las relaciones triangulares, ya que es la
primera en experimentarse: mama-hijo-papa. Si falta uno de los progenitores, esta
triangulacion igualmente se constituye, ya sea con uno de ellos, el bebé y un abuelo/a, la
guarderia, etcétera.

En los triangulos se producen esas situaciones en las que se suele decir: «Siempre
queda uno afuera». Entonces cabe preguntarse ;por qué? Porque es una configuracion
en donde existen tres personas (padre, madre, hijo/a; tres amigos; tres compafieros de
trabajo; etcétera) que estan presentes en distintos ambitos. Ya sea con nexos en los que
se establecen desde buenas alianzas —productivas y amorosas— hasta situaciones de
exclusion y rivalidad.

Existe una tendencia a generar uniones duales, que no solo apartan el tercer
elemento/persona sino que también provocan la dolorosa situacion de «dos contra unoy,
tan evidente por ejemplo en las relaciones de la infancia. Pero lo importante es que
siempre tenemos la probabilidad de encontrar puntos medios y creativos, a través de la
palabra o de acciones que fomentan un espacio de suma mas que de resta.

Una mala resolucion es, en este caso, cuando aparece la figura del chivo expiatorio.
Es decir, cuando uno de los tres es el depositario de todo lo conflictivo y perjudicial,
quedando en un lugar de desventaja ya que ademas de ser el excluido, es al que se le
endilgan todas las caracteristicas negativas del vinculo y de cualquier situacion.

Hago referencia a la triangulacion ya que en la vida estamos expuestos de forma
permanente a estas dinamicas y su mala resolucién produce mucho malestar y
sentimiento de rechazo. Pero si la resignificamos somos capaces de relacionarnos con
otros recursos (tolerancia, empatia, etcétera) y fortificarlos.

Si aprendemos a detectar estas situaciones y conseguimos actuar, corrernos de ese
lugar, nuestra sensacion de poder es enorme pues se ve consolidada. La autovaloracion
es un pilar esencial para incrementar nuestras herramientas internas y para la puesta en
practica de las potencialidades. Entender la raiz del asunto, si bien sabemos que no
podemos volver el tiempo atras, es muy importante ya que permite apuntar a consolidar
mis déficits o mis excesos en relacion con la imagen de mi persona.
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Ademas, la comprension de nuestras acciones proporciona un alivio que generalmente
ayuda y estimula el cambio. Sireviso mi historia, tal vez aparezca un dato que
desconocia, como por ejemplo, que no fui mirado o atendido lo suficiente debido a que
mis padres tenian que trabajar mucho o mi madre se vio obligada a disponer de tiempo
extra para asistir a una abuela enferma. Ese cuadro es muy diferente de pensar o sentir
que no me cuidaban por decision propia o porque era un bebé muy lloréon y no me
soportaban.

Volveré al primer afio de vida para profundizar un poquito mas sobre «Su Majestad el
Bebé» (His Majesty the Baby), tal como lo llamo6 Sigmund Freud en 1914 en
«Introduccion al Narcisismo» (volumen XIV, Obras completas, Amorrortu) ya que es
muy util para entender este concepto y enlazarlo con el tema del poder.

En general, en nuestro primer afio nos transformamos en el centro de la casa.
Podriamos pensar que al principio, cuando somos bebés, nuestros deseos son ordenes.
Con solo llorar nos dan de comer, nos abrigan o nos hacen dormir. Esos meses son
esenciales para la seguridad y confianza basica ya que «Su Majestad el Bebé» pide y
obtiene. Por supuesto, gradualmente y con pequefias esperas, vamos aprendiendo que no
todo es inmediato, de eso se trata el crecimiento. De manera paulatina, esa union tan
fuerte de dos (mama-bebe¢) se flexibiliza gracias al sano corrimiento de la madre, dejando
entrar a un tercero mas que necesario, el padre. Justamente es su inclusion la que nos
permite romper con esa «burbuja» tan magica como necesaria para, de a poco, abrirnos
al mundo del deseo y de los otros.

YO ME AMO

El narcisismo, entendido como engrandecimiento del Yo, también juega un rol
esencial en esta cuestion, donde este «amor» es puesto a prueba y reforzado por el
seguimiento y la mirada de los otros.

Freud estudi6 el narcisismo en el ensayo antes mencionado y creo imprescindible
tomar aqui su aporte para ampliar el tema. Se trata de un concepto que elabor6 a partir
de la teoria de la libido, entendiéndola como una nocion cuantitativa. Segiin Freud: «Es
una expresion tomada de la afectividad. Llamamos asi a la energia considerada como una
magnitud cuantitativa (aunque actualmente no pueda medirse), de las pulsiones que
tienen relacion con todo aquello que pueda designarse con la palabra amor», si bien la
palabra «libido» en latin significa ganas o deseo.

Tal vez estemos acostumbrados a escuchar, cuando hablamos con alguien que se
analizd, que tiene que poner mas libido, por ejemplo, en la pareja y quitarla un poco del
trabajo porque si no su relacion va a terminar mal. Es decir, el uso corriente que se le da
al término es el de energia y también de una especie de atencion focalizada.

Freud hace un recorrido hermoso mostrando la evolucion de este concepto en la
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formacion de la subjetivacion, proceso mediante el cual nos vamos transformando de
cachorros humanos en sujetos. Primero la libido esta concentrada en el nifio («Su
Majestad el Bebé»), quien es el centro y ntcleo de la escena. Los padres y/o tutores son
los que libidinizan, es decir, los que bafian de libido al bebé¢ a través de la mirada, el
contacto y la atencion. El nifio no conoce las obligaciones, la enfermedad, la renuncia ni
la muerte. Es un periodo en el que, para la mirada de los padres, sus adquisiciones son
maravillosas y Unicas.

Paulatinamente, con la intervencion de la cultura y la socializacion, el nifio reprime la
satisfaccion inmediata de sus pulsiones para entrar en el mundo de la espera, de los
costos y beneficios. Es una etapa en la que somos depositarios de grandes expectativas y
nuestros logros son connotados de manera positiva con la consecuente sensacion de
grandiosidad y alegria.

A medida que vamos creciendo —entre los tres y los cinco afios— atravesamos un
periodo llamado complejo de Edipo. Nos excederia explicar mas ampliamente este
concepto y si lo hacemos de forma superficial corremos el gran riesgo de malas
interpretaciones. Solo apuntaré que es la matriz de los modelos identificatorios. Nuestros
padres funcionan como modelos a seguir, son nuestros ejemplos vivientes. Las nenas
imitan a la madre en relacion con las actitudes femeninas y cotidianas, mientras que los
varones «copian» a su padre (aunque también, por supuesto, la nena toma caracteristicas
del padre y el nifio de la madre). En general, la identidad sexual tiene una gran impronta
después de atravesado este periodo. En esta etapa también internalizamos el Superyo,
instancia que funciona como nuestra «conciencia moraby, una especie de «juez interno»
que es el formador de ideales a partir de las exigencias y prohibiciones parentales. Freud
desarrolla este tema en el texto denominado «Los vasallajes del yo» (volumen xx, Obras
completas, Amorrortu) donde explica: «El Superyd debe su posicion particular dentro del
yo o respecto de €l a un factor que se ha de apreciar desde dos lados. El primero es la
identificacion inicial, ocurrida cuando el yo era todavia endeble; y el segundo es el
heredero del complejo de Edipo, y por tanto introdujo en el yo los objetos mas
grandiososy.

