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Prefacio
No temas vivir en la verdad

El nuevo y extraordinario libro de mi amigo, el Dr. César Lozano, presenta una serie de
maravillosas formas de decir y aceptar el adids; a través de su lectura, he tenido la dicha
de reafirmar lo que creo desde hace tiempo: “Qué extraordinario es vivir en la verdad,
superando con valor los temores que puedan existir”.

El temor a lo desconocido es una constante en nuestro peregrinar por este mundo.
(Podria ser esto diferente? Desde que estamos en el vientre de nuestra madre somos
receptivos tanto a sus emociones positivas como a las negativas. Entonces, la alegria por
nuestra llegada se entremezcla con la natural incertidumbre por la salud, los cambios que
se generaran y nuestro futuro, mismo que Dios planed maravilloso.

Al recorrer los capitulos del libro, conoceremos los testimonios de quienes, directa o
indirectamente, compartieron con el autor su experiencia sobre el adids. Sin embargo, la
mejor oportunidad que ofrecen estas paginas es la de conocer al autor con quien muchos
nos hemos sentido identificados, guiados o acompaniados por su labor de médico,
instructor y conferencista. Me considero privilegiado de ser su amigo.

Por ello me atrevo a decir que este libro no es uno de tantos libros motivacionales que
dan consejos practicos para superar la adversidad, o el desastre emocional que
transitamos (no niego que esos textos siempre seran bienvenidos); sin embargo, este libro
va mas alla, es una puerta que, al abrirla, nos adentrard a la vivencia de quien lo escribe;
es decir, no se limita a presentar una compilacion de vivencias, sino que comparte,
ademas, la experiencia profunda del autor.

Como sefiala la bella reflexion citada en la Biblia: “Nadie da lo que no tiene”, y en las
paginas de la presente obra encontraremos que César tiene mucho para compartir,
comparte el “don” que le ha sido dado sin reparos, hacer lo contrario, es decir,
mantenerlo guardado, seria un pecado muy grave. Esta experiencia tiene que ser
plasmada, compartida, para que pueda dar a los lectores fortaleza y valor ante el adios.

No temamos aceptar el reto de vivir nuestra existencia en la verdad. Dejemos de una
vez por todas la burbuja en la que hemos permitido que crezca nuestra vida y la de
quienes nos rodean; salgamos y enfrentemos la realidad. Este libro es una valiosa
oportunidad que Dios pone en nuestras manos, para derrotar los sentimientos adversos
que suelen acompanar al adios.

Decir adids es una forma de encaminar y encaminarnos hacia Aquél que nos ha creado
en y para el amor.

Decir adiés es una forma de permitir que la verdadera felicidad sea disfrutada en
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plenitud.

Decir adids es una forma de aprender a vivir y dejar vivir la libertad para la cual
fuimos creados.

Decir adiés no es otra cosa que... bueno, mejor dejo que lo descubras, reflexiones y
vivas.

Presbitero Juan José Martinez Segovia



Prologo

La vida estd armada por una constante: el cambio. En cada uno, peregrinamos entre lo
que era y lo que comienza a ser... Puede tratarse de un cambio de etapa, de escuela, de
trabajo, de relacion, de casa o de ciudad, lo cierto es que cada cambio genera despedida,
renuncia, dejar atras.

En este nuevo libro, el Dr. César Lozano nos abre el corazéon y nos comparte su
experiencia de duelo y sufrimiento, asi como sus aprendizajes para vivir mas sanamente
después de una dolorosa despedida; nos ensefia “una buena forma para decir adios”.

Sin dejar de lado su sentido del humor y su fresco estilo de didlogo, casi personal con
el lector, presenta en esta ocasion, una valiosa combinacion de principios tomados de las
teorias psicologicas, el desarrollo humano, la tanatologia, la logoterapia, los diez pasos de
Alcoholicos Anonimos, asi como conclusiones de estudios sobre de la felicidad, entre
otros.

Ademas, profundiza en diversos elementos de nuestra cultura, misma que,
ciertamente, no nos prepara ni nos ensefia a enfrentar el dolor, a consolar a los demas, a
identificar una relacion dafiina y a coémo alejarnos de ésta, y mucho menos a superar el
adi6s mas doloroso: el de la muerte.

Recupera con acierto el valor de reconocer y aceptar el carifio que nos brinda la
familia y los amigos. Explica como nos ayuda la decision y el deseo de promover la
felicidad en nosotros para trascender el cuestionamiento de quien se siente victima y se
pregunta: “;Por qué a mi?”.

La felicidad y la adaptacion al cambio son acompaiadas por una reflexion en torno a
los habitos nocivos. En ese apartado, el autor, aborda las adicciones y la dependencia, —
en si nos brinda la ayuda para romper con la esclavitud que generan.

Por tltimo, nos invita a ser conscientes de las preocupaciones y de como empanan
nuestra vida. Al preocuparmos, dejamos de ocuparnos: no disfrutamos el presente por
vivir centrados en el pasado o sofiando con un futuro incierto.

En este libro, el Dr. César Lozano, da ejemplo de los frutos que surgen del amor y la
comprension, al tiempo que nos invita a reconciliarnos con Dios, con nosotros mismos,
con la vida y con los demas.

Cecilia Segovia
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Introduccion

Al escribir este libro que tienes en las manos, redescubri y revivi las mas bellas
sensaciones. Ciertamente, decir adids es doloroso, es un acto, incluso, capaz de marcar
nuestra vida. No volvemos a ser los mismos tras despedirnos de quien significa mucho,
ya sea por su cercania o por el afecto que le prodigamos. Duele la ausencia, duele que
alguien o algo que consideramos parte de nosotros no estd mas.

No sé si cuando alguien se va lloramos en si por la persona o lloramos por nosotros
mismos y por lo que dicha ausencia significa. Al escribir Una buena forma para decir
adios recordé pasajes de mi vida donde, a pesar del inmenso dolor, pude salir a flote y
victorioso. También, vinieron a mi mente, hébitos nocivos que pude eliminar, hacerlo me
ayudo a convertirme en una persona mejor y diferente.

Recordé a seres muy allegados, su cercania me permitio ser testigo de su entereza y
valor para evitar que el dolor se convirtiera en un sufrimiento constante. Admiré y
aprendi de esa capacidad de amor tan grande que tiene mi querida esposa Alma al
compartir durante la elaboracion del libro, todo lo que vivimos juntos ante sus pérdidas:
su mama, su papa, su hermana y su hermano. Un dolor tras otro. Sin embargo, clla
decidi6 transformar el dolor en amor, alegria y servicio a los demas, tres ingredientes que
son parte de su vida y que, al mismo tiempo, dan sentido a su existencia. Giierita, cOmo
agradecerte todo lo que has hecho por mi, tu apoyo para escribir este libro y darle
esperanza a lo inevitable.

Agradezco cada uno de los testimonios de amigos y conocidos, personas que han
perdido seres tan fundamentales como amados: padres, hijos, hermanos, mejores amigos.

Gracias a quienes me acompaiaron en momentos de adversidad, gracias a sus
consejos pude utilizar las cenizas del dolor para crear una nueva forma de ver y asumir la
vida. También a quienes compartieron conmigo su experiencia del adidos en rompimientos
amorosos, donde el dolor fue tan intenso que pensaron que nunca podrian recuperarse y,
sin embargo, lo superaron, volvieron a amar y a ser amados.

Gracias a quienes dejé de ver hace tiempo por diversos motivos, a quienes cruzaron
por mi vida como estrellas fugaces y dejaron una estela de sensaciones y aprendizajes
que influyeron y determinaron mi destino. No cabe duda, hay gente que aparece en
nuestra existencia con una mision especifica y trascendente, tras cumplirla, se va.

Mi agradecimiento a mi adorada madre, pues con su partida me enfrenté al doloroso
proceso del adiés y me permitid6 comprender lo importante que es decir y expresar con
palabras y hechos lo que sentimos por quienes nos rodean. Gracias a que lo hice, su
partida no dejé huellas dolorosas en mi vida, pues mi madre tenia una risa contagiosa,
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expresaba constantemente su amor a quienes queria; fue su forma de ser lo que me
permitid, y en homenaje a ella, llevar su ausencia con alegria y ser mas expresivo en mis
afectos. Decidi como vivir mi duelo.

Por supuesto que decir adidés no es, ni lo sera, pero es nuestra fe, la actitud que
asumimos ante la adversidad y el amor de quienes nos rodean, lo que hara la diferencia.
Ese amor que manifestamos con hechos y palabras a quienes estan y estardn siempre con
nosotros.

Deseo de corazon que este libro te acompafie durante el proceso del adios. Espero que
lo obsequies a un ser querido cuando lo necesite y no tengas las palabras necesarias para
darle consuelo, para que no se consuma en el dolor de vivir una pérdida.

Una buena forma para decir adios es un mensaje de esperanza, de fortaleza ante la
despedida, a la que nos hemos enfrentado en diferentes momentos y de diversas
maneras, o a la que sucedera en el futuro. Sé que este libro te ayudara a sobrellevar el
momento de crisis, pero también proveera crecimiento personal y espiritual.

Ponte comodo y disfruta el “placer de leer”.
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Decir adios duele

Todo tiene su tiempo, y todo tiene su hora.
Tiempo para nacer, tiempo para vivir y hora de morir.

Eclesiastés 3:1-2

ero por supuesto que un adids duele! No s6lo porque extrafiaremos a la persona que
1 I se fue, sino por todo lo que se queda y nos la recuerda. Duele, incluso si no existio

un vinculo personal con ella, pero si con sus cercanos, duele al ver el sufrimiento de
quienes verdaderamente la amaron y la extrafiaran.

El dolor es inherente a la naturaleza humana; es mnevitable, por ejemplo: al vivir un
cambio que nos afecta; si alguien se separa de nosotros temporal o definitivamente; o si
quien ocupaba un lugar en nuestros afectos muere. El adids serd doloroso. Lo mismo
ocurrird si nosotros nos vamos, quienes nos aman sentiran dolor. Si alguien que fue un
gran amigo o un compaiiero de estudios o de trabajo muy querido se fue para siempre, lo
extrafnaremos y nos dolera su partida.

Un adioés duele mucho, pero también duele a quienes nos aman, el ver como nos
consumimos. Es necesario vivir el dolor; el sufrimiento es opcional. Tendemos a llamarle
duelo al sentimiento de pérdida por la muerte de un ser querido, sin embargo, el
rompimiento amoroso también conlleva un duelo.

Tarde o temprano todos vivimos el dolor por la pérdida de algo o de alguien. Desde
que somos nifos lo experimentamos de una u otra forma, y la manera de reaccionar es
tan variada como personas en el mundo. Los bebés, por ejemplo, al detectar la ausencia
de su madre lloran por instinto.

Nadie olvida su primer contacto con la muerte. No podemos subestimar ese primer
encuentro. jClaro que yo lo recuerdo! Sucedid con un animalito con el cual me encarifié,
a pesar de su poca expresividad: un pollo amarillo que me regalaron en una feria de la
iglesia a la que asistiamos, y que después de alimentarlo, cuidarlo y quererlo un dia
desaparecid sin mas. Fue una extrafia desaparicion que, a los cinco anos de edad, me
generd angustia y estrés. Digo “desaparicion” porque mi madre al ver que amanecid
muerto y en el afan de “protegerme” de la tristeza que me provocaria, ocultdé su muerte
diciendo que el pollito se habia ido. jPeor! “;Donde esta? ;Se lo robaron? ;Lo habran
atropellado? ;Estara sufriendo?”, y toda una serie de preguntas que un niiio de esa edad
puede formular. Posteriormente, mi madre no tuvo mas remedio que decirme que el
animalito habia muerto. Me lo entregd, lo meti en una caja de zapatos, le lloré y le di
“cristiana sepultura” en el jardin. Te imaginaras la escena tragica donde mi madre, mi
padre y mis hermanos me acompafiaron en mi dolor. Hoy agradezco que me hayan
permitido vivirla, ese primer contacto con la muerte me ayudd a empezar a entenderla
como algo natural.

La segunda parte de la historia no me la dijeron sino hasta mucho tiempo después: un
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gato desenterrd a mi pollo jy se lo comid! jClaro que eso hubiera sido muy dificil de
asimilar! M1 primer encuentro con una pérdida. Al saber que murio, las preguntas
cambiaron: “;A donde fue su alma? ;Existe el ciclo de los pollos? ;Estara con otros
pollitos? ;Existe un dios de los pollos?” Pensaba que de existir un dios de los pollos debia
ser muy emplumado y grande.

Las pérdidas siguieron, pero con diferentes matices. Creci y senti el dolor del primer
dia de clases, que aunque para muchos no significé gran cosa jpara mi si! Doli6 dejar las
vacaciones en casa y me dolid enfrentar a nuevos profesores y compaferos. Durante la
primaria vivi la muerte de mis abuelos; del director del colegio a quien apreciaba y
respetaba mucho; la muerte del perro que era la mascota de la casa; el fin de cursos vy,
mas adelante, cerrar ciclos de estudio y trabajo.

Pero sin duda, el dolor que mas hondo calé en mi corazon fue la muerte de mi madre.
Doli6 infinitamente su ausencia en forma tan repentina. Resignarme a mi nueva situacion
y a reconocer que no estaba mas; a perder el habito de llamarle y encontrarla; al escuchar
su risa contagiosa, su buen humor y sus quejas en contra de ciertos gobernantes y
personajes de la vida publica que, a su ver, hacian mal las cosas. Extrafio su forma
peculiar de ver la vida. Decirle adi6és fue doloroso y por momentos crei que no podria
sobrellevarlo. Debo aclarar que no tuve lo que coloquialmente llamamos “mamitis™, ni
ella “hijitis”, sino que nuestra relacion se solidifico por fuertes lazos de amor y gratitud.
Una relacion fundamentada en la confianza continua y en el amor incondicional de ella
hacia mi esposa y mis hijos. Su vida es una hermosa lecciéon de amor.

Cuando nos enfrentamos a la muerte de un ser amado, contamos con tres aliados que
nos ayudan a transitar el proceso: vivir el duelo, tiempo y decision personal. Vivir el
duelo es evitar la negacion. Los nifios tienen edad suficiente para sufrir la pérdida de un
ser querido cuando tienen la edad necesaria para amar. Sin embargo, los adultos
preferimos, erroneamente, distraerlos cuando alguien cercano muere. Les pedimos
inclusive que no lloren, que estén como si nada hubiera pasado; esta evasion de la
realidad contribuye, con el paso del tiempo, a acumular tristeza y resentimiento, que se
transmutan en transtornos de conducta, cambios en la alimentacion y bajas calificaciones.
La muerte es una consecuencia natural de la vida, y todos en algin momento sufriremos
esa experiencia.

Siempre he expresado y sugerido que la mejor forma para ser felices es creer que
estamos felices. Experimenté en carne propia y escribi lo dafino que es evadir un
sentimiento. Y ahora, con el paso del tiempo, he aprendido que si tenemos la necesidad
de llorar, hay que llorar. Asi que al vivir una pena, es necesario hacer, expresar, sacar
todo aquello que sentimos. Vivir el duelo, sentir la ausencia y, con el paso del tiempo,
asimilar la nueva realidad que vivimos. Es decir, que la persona que tanto amamos ya no
esta, a quien le dimos tanto amor decidid o tuvo que seguir otro camino; la pérdida estd y
no es nada bueno evadirla. Vivir el duelo con sus momentos, aceptar la pérdida, con
mucho dolor, pero aceptarla. No nos queda otro remedio mas que reconocer la realidad,
saber que aunque lo neguemos las cosas no cambiaran. Necesitamos, ademas, aprender a
reconocer los sentimientos, tras hacerlos conscientes vendra la etapa de adaptacion.

14



El tiempo es un aliado porque, efectivamente, ayuda a ver las cosas con mas
tranquilidad, desde otros puntos de vista, y nos permite tomar decisiones mas certeras.
Es también determinante en el proceso de cicatrizacion de heridas emocionales. Lo
vivimos cuando nuestro primer amor se fue. Creiamos que nunca superariamos esa
pérdida, que jamés nos volveriamos a enamorar, pero el tiempo pasd y ese adidés y su
huella perdieron intensidad. Posteriormente (qué raro es el amor), veiamos hasta los
beneficios de que esa persona siguiera por otro camino. El tiempo siempre ayuda a ver
las cosas de otra forma. No es bueno tomar decisiones precipitadas en momentos donde
las emociones estan a flor de piel. No es bueno decir todo lo que sentimos cuando
alguien nos lastima, es mejor esperar a que se calmen los animos, dejar que pasen los
minutos o las horas y, con la mente fria, hablar. Por cierto, no es recomendable enviar un
mensaje o escribir una carta a alguien cuando estamos enfadados, mas de 80 por ciento
de quienes lo hacen, se arrepienten del contenido.

La decision es una herramienta poderosa porque determina el dafio del trance. Decide
como llevar el duelo; decide qué quieres hacer con tu vida y cudl es la forma mas
correcta de sobrellevar la pena; decide la importancia de luchar por tus objetivos a pesar
de la ausencia de alguien que incidi6 en ellos; decide, incluso, si vives el dolor o sufres la
pena. El dolor estd, pero sufrimos cuando se involucran una serie de emociones que
pueden ser destructivas para uno mismo o para quienes nos rodean. La decision es
fundamental en la pérdida, pues marca la pauta a seguir.
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Nadie nos enseia
a vivir el dolor

No me dejes pedir proteccion ante los peligros,

sino valor para afrontarlos.

No me dejes suplicar que se calme mi dolor,

sino que tenga animo para dominarlo.

No me dejes buscar aliados en el campo de batalla de la vida,
como no sea mi propia fuerza.

No me dejes anhelar la salvacion lleno de miedo e inquietud,
sino desear la paciencia necesaria para conquistar mi libertad.
Concédeme no ser cobarde,

experimentar tu misericordia solo en mi éxito;

pero déjame sentir que tu mano me sostiene en mi fracaso.

Rabindranath Tagore

Hay quien niega la afliccion,
serialando al sol.

Hay quien niega al sol,
serialando la afliccion.

Franz Kafka

n Occidente nos han ensefiado a no sufrir las consecuencias del dolor ocasionadas

por alguna pérdida. Para nuestra cultura, el bienestar, el buen vivir y los anhelos

por alcanzar las metas son los elementos principales. Se nos exige recuperarnos de
forma casi inmediata ante la pérdida de algo o alguien. No se nos permite externar lo que
sentimos porque ello habla de poca madurez. ;No crees que es injusto?

El dolor ante la pérdida y sus manifestaciones

(Qué es el dolor? ;Por qué hay quienes se hacen practicamente inmunes a ese
sentimiento y superan la ausencia con mayor rapidez? ;Y por qué hay quienes con una
pérdida caen en depresiones profundas y quedan sin luz en su vida?

El dolor se manifiesta de muchas formas. Los padres de familia y los maestros han
tenido mucho que ver en como reaccionamos. Desde pequefios nos ensefiaron a expresar
0 a no demostrar lo que sentimos; nos motivaron a hacerlo o nos reprendieron cuando lo
haciamos: “jNo me gustan los nifios llorones!”, decian. “iNo chilles! jPareces vieja!”.
“;Que se haya reventado el balon no es motivo de drama!”. Y a las ninas: “;Mufecas
tienes muchas! jNo llores!”.

S¢é que ningun padre que ama a sus hijos deliberadamente quiere causarles un dafo,
pero generalmente los educamos como nos educaron a nosotros. Nos inclinamos a repetir
aciertos y errores. Y es precisamente durante la infancia cuando se dan las herramientas
necesarias para sobrellevar las penas que habran de sentir en la vida.

Los padres que permiten a sus hijos expresarse, les dan, ademéas de una buena
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formacion, las herramientas para forjar un caracter positivo. El trato y la atencion que se
les dé a los hijos constituyen los cimientos de su futuro. Veamos algunas diferencias; por
ejemplo, si un niflo quiere expresar su dolor por la pérdida de su pelota, un padre
autoritario dird: “No me molestes ahora. jNo llores! No es para tanto”, mientras que uno
comprensivo tratard de mitigar la pena diciendo: “Qué lastima, hijo. Vamos a ver como lo
arreglamos”. Ese niflo sentird que fue comprendido y aprenderd a manejar sus
emociones.

Vayamos al otro extremo, seguramente hemos conocido casos donde una persona
siente que se acerca el final de su vida, en consecuencia, expresa a sus seres cercanos su
deseo de poner en orden asuntos pendientes, ya sean economicos, personales o morales;
para prepararse para una despedida tranquila. ;Qué es lo primero que le dicen? “jCallate,
no digas eso! Tu no te vas a morir nunca. jTu nos vas a enterrar a todos!”. “;Ni una
palabra mas! T no te vas a morir”. Aunque la persona esté en fase terminal, los
familiares evitan hablar al respecto para no enfrentar la pena, pero con su actitud le
quitan a esa persona el derecho de marcharse de este mundo con la conciencia tranquila.
Sé que el objetivo de esas frases es evitar que quien estd en tal situacion sienta temor
ante la proximidad de la muerte, pero quien va a morir presiente su partida y, mientras
tenga lucidez y aliento, querra expresar su pensamiento y deseo, mismos que deben ser
escuchados por quienes estdn a su lado. Es mas, dada la ocasion, serd conveniente
sugerirle, con la debida prudencia, tratar el tema.

Sucede como cuando una empresa despide a un empleado, bien sea por incompetencia
0 porque su comportamiento “no es compatible con sus politicas”, y utiliza un
procedimiento donde, el mismo dia del despido, el empleado es informado de la
suspension de actividades y se le solicita abandonar las instalaciones de forma inmediata.
Con ello este tipo de empleadores argumenta que se evitan las despedidas “dolorosas e
innecesarias”; sin embargo, el hecho desconcierta a quien se va, y genera incertidumbre
en quienes permanecen.

Una vez lei que hay dos tipos de sufrimiento: el que se crea en el presente y el que
surgid6 en el pasado, pero que sobrevive en la mente y las emociones. Obviamente
ninguna vida esta libre de dolor y tristeza, y mas cuando el adidés se ha manifestado de
alguna forma. Lo mds trascendente es que la mayor parte del sufrimiento humano es
innecesario, porque es creado por nosotros mismos cuando la mente da rienda suelta a su
imaginacion. No “observamos” ni los pensamientos ni las emociones creadas por
nuestras ideas.

El dolor que creamos es siempre una forma de no aceptacion, una forma de resistirnos
ante lo que es, a lo que sucede. Cuando nos resistimos a aceptar que algo paso, surge el
sufrimiento, su intensidad depende del grado de resistencia al presente.

Eckhart Tolle, en su libro El poder del ahora, dice que la mente siempre busca negar
el ahora y escapar de ¢él. En otras palabras, cuanto mas capaz eres de aceptar el ahora,
mas libre estards del dolor y del sufrimiento. En este momento analizo sucesos de mi
vida y encuentro que cuanto mds me resistia a no aceptar lo que sucedia, mas dolor
sentia. Conforme acepto que no puedo cambiar ciertas circunstancias, menos dolor
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siento. La mente, para asegurar el control, traslada el pasado y el futuro sobre el
presente. Vivir y aceptar el momento es la mejor forma para asimilar y disipar el dolor;
entre mas nos resistimos, mas dolor se crea.

Ademas, tendemos a acumular residuos de dolor por experiencias pasadas en alguna
parte de nuestro ser; el dolor acumulado es un campo de energia que ocupa espacio en
cuerpo y mente, se conoce como “cuerpo del dolor”. Tiene dos formas de ser: latente y
activo. En algunas personas permanece latente en 90 por ciento, en otras, que sufren
continuamente, estd activo a su tope, es decir, al cien por ciento. No falta quienes
deciden que su dolor sea activo.

Existen momentos donde el dolor latente surge: una cancion, un lugar, un recuerdo
ligado al pasado, incluso una palabra puede estimularlo. Lo ideal es ser consciente de
ello. No juzgar y “observar” qué lo activa, qué emocion emana al estar en contacto con
el detonante. Cuando no nos resistimos, disipamos el dolor. Asi como el amor se activa
con amor, el dolor se activa con dolor.

Muchas personas activan continuamente en su cuerpo el dolor, albergando episodios
tristes o desagradables, recreando las escenas una y otra vez, sin ser conscientes de que
evocarlas no cambiard en nada su presente. Es precisamente en esos momentos cuando
se hace necesario “observar” los pensamientos y, reitero, no juzgarlos, solo observarlos.
Constatar la serie de emociones negativas que €stos generan, y detectar su origen. Al
fundirnos con el centro de dolor, sin repelerlo, le quitaremos fuerza, poder.

Piensa en los acontecimientos, que sin haber ocurrido, te causan sufrimiento. Te
sorprenderas. La mente nos domina si la dejamos. Es necesario conocer las diferentes
manifestaciones del dolor para poder identificarlas en nosotros mismos y en quienes
amamos, porque muchas veces yacen ocultas tras una apariencia de “tranquilidad”.
Veamos algunos tipos de dolor.

Dolor expresivo

Se detecta a simple vista, méas aun, quien lo sufre expresa lo que siente. Son quienes ante
la pérdida hablan de lo que viven, entonces es mas facil sobrellevar el proceso; el hecho
de comunicarse inicia la recuperacion. No hay peor obstaculo para cualquier adversidad
que no reconocer lo que se vive, pero si al experimentar una pérdida se acepta y se habla
al respecto, se avanza mas de 50 por ciento en el tratamiento.

Cuando conoci uno de los pasos de la terapia que utilizan en Alcoholicos Andénimos
constaté la fuerza que representan las afirmaciones en un tratamiento. El poder compartir
un testimonio de dolor y de crecimiento frente a un grupo es sin duda uno de los pasos
mas importantes para controlar la enfermedad. Hombres y mujeres valientes que hablan
del infierno que han vivido, de las pérdidas que han tenido y de los avances logrados.
Esto, sin duda, es terapéutico.

Cuando alguien expresa su dolor aporta mucho en su beneficio. Tener en quien
confiar, con quien desahogar y compartir nuestro sentimiento, ayuda a conseguir mas
pronto el alivio. Aunque en el fondo se piense: “Nadie entiende mi dolor”’; “De nada sirve
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platicarlo porque nadie puede sentir lo que yo”; o “Nadie me puede ayudar”. Siempre es
benéfico hablar, expresar y confiar en otro.

Dolor inexpresivo

Aparentemente todo estd bien, las cosas marchan normalmente, pero en el fondo de
quien vive la pérdida, todo es confusion y desconcierto. Su temor a expresar o a
mostrarse vulnerable lo hace actuar asi. No exterioriza su sentir y se convierte en una olla
de presion que puede estallar de diferentes formas.

Hay quienes afirman que no llorar en las horas posteriores a la pérdida es perjudicial,
que es la semilla para un problema mayor. Lo cierto es que cada quien vive el duelo a su
manera y no precisamente tiene que llorar para expresarlo. Quien no exterioriza
verbalmente lo que siente corre el riesgo de sufrir alguna complicacion fisica o emocional
por ello.

El papel que desempefia la familia y los amigos es fundamental para ayudar a quien
sufre el dolor inexpresivo; para ayudar, es necesario plantearte preguntas asertivas en los
momentos correctos, esto facilitara que se exprese. Este tipo de dolor es, sin duda, mas
comun entre los hombres que entre las mujeres, pues culturalmente se nos enseid que
llorar no es propio de nuestro género, “quien llora es maricon”, “sélo las nifas lo hacen”
decian. Puede ser tanta la influencia para quienes aceptan esta sentencia que se tragan su
llanto y no desahogan su dolor.

Dolor disfrazado

Quienes sufren la pérdida interpretan un personaje con el fin de no expresar lo que les
afecta. Es la tipica adolescente o joven que cuando sienten un dolor por una ausencia
prefieren mostrar indiferencia, es posible reconocerlos porque expresan frases como:
“,Hombres? jHay muchos!”; “;Si algo sobra en este mundo son viejas!”; “iNo lloraré
por alguien como ella!”, “Ademas, en el fondo, jnunca me quiso!”. Al ser tan enfaticos
en su indiferencia, gritan el dolor callado.

Estan, ademas, quienes se entregan al trabajo excesivo o a pasatiempos que les
permitan evitar el dolor. El tiempo y las personas que verdaderamente conocen a quien
sufre son quienes pueden ayudar a superar este tipo de dolor. Podremos engafiar a todo
el mundo, menos a nosotros mismos. Una careta de felicidad puede no perjudicar,
siempre y cuando exista alguien con quien poder expresar los verdaderos sentimientos.

Como en el caso de Nancy, un caso representativo y comun, el cual lleg6 entre las
cartas que recibo en mi programa de radio. Nancy es madre de familia y por veinte afios
amoé profundamente a su esposo, el cual de la noche a la mafiana, la abandon6 a su
suerte con tres hijos menores de edad para “rehacer” su vida con otra mujer. Con el fin
de no agudizar el sufrimiento de sus hijos, Nancy aparent6 una estabilidad que no sentia.
Siempre cont6 con el apoyo incondicional de Martha, su hermana, con quien diariamente
se desahogaba, eso le servia de catarsis para sobrellevar el suceso mas triste de su vida.
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Casos como éste pueden ser benéficos si no se cae en “sobreactuar” el personaje. El
dolor existe y es necesario manifestarlo. La intensidad puede aminorarse al adoptar una
actitud positiva y con esperanza. Esto lo he dicho en libros anteriores, pero siempre es
necesario contar con alguien a quien podamos confiar nuestros sentimientos.
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Superar el dolor

Del dolor y de la afliccion es donde la raza humana
ha aprendido los secretos de la ciencia,
de la filosofia y de la religion.

Stephen Crane

ntes de entrar de lleno al tema, considero necesario poner en claro los siguientes
conceptos:

O Afliccion. Reaccion instintiva ante la pérdida de alguien o algo; es un proceso
que se acompafia por un sentimiento. La afliccion es continua; es decir,
consume el cuerpo, la mente y el alma, ya sea de dia o de noche, o lo largo de
dias y semanas.

O Duelo. Conducta aprendida. El duelo nos lleva a superar la afliccion; pues es su
expresion externa. Es cualquier acto que nos ayude a adaptarnos a nuestra
pérdida.

Nadie que haya experimentado el duelo vuelve a ser el mismo. Algo en el interior se
trasforma: los pensamientos, la forma de asimilar la vida y las emociones cambian. Es
diferente como se percibe el paso del tiempo e, incluso, si la pérdida generd sentimientos
intensos, ese momento se vuelve un “parteaguas” que marca un antes y un después de la
pérdida.

El desapego para superar el dolor

Es absolutamente necesario aceptar la realidad, la cual, a pesar de nuestros deseos, no
podemos cambiar. No se trata de resignarse, sino de aceptar que la vida es de
determinada manera, que las despedidas son parte de ella. Hay quienes continian con su
proyecto de vida tras la pérdida; pero también existen quienes lo abandonan, quedan
anclados a un pasado y se sienten victimas del dolor.

Desapego no significa olvido, indiferencia o desamor, sino asumir la actitud y el
camino mas saludable para seguir existiendo al dejar ir. Implica retomar el rumbo de
nuestra vida y continuar en el cumplimiento de nuestras metas. El desapego no significa
dar la espalda al dolor, sino asumirlo, aceptarlo y vivirlo.

El dolor existe, por ello es necesario enfrentarlo. Aceptar que por mas que quiera no
puedo cambiar ciertos sucesos marcados por el adids. El proceso de duelo requiere
humildad para aceptar que soy vulnerable, confianza para recordar que todo pasa y
esfuerzo para sobrellevar la pena.

Cuando aceptamos lo ocurrido y soltamos las amarras que nos atan a quien ya no esta,
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empieza la verdadera transformacion donde, a pesar del dolor, inicia la renovacion y la
cicatrizacion de heridas. Para liberarnos de la afliccion hay que hacerla consciente.
Observar y reconocer las diversas formas en que el desasosiego, el descontento y la
tension surgen dentro de nosotros a causa de un juicio innecesario, de la resistencia a
aceptar lo sucedido y a la negacion del presente. Todo lo inconsciente se disuelve cuando
hacemos brillar la luz de la conciencia.

Al reconocer nuestros pensamientos y ‘“monitorear” nuestro estado mental por medio
de la observacion podremos quitarle fuerza al dolor. Una serie de preguntas pueden
ayudarnos:

© ;Qué ocurre dentro de mi ahora?
O ;Qué sensaciones percibo?
O ;Qué clase de pensamientos generan mis sentimientos?