La repercusion de este Superyd en nuestra vida adulta es enorme, pues tiene un
efecto pacificador o torturante seglin el caso. Ya no necesitamos la presion externa para
nuestro desarrollo personal, pues al estar internalizados nuestros ideales, la motivacion —
por llamarla de alguna manera— es interna. El problema reside cuando esta fase es
hipercritica y muy rigida. De todas maneras también en ese caso podemos trabajar para
«alivianarlay.

DECIR EL DESEO

No siempre es sencillo hacernos entender o recibir una respuesta concreta a lo que
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necesitamos. Muchas veces nos encontramos sometidos a situaciones de malestar por no
ser claros a la hora de pedir, de decir lo que queremos, sentimos o nos sucede.

La posibilidad que tenemos de poner en palabras lo que deseamos es una herramienta
de las mas poderosas. La palabra crea realidad. Lo que nos decimos tiene impacto en el
cuerpo. Por lo tanto, aquellas conversaciones privadas con uno mismo de
desvalorizacion, derrotismo y culpabilidad tienen un correlato fisico. Nos sentimos con
una incomodidad generalizada, falta de entusiasmo y dolores varios.

Asimismo, las conversaciones privadas pero con una mirada constructiva, en las que
apreciamos nuestros recursos y talentos con una cuota realista, también repercuten en el
cuerpo, produciendo sensacion de bienestar y a veces pequenas dosis de euforia,
tranquilidad o confianza.

Este proceso llevado al plano externo funciona de igual manera. Cuando mantenemos
conversaciones con el otro y recibimos criticas sin fundamento, desmedidas o con tono
hostil. Lo mismo ocurre si somos dafiinos con una persona utilizando palabras agresivas.
Esta actitud, si no somos psicopatas que disfrutan con el sufrimiento ajeno, también
actia negativamente en nosotros. Ya sea produciendo culpa, angustia, autorreproches o
continuos replanteos debido al arrepentimiento. Entonces las frases mds comunes son:
«No puedo elegir lo que pienso... los pensamientos me vienen solos» o «hay situaciones
que debo soportar si 0 si».

Pero las preguntas funcionan como llaves que abren diferentes puertas. Las mas
importantes a tener en cuenta son:

e QUE: el contenido especifico que quiero expresar.

e COMO: la forma, el tono de voz y la expresion corporal son tan significativos
como el contenido.

e CUANDO: buscar el momento oportuno. No es lo mismo hablar, por ejemplo, en
pleno trajin laboral que si esperamos un momento con una baja dosis de estrés.

e PARA QUE: tener en claro cudl es mi intencion, qué espero obtener.

Son preguntas que podemos realizarnos a la hora de manejar una situacion que nos
preocupa. Lo propongo como una herramienta de bolsillo para a tener a mano cuando
pensamos lo que pensamos.

Se trata de un proceso de reflexion y de cuestionamientos internos. Estamos
atravesados por muchisimos mecanismos inconscientes que desconocemos. Pero la
introspeccion y el conocimiento funcionan como un gran farol que ilumina los conceptos,
ideas y creencias que tenemos acerca de nosotros mismos y del mundo.

HABLEMOS DE «ESO»
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Si somos lo que pensamos, ;qué somos cuando nos torturan los celos?

Hay muchas frases que, sin nombrarlos, los deja en evidencia: « Ya no me prestas
mas atencion», «Ahora estas todo el dia con...», «Para jugar al fatbol tenés tiempo y
para mi no», etcétera. Los nifios suelen ser mas explicitos: « A quién querés mas, a mi a
o mi hermanito/a?»

Tan humano como comun, decir o pensar que uno nunca sintié celos es como decir
que uno jamas se resfrid. Cuando hablamos de los celos en reuniones, charlas de café o
en conversaciones privadas, las diferencias de criterios no son tantas. A nadie le gusta
sentirlos y a algunos les agrada ser celados. Muchos creen que el amor sin celos no es
amor, otros que es un signo de falta de confianza en los vinculos o que es un indicador
de inseguridad personal.

Se exteriorizan de diversas maneras y un contexto muy tipico en donde aparecen es
en el sistema fraterno: muchas veces es la llegada de un hermanito lo que inaugura una
catarata de emociones, tal vez antes sentidas minimamente, pero que en esa instancia
surgen con una tremenda intensidad.

Uno de los deseos mas profundos que poseemos los seres humanos es ser unicos,
exclusivos. Los celos forman parte del espectro de lo que se denominan emociones
naturales como el amor y el odio. Son tan «comunes» que algunas personas dicen que si
su pareja no siente celos, es que no estd enamorado. En «bajas dosis» funcionan como
un buen condimento para aumentar la pasion en una relacion. Sin embargo, si son
intensos, continuos y recurrentes, resultan ser grandes destructores de los vinculos
afectivos, ya que la desconfianza aparece como un gran fantasma de forma irremediable.

El «amor incondicional» en las parejas no existe y si es asi, lo mas probable es que
haya sometimiento. Deben existir condiciones minimas para que una pareja funcione de
manera saludable. La confianza es un pilar basico de toda relacion estable y profunda,
pero los celos la socavan absolutamente.

En algunas oportunidades, cuestiones vinculadas con los celos producen multiples
conflictos en los que se pone en juego la individualidad al no respetar los espacios del
otro por temor a perderlo. Entonces, lejos de generar cercania y profundidad en la
relacion, es habitual que termine destruyéndose. Para que un lazo afectivo sea sano,
tienen que existir limites y condiciones.

En los celos se revive el tridngulo primordial. Los celos normales son los que surgen
del miedo a perder el amor del ser querido. Puede ser un temor real o fantaseado, pero
se basa en la frecuente triangulacion de todas las relaciones humanas. El sentimiento de
celos tiene que ver con experiencias muy primitivas cuyas raices se remontan a la
infancia.

La primera pérdida de la relacion idealizada con la figura materna en la nifiez (primer
amor de la vida) permanece en el inconsciente de todo ser humano. Se podria decir que
todas las personas anhelamos recrear en los vinculos actuales aquella union originaria
perfecta.

El tridngulo aparece muy temprano, cuando de nifios descubrimos que no somos el
unico amor de nuestra madre, sino que debemos compartirlo primero con papa y luego,
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si viene, con un hermano/a. Una evolucion «normal» y adulta termina con la aceptacion
y tolerancia de la vulnerabilidad y fluctuaciones de los lazos amorosos.

En los celos normales, el sentimiento es mas bien una sefial que refleja un profundo
interés por el otro, la cual se disipa cuando la relacion estd basada en la confianza.

Entonces es necesario discriminar si los celos son fundados, es decir, basados en
hechos reales, o si son irracionales e injustificados; cuestiones asociadas a la capacidad
de creer en el otro. Es un hecho que estan presentes en el campo del amor y tienen una
evidente relacion con ciertas reglas o condiciones que se construyen y negocian en las
parejas. Estan anclados en el temor a perder el amor del otro; la ansiedad y la angustia se
suelen entremezclar con esta emocion. No son patrimonio exclusivo de las parejas,
también se reflejan entre amigos, familiares, compafieros de trabajo, etcétera. Sus efectos
se vislumbran en la desconfianza o en la sospecha permanente. Lo cual perjudica
gravemente la relacion con la persona querida ya que, en muchas ocasiones, lo que
creemos que son celos, en realidad son situaciones que disfrazan el miedo a la soledad,
los sentimientos de posesion y la nseguridad.

En una entrevista que me hicieron para una radio de la provincia de Salta acerca de
los celos infantiles, expliqué que en realidad podemos pensar que los celos adultos tienen
que ver con cuestiones no elaboradas. Cuando nace un hermano, el que era centro de
atencion familiar se ve obligado a aceptar que tiene que compartir con el nuevo miembro
de la casa el amor y cuidado de sus padres, mas aun con la madre en los primeros
tiempos. Lo que hace que vea al recién nacido como un usurpador. Es decir, no es
extrailo que experiencias tempranas no resueltas sean el origen de personalidades muy
celosas.

También quien ha quedado estancado emocionalmente en una situacion dificil de
experiencias infantiles, el miedo a revivirlas y ser abandonado se suele traducir en celos
injustificados.

Es usual que se confunda la envidia con los celos; sin embargo, son dos conceptos
muy distintos. En la envidia aparecen en escena solo dos personas, una de las cuales
desea lo que la otra posee y en consecuencia surge el pensamiento de provocar dafio o
destruccion. Mientras que en los celos estan en juego tres componentes; dos personas y
un tercer elemento (trabajo, actividad recreativa, otro individuo, etcétera). Esa tercera
pieza del tridngulo es interpretada por el celoso como un verdadero peligro ya que supone
que puede sustituirlo en el amor, la pasion o la consideracion que hasta ese momento
consideraba de su entera «propiedad». Cuantas veces escuchamos mujeres celosas por el
fatbol u hombres celosos por determinada amiga de su pareja.

La pregunta del millon es si los celos son tratables... jclaro que si! El primer paso,
como en todos los asuntos personales, es poseer la capacidad de reconocerlos. Tener
conciencia de que es un problema y luego asumir la responsabilidad para comenzar a
revertirlos.

Cuando los celos son incontrolables para uno o para los destinatarios, la busqueda de
ayuda profesional es en general la mejor opcidon para restablecer la situacion. Es habitual
que quienes los padecen tengan rasgos de inseguridad y baja autovaloracion. Por otra
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parte, les producen mucho sufrimiento. Como sefialaba con anterioridad, el origen de los
celos suele remontarse a las experiencias tempranas de la nifiez, por ello, un trabajo
analitico resulta de gran ayuda para elaborar esos sentimientos.

Pero si uno tiene una autoestima «sana», es decir un amor propio adecuado, la
comparacion con los otros disminuye, la competencia no existe y los celos desaparecen.
Por lo tanto, la manera basica para prevenir los celos es volverse una persona autonoma,
en el sentido de no estar pendiente del otro permanentemente y tener una buena
conexion con las cuestiones propias.

Existen celos que alcanzan el nivel de patolégicos, dependiendo de su intensidad, su
certeza y su expresion. La celotipia o celopatia es una patologia grave, encasillada dentro
de los trastornos psicoéticos, en la que la persona no tiene conciencia de enfermedad. Los
celos tienen una base totalmente desmedida, son irracionales y un rasgo tipico es la
aparicion de delirios. De hecho, muchos crimenes pasionales que solemos ver en los
noticieros son consecuencia de este cuadro psicopatologico.

Ahora, podriamos preguntarnos: ;son mis celos de esta clase? Veamos algunos tips
para empezar a analizar y descubrir si se trata de una celotipia.

1. La caracteristica principal son los pensamientos y emociones recurrentes
asociados al temor a perder el amor, la atencion y la mirada del otro.

2. La angustia concomitante produce mucho sufrimiento.

La persona implementa mecanismos para vigilar y controlar al otro (revisar la
computadora, el celular, etcétera).

4. La vida personal pasa a un segundo plano, dejando de lado las ocupaciones y
responsabilidades para redirigir la energia con el objetivo de dominar la vida del
otro.

5. Se suelen hacer presentes reacciones violentas.

iALERTA! Clinicamente inferimos el comienzo de la celotipia cuando aparecen
delirios, es decir, falsas ideas acerca de un acontecimiento sin una base logica y
demostrable. El celoso construye historias en las que la persona celada es la protagonista,
junto con uno o mas sujetos, y el contenido es siempre el engafio y la desconfianza.

La distincion entre celos normales y patologicos es de suma importancia ya que si nos
encontramos con un trastorno celotipico, su tratamiento es urgente y primordial. La
curacion requiere de la combinacion de psicofarmacos (psiquiatra) y de una atencion
psicoterapéutica.

SONAR Y DESEAR
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Los cambios personales, las metas, los objetivos y los suefios se materializan a través
de la accion. El coaching es justamente una disciplina que utiliza diferentes técnicas,
como preguntas, reformulaciones lingiiisticas y planes precisos para estimular, definir y
concretar. En varias ocasiones derivo pacientes a una excelente coach para complementar
mi trabajo y asi acelerar ciertos movimientos en relacion, la mayoria de las veces, con
trabas laborales. Cuando utilizo el término «trabas» me refiero a esas ataduras y
conflictos inconscientes estudiados en andlisis, que son mas faciles de desarticular con un
trabajo interdisciplinario.

El coaching hace «bajar» de forma muy rapida a lo concreto y funciona como el gran
«empujon» que se estaba necesitando. Por ejemplo, en relacion con el campo laboral,
actua sobre las expectativas y a través de preguntas va achicando la brecha entre el
trabajo ideal y el posible. Siempre haciendo hincapié¢ en los recursos y habilidades del
individuo en cuestion.

Una persona puede cambiar de trabajo porque se siente aburrida, cansada, burned-
out (sindrome de fatiga laboral), etcétera. Dejar un trabajo sin tener otro lo suelo llamar
«suicidio laboral», ya que es mucho mas dificil encontrar uno nuevo cuando estamos
desocupados. Si en una sesion detecto que un paciente esta en esta situacion, la
intervencion de un coach es en general de gran ayuda.

Esta disciplina se dedica concretamente a la transformacion, por ello también me ha
asistido en, por ejemplo, el caso de una persona que quiere realizar un emprendimiento
independiente pues es su gran suefio. ;Pero cdmo convertirlo en un objetivo concreto si
no se tiene experiencia o no se conocen las herramientas necesarias? El coaching ejerce
una gran colaboracion en este tipo de circunstancias porque logra la transformacion
adecuada, reformulando y optimizando los recursos y las capacidades personales.

Lo que quiero dejar muy explicito es mi posicion acerca de la importancia y lo
esencial que resulta el conocimiento tanto interno como externo de lo que deseamos a la
hora de desplegar nuestras habilidades y conectarnos con el poder interno.

Por otro lado, a veces somos prisioneros de objetivos poco claros, sostenidos en
falsas construcciones, lo cual lleva a sensaciones de fracaso e imposibilidad. Es decir,
solemos decepcionarnos ante nuestras propias expectativas mas que frente al hecho real
y concreto, solo que no lo sabemos y nos autoengafiamos atribuyendo la responsabilidad
afuera, enojandonos con el otro o con el proyecto. La «inadecuada» definicion —ya sea
por poca informacion, idealizacion, falta de un andlisis profundo y de una clara
evaluacion— transforma los suefios en una sensacion de angustia o de fracaso.