No hay que olvidar que exteriorizamos continuamente nuestro estado interior. La cara,
los gestos, los movimientos y lo que decimos, todo tiende a ser un reflejo de como nos
sentimos. No olvidemos que el estado negativo interior es contagioso. La infelicidad se
extiende mas facilmente que una enfermedad fisica; podemos ser foco de contaminacion
de quienes nos rodean por no modificar la calidad de los pensamientos que nos habitan, y
permitir que afecten nuestras emociones y acciones.

(El dolor durante el duelo es también fisico?

Cuando hablamos de dolor fisico nos referimos a un dafio en los tejidos corporales, la
sensacion y magnitud difiere segin la interpretacion del cerebro. El dolor fisico puede ser
intenso y desagradable y puede aminorarse de dos formas: con el consumo de
analgésicos, que es lo mas comun, y con la modificacion de nuestros pensamientos,
remedio utilizado por quienes conocen las bondades de la mente.

Cuando nos golpeamos en alguna parte del cuerpo, automaticamente nos frotamos o
“sobamos” la parte afectada en busca de alivio, sucede porque los receptores y fibras
nerviosas que transmiten el dolor estdn cerca de los que transportan las sensaciones
tactiles placenteras y de calidez. La friccion activa las fibras que no reaccionan ante el
dolor, ubicadas junto a las que si lo hacen, las sefiales de dolor se bloquean aun antes de
ser advertidas, pues solo puede percibirse una sensacion a la vez en la misma area
corporal.

Los neurofisiologos Patrick Wall y Ronald Melzack descubrieron, en los afios sesenta,
algo increible: la competencia por la conciencia entre estimulos dolorosos y placenteros.
Su teoria del “control de entrada” de dolor sugeria la existencia de una “barrera” en la
espina dorsal que admite una sensacion a la vez. No obstante, estudios mdas recientes
indican que, de hecho, el nivel de alerta del cuerpo genera el efecto de barrera.

Por otra parte, entre ambos hemisferios cerebrales se encuentra la corteza cingular,
que alterna las sensaciones. Si se presenta alguna amenaza, desconecta los sensores de
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dolor en el cuerpo. Es una de las razones por la que los heridos en los campos de batalla
no advierten la gravedad de sus lesiones, sus mentes estain ocupadas en la situacion
extrema que viven. Es también la razon por la que 20 por ciento de las personas
sometidas a alguna cirugia mayor sienten escaso o ningun dolor, horas o dias después de
la operacion. A esto hay que afiadir el poder de las endorfinas, quimicos que son los
analgésicos naturales del cuerpo. Estas sustancias ayudan aminorando el dolor porque
incrementan la dopamina, quimico cerebral que aumenta la sensacion de bienestar.

También, el dolor generado por una pérdida puede ser fisico, una sensacion de vacio
en el estbmago o en donde se ubica el corazon. Puede manifestarse ademéas como
abatimiento, debilidad y falta de interés al perder la motivacion. Asi, el duelo conlleva
varias sensaciones, algunas fisicas, otras del alma. El umbral en este tipo de dolor varia
de acuerdo con cada persona y cultura. Lei acerca de una tribu de Africa que cuando las
mujeres dan a luz lo hacen de forma natural. Para ellas el nacimiento de un bebé no es
“aliviarse” como en Occidente, sino algo tan sencillo como suspender sus actividades de
cocinar o lavar la ropa en el rio para dedicarse al alumbramiento. Después del nacimiento
del nuevo ser, limpian al bebé, lo arropan y continian con lo que estaban haciendo. No
hay baby shower ni hospitalizacion ni visitas.

El umbral del dolor fisico puede variar considerablemente cuando se trata de dolor por
pérdida. Mucho tiene que ver el condicionamiento previo, fisico y social, la formacion y
las creencias de cada uno en torno a la muerte, o el nivel de autoestima, que en su
conjunto son determinantes en cOmo se sobrelleva un rompimiento amoroso.
Ahondaremos en ellos en el capitulo siguiente.
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Factores que determinan
la intensidad del dolor

Nunca se esta mas cerca de Dios
que en la afliccion,
que induce a la purificacion del alma.

Lucio Anneo Séneca

ras conversar con diversas personas que han vivido una pérdida (de amor, amistad,
trabajo o muerte), llegué a la conclusion de que la intensidad y variedad de dolor
depende de varios factores.

Costumbres y medio ambiente

Aun cuando en México celebramos el Dia de Muertos, instalamos altares, hacemos pan y
dulces alusivos a este suceso, y nos burlamos de €I, lo cierto es que le tememos y
mucho. Tendemos a manifestar un dolor tremendo a pesar de nuestras creencias
religiosas. Sufrimos cuando el adids sobreviene a nuestra vida y ain mas cuando es por
muerte.

Vivimos en un mundo mudable, en diez anos avanzamos en tecnologia mas que en los
ultimos cincuenta. Los cambios son una constante tanto en las empresas como en las
personas, somos seres cambiantes y el estado de comodidad ha hecho que la gente opte
por lo desechable, incluye esto a las relaciones. La inestabilidad en las relaciones se ha
incrementado; el indice de divorcios sigue a la alza, antes de casarse, una pareja de hoy
“pone las cartas sobre la mesa”: “;Si no funciona, pues ni modo, cada quien con su
vida!”. ;No crees que es un condicionamiento que se puede realizar al primer conflicto?
Duele ver como evitamos el compromiso que requiere toda relacion profunda. El dolor
del adi6s es cada vez mas frecuente y no se puede obviar la influencia del medio.

El significado que le damos a la muerte varia segin diversos factores, la mayoria
culturales. Recuerdo una anécdota compartida por el Dr. Harold S. Kushner en su libro
Cuando nada te basta, también autor de Cuando la gente buena sufre, que publico con
el fin de superar la muerte de su hijo, quien fallecio a los tres afios a causa de una rara
enfermedad. Comparte, en el primer libro al que hago alusion, una experiencia que tuvo
con un lider religioso hindu: “Decia que a ellos nos se les ensefia a negar el dolor, sino a
superarlo. Asi, cuando ¢l (el hind(l) padece un gran sufrimiento, se dice: ‘No permitiré
que esto me afecte. Experimentaré lo peor que pueda pasarme, pero lo superaré.
Aprender¢ el arte de la insensibilidad para trascender al dolor’”. Todos hemos visto fotos
de hindies que caminan sobre brasas ardientes o se acuestan sobre camas de clavos,
pues hacen con el cuerpo lo que hacen con el alma: ensenarle a no sentir dolor. El dolor
es real, pero no los afecta. El doctor Kushner se sorprendi6 mucho més con lo que su
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amigo hindu le dijo en relacion con el dolor por la muerte de su hijo: “Qué suerte tienes
de haber perdido a un hijo siendo tu tan joven. Esto te permite aprender a triunfar sobre
la pena y el sufrimiento. A la mayoria de las personas no se le presenta una oportunidad
semejante hasta muchos afnos después”. Y prosiguio: “La muerte de un ser humano no es
algo tragico. Su alma retorna a la gran corriente de la vida, como una gota vuelve al mar,
que fue su origen. La muerte no causa sufrimiento”, dijo, “por el contrario, la vida es
dolorosa puesto que el solo hecho de vivir nos vuelve vulnerables”. Y concluy6: “Si bien
eres un hombre inteligente, un buen escritor, todavia te falta aprender la mayor de las
verdades: en este mundo, los Uinicos que sufren son los que desean cosas que no pueden
tener. Cuando hayas aprendido a no desear, habras dominado al sufrimiento”.

Obviamente, la incredulidad del Dr. Kushner y la mia al transcribir es enorme. Sin
embargo, a esas costumbres me refiero. Seria imposible enumerar como la cultura y las
costumbres de cada pueblo, convierten el adids en algo muy diferente. Nos alarmamos y
sorprendimos de lo que significo la muerte para quienes causaron tanto dolor en los
atentados terroristas sufridos en los Estados Unidos, y de lo cual prefiero no hacer mas
comentarios. Claro que el significado del dolor puede variar dependiendo de los valores y
costumbres.

Autoestima

Aunque sea una frase trillada, es conveniente considerar que “nadie da lo que no tiene”.
Sabemos que cuando se trata del adiés, se sufre y se sufre mucho, y més se manifiesta
ese sufrimiento en quien carece de una base solida fundamentada en el amor hacia si
mismo. La autoestima debe alimentarse diariamente, miciando con las pequenas cosas de
la vida: sentirse Unico e irrepetible, recordar que se es un ser amado por Dios aun antes
de nacer y que, como tal, merece ser feliz, ser consciente del valor personal y de que
cada uno esta predestinado a ser feliz con lo que tiene y como es. No es mi afan dar una
catedra de motivacion vacia, es verdad. Cuando alguien se siente menos, es propenso a
que cualquier viento en contra lo haga naufragar en el mar de las adversidades. No es
igual enfrentar al enemigo cuando nos sentimos seguros y con armamento suficiente, que
cuando el sentimiento de inferioridad nos domina.

La autoestima se promueve en lo simple, en lo cotidiano, por ejemplo, al aceptar los
halagos que recibes (espero que lo hagas), porque no falta quien ante la expresion de
reconocimiento, evite o rechace el “obsequio”, externando sus defectos o asumiéndose
no merecedor. La autoestima se fortalece cuando reconocemos nuestros €xitos, aciertos y
cualidades, evitando enfocarse constantemente en los defectos y errores, y asumir que
como seres humanos tenemos derecho a equivocarnos. Asimismo, la autoestima se
incrementa cuando reconocemos, agradecemos y valoramos lo que tenemos y da sentido
a nuestro existir.

Actitud mental positiva
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Una persona que se encierra en si misma y niega las emociones fuertes y dolorosas con
el tiempo se derrumbard emocionalmente y estara propensa a sentir ansiedad, estallidos
irracionales de ira y otros desahogos que pueden desencadenar algunos tipos de neurosis,
incluso psicosis.

En el hemisferio izquierdo del cerebro se ubica la parte intelectual, analitica y de
razonamiento; en el derecho, emocional y creativa. Nuestra respuesta primitiva,
emocional al peligro, estd controlada por el cerebro marginal y actiia en forma instintiva
del mismo modo que los animales: al sentir peligro, huyen.

Los pensamientos desempeiian un papel fundamental en las emociones que
experimentamos. Depende de lo que pensemos es lo que sentimos y segin lo que
sentimos es como actuamos. El desequilibrio puede surgir al querer manejar las
emociones a nivel intelectual, racionalizandolas. Esto no siempre funciona. El grado de
los sentimientos si puede ser regulado, por medio de los pensamientos. Esto no significa
que controlemos nuestras emociones reprimiéndolas y racionalizandolas, pero hay que
reconocer que es de gran ayuda cambiar los pensamientos a través de enunciar frases
positivas que nos hagan sentir mejor, y evitar aquellas que provoquen lo contrario, como:
“;Esto es terrible!”; “;No puedo mas!”; “jOdio lo que sucedio: siento que me muero!”.
Son intensas y, por tanto, generan reacciones emocionales igual de fuertes. Al enunciar
frases como: “jYo puedo!”; “Decido seguir adelante”; “Te perdono™; “Elijjo seguir
luchando”, entre otras, determinamos cOmo nos sentiremos.

Tuve la oportunidad de ver por television un reportaje en una serie especial transmitida
por The History Channel, era sobre un circo estadounidense muy famoso, cuyo artista
principal hacia alarde de su capacidad mental para controlar el dolor fisico. El artista, Jim
Rose, decia que se ganaba la vida sometiéndose a un dolor extremo, que cualquiera lo
tildaria de loco y estrafalario. Su acto consiste en convertir su cuerpo en un tablero
humano jde dardos! Al cuestionarle el entrevistador como evitaba el dolor, Rose explico
que era un proceso mental donde bloquea el dolor conscientemente, al imaginarse que se
sumerge en una piscina de agua tibia y permanece alli donde todo es bonito, agradable y
en calma. jNo siente dolor! Al preguntarle si le doleria si en forma inesperada se golpeara
el pie contra la base de la cama, Rose contestd rdpidamente: “;Claro que me doleria y
mucho!, porque no estaria preparado”. Mentalmente no se habria preparado ni habria
imaginado su lugar de refugio. El proceder de este artista me hizo recordar la importancia
de utilizar el mismo mecanismo para aminorar el dolor de pérdida.

Durante un duelo es conveniente tomar en cuenta los principios de la meditacion para
aminorar el dolor. Hay muchas y muy variadas técnicas, y con gusto te comparto
algunas:

O Concéntrate en tu respiracion. Inhala larga y pausadamente, imaginando como
entra y sale el aire de tus pulmones, los cuales no solo sirven para oxigenarse,
también son excelentes coadyuvantes para controlar las emociones.

O Visualizacion. Imaginate en un lugar tranquilo, apacible y hermoso. Imagina que
estas frente al mar en calma, en un rio de aguas transparentes o en la cautivante
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cumbre de una montafia, deja que te transmitan paz y agradables sensaciones. La
mente es capaz de llevarnos a los lugares mas bellos jaméas mmaginados o a los
lugares mas ligubres donde nos sintamos miserables y desvalorados. Utiliza tu
mente para tu crecimiento, no para incrementar tu dolor. Visualiza y agradece lo
bello que viviste con la persona que ya no estd, los momentos felices que pasaste
en ese lugar al que ya no perteneces. Recrear una y otra vez la escena de dolor y
cuestionarte la ausencia no te llevaran a nada, sélo acrecentara e infectara la herida.
Una visualizacion clara y contundente que te ayude a sentirte mejor y recordar que
la mente siempre serd tu mejor aliada cuando se trata de aminorar el dolor.

O Céntrate en una parte del cuerpo alejada del dolor. Focaliza tu mente en la parte
contraria a donde te duele. Si sientes esa opresion fuerte en tu pecho por la pérdida,
concéntrate en la espalda. Si la sensacion de dolor se manifiesta en la cabeza,
atiende a los pies. Esta técnica se aplica también en dolores de origen fisico, no
originados por pérdida. Si funcionan para eso, ;jno es logico que funcionen para
aminorar el dolor ocasionado por una pérdida? Sucede cuando te enfocas en
actividades que te evoquen otras emociones. Quien vive un duelo puede optar por
ocupar su mente en el trabajo o en el ejercicio o aceptando visitas de personas que
le distraigan y le ayuden a recordar otros sucesos. En una pérdida amorosa es
fundamental, ya que es cuando se aplica el dicho: “Un clavo saca a otro clavo”.
Sera?

O Terapia del adios. Si el sufrimiento por la pérdida es tan intenso que imposibilita
concentrarse en otra cosa, los psicologos recomiendan la “terapia del adids”, que
consiste en imaginar a quien se ha ido y expresarle sus sentimientos ante su partida.
Decirle y, si es necesario reprocharle, imaginariamente, todo lo que el interior te
dicte. Es dolorosa pero efectiva.

Pocas veces he padecido de migrafia y no olvido la ultima, como tampoco olvido la
recomendacion que me hizo un buen amigo médico naturista: “Cierra los 0jos y convierte
el dolor en algo tangible, algo con forma, calcula sus dimensiones. Cuando su aspecto se
vuelva patente, envuélvelo en un papel marrén y atalo”. Claro que en ese momento
pensé: “jAh, ya lo perdimos!”. No al dolor, sino al doctor en cuestion, sinceramente no le
crei de buenas a primeras. “Después de atarlo”, me dijo, “imagina que quitas ese
‘paquete’ de tu cuerpo y lo pones lejos de ti. Colocalo en el suelo y aléjate de €1”. Quiza
no lo creas, pero jfunciond! Bueno, la verdad tengo la duda si fue eso o la aspirina que
me tom¢ minutos antes. Prefiero pensar que fue lo primero.

Probablemente estos “tips” de control mental te parezcan demasiado simples para ser
efectivos, sin embargo, mucho tienen que ver con la sensaciones que percibimos,
considerando que un pensamiento siempre ocasiona un sentimiento y que un sentimiento
siempre ocasiona una accion.

No puedo ni quiero olvidar uno de los libros que mas han influido positivamente en mi
vida: El hombre en busca de sentido. Su autor, el doctor Victor Frankl, plasma sus
vivencias y aprendizajes tras haber sido privado injustamente de su libertad en un campo
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de concentracion durante la Segunda Guerra Mundial, junto con otros millones de judios.
El régimen de Hittler le quitdé practicamente todo: esposa, casa, consulta médica como
psiquiatra y sus posesiones materiales.