Reflexionar sobre nuestras perspectivas seria casi un antidoto, preguntarnos: ;son
alcanzables?, ;responden a nuestros deseos?, ;estamos evaluando la realidad? Cuanto
mas precisos somos y mas nos conocemos, resulta mucho mas factible que concretemos
nuestros suefios. Lo bueno es que la lucidez y el autoconocimiento no son objetos de
consumo que para adquirirlos necesitamos recursos externos como el dinero, pues en
gran parte dependen de nosotros mismos.
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ESTA PELICULA YA LA VI

Ante situaciones dificiles o traumadticas, no todas las personas resurgen
transformadas. En psicoanalisis hablamos de goce, que se asocia a la compulsion de
repeticion y a la falta de elaboracion. Es un «placer» doloroso. Un concepto que vemos
notoriamente en aquellas circunstancias en que tropezamos una y otra vez con la misma
piedra. Aunque solemos detectarlo con mas facilidad en el otro y entonces nos decimos:
«¢,Coémo lo sigue haciendo si le hace mal?» o «;por qué la misma pelicula otra vez?»

Por ejemplo, muchos individuos cambian de trabajo de forma reiterada por
diferencias con el jefe. Otros empiezan muy bien una relacion y terminan siempre en
malos términos. Lo que se ha instalado en estas situaciones, como en tantas otras, es el
patrén de la repeticion.

En ciertas ocasiones, las grandes dificultades para cambiar o aprovechar una
oportunidad estan condicionadas por un determinado goce que tiene su origen en
experiencias muy tempranas y profundas. Desde esta perspectiva, la persona no saca
provecho, por ejemplo, de una grave enfermedad, ya que el goce expresa la paradojica
satisfaccion que obtiene de su sintoma. Por el contrario, muchas personas, ante un
diagnostico y posterior tratamiento de cancer, hacen un cambio en sus vidas; empiezan
actividades nuevas —ejercicio fisico, yoga, terapia, trabajos ad honorem, etcétera— que
les generan placer. Pero también hay muchas otras que atraviesan la situacion traumadtica
y su vida continila como sino les hubiera pasado nada, incluso repiten conductas y
estilos que muy probablemente estuvieron asociados a la enfermedad, como fumar o
trabajar de forma desmesurada (dedican mas horas a la profesion que a dormir,
descansar o disfrutar de un paseo).

Mas alld de la singularidad de cada caso, se infiere que son personas en quienes el
«goce» amerita un trabajo profundo que pasa por la palabra y por el encuentro con las
propias «miserias», que conllevan a esta posicion subjetiva de mucho sufrimiento. De
esta manera se vehiculiza la transformacion.

Pero volvamos a los casos en los que si hay necesidad, demanda y registro de
cambio. De lo que quiero disertar, en esta ocasion, es del dicho «no hay mal que por bien
no venga». A esta capitalizacion me refiero. Lo que hacemos con lo que nos pasa es una
eleccion personal. Por supuesto, existen formas de ser, lo que en psicologia llamamos
caracter. Estan los optimistas y positivos, que de todo lo malo rescatan algo bueno o que
en cualquier situacion ven lo que hay y no lo que falta. Y estan los pesimistas o
negativos, a quienes una pequefia nube ya les tapa todo el sol o que cada acontecimiento
frustrante lo viven como algo insuperable.

Sin dejar de tener en cuenta estas diferencias, aprender como método en la vida a
sacar el mayor provecho de todo aquello que nos pasa es un arte y un desafio. Ya sea
para saber a qué situaciones no exponerme mas, con qué tipo de gente me hace mal
relacionarme, qué cosas no debo decir, etcétera. Esto muestra que no somos automatas
gobernados por los instintos.
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La capacidad de aprovechar las experiencias dolorosas como puente entre lo que
pienso y lo que hago es de suma utilidad, lo suelo llamar «usar la memoria como
herramienta». En realidad, es un mix muy interesante, ya que no solo requiere utilizar la
memoria como registro afectivo de aquello que no quiero repetir, sino que también
implica poner en funcionamiento nuestra creatividad para generar nuevas formas de
actuar, diferentes y mas saludables.

La memoria es el «cofre» de nuestros recuerdos, pero ademas tiene una funcion
activa a la hora de proponernos cambios usando la rememoracion de las experiencias
pasadas, revisandolas y creando distintas opciones.

Ante situaciones traumaticas, el intercambio de relatos con otras personas que
atravesaron experiencias similares es una forma de capitalizar lo vivenciado. Ya que el
otro, por la sola razén de ser un «otro», nos aporta visiones y soluciones originales ante
la misma circunstancia. |Y esto nos enriquece, y mucho!

También es muy productivo leer historias y tematicas asociadas a aquello que nos
pasd. De esta manera nutrimos nuestro bagaje de conocimientos y, en consecuencia,
incrementamos nuestros propios recursos. De eso se trata el «poder del conocimiento.

CAPITALIZAR LAS EXPERIENCIAS

Hay muchos factores a tener en cuenta cuando hablamos de capitalizar: la conexién
con nuestros propios limites, el autorregistro de las emociones, la empatia, el trabajo con
nuestra omnipotencia, no victimizarnos, «oir» lo que nos dice el cuerpo y reforzar
nuestra autovaloracion, entre otras cuestiones.

No puedo dejar de lado un valor central que es la humildad: tener presente que nunca
es tarde para aprender y que esta en nosotros conectar con nuestra ignorancia en el
mejor sentido de la palabra para abrirnos a explorar y profundizar en aquello que mal
llamamos «errores». Porque si los desmenuzamos y reflexionamos, seremos capaces de
transformarlos en grandes ensefianzas para la vida. Es por eso que a los errores prefiero
llamarlos experiencias y puntas de iceberg que ayudan a motivar los cambios.

Para mi es una cuestion de actitud frente a la vida. Lo cual estd asociado a lo que
vimos anteriormente en relacion a «leer» nuestro lugar en el mundo como participantes
activos. Insisto y no me cansaré de hacerlo: somos en gran parte CAUSA de lo que nos
pasa. Que nos vaya bien o mal en la vida no es casual sino causal. Hago referencia a
todas aquellas cuestiones en que nuestra libertad esta en juego: elegir pareja, trabajo,
amigos, forma de vida, etcétera.

A veces me dicen «jpero con la familia que me toco!», haciendo alusion a la familia
de origen. Esta claro que de eso no somos responsables, pero si somos capaces de
revertir el modelo a partir de lo que construimos y también aprender a inmunizarnos ante
aquellos vinculos que nos resultan inevitables.
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Por supuesto, existen infortunios o tragedias en cuyas causas nada tenemos que ver.

Aun asi, hasta en las situaciones mas tragicas como un accidente y la consecuente
pérdida de un ser querido, que son contingencias insoportables y terribles de la vida,
tenemos la posibilidad —trabajo profundo mediante— de salir transformados
positivamente.

SABER DISFRUTAR DEL OCIO

A disfrutar también se aprende. Hay personas que al escucharme hablar sobre la
satisfaccion o el disfrute en la vida cotidiana me miran como si hablara otro idioma. El
«deber ser» estd a la orden del dia y las obligaciones diarias estan tan naturalizadas que
no las cuestionamos y le damos el mismo status que comer o dormir, lo cual no es malo
ya que es parte de lo que necesitamos para funcionar. Muchas de las responsabilidades
que tenemos estan sostenidas en grandes y trascendentes elecciones. Si decidi tener un
hijo, mi compromiso es levantarme por la noche cada vez que el bebé lo requiera.
Situacion clara en la que, ademas del placer, la obligacion estd implicita. O si elijo una
carrera por vocacion como medicina, amo lo que hago, pero también debo entrar en el
hospital muy temprano y ajustarme a determinadas normas. Ademads, como en toda
carrera, habrd materias que me encanten y otras que no me gusten en absoluto.