Sufrié las peores vejaciones que puede padecer un ser humano y vio como muchos
hombres se suicidaban, mientras otros perdian la voluntad de vivir, se rendian y morian.
El doctor Frankl escribio después que en medio de toda esa brutalidad y sufrimiento, lo
que mas le dolia era escuchar a sus compaiieros de prision afirmar que no les quedaba
nada por qué vivir, y optaban por renunciar.

Ante esto decidid encontrar algo que tuviera y que los nazis no pudieran quitarle, algo
lo suficientemente importante como para mantener firme su voluntad de vivir. Entonces
encontro que habia una cosa que nadie podria quitarle: la capacidad de elegir la actitud
que asumiria ante los hechos. Victor Frankl no so6lo sobrevivio a las atrocidades de este
infierno, sino que, al salir, se convirti6 en uno de los psiquiatras mas respetados del
mundo. Ayud6 a miles de personas que estaban a punto de rendirse y renunciar, al
manifestar que todos tenemos que encontrar sentido y significado a la vida.

El sostenia que la capacidad de elegir su actitud ante cualquier circunstancia es la
“Oltima de las libertades humanas”. Menciond que incluso en el campo de concentracion
siempre hubo elecciones para tomar. “Cada dia, cada hora ofrecia la oportunidad de
tomar una decision, una opcion que decidia si uno se sometia 0 no a esos poderes que
amenazaban con robarle su propio yo, su libertad interior”.

“Sin duda esto fue lo que mas me ha ayudado a sobrellevar las crisis cuando no puedo
cambiar mis circunstancias. Podemos convertirnos en victimas de todo lo que nos sucede
o podemos vencerlo. Podemos renunciar a nuestra libertad y dignidad, y permitir que
nuestras circunstancias nos moldeen o elegir nuestra propia actitud y elevarnos por
encima de ellas. La clave estd en saber que aquello en que nos convertimos es el efecto
de la decision que tomemos”.

Por supuesto que la actitud es la eleccion o decision mas importante que jamas
tomaremos, porque impacta todo lo que hacemos en la vida. Hay investigaciones
realizadas en la Universidad de Harvard que demuestran que la actitud es mucho mas
importante que la inteligencia, la educacion, un talento especial o la suerte. Los resultados
arrojan cifras impresionantes: 85 por ciento de nuestro €xito es consecuencia de la
actitud, mientras que 15 por ciento de la capacidad. Como lo dijo William James, uno de
los psicologos estadounidenses mas renombrados: “El mayor descubrimiento de mi
generacion, es que los seres humanos pueden alterar sus vidas si alteran sus actitudes”.
Recuerda que no es lo que te pasa lo que te afecta, sino como reaccionas ante ello.

Formacion espiritual
Creo que coincidiremos en que formar parte de alguna comunidad religiosa no implica
que se tenga formacion y desarrollo espiritual. Hay personas que pregonan ser catdlicas,

pero jamds asisten a una iglesia y mucho menos acatan los mandamientos establecidos.
Son creyentes, no practicantes. Dicen tener una religion, pero su crecimiento espiritual es
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débil, quebradizo. También hay quienes, sin apegarse a alguna religion, han tenido un
desarrollo espiritual sélido, que les ayuda a normar sus actos y les facilita superar una
afliccion. Hay quienes por alguna circunstancia practican su doctrina, engrandecen su fe
en sus propios hogares, en el campo, en la montaiia, en el lugar donde se encuentren.
Somos seres espirituales, de nosotros depende hacer solida nuestra espiritualidad y
exponerla a través de nuestros actos. No somos solo cuerpo y mente; un soplo de Dios
nos dio el espiritu y la sensibilidad para percibir lo mismo en nuestros semejantes. Si
nuestra vida se sustenta en inquebrantables valores espirituales, serd mas sencillo
experimentar momentos de serenidad, amor, sensibilidad y empatia. La fortaleza de
nuestro espiritu actua también como balsamo calmante cuando estamos en medio de una
afliccion por la pérdida de alguien amado, y estd siempre alerta para enfrentar la
adversidad.

Quienes pertenecemos a una religion y la practicamos, encontraremos en ella la
fortaleza para salir adelante del infortunio. Cuando se cree que existe un Ser Supremo
que no permitird nunca un dolor mas intenso del que podamos soportar, nuestra fe nos
ayuda a vencerlo, porque la fe nos fortalece. Cuanto mas intenso es el dolor, con mas
fuerza debemos abrazar nuestra fe.

Para quienes nos consideramos cristianos, la muerte no deberia ser motivo de duelo,
porque no es la pérdida de la vida, sino el transito a la vida eterna prometida por Jests.
Es la partida a ese lugar donde no hay mas lagrimas, sufrimiento y dolor. El prometié la
vida eterna. A diferencia de Oriente, en Occidente celebramos el nacimiento de un nuevo
ser y no la partida. En Oriente, se celebra la partida porque tienen la certeza de que la
persona estara en un lugar mejor. La fe nos fortalece. Y cuando hay dolor es cuando mas
debemos abrazarla.

Cuando atravesamos un trance doloroso, aceptar ayuda de quienes tienen nuestras
mismas creencias nos inspira confianza y nos ayuda a aceptar la idea de que todo lo que
nos acontece pasara, y que siempre habrd algo mas por qué luchar o qué esperar. No
sOlo en relacidon con la muerte, sino con cualquier tipo de pérdida, ya sea amorosa,
laboral, de amistad o material.

Una mujer me confid que encontré6 a Dios precisamente a raiz de una ruptura
amorosa. Sufria de un dolor intenso, pues, ademds, la ruptura sucedid entre
humillaciones y agresividad. Durante los afios previos al suceso, ella buscaba crecer
como mujer, algo que le ayudara a encontrar el significado de su vida y a sentir, sobre
todo, una relacion con Dios. Sus esfuerzos por apegarse a alguna religion fueron inutiles,
entre mas conocia de ellas mas adversas le resultaban y le sobraban motivos para
rechazarlas. “Asi fue que después de multiples reclamaciones y desavenencias, mi pareja
me pidié que no volviera a verlo”, continud, “ya no sentia motivos para vivir. Tuve que
tocar fondo para impulsarme y salir adelante”. La oportuna y venturosa intervencion de
su hermana le ayudo a sobreponerse de esa infortunada etapa de su vida. Fue ella quien
le hablé de Dios, quien le abrié los ojos y le hizo ver que siempre encontraremos en El la
confianza y la paz que mitigan el dolor. La fe es la mejor arma contra la adversidad.

Hay quienes se sienten tan perdidos que su incredulidad espiritual les hace negarse la
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esperanza para si mismos: “Siempre he sido un pecador”, piensan, “;cémo va a haber un
Dios dispuesto a ayudarme?”. Esa idea la he escuchado incansablemente, surge en
quienes no se han acercado a ninguna religion, su comportamiento en la vida ha sido
desviado hacia lo que consideran “malo” y se mantienen alejados de Dios porque no lo
conocen; nunca lo han buscado.

La duda de recibir o no ayuda divina en nuestras aflicciones puede asaltarnos a todos,
sobre todo cuando nuestra fe no es firme. Podemos reconocerla cuando nos toca sufrir la
pérdida de un ser querido. Nos parecera que lo que nos sucede no es justo; que no
merecemos ese sufrimiento: “;Por qué me quité Dios a quien tanto amaba y tanto me
queria?”. El reclamo por lo que consideramos una injusticia surge de la creencia de que
solo a nosotros nos pasa. Hay quienes piensan que es un “castigo divino”. Otros dicen
acongojados: “Dios se ha olvidado de mi”. Cuando sintamos que estamos perdidos, que
no somos escuchados debemos levantar los ojos al cielo y pedir a Dios resignacion para
afrontar el dolor y sabiduria para tratar de comprender sus decisiones.

Si hoy nada empafia tu tranquilidad, estas en paz y armonia contigo mismo, leyendo
este libro; si no sientes ninguna afliccion o pena por algo, es momento para alimentar tu
espiritu con el pensamiento en Dios. En medicina decimos que la prevencion ayuda a
protegernos contra la enfermedad. En lo espiritual, la oracion es la mejor prevencion para
las enfermedades del alma.

Asi como el ejercicio es una magnifica prevencion de todo tipo de enfermedades, y el
ejercitarnos periddicamente ayuda a mantenernos saludables, también el espiritu necesita
ser ejercitado: ;en qué crees? Pide luz para tu entendimiento. ;En qué tienes basada tu
fe? Analiza, profundiza en quién eres y por qué existes, como estds hecho, en quién hizo
el mundo que te rodea. Las respuestas fortaleceran tu vida para enfrentar la adversidad y
el dolor cuando toquen a tu puerta.

Una persona con fe no ve la muerte como el fin, cree que el alma de quien muere no
se extingue, sino que va a otro lugar donde, tarde o temprano, se reencontraran. Tener fe
es tener fortaleza y, para conservarla, es necesario buscar apoyo espiritual de forma
constante y no s6lo cuando nos agobia alguna adversidad, alguna pena. Una persona con
fe solida se reconoce facilmente porque tiene a Dios como el centro de su vida y lo
demuestra con sus actitudes, forma de ver la vida y de aceptar lo que no puede cambiar.

Viene a mi memoria una entrevista radiofonica que realicé a varias madres de familia
un 9 de mayo. Fue el programa que més me impactd por la calidad moral de las personas
que entrevisté y las historias que compartieron. Era vispera del 10 de mayo, dia de las
madres, y decidi invitar a las mamas que habian perdido un hijo. Sin duda, la alegria en
ese dia se ve empafiada por el recuerdo doloroso de la pérdida, uno de los mas intensos
que puede sufrir un ser humano. En el programa tuve la oportunidad de conocer el
sentimiento de tres madres con ese comun denominador. Una de ellas lo perdi6 a los
pocos dias de nacido, otra perdid a su hijo de doce afios cuando falleci6 a causa de la
leucemia; la ultima, padecid la muerte de su hija de dieciséis afios que fue asesinada
brutalmente por un vecino de la misma edad. Aun recuerdo que este hecho conmocion6
a Monterrey por la safia y sangre fria con la que el joven cometio el crimen y sepultd a
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su victima en el patio de su casa.

A través del programa, y conforme escuchaba las tragicas vivencias de esas mujeres,
experimenté una serie de emociones de solidaridad con su dolor, compasion, ternura e
impotencia. La que perdid a su bebé a los pocos dias de nacido mantenia su duelo no
obstante haber transcurrido varios afos, y no comprendia por qué Dios le habia enviado
ese dolor, si habia esperado ese hijo con tanta ilusion. La madre que perdio a su hijo por
enfermedad dijo que habia encontrado paz en su corazon, pero enfatizo en que la pena
por la pérdida de un hijo es un dolor que nunca se supera: “Siempre esta ese dolor aqui,
en el corazon, y hay que aprender a sobrellevarlo”, dijo, “nunca se supera
completamente, pero aprendes a vivir con €I”. La entrevista con la madre cuya hija fue
asesinada fue para mi todo un reto por lo delicado del tema. Mis preguntas se enfocaron
a como una madre, médico de profesion, podria superar el sufrimiento por el asesinato
tan cruel de una hija. La doctora nos fue narrando lo que para su familia significaba
haber perdido a una hija tan amada, tan llena de valores y principios cristianos, que
siempre los acompafiaba en los cultos de su iglesia; una estudiante con excelentes
calificaciones, una muchacha que irradiaba alegria a su paso; una hija buena, noble,
incapaz de causar dafio a nadie. “Su muerte”, expresd, “fue una injusticia; algo que no
debi6 suceder”.

Recuerdo que durante la entrevista le pregunté: “Doctora, ;algin dia podra perdonar a
quien le arrebatd la vida a su hija?”. Mi entrevistada me mird fijjamente y me dijo:
“Doctor, desde el momento en que supe que mi hijita estaba muerta y la forma en que
sucedio, perdoné al agresor. Desde que vi el cuerpo inerte de mi nifia, tan dafiado por la
agresividad de alguien que fue tentado por el maligno, inicié mi proceso de perdon”. En
ese momento se hizo un profundo silencio en el estudio. Nadie podia articular palabra.
Las otras dos madres mostraron asombro en sus caras ante la afirmacion.

Repuesto de mi estupor, le dije: “Disculpeme, pero es dificil para mi creer que pueda
haber perdonado a quien asesiné a su hijita”. Palabras méas o menos, contestd: “Yo lo sé€,
pero no se trata de que la gente crea si lo perdoné o no. Lo siento en el fondo de mi
corazon y mi Dios lo sabe”. Sigui6 diciendo: “Si el maligno lo que queria era que el odio
reinara en mi y en mi familia, no lo voy a permitir. El dafio fue tremendo. Nuestra hijita
no estd mas con nosotros, su ausencia nos duele mucho, pero nuestra fe nos reconforta.
Sabemos que todo lo que sucede tiene una razon”. Acabando de decir eso, la doctora
abri6 una Biblia que llevaba, de entre sus paginas sacd una foto del asesino de su hija y
expreso: “Doctor César: todos los dias pido por este muchacho. Todos los dias le pido a
Dios que cambie su corazén. Que lo llene de bondad y paz”. Ese fue un momento
inolvidable; era imposible no asombrarse por la actitud y madurez de esa madre que en
vez de sentir rencor, era capaz de orar por quien le arrebatd el tesoro mas preciado de su
vida. ;Saben ustedes qué hay detrds de esa mujer? Anos de vivir su fe a través de su
religion cristiana, de acudir a un templo y recibir la ensefianza de vivir en el amor y
aceptar a Cristo como su Dios y Salvador.

Si no tenemos una formacion espiritual solida en la fe, nos serd dificil aceptar esa
misericordiosa decision, esa nobleza de pensamiento, esa fortaleza que tanto necesitamos
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cuando nos agobia el dolor. No es facil resignarse cuando se pierde a alguien, y menos en
forma inesperada e injusta, pero serd mas llevadero el dolor si tenemos una fe fuerte en
la que hay un Dios siempre dispuesto a consolarnos durante nuestra afliccion. No
debemos dudar en que nos escucha cuando le hablamos, en que siempre saldra a nuestro
encuentro si lo buscamos.

Hace tiempo recibi un correo electronico que me ayudoé a recordar lo fuerte que puede
ser la fe y que se relaciona con la leyenda del rito de transicion de los indios Cherokee:

El padre lleva al bosque a su hijo con los ojos vendados y le deja solo. El tiene la
obligacion de sentarse en un tronco toda la noche y no quitarse la venda hasta que los
rayos del sol brillan en la mafiana. No puede pedir auxilio. Cuando sobrevive la noche,
ya es un hombre.

Después, no puede platicarle a los otros muchachos sobre la experiencia, pues cada
chico debe entrar en la masculinidad por su cuenta. El nifio estd naturalmente
aterrorizado, escucha, durante el proceso, toda clase de ruidos: bestias salvajes que
rondan a su alrededor. Incluso algin humano le puede hacer dafio. Escucha el viento
soplar y la hierba crujir; sin embargo, permanece sentado estoicamente en el tronco,
sin quitarse la venda, es la inica manera de convertirse en hombre.

Por ultimo, después de una horrible noche, el sol aparece y al quitarse la venda,
descubre a su padre sentado junto a él, lo veld toda la noche para protegerlo del

peligro.

Del mismo modo, nosotros nunca estamos solos. Aun cuando no lo veamos, nuestro
Padre Celestial vela sentado en un tronco, a nuestro lado. Por eso, ante los problemas
solo necesitamos confiar en EL

Si hoy sufres, jbiscalo! Recurre a El. Te ama por lo que eres y te dara la fortaleza que
necesitas. S6lo hay que tener fe. Haz la prueba.
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La fuerza de la costumbre

Nada es tan fuerte como la costumbre.

Epicuro de Samos

os acostumbramos a las cosas, a los bienes materiales y a las personas. Nos

acostumbramos a vivir con aquello que nos da comodidad. En el terreno

sentimental, nos acostumbramos a compartir la vida con alguien, aunque no exista
amor o afecto. Es mas facil acostumbrarnos a vivir con lo que tenemos, que prescindir
de ello. Nos afecta sentir que nos despojamos de algo, el “no tener”. La costumbre nos
lleva a aferrarnos a las cosas y a las personas. Nos volvemos dependientes, sentimos que
si perdemos aquello que nos da comodidad o divertimiento no podemos ser felices,
cuando muchas veces es lo que nos lo impide.