La cuestion es que a veces la idea de disfrutar ni siquiera es puesta sobre la mesa.
Estan tan arraigados ciertos mandatos historicos que afirman que el disfrutar es un ilicito,
que esta prohibido o que es para los otros, que hemos naturalizado —jadosado como la
piell— la nocion del no disfrute y la insatisfaccion.

Es un tema interesante para desentrafiar porque resulta que caemos rapidamente en
una paradoja. Si disfrutar es un estado espontdneo y no planificado, pero no lo siento y
me esfuerzo por experimentar placer, se confundiria o se mezclaria con la sensacion de
obligacion. Y, de alguna manera, pierde sentido el planteo. En este caso, una gran
pregunta para analizar es codmo no transformar el placer en obligacion.

No pretendo ofrecer un manual practico para aprender a disfrutar. Aunque si estoy
convencida del PODER DE LA PALABRAy que partiendo de esta base, nombrar una
situacion, tema o cuestion los hace existir. Es decir, si registramos que tenemos
dificultades para disfrutar, el hecho de poner en palabras esta sensacion es el inicio para
trabajarla y construir de a poco espacios de satisfaccion, aunque al principio sean
minimos.

Hay personas que disfrutan desde lo mas pequefio de la vida y otras que sienten que
no tienen esta capacidad. La complejidad para disfrutar tiene muchas causas: los
mandatos originarios, un estilo familiar internalizado, el sentimiento de culpa por
diferentes motivos inconscientes, una depresion incipiente, una sensacion de
improductividad, etcétera. Lo que quiero dejar bien claro es que la facultad de disfrutar
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es un recurso que todos tenemos y que siempre es posible encontrar, aunque sea en
pequetios momentos de satisfaccion.

Mi intencion en este capitulo es estimular, despertar el interés y poder reflexionar
acerca del poder del deseo.

Ante la pregunta: ;tengo el poder de disfrutar?, la respuesta es SI. Hay que examinar
nuestro interior y encontrar las raices de lo interdicto para desanudar ese mandato y
comenzar a producir los cambios de actitud necesarios. Es un punto muy personal y
subjetivo en que la construccion de este lugar para el disfrute requiere de creatividad,
introspeccion y motivacion. Se trata de un d&mbito interno a indagar que esta asociado a la
buena o mala calidad de vida.

Ahora exploremos este tema desde otro punto de vista. Las neurociencias agrupan
una serie de disciplinas cientificas como la neurobiologia, la neurologia, la psicologia
cognitiva y la psicobiologia. Estudian el desarrollo, la composicion, la bioquimica y el
funcionamiento del sistema nervioso. Siempre tengo presente sus conceptos ya que me
ayudan a entender el funcionamiento cerebral y psiquico, brindandole al psicoanalisis
maravillosos aportes para profundizar y explicar ciertos contenidos.

Las investigaciones realizadas sobre un neurotransmisor (quimico producido por las
neuronas) denominado serotonina resultan trascendentales para estudiar nuestra calidad
de vida. La serotonina cumple funciones bésicas como regular el apetito, controlar la
temperatura y equilibrar el deseo sexual. Pero también trabaja en interaccion con otros
neurotransmisores que estan vinculados con la angustia, la ansiedad, el miedo, etcétera.
El aumento de serotonina contribuye a sentirnos mejor, a reforzar nuestra concentracion
y a relajarnos, entre otras virtudes.

Existen diferentes maneras de aumentar los niveles de serotonina, por ejemplo:

e Realizar yoga, meditacion, visualizaciones creativas, ejercicios de respiracion,
etcetera.

e Practicar alguna actividad fisica como caminar, correr o bailar, entre tantas otras.

e Hacer cambios en las rutinas, innovar, proponerse nuevas metas o proyectos,
etcétera.

Por supuesto, esta informacion no suplanta la visita a un especialista en psicologia o
psiquiatria si fuera necesario. Las recetas magicas no existen, insisto...

71



CAPITULO VI

El poder del amor

El amor es el unico camino para arribar a lo mas profundo
de la personalidad de un ser humano.

Viktor Frankl
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DESDE EL INICIO...

El amor es un concepto clave en psicoandlisis ya que partimos de la base de que un
bebé que solo recibe cuidados basicos como alimento e higiene, pero no es depositario de
una mirada atenta, caricias y palabras tiernas tendra graves consecuencias en su salud, las
cuales pueden llevarlo a una depresion anaclitica, al hospitalismo e incluso a la muerte.
René Spitz fue un médico psicoanalista que escribié un maravilloso libro llamado E1
primer anio de vida del nifio en el que sus investigaciones acerca de este tema resultan
muy esclarecedoras. Fue quien acufi6 los conceptos antes mencionados: «depresion
anaclitica» y «hospitalismo». Segun el Diccionario de psicoandlisis de Laplanche y
Pontalis, el primero se refiere a «trastornos que recuerdan clinicamente a los de la
depresion en el adulto y que sobrevienen de modo progresivo en el nifio privado de su
madre después de haber tenido con ella una relacion normal, por lo menos durante los
seis primeros meses de la vida.» En cuanto al «hospitalismoy, el diccionario indica que
es un «término utilizado desde los trabajos de René Spitz para designar el conjunto de
perturbaciones somaticas y psiquicas provocadas en los nifios (durante los 18 primeros
meses de la vida) por la permanencia prolongada en una mstitucion hospitalaria, donde se
encuentran completamente privados de su madre.»

Queda mas que claro que el amor es VITAL, desde el inicio de la vida hasta nuestros
ultimos dias...

CUANDO HACEMOS LAS COSAS CON AMOR SE
NOTA

Si hay algo que es indudable es que si hacemos las cosas con amor los resultados
estan a la vista. Aunque suena casi obvio, muchas personas no son conscientes de la
importancia de este concepto, por eso me permito msistir: cuando realizamos las cosas
con amor, esa energia se manifiesta hasta en los mas minimos detalles de la vida
cotidiana. Tan fuerte es el amor que Freud, en su Conferencia 32 denominada « Angustia
y vida pulsional» (volumen xxu, Obras completas, Amorrortu), indica que la angustia ante
su pérdida «puede dilucidarse como una continuacion de la angustia del lactante cuando
echa de menos a la madre.»

Freud ley6 detenidamente a un gran fildosofo y politico democratico griego llamado
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Empédocles, quien hablaba del amor y el odio aduciendo que libraban una batalla en una
especie de drama universal, donde el amor une las cosas y el odio las separa. Este
combate constituye la vida misma del Cosmos y se desarrolla también en el interior del
ser humano. Estas reflexiones impactaron en Freud y contribuyeron a su descubrimiento
del concepto de pulsion de muerte, que introdujo en su obra de 1920, Mas alla del
principio de placer (volumen xvim, Obras completas, Amorrortu). Freud observo en la
clinica, atendiendo a pacientes que habian retornado de la guerra, que aparecian
fenomenos que se repetian y que nada tenian que ver con el placer. Por ejemplo, estas
personas reproducian en sus suefios, una y otra vez, las experiencias traumaticas vividas
en el campo de batalla. Por otro lado, se sumo la compulsion a la repeticion; como elegir
siempre parejas maltratadoras o situaciones displacenteras que hacen sufrir a la persona
y, sin embargo, las repite de forma compulsiva. A partir de estas revelaciones se infiere la
pulsion de muerte, cuya caracteristica principal es la repeticion.

Luego de todas las reflexiones sobre el tema se pasé a llamar al amor Eros y al odio
Thanatos. El primero alimenta la union, mientras que el segundo engendra division y
discordia. El Diccionario de psicoandlisis de Laplanche y Pontalis ahonda més en esta
cuestion y se refiere al término Thanatos como la «palabra griega (la Muerte) utilizada en
ocasiones para designar las pulsiones de muerte, por simetria con el término de Eros; su
empleo subraya el caracter radical del dualismo pulsional, confiriéndole una significacion
casi mitica.»

Es trascendente destacar que lo opuesto al amor no es el odio, sino la indiferencia.
Cuéntas veces pasamos del amor al odio sin escalas —de un momento a otro— ya sea
por descubrir una traicién, por una hermosa palabra que nos sorprendio, por un pedido
de perdon no esperado, etcétera. El odio sostenido en el tiempo es un notorio indicador
de un «enganche» no resuelto, en el que la pasion aparece disfrazada de bronca,
venganza, pensamientos obsesivos y rencor. Estos no dejan de ser una muestra mas de
un fuerte sentimiento y de una situacion no elaborada. En cambio, la indiferencia va de la
mano del desamor, pues refleja con claridad que el otro ya no nos importa.

Todo lo que venimos desarrollando en el libro estd anclado en el amor, ya que tiene
que ver con la construccion, union e interconexion. Concepto que contrasta
permanentemente con la pulsion de muerte que, como decia Freud, es muda, pero
podemos «leerlay por sus efectos (autoboicot, exigencias desmedidas, etcétera).

La calidad de vida lejos del amor es impensable. No conozco personas felices que
sean rencorosas, envidiosas u odiosas.Cuando amamos lo que tenemos y hacemos, es
muy improbable que aparezca la envidia. Algunos hablan de envidia «sanay, calificativo
para aliviar esa sensacion tan reprochable. Considero que la envidia sana no existe, no
comparto en absoluto esta categorizacion. La envidia es un sentimiento destructivo
porque el individuo anhela lo que el otro tiene materialmente o sus cualidades personales
y, al mismo tiempo, desea que ese sujeto no posea nada de todo ello. ;Como es posible
hablar de envidia sana?

El rencor y el resentimiento, la mayoria de las veces, acompaiian a la envidia y
obstaculizan el camino de la vida. Estan sostenidos en la incapacidad para hacer algo con
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un hecho, situacién o persona que ha causado dolor. Son emociones que inmovilizan y
eternizan el pasado en una sensacion de odio y rabia que se manifiesta en el presente.
Por eso, el mayor beneficio del perdon lo tiene mas quien perdona que el perdonado.

Como hemos aprendido en los capitulos anteriores, la elaboracion es un recurso
basico para examinar esta cuestion, como tantas otras, a partir de la capacidad de
empatia, la introspeccion, la flexibilidad, el registro de uno mismo, etcétera.

En muchas oportunidades, funcionamos en piloto automatico y algunos viven como
les ensefiaron, ya sea respondiendo a los mandatos o a las presiones familiares, haciendo
las cosas sin pausa, reflexion o conciencia. Todo esto lleva a que estemos como
anestesiados y si nos preguntamos qué sentimos con lo que somos, hacemos y tenemos,
tal vez no encontremos respuesta alguna.

Cuando el amor esta presente en todo lo que realizamos, se le suma una serie enorme
de virtudes como la dedicacion, el esfuerzo, el compromiso y la satisfaccion. Pero no hay
recetas para el amor de pareja y menos aun para el amor como forma general de
relacionarnos. Los afectos no se fuerzan, se sienten o no. Aunque en consonancia con
todos los demas conceptos que compartimos en este libro hay un punto que si puedo
afirmar: tenemos la permanente posibilidad de mirar hacia adentro, ya sea con
acompafiamiento profesional o como ejercicio personal, de acuerdo con las necesidades,
ganas e idiosincrasia de cada uno. Y si lo asociamos al amor, logramos empezar a
trabajar y poner foco en el tema.

 COMPLETAR O COMPLEMENTAR?

Quién no ha escuchado alguna vez frases como «quiero encontrar mi media naranja»
o «finalmente hallé mi media naranja». Este concepto nos llega desde muy lejos y resulta
interesante descubrir su posible origen. El banquete de Platon narra: « En primer lugar,
tres eran los sexos de las personas, no dos, como ahora, masculino y femenino, sino que
habia, ademads, un tercero que participaba de estos dos, cuyo nombre sobrevive todavia,
aunque ¢l mismo ha desaparecido. El andrégino, en efecto, era entonces una cosa sola en
cuanto a forma y nombre, que participaba de uno y de otro, de lo masculino y de lo
femenino (...) En segundo lugar, la forma de cada persona era redonda en su totalidad,
con la espalda y los costados en forma de circulo. Tenian cuatro manos, mismo nimero
de pies que de manos y dos rostros perfectamente iguales sobre un cuello circular. (...)
Eran también extraordinarios en fuerza y vigor y tenian un inmenso orgullo, hasta el
punto de que conspiraron contra los dioses. (...) Entonces, Zeus y los demas dioses
deliberaban sobre qué debian hacer con ellos y no encontraban solucion. (...) Tras
pensarlo detenidamente dijo, al fin, Zeus: “Me parece que tengo el medio de como
podrian seguir existiendo los hombres y, a la vez, cesar de su desenfreno haciéndolos
mas débiles. Ahora mismo, dijo, los cortaré en dos mitades a cada uno y de esta forma
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seran a la vez mas débiles y mas ttiles para nosotros por ser mas numerosos. Andaran
rectos sobre dos piernas y si nos parece que todavia perduran en su insolencia y no
quieren permanecer tranquilos, de nuevo, dijo, los cortaré en dos mitades, de modo que
caminaran dando saltos sobre una sola pierna”. Dicho esto, cortaba a cada individuo en
dos mitades. (...) Asi pues, una vez que fue seccionada en dos la forma original,
anorando cada uno su propia mitad se juntaba con ella y rodeandose con las manos y
entrelazandose unos con otros, deseosos de unirse en una sola naturaleza, morian de
hambre y de absoluta inaccion, por no querer hacer nada separados unos de otros. (...)
Desde hace tanto tiempo, pues, es el amor de los unos a los otros innato en los hombres
y restaurador de la antigua naturaleza, que intenta hacer uno solo de dos y sanar la
naturaleza humana. Por tanto, cada uno de nosotros es un simbolo de hombre, al haber
quedado seccionado en dos de uno solo (...) Por esta razon, precisamente, cada uno esta
buscando siempre su propio simboloy.

El mito de la media naranja entendido como dos fuerzas que coexisten en una union
perfecta es una mera ilusion. Entrafia muchas decepciones y dificultades en los vinculos
que de cierta forma responderian a un ideal de perfeccion, en el que dos mitades encajan
perfectamente, una no puede vivir sin la otra y si se rompe esa «magnifica» esfera, la
consecuencia es la sensacion de vacio y, en el peor de los casos, la falta de sentido de la
vida.