Mentiria, y me expondria a la critica, si afirmara, por ejemplo, que las cosas materiales
no importan. jClaro que importan! De hecho, retaria a quien lo niegue, pidiéndole que
salga desnudo a la calle; por un lado, se veria afectado por el clima, por el otro, por la
burla y el reproche ante la falta de moralidad.

Todos tenemos la oportunidad de poseer, de hacernos de articulos que nos faciliten la
existencia y que nos ayuden a sentirnos parte de un mundo que, desafortunadamente,
peca cada vez mas por la preferencia y el exceso de lo material. Vivimos en un mundo en
el que se nos valora por el “cudnto tienes, cuanto vales”. Somos bombardeados
continuamente con mensajes y ofertas para que consumamos ese articulo que “nos hara
la vida mas placentera”; ese aparato que, si llamamos en ese momento, serd nuestro con
un descuento muy especial, jde 10 por ciento!, y recalcando que es una “joferta tnica e
irrepetible!”. Lo peor del asunto es que venden cosas que no necesitamos, pero como es
una “oferta” caemos redonditos. Debo aclarar que los medios informativos y comerciales
cumplen con su mision de ofrecer, de vender. El problema estd en nosotros que no
analizamos si necesitamos lo que nos ofrecen.

Sé de muchas personas que no se resisten a la necesidad de comprar, de tener todo
aquello que ven anunciado y que, a base de la repeticion generan una necesidad.
Terminan convencidos de que siempre lo habian necesitado, aunque no lo sabian.
Aclaremos: lo malo no es tener, sino tratar de tener lo que no necesitamos, aunque luego
tengamos que prescindir de lo que si nos hace falta.

Mucha gente acostumbra salir de compras para calmar su depresion, para aumentar su
autoestima, pero abusan del tratamiento y con frecuencia se deprimen voluntariamente si
no calman su compulsidon por comprar algo, lo que sea.

Hace tiempo conoci a Sara, una mujer que afirmaba que el hecho de salir y comprar
algo le ayudaba a sobrellevar los multiples problemas que hacia afios tenia con su esposo
e hijos: “Simplemente invierto en algo para mi”, decia, “para sentir que me quiero.
Comprar me da la sensacion de que valgo mucho y eso me hace sentir muy bien”. Estoy
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seguro de que todos hemos experimentado esa sensacion. Y es justo cuando caemos en
un circulo vicioso: nos acostumbramos a comprar y comprar para llenar un vacio que,
finalmente, no es cubierto por lo material. Seguramente conoces a alguien que utiliza con
frecuencia este tipo de “terapia” para calmar sus problemas y cubrir el hueco, alguien que
disfruta tener cosas nuevas aunque no las necesite. Debo aceptar que lo he hecho en
algin momento de mi vida, con el fin de llenar algin vacio, jamas lo logré.

Actualmente vivimos la disyuntiva entre tener o ser. Tener, tener y tener. Almacenar
cosas y mas cosas hasta darnos cuenta que eso no nos llena. No sélo compramos lo
necesario para vivir y sentirnos bien, compramos estatus, estilo de vida, moda.
Compramos para satisfacer el ego; muchas veces a costa de nuestro buen crédito o
sacrificando lo necesario, hasta descubrirnos en la voragine del circulo vicioso que no
tiene fin. La “terapia” refleja vacio existencial, importa tener y no emprender acciones
para lograr lo que queremos ser: a donde vamos y qué anhelamos, para qué estamos en
este mundo y qué queremos de ¢él. Para superar esta forma de vida es necesario tener un
encuentro con nosotros mismos, que nos quite de la mente que con tener y tener
seremos mejores, mas importantes y aceptados.

Profesar una doctrina religiosa es bueno, la que sea, pero profesarla. Todas las
religiones estdn encaminadas al encuentro con Dios, son afortunados quienes a traves de
ella, ademas, se encuentran a si mismos. Al lograrlo, le encuentran sentido a la vida y
claridad en torno a lo que necesitan hacer en ella para beneficio suyo y del de sus
semejantes. Sin embargo, el entorno y el acelere en que vivimos provocan que algunos
pierdan el rumbo y no abandonen una rutina destructiva.

Si eres uno de esos afortunados, observards como hasta las personas de tu circulo
familiar, te exhortaran a “abrir los ojos a la realidad”, te insinuardn que vuelvas a la idea
de que para ser, necesitas tener. Lo aconsejable es vivir tu religion y fomentar tu
espiritualidad para tener el encuentro con Dios en todo lo que haces, poner amor en todo
lo que realizas y respetar la forma de pensar y de ser de quienes te rodean. Aferrarnos a
los bienes materiales y al pensamiento de que nuestra existencia y tranquilidad depende
de ellos o de la presencia o ausencia de determinada persona nos hace débiles, inseguros
y dependientes. Hay quienes piensan: “Si no te tengo a mi lado, mi vida no tiene
sentido”; “Si me dejas, moriria de pesar’”; “Si perdiera mi trabajo, me sentiria arruinado”;
“Si te mueres, me muero contigo”. Expresiones que son solo eso, expresiones. Cierto es
que a veces el amor es complicado. Es dificil mandar en el corazon, cuando el corazon
es quien gobierna la razon.

(Sabes por qué nos acostumbramos a la gente con facilidad? Porque desde pequenos
“condicionaron” nuestra felicidad a depender de ser y sentirnos aceptados por los demas:
padres, hermanos, maestros, amigos, compaifieros de trabajo y demds personas que
consideramos importantes en nuestra vida. Por nuestros padres, porque en el proceso de
aprendizaje seremos hijos buenos si obedecemos y hacemos lo que se nos pide, lo que se
nos ordena. Seremos hijos malos si vamos en contra de las reglas familiares y de lo que
la sociedad considera conveniente.

Eso de los condicionamientos me recuerda una investigacion realizada con pulgas,

34



peces y elefantes. Los investigadores colocaron en un recipiente pulgas saltarinas y les
pusieron un techo de vidrio a cinco centimetros de la base. Por un tiempo, las pulgas
saltaban y pegaban contra el vidrio. Luego les retiraron el vidrio ;y qué sucedio? Las
pulgas nunca saltaron mas arriba de los cinco centimetros ni aun estando libres.
Quedaron “condicionadas”. En el experimento con los peces, un pez saciaba su hambre
comiéndose a los pececitos que se encontraban en la misma pecera. Los pusieron en una
pecera en la que un vidrio separaba al pez de los demas peces pequefios, de tal forma
que cuando queria darse un banquete pegaba su boca contra el vidrio y no lograba su
objetivo. Asi los tuvieron por un tiempo hasta que retiraron el vidrio divisorio, ;y qué
pasd? Que el pez grande jamas tratd de pasar al otro lado de la pecera y los peces
pequetios jde tarugos intentarian pasar al suyo! Todos fueron condicionados. Los
elefantes de circo también estdn condicionados. Estoy seguro que tienen la fuerza
suficiente como para soltarse de los grilletes con cadenas que les ponen en las patas. ;Por
qué no lo hacen? Porque desde pequefios fueron sujetados y entonces no tenian la fuerza
suficiente para soltarse y siendo adultos ni siquiera lo intentan.

(Cuantas condiciones se nos graban a lo largo de la vida? Condiciones que nosotros
mismos nos ponemos para alcanzar la satisfaccion, ya sea por el acaparamiento de bienes
materiales, la practica de costumbres o estar supeditados a personas que nada aportan a
nuestra paz y felicidad. Condicionamientos que nos impiden ser. Para sacudirnos de ellos
es necesario: enumerar y analizar a qué o a quién estamos acostumbrados al grado que
nos impide crecer y ser. Qué bienes materiales y qué costumbres nos estorban. De
quiénes debemos y podemos prescindir tanto fisica como afectivamente. Quiénes estan a
nuestro lado para beneficio u obstaculizan el logro de lo que anhelamos ser y hacer. Para
€s0 €s necesario tener tiempo para nosotros mismos, para meditar, planear y hacer lo
necesario, sin resistencia al cambio.

Es facil acostumbrarse al dolor y al sufrimiento. Por eso quiero compartir esta
excelente reflexion que estoy seguro contribuird enormemente a evitar ser esclavos del
dolor:

(De qué eres esclavo? ;De las heridas que recibiste cuando eras pequefio? ;De tus
traumas de la infancia? ;De lo que alguien mas decidi6 que fueras? ;De una relacion que
no te satisface? ;De un trabajo que no disfrutas? ;De la rutina de tu vida?

i Ya libérate! jTira ya ese costal que llevas en la espalda, en €l guardas el resentimiento,
el rencor y la culpa! Deja ya de culpar a otros y a tu pasado por lo que no marcha bien
en tu vida. Cada dia tienes la oportunidad de empezar otra vez. Cada manana, al abrir los
ojos, naces de nuevo, recibes otra oportunidad para cambiar lo que no te gusta y para
mejorar tu vida. La responsabilidad es toda tuya. Tu felicidad no depende de tus padres,
de tu pareja, de tus amigos, de tu pasado, depende s6lo de ti.

,Qué es lo que te tiene paralizado?, ;el miedo al rechazo?, ;al éxito?, ;al fracaso?, ;al
qué diran?, ;a la critica?, ;a cometer errores?, ;a estar solo?

jRompe ya las cadenas que tu mismo te has impuesto! A lo tnico que le debes tener
miedo es a no ser ti mismo, a dejar pasar tu vida sin hacer lo que quieres, a
desaprovechar la oportunidad de mostrarte a otros, de decir lo que piensas, de compartir
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lo que tienes. TU eres parte de la vida y, como todos, puedes caminar con la frente en
alto. Los errores del pasado ya han sido olvidados y los errores del futuro seran
perdonados. Date cuenta de que nadie lleva un registro de tus faltas, sélo ti mismo. Ese
juez que te reprocha, ese verdugo que te castiga, ese mal amigo que siempre te critica
jeres t mismo! Ya déjate en paz, ya perdonate, solo tu puedes lograrlo.

(Cuando vas a demostrar tu amor a tus seres queridos? ;Cuando te queden unos
minutos de vida? ;Cuando les resten unos minutos a ellos?

El amor que no demuestres hoy se perdera para siempre. Recuerda que la vida es tan
corta y fragil que no tenemos tiempo que perder en rencores y estipidas discusiones.
Hoy es el dia de perdonar las ofensas del pasado y de arreglar las viejas rencillas.
Entrégate a los que amas sin esperar cambiarlos, acéptalos tal como son y respeta el don
mas valioso que han recibido: su libertad.

Disfruta de tus relaciones sin hacer dramas. Si pretendes que todos hagan lo que ta
quieres o que sean como tu has decidido, o deseas controlar a los que te rodean, llenaras
tu vida de conflictos. Permite a otros que tomen sus propias decisiones como has de
tomar las tuyas, tratando siempre de lograr lo que es mejor para todos. Asi podras llenar
tu vida de armonia.

Y por ultimo, ;qué estas esperando para empezar a disfrutar de tu vida? ;Que se
arreglen todos tus problemas? ;Que se te quiten todos tus traumas? ;Que por fin alguien
reconozca tu valia? ;Que llegue el amor de tu vida o regrese el que se fue? ;Que todo te
salga como tu quieres? ;Que se acabe la crisis econémica? ;Que te suceda un milagro?
(Que por arte de magia todo sea hermoso y perfecto?

iDespierta ya, hermano! jDespierta ya, hermana! {Esta es la vida! La vida no es lo que
sucede cuando todos tus planes se cumplen ni lo que pasard cuado tengas eso que tanto
deseas. La vida es lo que esta pasando en este preciso instante. Tu vida en este momento
es leer este parrafo donde quiera que lo estés haciendo y con las circunstancias que te
rodean ahora. En este momento tu corazén lleva sangre a todas las células de tu cuerpo y
tus pulmones mandan oxigeno a donde se necesita. En este momento algo que no
podemos comprender te mantiene vivo y te permite ver, pensar, expresarte, moverte,
reir, jhasta llorar si quieres!

No te acostumbres a la vida. No te acostumbres a despertar todos los dias y a
permanecer aburrido o malhumorado o preocupado. Abre tus ojos y agradece toda la
abundancia que puedes ver, agradece tu capacidad de oir el canto de los pajaros, tu
musica preferida, la risa de tus hijitos. Pon tus manos en tu pecho y siente tu corazon
latir con fuerza diciéndote: “Estas vivo, estas vivo, estas vivo™.

Yo sé que la vida no es perfecta, que estd llena de situaciones dificiles. Tal vez asi es
como se supone que sea. Tal vez por eso se te han brindado todas las herramientas que
necesitas para enfrentarla: una gran fortaleza para soportar las pérdidas; la libertad de
elegir como reaccionar ante lo que sucede; principalmente, el apoyo y el amor de tus
seres queridos.

S¢ también que ti no eres perfecto, nadiec lo es. Y sin embargo, millones de
circunstancias se han reunido para que existas. Fuiste formado a partir de un disefio
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maravilloso y compartes con toda la humanidad sus virtudes y defectos. Asi esta escrito
en tus genes, en los genes de todos los seres humanos que han existido y que existiran.

Tus pasiones, tus miedos, tus heridas, tus debilidades, tus secretos y tu agresion, los
compartes con todos tus hermanos. jBienvenido a la raza humana! Esos supuestos
defectos son parte de tu libertad y de tu humanidad.

Si te preguntas ;/quién soy yo para decirte todo esto?, te contestaré que no soy nadie.
Soy simplemente una version diferente de lo que tu eres. Otro ser humano mas entre
miles de millones, pero uno que ha decidido ser libre y recuperar todo el poder de su
vida... Espero que ti también decidas hacerlo.

Este capitulo se inspird en el libro E/ Esclavo, de Francisco J. Angel Real.
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Las fases del duelo

Es imposible que un suceso tan natural,

tan necesario y tan universal como la muerte,
haya sido destinado a la humanidad,

por la Providencia, como un mal.

Jonathan Swift

1 cambio es parte de la vida. Las personas y sus emociones cambian; lo hacemos

cuando logramos algo positivo, cuando damos la bienvenida a un nuevo ser en la

familia; también lo hacemos cuando un ser querido muere. Vivimos diversas
circunstancias que nos hacen cambiar; no todo sera igual siempre. “Mi esposo ha
cambiado tanto”, me dijo una sefiora mientras suspiraba con nostalgia, ella se negaba a
aceptar una realidad determinada por infinidad de variantes, algunas controlables, otras
no.

Es necesario conocer las razones que originan un cambio de actitud en nuestros seres
cercanos, pues ignorarlo puede dafiar al circulo familiar, al grado de causar estrés e
intranquilidad. Quien transita por un cambio necesita hacerse consciente de ello, vy, si lo
sabe, compartirlo para poder afrontar la nueva situacion que se generara.

Incluyo en este libro cinco etapas comunes a los seres humanos cuando sufrimos un
cambio drastico en nuestra vida: la muerte de alguien que amamos; descenso de nivel en
el trabajo o pérdida del mismo; temor a la soledad; depresion porque un hijo se va de
casa; por mencionar algunas.

La doctora Elisabeth Kubler-Ross, psiquiatra que trabajo con pacientes con
enfermedades terminales (es autora de tres libros: La muerte: un amanecer; Sobre la
muerte y los moribundos y La rueda de la vida, supo desde joven que su mision era
aliviar el sufrimiento humano, por ello se dedico a dar tratamiento a enfermos
terminales), a través de su trabajo, detectd cinco etapas fundamentales del proceso de
duelo, mismo que se sufre en diferente forma e intensidad en cada una de las pérdidas
que tenemos en la vida. Quiero compartirlas con el fin de que analices en qué etapa te
encuentras; si estas viviendo un duelo por una pérdida, sin que esto quiera decir que
estes obligado a transitarlas tal como se enuncia. Las etapas variaron en cada persona, asi
como su duracion.

Negacion

“;Esto no puede pasarme! jImposible, no puede ser!”; “;Tiene que haber un error, he
trabajado mucho!”; “Pero... {como?, jayer estuvo conmigo!”. Estas y otras frases son
las que expresamos durante la primera etapa donde la incredulidad y el asombro son la
constante. Es una etapa de impacto donde la mente busca justificaciones para “no
sentir”. Es posible que quien viva la muerte de un familiar se niegue rotundamente a
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reconocer la realidad y no sienta el minimo deseo de expresar con lagrimas su dolor, por
ejemplo, durante un funeral.