La baja autoestima y los sentimientos de inferioridad son los grandes propiciadores
para que estas relaciones de amor se transformen en vinculos de sometimiento, en los
cuales no se trata de victima-victimario sino de una construccion que debido a cuestiones
personales no resueltas se solidifican en una dindmica empobrecedora emocionalmente.
Esta descripcion es muy curiosa porque tendemos a ver al sometido como el «pobrecito»
y al que tiene el poder como el «malo». No nos olvidemos que los vinculos se
construyen de a dos y nadie nos obliga a estar con el otro. Es por eso que si se
establecen este tipo de dindmicas relacionales, lo interesante y saludable para el que las
padece es, sipuede, apelar a la gran pregunta que lo lleva directo a la responsabilidad:
«¢,Qué tengo que ver yo en esto que “me” pasa?» Ya que cuando nos quejamos de
nuestra pareja es bueno recordar que fuimos nosotros mismos quienes la elegimos.

Como bien lo dice Erich Fromm, psicoanalista, psic6logo social y reconocido
pensador aleman, en su libro El arte de amar: « Mientras tememos conscientemente no
ser amados, el temor real, aunque habitualmente inconsciente, es el de amar. Amar
significa comprometerse sin garantias, entregarse totalmente con la esperanza de producir
amor en la persona amada. El amor es un acto de fe, y quien tenga poca fe también tiene
poco amor. (...) Una actitud, indispensable para la practica del arte de amar (...) debe
examinarse explicitamente ahora pues es fundamental: la actividad (...) una actividad
interior, el uso productivo de los propios poderesy.

Tal vez el sometido ejerce un poder in-consciente en su entorno familiar y social,
generando que todos estén pendientes, preocupados y siendo siempre foco de atencion.
Las pasiones, los proyectos, otros vinculos y la autonomia son excelentes antidotos
contra este modelo de empobrecimiento personal.
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En el enamoramiento, la persona amada es «ubicada» en el lugar de ideal, es decir,
estamos en la dimension del ser... «si me ama, soy valioso y digno; si no, no valgo para
nada.» Un tema es el enamoramiento, periodo «obligado» en los inicios de la
constitucion de una pareja, en el que todo es maravilloso, hermoso, agobiante y lleno de
fascinacion. En esa instancia es cuando casi desaparece la percepcion de las diferencias y
tenemos la ilusion de que el otro es quien nos «completa». Pero el amor es algo muy
diferente. ..

Como mencionaba al comienzo del libro, estamos en la era del zapping, que se
manifiesta de forma muy evidente en la rapida transicion del enamoramiento al amor.
Cuando termina «la luna de miel» descubrimos que el otro, ademas de todas las
cualidades maravillosas que le atribuimos, también tiene otras tantas cuestiones que no
nos agradan. Incluso es habitual que hoy nos moleste aquello que nos enamord en un
principio. Pero tenemos la oportunidad de trascender este primer periodo y apostar a una
construccion mas solida y real, aunque esta realidad no deja de estar tefiida por nuestro
narcisismo, nuestros fantasmas y nuestra subjetividad. O también podemos dar vuelta la
pagina, tal vez sin haberla leido bien, y salir a la busqueda-encuentro de esa media
naranja que no existe. Volviendo al pensamiento de Erich Fromm en el libro antes
mencionado: «...la condicion fundamental para el logro del amor es la superacion del
propio narcisismo» y «...puesto que el amor depende de la ausencia relativa del
narcisismo, requiere el desarrollo de humildad, objetividad y razon.»

Entonces podemos elegir: cambio de figurita o completo el album. Si nos decidimos
por esta ultima opcion, serd teniendo la conciencia de que una vez que lo «complete»
habra figuritas que me gusten y otras que no, pero aun asi habremos construido un
vinculo basado en el amor y la tolerancia, entre otras cosas. Y en el peor de los casos, si
llenamos el album y finalmente no es lo que esperdbamos o es una relacion que nos hace
mal, siempre tenemos la opcion de cambiar de rumbo y volver a elegir, tarea que
conlleva un pertinente proceso de duelo.

EL PODER DE DAR SENTIDO

Viktor Frankl, psiquiatra y neurélogo austriaco, desarrollo la teoria psicologica
conocida como logoterapia y tiene una frase maravillosa: «Sino esta en tus manos
cambiar una situacion que te produce dolor, siempre podras escoger la actitud con la que
afrontes ese sufrimientoy.

Este excepcional psiquiatra desarroll6 esta terapia a partir de sus experiencias en los
campos de concentracion nazi donde, ademas de haber sido prisionero, vio perder la vida
de millones de personas, incluida toda su familia con excepcion de una hermana. Leer su
obra deberia ser casi una necesidad de toda persona. Uno de sus libros mas profundos es
El hombre en busca de sentido.
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Sus aportes son de un gran valor doctrinario, filosofico y espiritual. No conozco a
ninguin profesional que haya teorizado mejor que €1, a través de sus conocimientos y
experiencia, el poder de capitalizar los malos momentos. Y haber sabido transmitir este
concepto de manera tan comprensible.

Definiré brevemente la logoterapia. Se trata de una modalidad de psicoterapia que
plantea que la voluntad de sentido es una estimulacion primigenia en los seres humanos.
Se sostiene en el analisis existencial, es decir, en darle un sentido a la existencia humana.

Frankl atribuye su supervivencia a la terrible experiencia de los campos nazis a su
actitud, a la respuesta que tuvo ante las adversidades que le tocaron vivir. Hizo de esas
vivencias terrorificas y traumaticas un ejercicio de aprendizaje y crecimiento personal.

La logoterapia tiene una percepcion positiva de lo que el hombre es capaz de hacer
con los acontecimientos, siempre haciendo hincapié¢ en la libertad interior y en la eleccion
de las actitudes para enfrentar el mundo.

Sea esta cita de Viktor Frankl un homenaje a este hombre que ha dejado una de las
mas valiosas ensefianzas a la humanidad: «El talante con el que un hombre acepta su
ineludible destino y todo el sufrimiento que le acompaifia (...) le ofrece una singular
oportunidad —incluso bajo las circunstancias mas adversas— para dotar a su vida de un
sentido mas profundo».

LA GRATITUD

La gratitud es una emocion producto de pensamientos ligados al amor. Provee de una
de las sensaciones mas placenteras y agradables ya que valoramos lo que tenemos y lo
que somos.

Es relevante asociar la gratitud con otro concepto aparentemente muy antagoénico
como la angustia. Lacan decia que la angustia es un afecto que no miente y que no es sin
objeto. El Diccionario introductorio de psicoandlisis lacaniano de Dylan Evans,
manifiesta que «en el seminario de 1962/3, titulado simplemente “La angustia”, Lacan
dice que la angustia es un afecto, no una emocion, y ademas, el unico afecto que esta
mas alla de toda duda, que no es engafioso. (...) Lacan sostuvo que la angustia no es sin
objeto (n’est pas sans objet); simplemente involucra un tipo distinto de objeto, un objeto
que no puede simbolizarse del mismo modo que todos los otros.» Paraddjicamente, la
gratitud, una emocion tan diferente, tampoco miente y siempre estd vinculada a algo o a
alguien. Por ello solemos decir: «Gracias al otro», «Gracias a la vida», «Gracias a Diosy,
etcétera.