Esa etapa es como un umbral para experimentar el cambio hacia una nueva situacion
en nuestra vida. Enfrentarnos a lo mesperado nos impacta: como la muerte de un nifo,
perder a alguien en un accidente o sufrir una traiciéon en el amor. Son acontecimientos
que, en principio, NOS negamos a creer, que si persistimos en mantener dicha actitud, al
cabo de seis semanas, sera mnsostenible evadir la realidad, y es probable que derive en
graves problemas emocionales como la depresion.

El psicologo y escritor Carl Jung escribio: “Cada uno de nosotros se aleja
gustosamente de sus problemas, si es posible no deben mencionarse, 0 mejor aun,
negamos esa experiencia. Deseamos que nuestras vidas sean sencillas, seguras y
tranquilas. Por esa razon, los problemas son tabu. La artificiosa negacion de un problema
no producirad conviccion; por el contrario, se requiere una conciencia mas extensa y mas
elevada para darnos la certidumbre y claridad que necesitamos”.

Aceptar lo que no estd en nosotros definir, aunque no podamos entender por qué, nos
permitird diluir nuestro dolor en el tiempo y transitar el duelo.

Enojo

Otra consecuencia de la pérdida es el enojo, por lo que nos sucede y contra quienes
consideramos responsables. Si alguna vez sentimos abandono y desamparo, los dardos
de nuestra furia irdn directo a quien sentimos que nos lastim6. Cuando alguien querido
muere, en realidad lloramos mdas por nosotros mismos que por quien se fue, lloramos
porque nos quedamos sin su amor, porque nos sentimos desamparados, porque la
ausencia nos causa dolor. Si muri6 por enfermedad, nuestra ceguera lanza culpas a todos
lados: médicos, enfermeras, familiares, amigos y, en el colmo de esa desmedida cerrazon,
hay quienes se atreven a culpar a Dios. Estoy seguro de que Dios no se siente lastimado
porque lo culpemos en un momento tan dificil, no es un Dios vengativo que “tomara las
medidas pertinentes para que subsanemos el agravio cometido”. Dios es amor, por ello
considero incorrecto creer que lo sucedido es su culpa.

Dice Harold Kushner que en momentos de ira es mejor “enojarnos con la situacion, en
lugar de con Dios 0 con nosotros mismos”. Evitar arremeter, incluso, contra quienes
podrian haberla impedido o estan cerca de nosotros para ayudarnos. Enojarnos con
nosotros mismos nos deprime e incapacita. Enojarnos con los demas fractura las
relaciones y nos aleja de la posibilidad de sentirnos escuchados y apoyados. Enojarnos
con Dios nos lleva a perder la esperanza en un momento crucial.

Cuando se trata de un rompimiento amoroso, el enojo de una persona herida puede
llegar a descontrolarse al grado de llevarla a tomar decisiones de las que después se
arrepentira. jVaya!, la emprenden hasta con las personas que hicieron que la otrora feliz
pareja se conociera, porque piensan que lo hicieron para amargarles la vida. Como dije
anteriormente, cuando estan alterados los animos, es el peor momento para tomar
decisiones.
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Hay autores que manifiestan que lo més importante en la etapa de ira es reconocer el
sentimiento. Aceptar que estamos molestos, furiosos, por lo que ocurrio. Enfatizan la
busqueda de canales de escape para controlar esa emocion con el fin de evitar que cause
mas dafio a quien la sufre y a quienes estan alrededor. Como las emociones reprimidas
son acumulables, hay algunas técnicas para liberarlas, por ejemplo:

© Ve a un lugar privado o al campo si lo prefieres y jgrita!; jvocifera!; jlanza
maldiciones al aire! Di lo que quieras para desahogarte. Grita todo lo que sientes;
expresa tu enojo como desees.

© Enciérrate en tu cuarto y golpea una almohada (no se te ocurra golpear la pared);
rompe papeles, pero fijate que jamds vayas a necesitarlos, y nunca se te ocurra
romper cartas o recuerdos, porque podrias arrepentirte.

© La actividad fisica es otra valiosa herramienta para vivir esta etapa: caminar, correr,
nadar. Ocupate en algo provechoso pues como decia mi abuela: “jLa ociosidad es
la madre de todos los vicios!”. Y cuando se tiene una gran pena, se tiene a una
mala compaiiia.

Recuerdo un dia cuando llegué a quejarme amargamente a casa de mi abuela, porque
una novia me mandd a volar. Me escuchd atentamente y cuando terminé de hablar me
dijo enérgicamente: “jAgarra esa escoba y ayudame a barrer afuera!”; “jPero abuela”,
repliqué. “;Qué no me escuchaste?” “jAndo triste porque mi novia me mando a volar!”
“;Claro que oi!”, me contestd. “Por eso te digo, primero te pones a barrer y luego me
ayudas a arreglar las cosas de la alacena!”.

No estar ocioso es el mejor remedio contra el dolor y el enojo por los males de
amores. /Te dijeron adios? jPues adids y a otra cosa! Es preferible encausar la ira hacia
alguna actividad positiva y productiva. Aprovechar la crisis para iniciar algo nuevo;
ayudar a personas que estan sufriendo crisis similares.

Sin embargo, no puedo evitar compartir lo siguiente. Lei un libro que me hizo
reflexionar mucho sobre la presencia de la ira en nuestras vidas. Siempre he creido que
esa emocion daiiina tiene que canalizarse de alguna forma. En su libro més reciente, el
lider budista Tenzin Gyatzo, decimocuarto Dalai Lama, afirma:

De acuerdo con una vision budista fundamental, la mente es esencialmente luminosa
y conocedora. Por lo tanto, los problemas emocionales no forman parte de la
mente; tales actitudes contraproducentes son temporales y superficiales y es posible
eliminarlas.

Si emociones perturbadoras como la ira formaran parte intrinseca de la mente,
ésta tendria que estar siempre enfadada. Este no es, obviamente, el caso. Sélo nos
enfadamos en circunstancias determinadas y cuando tales circunstancias no estan
presentes, tampoco lo estd la ira.

(Cudles son las circunstancias que favorecen la aparicion de la ira o el odio?
Cuando nos enfadamos, el objeto de nuestra ira parece mas desagradable de lo que
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es en realidad.

El odio no forma parte fundamental de la mente. Es una actitud sin fundamento
legitimo. Sin embargo, el amor se fundamenta legitimamente en la verdad. Cuando,
durante un largo periodo, una actitud que tiene un fundamento legitimo compite con
una actitud que no lo tiene, la primera acaba venciendo a la segunda.

Por tanto, a medida que desarrollemos actitudes que contrarresten las emociones
dafiinas, éstas disminuirdn y finalmente desapareceran.

El amor es la fuerza mas fuerte y liberadora que existe.

Negociacion

Haz un trato contigo mismo para sobrellevar la nueva etapa que te corresponde vivir.
Piensa como habras de responder las preguntas que te formulas en relacion con el
cambio que implica la pérdida de un ser significativo para ti: “;Qué puedo o qué tengo
que hacer ahora que no estd? ;A qué puedo dedicar mi tiempo? ;Hay algo bueno que
extraer de esto?” Esa negociacion contigo mismo puede encauzarse hacia un rumbo
favorable cuando se sustenta en tus fortalezas y buscas los elementos positivos de la
situacion. Te tomas una tregua ante el dolor para decidir lo que tienes que hacer y lo que
no puedes realizar porque no depende de ti.

Conozco personas que, después de sufrir una ruptura amorosa, se rebelan a vivir
lamentandose y abren su mente y su accion a nuevas amistades y posibilidades de volver
a sentir el amor; hacen suya la sentencia de que “un clavo saca otro clavo” y aceptan lo
que siempre aconsejan las amistades: que lo que sobra en el mundo son hombres... o
mujeres.

Depresion

El sentimiento de desamparo prevalece: “;Qué voy a hacer?”; “;De qué voy a vivir?”;
“;Que sera de mi?”. Muchas otras interrogantes atormentan al pensamiento. El hecho de
sentirnos impotentes ante lo sucedido y la falta de esperanza en el futuro, perturban
nuestro estado de animo. Si recurrimos a la soledad, ésta pronto cobra factura en la
pérdida de amistades, en el menoscabo de la eficiencia en nuestro trabajo, en bajas
calificaciones escolares, en ociosidad perniciosa, en dafio de nuestra capacidad de
asombro, en el trato con la gente; en fin, en todo lo que hasta entonces nos producia
orgullo y satisfaccion. Todos esos sintomas nos conducen a sufrir un mal que, de no
atacarse a tiempo, pueden generar depresion.

La etapa depresiva puede acrecentarse y ocasionar signos y sintomas como dolores,
fatiga extrema, mala digestion, pérdida del apetito o del suefio. En esta etapa hay quienes
desean estar solos para poner en orden sus pensamientos y sacar a flote los recuerdos de
quien no esta. Es relativamente normal que un dia se sientan muy bien y al siguiente con
melancolia y desesperanza.

En esta etapa es fundamental ser consciente de los sentimientos que experimentamos
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porque es el primer paso para sobrellevar el duelo, también lo es ocuparse de lo que
tengamos que hacer, asi como pedir ayuda cuando la necesitemos. Dedicar tiempo a la
soledad, pero también estar con quienes verdaderamente nos quieren y sufren al vernos
asi.

Hay ocasiones donde no encontramos con quién descargar nuestra ira y optamos por
descargarla sobre nosotros mismos; hay libros que definen la depresion como ira
contenida. Todos conocemos a personas que se deprimieron después de una muerte, un
divorcio, un rechazo o una pérdida de trabajo.

La depresion y la culpa pueden ir de la mano cuando las cosas no salen como las
planeamos. Las preguntas sin sentido son una constante: “;Y si hubiera hecho...?; ;y si
hubiera hablado...?; ;si lo hubiera tratado mejor?, ;y si hubiera ido con otro médico?”;
“quiza si hubiera hecho “esto”, estariamos juntos”. Todas son suposiciones y no hacen
mas que agrandar la pena; el hubiera no existe.

En momentos de dolor deseamos encontrar los porqués de lo sucedido, a los
causantes, u omisiones que provocaron el suceso. Hay cosas que no tienen explicacion y
no la encontraremos con suposiciones. Hay cosas que pasan aunque nos esforcemos por
evitarlas. Hay enfermedades que atacan a nifios y a adultos, accidentes lamentables que
nos afectan directa o indirectamente. No tenemos respuestas para todo lo que nos ocurre.
Hay cosas que Dios no desea que ocurran, pero que sin embargo deben suceder porque
son parte de la vida y consecuencia de la libertad. Acudamos a El y pidamos consuelo y
fortaleza.

Debemos contrarrestar los efectos nocivos de la depresion, haciendo algo por nosotros
mismos, algo que nos active y llene de energia, pues lo necesitamos en esos momentos.
Puede ser la musica, un masaje o comer algo realmente delicioso. El ejercicio y la buena
alimentacion siempre aliviaran los sintomas de la depresion. Con lo anterior no pretendo
decir que huyamos del sentimiento, no es saludable ni recomendable poner resistencia a
las emociones, pero tampoco recomiendo hundirse en ellas. jPongdmonos en
movimiento! Aunque no queramos, recordemos que el movimiento reactiva a las
endorfinas, esas sustancias maravillosas que generan bienestar. Mientras caminamos,
corremos O jugamos, concentrémonos en nuestro cuerpo no en la tristeza y podremos
constatar que poco a poco nos sentiremos mucho mejor. También recomiendo escuchar
musica o grabaciones que nos ayuden a reforzar la sensacion de bienestar, jah! y si son
mi autoria jmejor!, porque ademds podrés reirte un poco durante el duelo, y recuerda
que la risa siempre es curativa.

Aceptacion

Es la etapa donde hemos llevado la pena a tal grado que el recuerdo no nos afecta ni nos
altera. Aprendemos a superar el dolor. Recordar a quien ya no estd no genera
sentimientos de amargura, tristeza o resentimiento. La ausencia existe, pero sin
reproches, ni idealizacion.

En medicina decimos que salud es la ausencia de enfermedad, aunque alcanzar ese
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estado es practicamente imposible. El aparato inmunologico continuamente esta
trabajando para combatir a agentes patdgenos que son una amenaza permanente. Se
considera normal sentir algin dolor o “achaques” conforme pasan los afios. Deseariamos
vivir sin problemas ni aflicciones, pero los problemas forman parte de nuestra vida y
mientras no lo comprendamos, sufriremos con cada obstdculo que se presente y con
cada persona que nos diga adids.

Carl Jung dijo que ser humano significa tener problemas. Esta afirmacion es fuerte y
mas para quienes deseamos una vida tranquila y pacifica. Tenemos conciencia y los
animales soOlo instinto, esto determina la forma en la que reaccionamos ante las
adversidades.

En resumen: cada quien vive el duelo de forma diferente. Cada uno asume el dolor, lo
enfrenta o rechaza con sus consecuencias. Pasamos por dichas etapas. Hay quienes lo
superan con entereza y esperanza; otros se sumergen en su dolor por mucho tiempo,
cegados por la intensidad del sentimiento, el reproche, la incertidumbre y el desgano.

La fe hace milagros y la esperanza es lo ultimo que muere. Vale la pena conocer estas
etapas para que tengas la certeza de que no eres ni el primero ni el ultimo que ha sufrido.
Y, ademads, si otros han logrado superarlo, ;por qué ti no? Hay quienes tienen
oportunidad de aceptar y planear su despedida, preparan su epitafio y definen detalles de
su funeral y sepelio con una entereza y aceptacion sorprendentes.

Recuerdo un pasaje de Alejandro “el Grande” y sus ultimos tres deseos:

Encontrandose al borde de la muerte, Alejandro convocd a sus generales y les
comunico sus tres ultimos deseos:

© Que su ataud fuese llevado en hombros y transportado por los propios médicos de
la época.

© Que los tesoros que habia conquistado (plata, oro, piedras preciosas...), fueran
esparcidos por el camino hasta su tumba.

© Que sus manos quedaran balanceandose en el aire, fuera del ataud, y a la vista de
todos.

Uno de sus generales, asombrado por tan insélitos deseos, le preguntd las razones.
Alejandro explico:

© Quiero que los mas eminentes médicos carguen mi ataud para asi mostrar que ellos
NO tienen, ante la muerte, el poder de curar.

© Quiero que el suelo sea cubierto con mis tesoros para que todos puedan ver que los
bienes materiales aqui conquistados, aqui permanecen.

© Quiero que mis manos se balanceen al viento para que las personas puedan ver que
vinimos con las manos vacias, y con las manos vacias partimos.
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La muerte, el adiéos mas doloroso

La muerte de un ser querido,
mds que de él, es nuestra,
puesto que nosotros la vivimos.

Anonimo

a muerte es, para nosotros, un misterio. Nadie nos ha explicado porque nadie lo

sabe la naturaleza de este paso que cada uno dard irremediablemente.

Desconocemos el momento, la hora y el modo en que sucederd; por eso es un
misterio y, por eso también le da sentido a la vida: aprovechar el hoy porque no sabemos
st habrd un mafiana. La muerte es, sin duda, el gran final en esta obra escrita por Dios,
en ella todos somos actores, es la culminacion de la trama que nos mantuvo vivos y
atentos.

Socrates escribio: “El temor a la muerte, sefiores, no es mas que pensar que uno es
sabio cuando no lo es; quien teme a la muerte se imagina conocer algo que no conoce.
Nadie puede decir que la muerte no resulte ser una de las mayores bendiciones para un
ser humano; y, sin embargo, los hombres le temen como si supieran que es el mayor de
los males”.

iQué palabras! Qué forma tan sabia de explicar que es un misterio y, como tal, todo lo
que digamos en torno a ella serd siempre una posibilidad, lo cierto es que el modo de
interpretarla depende de la formacién y las creencias personales. Vivimos en una
sociedad que busca evitar la muerte, en dicho y en hecho. Se ha aumentado la esperanza
de vida gracias a los avances en medicina; combatimos y repelemos la enfermedad con
multiples esfuerzos por prolongar la vida o minimizar el dolor; asi como evitamos hablar
al respecto con quienes estan proximos a ella.