Ser agradecido ensancha nuestro corazon en los buenos momentos y resulta
imprescindible —atin mas— en tiempos de dificultades. Ahora bien, es importante
destacar que no nacemos gratos o ingratos; la gratitud esta anclada en la educacion y en
las experiencias tempranas. Incluso considero que esta en nuestras ganas y posibilidades
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la capacidad para desplegarla, sembrarla y luego cultivarla. Quiza resulta algo dificil
describir y poner en palabras esta emocion, aunque definitivamente va acompafiada de
mucho bienestar, produce una sensacion muy agradable y nos conecta con el otro o con
la vida misma. Tantas veces siento y canto «Gracias a la vida que me ha dado tanto...»

Como en otros puntos del libro, me permito reiterar que siempre tenemos el potencial
de elegir otro camino en nuestro modo de conducirnos o de actuar en la vida. Los
cambios requieren de esfuerzo pero las oportunidades que se abren cuando cobramos
conciencia de ello son enormes.

LA FUERZA AMOROSA

Veamos una nueva apreciacion sobre el amor. En el Diccionario introductorio de
psicoanalisis lacaniano de Dylan Evans se sefiala que «el amor es situado por Lacan
como un fendmeno puramente imaginario, aunque tiene efectos en el orden simbolico.
(...) El amor es autoeroético y tiene una estructura fundamentalmente narcisista (S11,
186), puesto que “es al propio yo al que uno ama en el amor, el propio yo hecho real en
el nivel imaginario” (S1, 142) (...) El amor involucra una reciprocidad imaginaria, ya que
“amar es esencialmente, desear ser amado” (S11, 253).»

Esta definicion instala el concepto del amor en un lugar notoriamente narcisista,
aunque no tira por la borda el poder creativo y generador del mismo. Cuando nos
sentimos amados, nos fortificamos; en muchas oportunidades, valoramos aspectos
propios que al ser apreciados por el otro cobran una fuerza imimaginable. Nuestra
autovaloracion se ve afianzada, lo cual impacta en forma directa en aquello que
pensamos, decimos y hacemos.

La devolucion de un llamado de alguien a quien amamos, la respuesta esperada o la
confirmacion de una propuesta, entre tantas otras actitudes, suelen funcionar como
inyecciones de adrenalina que influyen en nuestro estado animico en cuestion de
instantes. Resulta increible el poder de la fuerza amorosa...

Por otro lado, recordemos siempre que el amor trasciende el lugar de la pareja;
también estd presente en un amigo que nos dice «jte quiero!», en nuestros padres que
festejan nuestros logros, en un vecino que se nos acerca en un momento complicado,
etcétera. No cabe duda de que todas las demostraciones de afecto nos nutren, nos
engrandecen y colorean nuestra vida cotidiana.

LOS TIEMPOS CAMBIAN...
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El amor es mucho mas que una palabra, implica gestos, concesiones y dejar el amor
propio de lado para aceptar las pequefias grandes diferencias que tenemos con el otro. Y
este es un espacio propicio donde el poder puede manifestarse y «leerse» desde
diferentes angulos. No me refiero solo al amor de pareja, también incluyo a los vinculos
familiares, sociales y hasta laborales.

El miedo a perder el amor del otro muchas veces funciona como la contrapartida a
dejar de lado el amor a si mismo, arruinando la autoafirmacion y la valorizacion de
nuestros espacios y tiempos.

Estamos en el siglo XXI, los tiempos han cambiado y los roles se transformaron
lentamente, pero el sometimiento como falta de poder sigue instalado en numerosos
vinculos.

Las formas y manifestaciones en las que observamos esta cuestion pueden estar
«disfrazadas» de diferentes maneras. La sexualidad suele ser un «campo de cultivo» en
el que se establecen relaciones patologicas porque la asimetria esta sostenida, por
ejemplo, en que si uno de los miembros de la pareja no accede, su partenaire se enoja, y
para evitar situaciones de agresion termina cediendo. O como decian las abuelas... «para
que no vaya a buscar afuera lo que no se le da adentro.»

Hace poco estuve de viaje y observaba una pareja que se alojaba en el mismo hotel.
La mujer siempre iba a la playa llevando los baldecitos en una mano, agarrando a los
nifios con la otra y con un bolso colgando del hombro. El marido seguia descansando en
el hotel; solia aparecer en la playa a la media hora, cuando estaba todo listo y armado.
Ella decia «pobre, €l trabaja todo el afo, tiene que reposar», mientras se la notaba
absolutamente agotada y desbordada. El poder del dinero estaba implicito en ese vinculo,
como si de alguna manera quedara sobrentendido que por el hecho de que €l fuese el
proveedor del hogar, ella no tenia derecho a descansar o pedir ayuda. Quizas es una
conjetura veloz y hasta tal vez erronea, pero aquella imagen y el comentario de la mujer
me resultaron francamente expositivos de esta cuestion.

Cabe destacar que a partir de la participacion mas activa de la mujer en el mundo
social y laboral, esta escena podria haber sucedido con los roles invertidos. Situacion que
también observé en otras circunstancias.

Ademas, para complejizar y profundizar un poco mas la mirada, no debemos dejar de
tener en cuenta el Edipo, matriz de los vinculos y elecciones venideras, donde la
ambivalencia es central. Lacan llam6 a la ambivalencia «odioamoramiento». Para que las
relaciones funcionen, siempre algo tenemos que ceder, y es aqui donde estéd en juego el
narcisismo como amor a uno mismo y lo que se ama es el propio yo en el otro. Para
trascender esta posicion y construir un vinculo, nos vemos confrontados a situaciones en
que la tolerancia y la aceptacion de las diferencias es clave para no pasar del amor a la
bronca, los reproches y los enojos, que a veces representan parientes del odio.

Mi abuela decia que cuando hay amor uno tiene que «hacer la vista gorda» en
muchas oportunidades. Esto significa dejar pasar comentarios con los que no coincidimos
o actitudes que no son las que esperamos, ya que si ponemos la lupa en todo lo que dice
y hace nuestro compaifiero, la convivencia termina siendo muy dificil y perjudica nuestro
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bienestar personal. Seguramente nuestro partenaire dird y hara cosas que no nos gustan o
no compartimos. Pero no se trata de caer en la negacion o represion de lo que sentimos o
pensamos ya que si no, tarde o temprano, esta «incomodidad» aflora en forma de
sintomas como angustia o reacciones desmedidas, entre otros. La idea es concientizarnos
de que al otro también le pasa lo mismo en relacion con nuestras diferencias. Entonces
entramos en el terreno de la madurez y la aceptacion, que no es un punto al cual
llegamos y listo, mas bien implica un constante replanteo. Conectarnos con las
prioridades (amor, confianza, sexualidad, diversion, tolerancia, respeto, comunicacion,
etcétera) facilita esta propuesta.

El saber popular dice que si no nos amamos a nosotros mismos, no podemos amar al
otro. Considero esta frase un interesante cierre para el libro ya que en cada pensamiento
que expongo esta implicita la nocidén del amor al conocimiento, tanto propio como ajeno.
Y gracias a la exploracion de este mundo interno y externo es que somos capaces de
valorar, potencializar y transformar, si es necesario, aquellas cuestiones que nos conectan
con esta gran fortaleza... el Amor.
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