Cuando muere un ser querido, anhelamos que el duelo pase rapidamente y que todo
vuelva a la normalidad. Pretendemos evitar el proceso doloroso; sin embargo, transitar el
duelo es saludable y es necesario vivirlo, sentirlo y expresarlo individualmente. Evitamos
hablar de la propia muerte y cuando lo hacemos nos dicen: “jCallate! jDios nos libre!”,
pero llegara, ;cuando? Solo Dios lo sabe.

LY qué decir de la presencia de nifios en los funerales? “jNo!”, exclamamos, “no estan
preparados para eso”; no queremos que asistan al velorio ni que se confronten con la
imagen de un cuerpo inerte. Hemos olvidado que en el pasado no existian agencias
funerarias y que los velorios se realizaban en las casas; entonces, los nifios presenciaban
sin prejuicio el proceso de despedida, siendo participes de los ritos. Nadie podria decir
que la sociedad de antes era peor que la de ahora, creo que sucede al revés. Hoy, sin
temor a equivocarme, considero que mas de 70 por ciento de los decesos ocurren en
hospitales y asilos.

La muerte es nuestra unica certeza. Todos, nos marcharemos de este mundo,
pasaremos por el umbral por el que ha cruzado cada ser humano que habit6 la Tierra.
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Como, donde y cuando, son las interrogantes que configuran el misterio y que, ademas,
acrecientan el miedo a morir.
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,Qué decir a quien sufre?

Ningun lazo une tan fuerte dos corazones
como la compariia en el dolor.

Robert Southey

econozco que durante muchos afios evité la dolorosa visita a los velatorios para dar

mis condolencias a quien perdi6 a un ser querido. Probablemente fue una eleccion

sin fundamento, quizd en el fondo creia que mi presencia no era trascendente.
Pensaba que el deudo no recordaria a los presentes o ausentes. Mi decision se hacia mas
solida al constatar las “romerias™ que en ocasiones se hacian en las salas exteriores de los
velatorios: una gran cantidad de personas platicando animadamente.

También me rehusaba porque significaba un suplicio encontrar las palabras adecuadas
para reconfortar a quien sufria la pérdida. En una ocasion, incluso, en lugar de decir: “Lo
siento mucho”, dije: “Mucho gusto”, sé que la diferencia entre una y otra es abismal, por
ello me senti terriblemente mal. También di el pésame a personas que estaban a un lado
del deudo, creyendo que eran familiares directos. O peor aun, jentrar a la capilla contigua
y dar el pésame a desconocidos!

Entonces no entendia lo trascendente y significativo de, simplemente, estar. Lo
aprendi hasta que sufti la pérdida de mi madre. Recuerdo a todos y a cada uno de los
presentes. Extrafi¢é a quienes no estuvieron. Incluso, recuerdo esos momentos como si
fuera en cdmara lenta, las palabras de aliento y consuelo, y los gestos de amistad que me
fortalecieron en ese momento de gran dolor.

Aprendi de quienes tenian frases elaboradas para la “ocasion”: “Te acompafio en tu
dolor”; “Siento mucho tu pérdida”; “Cuentas conmigo para lo que se ofrezca”, palabras
que agradeci infinitamente. Lo mismo me sucedid con quienes llevaron mensajes escritos
o con los que evocaron bellos recuerdos de mi madre, mismos que me hicieron recordar
lo que hice por ella y lo mucho que me amaba. Sin embargo, no puedo olvidar a quien
me llevd impreso el capitulo “La muerte es un hasta pronto” de mi primer libro,
;Despierta... que la vida sigue!, donde hablo de la muerte y su significado.

Tampoco olvidaré, ni dejaré de agradecer, a quienes me acompafiaron sin decir nada; a
los que so6lo estuvieron a mi lado. Qué importante es saber (para otros) que cuando se
estd sufriendo no es necesario hablar, mucho menos pedir que evada su dolor.
Permanecer en el lugar en sefal de solidaridad: “Con mi presencia te recuerdo que no
estds solo y que nunca lo estards. Significas mucho para mi y una forma de
demostrartelo es estar contigo”.

Con el afan de aliviar la pena de quien sufre, a veces, decimos frases que generan lo
contrario. Es necesario tener presente que lo que digamos para tratar de minimizar el
dolor de quien sufre una pérdida, puede crear o acrecentar la culpa, el resentimiento, y
otro tipo de sentimientos negativos contra si mismo, contra otros o contra Dios; por
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ejemplo: “No llores, paso porque asi lo quiso Dios”. Yo pregunto: ;en verdad asi lo quiso
Dios? No podemos creer que Dios desee que un nifio inocente muera, o que un huracan
deje sin hogar a cientos de personas. El Dios en el que creemos es un Dios de amor y no
puede ser que desee que sus hijos sufran dolores extremos.

Asi como hay luz, hay oscuridad; hay amor y también hay odio. El amor de Dios es
infinito y su misericordia también. El no desea que ocurran cosas malas; en si, son
situaciones fortuitas. Hay personas que sufren enfermedades y accidentes por diversas
circunstancias. Hay nifios que nacen con malformaciones y enfermedades incurables.
Dios nos reconforta y da fortaleza en el dolor, no es un Dios castigador. Hay situaciones
que ocurren por decisiones humanas, muchas de ellas en perjuicio de seres inocentes.

Hay otra frase utilizada para reconfortar: “Dios debe haberte elegido para que cargues
con este dolor, porque tienes la fortaleza para hacerlo”. Sinceramente ninguno desea que
Dios nos ponga a prueba o que nos infrinja dolor porque tenemos gran resistencia.
Queremos ser felices, no probados en la fe, por eso, creo que esta frase puede generar
resentimiento hacia Dios: ;por qué me prueba a mi y no a otros que, quizd, lo merecen
mas?

Los avances en medicina son impresionantes, la esperanza de vida se ha
incrementando. Las personas anteriormente morian por causas diversas, ahora tras ser
controladas y remediadas, viven mucho mas tiempo. Qué bueno que ocurra; sin
embargo, no debemos olvidar que la muerte es una consecuencia natural de la vida, por
ello, no se deberia de dar cabida ni a la culpa ni al resentimiento.

Cuando un nifio sufre una pérdida, se le dice: “Tu papa se fue al cielo porque Dios lo
necesitaba para algo muy importante”, lo hacemos sin imaginar el resentimiento que ese
pequeio sentira contra Dios, pues ¢l puede pensar: “Yo también lo necesitaba mucho y
Dios no tiene por qué arrebatirmelo de esa forma” o el sentimiento de abandono:
“(Entonces yo no soy mmportante. Porque Dios me lo quitd para ‘algo mas importante’
que estar conmigo?”’ El nifio necesita saber que quien muri6 no eligié dejarlo, que no lo
rechazo. En esos casos, hay que explicar al pequefio que su papa deseaba vivir, pero que
la enfermedad o el accidente fueron tan graves que no pudo lograrlo. Queremos que el
nifio no llore y que entienda que el cielo es un lugar maravilloso, pretendemos asi evitar
su pena, le decimos que su padre estd muy feliz de haber partido, sin ser conscientes de
lo que en ¢l generamos porque, ademas de lo explicado, con este tipo de discurso le
pedimos que sea feliz y no sufra, en vez de dejarlo estar triste, de respetar su dolor
porque perdié a un ser amado. El nifio tiene derecho a vivir a su lado. Lo ideal es que el
enojo sea encauzado en contra de la situacion en cuestion, no contra el fallecido ni contra
Dios.

Si queremos y deseamos reconfortar al que sufre, lo ideal es dejar que se exprese, que
diga qué siente aunque eso sea coraje, sin tratar de convencerlo de nada. Qué importante
es decir frases como: “Tienes razon en estar asi”; “Entiendo tu dolor”. Dejemos a quien
sufre que exprese su dolor. No busquemos catedras teologales para intentar aminorar la
pena. Lo importante es que sienta nuestra compaifiia y el amor que le tenemos. La gente
que atraviesa un duelo necesita consuelo y comprension, no consejos; necesita de
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familiares y amigos con quienes desahogarse.

Siempre duele despedirse de un ser querido. A veces no encontramos las palabras
adecuadas para ayudar a aminorar el dolor. Quien suftre, cree que es el Gnico que siente
esa pena, que nadie en el mundo ha sentido tanto dolor y que nadie entenderd lo que
significa para ¢l ese momento.

Cada duelo es diferente; cada partida tiene un significado distinto, dependiendo de la
cercania, los detalles, los recuerdos, los momentos vividos con quien ya no esta. La
compafiia en un velorio reconforta al deudo, ya que de por si los velatorios son lugares
frios y tristes, pero se llenan de luz y calor con la presencia de amigos y familiares.

Siempre he creido que hay algiin error en como realizamos funerales; considero que es
necesario hacer algunos cambios para lograr hacer de la despedida un homenaje por sus
logros alcanzados en vida en el plano personal y afectivo. Lo he visto en Estados Unidos,
cuando alguien muere recogen el cuerpo y programan su funeral varios dias después, con
el fin de preparar una despedida digna. Se hacen las llamadas pertinentes, se envia la
informacion a la prensa, los correos electronicos a parientes y amigos que viven en otras
ciudades y paises con el fin de participarles el deceso e invitarles al funeral. Se organiza
una ceremonia programada con una duracion determinada donde el sacerdote o ministro,
familiares y amigos, hablan sobre el fallecido; le dedican palabras emotivas y recuerdan
momentos especiales de su transito por la vida. El acto se vuelve un verdadero homenaje
postumo. Explico todo esto porque recordar vivencias, cualidades, logros y momentos
felices del ser que partio, ayuda mucho; por ello, te recomiendo que al estar con alguien
que sufre una pérdida, le recuerdes todo lo que hizo por esa persona mientras vivid y
todo lo que compartid. Recuerda que todo pasa, aun el dolor més grande pierde
intensidad con el paso del tiempo y la mentalidad adecuada.

La primera vez que escuché la frase “Todo pasa”, habia reprobado un examen de
anatomia en la licenciatura; no te imagnas cuanto me doli6, sobre todo por el empeio
que puse en estudiar, hora tras hora, con sus desvelos y desmafnanadas, buscando una
buena calificacion. El resultado, por supuesto, no fue lo que esperaba, el cansancio
acumulado provocé el bloqueo mental. Cuando vi mi calificacion senti que el mundo se
me acababa, pensé que no podria superarlo. Al llegar a casa, me esperaba mi madre, le
conté lo sucedido, ella me mird llena de comprension y pronuncio las palabras méagicas:
“Hijito, todo pasa”. Asi que, aunque hoy todo te parezca oscuro, ten la certeza de que
mafiana sera mejor: “Todo pasa”. Esas palabras me han ayudado en mucho a superar los
conflictos que he vivido. Quien sufre una pérdida tiene cambios significativos en su
manera de actuar y muchos de estos cambios pueden ser muy dificiles de aceptar por
quienes lo rodean. Todo pasa, pero requiere de tiempo.

Hay quienes se rehusan a recibir algin tipo de ayuda o muestras de carifio y
solidaridad, prefieren estar en soledad; cuando la pérdida es reciente, debemos
mostrarnos respetuosos ante esto. Quizd puede ocurrirte: anhelas estar contigo mismo,
comprender lo sucedido, encontrarte con tus recuerdos y permitir que fluyan tus
emociones. Recuerda, cada quien asume la despedida y el duelo a su forma. Quien sufre,
transita, necesariamente por las etapas anteriormente tratadas, en una de ellas es posible
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sentir la necesidad de expresar impotencia, odio, coraje o ira. Un duelo sano fomenta el
desarrollo o el crecimiento de quienes lo viven; aprendemos tanto al vivirlo, como al
acompafiar a un ser querido en este recorrido.

Una aportacion espiritual

Dar un sentido trascendente al adiés hace que quienes viven el duelo puedan encontrar
consuelo. La asesoria espiritual es basica. Es dificil encontrar las palabras simples,
entendibles, que den consuelo. Por eso hoy quiero incluir en este libro una valiosa
aportacion espiritual que mi querido amigo, el padre Roberto Figueroa Méndez, me envid
con motivo del fallecimiento de mi madre. Fueron palabras que me recordaron la gran
esperanza que tenemos quienes creemos en Dios. Estoy seguro que te dardn esa misma
fortaleza y ayudaran en gran medida a renovar tu fe:

Para el mundo de hoy la vida se acaba con la muerte, todo tiene un inicio y todo
tiene un fin. Para un mundo sin Dios, el fin del ser humano, es decir, su limite, es la
muerte, después de ella ya nada sigue, ya nada se espera.

Pero para quienes tenemos fe, la vision es muy distinta, ya que creemos que Dios
nos ha creado para la eternidad. Dios, el Eterno, nos ha pensado desde siempre,
pero lo mas importante para nosotros es que nos ha creado para una vida sin fin.

Para Dios no hay muerte, porque El no es un Dios de muertos, sino de vivos y
para El todos viven, y si lo es para El lo debe ser para nosotros también. De modo
que nuestra manera de entender la muerte no es ni como fin ni como fracaso ni
como destruccion, sino como “un paso”, necesario, si lo queremos ver asi, pero a
fin de cuentas, solo un paso.

La vida se transforma con la muerte, no se acaba. Se disuelve nuestra forma
imperfecta y corruptible; se nos brinda una vida perfecta y libre de toda mancha y
error; se termina nuestra morada terrenal y se nos ofrece una morada celestial. Bien
le decimos al que partid6 de este mundo: “Que descanse en paz” y lo decimos,
porque nuestro deseo es que la persona descanse en el Cielo de toda fatiga, dolor y
sufrimiento, y pase a gozar la dicha de los bienaventurados. Esto no es Gnicamente
un deseo, sino también una afirmacion, porque no soélo lo deseamos, sino que
ademas lo afirmamos con plena seguridad.

Despedirse de alguien a quien se amaba con todas las fuerzas es dificil, porque
sabemos que algo hermoso se ha terminado, ya no se compartiran suefos, ilusiones,
reuniones, alimentos, la vida misma. Lo importante serd entender que no se trata de
un adids, sino de un hasta pronto, ya que un dia nos encontraremos una vez mas,
pero ese encuentro serd muy diferente: limpios, santos, perfectos y cubiertos
totalmente del amor de quien es Amor y nuestra forma de amarlos serd sublime,
maravillosa y plena. No tiene punto de comparacion con lo que vivimos en este
mundo. Por eso los grandes santos de la historia como San Pablo y Santa Teresa,
hablaban de la muerte de una forma extrafia para nuestra manera ordinaria de
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pensar. San Pablo dice en su carta: “Para mi la vida es Cristo y la muerte una
ganancia”. Santa Teresa de Avila decia: “Vivo sin vivir en mi y tan alta vida espero,
que muero porque no muero”.

La peor actitud que podemos manifestar ante la muerte es la negacion
permanente. Serd comprensible en un primer momento como signo de dolor y de
sorpresa, pero la fe nos tiene que mostrar el camino hacia algo distinto y mas
consolador y sobre todo esperanzador.

No debemos temer. El Sefior nos ha preparado el camino y nos lo ha trazado para
que ante esta dura y dificil realidad de la muerte, nuestro corazon se mantenga firme
y nuestra alegria, la que nos debe caracterizar siempre, no se apague jamas. Que
nada ni nadie nos arrebate lo que el Sefior nos ha dado a manos llenas.

Deseo que estas palabras te recuerden que para quienes creemos en Dios, la vida es
eterna. Uno de los activos mas valiosos que tenemos es el tiempo. A veces no hay
palabras que puedan reconfortar a quien sufre; aun asi, compartir nuestro tiempo con
quien transita este trance doloroso es una manifestacion enorme de carifio.

Recuerdo a la madre de un excelente amigo que, en un momento de crisis en mi vida,
se acerco y me pidi6 hacer una oracion conmigo. Or6 por mi y por mis necesidades. Ord
y agradecid a Dios por el cambio que iba a suceder en mi y por la fortaleza que estaba
segura iba a tener desde ese momento. La sensacion que quedd en mi fue de una paz y
una esperanza indescriptible que, verdaderamente, necesitaba en ese momento. Una
plegaria dicha desde el fondo del corazon verdaderamente puede hacer milagros. Creo,
porque me consta, en la fuerza renovadora de la oracion. Quienes la practican como
parte de su vida, reconocen que es capaz de generar cambios extraordinarios. Decirle a
quien sufre que ofreceremos durante los proximos dias nuestras oraciones para
fortalecerlo en el proceso de duelo ayuda mucho. Es un poder sanador dirigido a quien
vive la pérdida.

Orar por alguien constituye una de las mas grandes manifestaciones de amor al
préjimo. Por otra parte, ofrecer nuestro dia a quien sufre una pena puede hacer que ese
dia tenga sentido. Tengo afios con esta costumbre y deseo que sea para siempre. Cuando
hago el ofrecimiento de mi dia, por alguien que creo que lo necesita, agrego un sentido de
trascendencia y, por tanto, procuro fomentar actitudes positivas: paciencia y prudencia al
actuar y hablar. Cuido mis acciones porque tengo una causa, un proposito. S¢, en el
fondo de mi ser, que esta accion tiene sentido, ya que estoy ofreciendo mi tiempo y
esfuerzo en pos de alguien que sufre.
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Reconocer el momento para decir
adios en una relacion conflictiva

El hombre que no ha amado apasionadamente
ignora la mitad mas hermosa de su vida.

Stendhal

Cuando despedirnos de una pareja

|l amor fortalece. Es el elemento que hace la diferencia en nuestro actuar. Imposible

negar que el amor a veces duele, especialmente cuando no hay reciprocidad,

cuando sobreviene la ausencia fisica o emocional. Son innumerables las causas por
las que el amor entre dos personas fracasa, pues depende de diversos factores fisicos,
emocionales y otros relacionados con la adaptacion y la actitud para que la flama
perdure. Incide en ello, también, la madurez de los involucrados, quienes buscan
sobrellevar las crisis que se presentan con base en la formacion que tuvieron ellos y sus
padres, incluyendo su escala de valores, y el interés que demuestren en el bien comun.

No es sencillo que una relacion perdure; la falta de conocimiento en técnicas para
mejorar las relaciones interpersonales, aunado a la falta de comunicacion, la apatia y el
estrés, pueden causar estragos que lleven a la relacion al fracaso. En alguna ocasion
alguien me dijo: “Mucho de lo que nos pasa es porque lo permitimos o porque lo
provocamos”; me impactd tremendamente por lo cierto de la frase, aunque sé que no
faltard quien diga que jamas ha provocado nada, que todo lo malo que le ha pasado, por
ejemplo en el amor, no es su responsabilidad, que no lo ha provocado ni permitido. Sin
embargo, desde el momento en que decidimos abrir nuestro corazéon con otro, estamos
permitiendo que tenga injerencia en nosotros, de alli, tomar4 la fuerza que le demos. Lo
llegaremos a amar con la intensidad que nos permitamos, y pondremos (0 no), los limites
necesarios; todo esto de acuerdo con nuestras creencias y valores. Por qué negar que
somos corresponsables en el adids, siempre tenemos algo que ver con ¢l, de forma
consciente o inconsciente.

No niego que el dolor que puede existir en alguno de los miembros de la pareja sea
enorme cuando el amor acaba en el otro, y persiste dentro de uno; es una historia
comun, donde el que ha dejado de amar dice: ““Ya no siento lo mismo por ti”’; “Creo que
lo mejor es separarnos por un tiempo”; “Necesito espacio”; “Te estoy haciendo dafio”;
“No eres ta, soy yo”. Cuando amamos, deseamos que esa relacion dure por siempre; sin
embargo, debemos identificar hasta donde luchar por mantener una relacion que agoniza,
saber si es posible recoger las cenizas de ese amor e intentar avivar la llama que amenaza
con extinguirse.

Sin restar importancia al aprendizaje que deriva de cuestionarnos las razones del
resultado de una relacion, hay preguntas que pueden desgastarnos, pero son necesarias:
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“rqué hice mal?”; “;en qué fallé?”; “;serd que am¢ demasiado?”; “;sofoqué la relacion
con tanto amor?”; “;por qué me hizo esto?”; “;merecia que me tratara asi?”.
Probablemente no merecemos lo que nos hicieron. Son las altas expectativas que
generamos sobre el otro lo que nos dafia. Esperabamos tanto de quien idealizamos que
nunca pensamos que algun dia terminaria una relacion tan bella.

jLa gente es como es, y punto! Es imposible incidir en la voluntad de otra persona. La
gente toma buenas y malas decisiones. De las malas decisiones, algunos se arrepienten y
buscan enmendar su error. Otros sélo lo lamentan. Algunos sufren, pero no regresan,
puede ser mas grande su orgullo. Asi como no podemos controlar las inclemencias del
tiempo ni lograr que las aguas de un rio fluyan hacia arriba ni impedir que la muerte nos
arrebate a un ser que amamos, o que suceda cualquier otra cosa fuera de nuestra
decision, asi es el complicado sentimiento del amor. Hay circunstancias, muchas veces
inesperadas, que no dependen de nosotros. No es posible controlar las emociones de los
demas y sus decisiones, sin importar donde se encuentren éstas en su escala de valores.

(Como entender que una esposa guapa, amorosa, excelente compafiera y madre sea
sustituida por una mujer mas joven, sin educacion y con una total ausencia de valores?
Cada cabeza es un mundo y mientras no comprendamos que hay un sinfin de cosas
fuera de nuestro control, no podremos tener la fortaleza y conservar la tranquilidad ante
las adversidades.

En esos momentos necesitamos recordar que mucho de lo que sucede, aunque no lo
podamos ver, es para nuestro bien. Es cierto que un trago amargo puede convertirse en el
parteaguas que nos llevara a buscar la paz y la felicidad. Conozco historias que iniciaron
con lagrimas y decepcion, y concluyeron en un final feliz. Estoy seguro de que si lo
analizas, encontraras en tu grupo de amistades o conocidos casos que ejemplifiquen lo
que digo, quiza ya lo hayas experimentado: lo que te causa dolor hoy, puede ser el inicio
de una gran bendicion en tu vida.

La pérdida de un amor no siempre tiene un final triste. Puede ser el primer paso del
resurgimiento de algo grande. A fin de cuentas, eres tu quien decide como tomar la
pérdida y llevar el duelo. Eres ti quien pone la pauta a seguir. Séneca dijo: “No es lo que
sufres, sino como lo sufres”. Es imposible pretender controlar todo, tampoco existen
respuestas para todo lo que nos pasa, sobre todo cuando se relacionan con una ruptura
amorosa.

Es cierto que desde que nacemos anhelamos la felicidad y queremos conseguirla a toda
costa. Sabemos que Dios tiene un plan perfecto para nuestra vida en este mundo y que
estamos en ¢l para ser felices, pero nos resistimos a aceptar las pruebas que son parte de
ese plan, por eso, cuando sentimos el dolor de una ausencia, pensamos que la vivencia
“no encaja” en el plan que tenemos en mente.

Las cosas no siempre pasan o tienen el resultado que deseamos. Acéptalo, la madurez
de un ser humano se mide por su capacidad de aceptar y adaptarse a su forma de vida y
a sus cambios. Cuando se sufre dolor porque alguien amado decide marcharse, debemos
sobreponernos, poner un limite al sufrimiento. Tenemos dos caminos y en nosotros esta
decidir cudl seguimos: nos amargamos la vida y nos convertimos en la victima a quien
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nunca valoran o nos adaptamos a la realidad y seguimos adelante.

Robin Norwood, en su libro Mujeres que aman demasiado, menciona las
caracteristicas tipicas de mujeres que aman de mas y las invita a cuestionarse si vale la
pena continuar (esto se aplica también a los hombres):

A

c o

o

-

co o

o

0

0

Personas que provienen de un hogar disfuncional que no satisfacieron sus
necesidades emocionales.

Al haber recibido poco afecto tratan de compensar indirectamente esta carencia
proporcionando afecto, en especial a quien parece especialmente necesitado de
recibirlo.

Debido a que nunca pudieron convertir a sus progenitores en los seres atentos y
carinosos que deseaban, reaccionan profundamente ante la clase de personas que
emocionalmente son inaccesibles, mismos que creen poder cambiar gracias a su
amor desmedido.

Como les aterra el abandono, hacen cualquier cosa para evitar que una relacion se
disuelva.

No consideran problema aquello que beneficia al otro. Ayudan econdmicamente, de
mas, si la pareja lo necesita.

Acostumbrados a la falta de amor en las relaciones personales estan dispuestos a
esperar. Conservan siempre la esperanza y se esfuerzan por complacer.

Quienes aman demasiado estan dispuestos a aceptar mas de 50 por ciento de la
responsabilidad, la culpa y los reproches en la relacion.

El amor propio de quienes aman demasiado es bajo, en el fondo, no se sienten
merecedores de la felicidad, por ello creen que necesitan ganarse el derecho de
disfrutar la vida.

Necesitan con desesperacion controlar al otro, sus acciones, movimientos y
relaciones como consecuencia de la poca seguridad que obtuvieron en su nifiez.
Disimulan sus esfuerzos por controlar bajo la apariencia de ser “uties y
serviciales”.

En una relacion, estan mucho mas cerca del suefio de como podria ser, que de la
realidad de la situacion.

Son adictos al dolor emocional que les genera su pareja.

Es probable que estén predispuestos emocional y bioquimicamente a buscar
estimulantes que contrarresten el dolor: drogas, alcohol, comida y, especialmente,
dulces.

Al sentirse atraidos por personas con problemas a resolver o al involucrarse en
situaciones cadticas, inciertas y emocionalmente dolorosas, evitan concentrarse en
si mismos.

Tienden a sufrir episodios depresivos, que evitan sometiéndose a la excitacion de
una relacion inestable.

No les atraen personas amables, estables, confiables y dispuestas a comprometerse.
Las consideran aburridas.
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En una relacion, cuando se llega al grado de amar demasiado a quien no lo merece, se
vuelve muy complicado poner el punto final; pues quien ama, se ciega ante la realidad del
sufrimiento que el otro le ocasiona. Lo considera “normal” y sus antecedentes de
desamor lo pueden llevar, incluso, a suplicar que le proporcionen lo que anhela.

,Es conveniente decir adios?

Todos estamos de acuerdo con que el amor no se mide; también sabemos que puede ser
expresado de muchas maneras, pero debemos aceptar que también puede acabarse si no
existe reciprocidad, alimento continuo y equitativo. Se ha escrito mucho acerca del amor
y hoy quiero compartir contigo algunas apreciaciones de lo que, segin mi punto de vista,
es el verdadero amor entre dos seres dispuestos a compartir su tiempo y espacio.

Es real cuando decimos que el amor cura, reconforta, vigoriza y nos llena de vida. Que
cuando amamos vemos todo diferente y soportamos con mas entereza las tragedias y
reveses que nos da la vida. Sin embargo, es muy facil confundir el verdadero amor con
otras manifestaciones emotivas que nada tienen que ver con este sublime sentimiento. La
mente tiende a sobrevalorar a las personas que decimos querer y soportamos de mas por
tratar de conservarlas, creemos que son pilares fundamentales en nuestra vida.

Me he cuestionado hasta qué grado tenemos que dar amor. La madre Teresa de
Calcuta decia que cuando se trata de dar, hay que dar hasta que duela. Supongo que se
referia a las cosas materiales, porque ;dar amor hasta que duela? No niego que en
ocasiones el amor duele y a veces mucho, pero es importante reconocer que existen
limites, mismos que, por salud, es bueno marcar y, en caso necesario, expresar: “jYa
basta!”. Cuando dos personas estin plenamente conscientes y utilizando los cinco
sentidos, y demuestran capacidad para expresarse, buscan comunicacion constante; se
muestran reciprocos, es altamente probable que la llama del amor contintie viva.

En la relacion de pareja, el amor completo que incluye pasion (eros), amistad (philia) y
ternura (agape), no llega de improviso, crece poco a poco, uno siempre tiene la voluntad
y la decisién de amar o no; sucede aunque a veces el corazon se aferre y confunda a la
razon volviéndose una exigencia: “Te amo y espero lo mismo de ti, probablemente no de
la misma forma, pero si espero algo de ti”.

El amor no se expresa ni se mide con actos que van del culto al sacrificio, o a la
abnegacion, con formas de pensar como: “Vivo por ti”; “Mi felicidad es tu felicidad”;
“Sin ti me muero”; “Si te vas, mi vida no tiene sentido” y expresiones similares que quiza
hemos escuchado o pronunciado; como sea, éstas so6lo pueden deteriorar la autoestima y
la dignidad. Existen también quienes se identifican con personajes de telenovela, aceptan
que el sufrimiento es parte de este sentimiento; pasan la vida mendigando amor, llorando
por alguien que no los valora, generalmente puede alcanzarse un final feliz, pero a costa
de meses o afios de sufrimiento.

También esta quien se identifica con las letras de canciones escritas precisamente por
compositores que conocen el culto al sacrificio y la identificacion por el amor sufrido.
Reconozco en Juan Gabriel, compositor mexicano y cantante internacional, ese gran
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talento que ha puesto en alto el nombre del pais; sin embargo, quitaria de su magnifico
repertorio algunas canciones con las que muchos se identifican, pero que por su
contenido dafian su autoestima, de por si afectada por una ruptura, por ejemplo la
cancion: “Yo no naci para amar—, nadie nacidé para mi—, tan sélo fui un loco sofiador
nomas...”.

jImaginate! {No hay amor para este pobre! Al decretarlo, elimina las posibilidades de
encontrarlo. No es posible estar en plena crisis existencial jy entonar esta cancion suicida!
En diversas religiones se afirma que quien canta, ora dos veces, sucede porque al cantar
damos fuerza a la oracion, creamos un vinculo interior sélido y nos sintonizamos con
aquello que cantamos. Si esto se aplica a nivel espiritual, no me quiero imaginar el dafio y
la repercusidbn que puede tener cantar canciones cuyo contenido refleja tristeza,
derrotismo o falta de esperanza, en pleno rompimiento amoroso. Asi como ésa, hay
muchas otras canciones que recomiendo no cantar en plena crisis amorosa, pues hacerlo
es como afirmar que somos tan poca cosa que nadie en el mundo nos correspondera.

Decir adios duele, claro que quisiéramos que a quien amamos permanezca con
nosotros para siempre, que la flama del amor perdure encendida y que nada ni nadie nos
separe de ésta; sin embargo, a veces las cosas no son asi y lo mas conveniente y
saludable es despedirse, por ejemplo, en las relaciones destructivas y desconsideradas.
No es facil decir adidés, menos cuando alguna de las partes experimenta un amor
desmedido. En una relacion conflictiva, por lo general, uno de los integrantes es quien
sufre mas. Obviamente el limite lo define tu integridad, tus valores, tu dignidad y el
concepto que tengas de la felicidad.

El limite de lo aceptable se traspasa cuando la persona que dice amarte no incluye en
sus planes tus suefios y anhelos. Cuando la vida comienza a convertirse en algo tan
predecible como inseguro y cuando “ser para el otro” te impide el “ser para ti”. Creo que
una relacion puede ser para siempre. Soy partidario del matrimonio y de entablar una
relacion que nos lleve al crecimiento. El indice de divorcios va en aumento a nivel
mundial, por muchos factores que dafian la relacion.

La comodidad y la bisqueda exclusiva del placer han contribuido a que las relaciones
desechables se hagan presentes: “Nos casamos y si funciona, pues bien, si no, cada quien
para su casa”. La falta de compromiso y responsabilidad es un comin denominador que
ha disparado el nivel de divorcios en el mundo. Y qué decir del paternalismo; amor
desmedido que los padres prodigan a sus hijos. Sé que jamas es con el afan de dafiarlos,
pero entre mas les demos y les facilitemos la vida, mas posibilidades existen de dar al
mundo hijos irresponsables, exigentes y con poca capacidad para la adaptacion y la
frustracion.

Walter Riso, en Los limites del amor, enfatiza en que el verdadero amor se define con
base en la integridad, la dignidad y la felicidad de un individuo. Cuidado cuando tus
anhelos, ilusiones y valores pasan a segundo plano por agradar a alguien. El autor
enfatiza la importancia de identificar tres puntos que considera basicos; analizalos y
verifica si estdn presentes en la relacidon que sostienes:
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O Cuando no te quieren. Si te quieren te lo demuestran de alguna manera: te lo
expresan con palabras, con hechos, con detalles, con miradas. En el fondo, todos
sabemos cuando el amor es reciproco. Claro que cada quien tiene su forma
particular de demostrarlo, pero, si no lo percibes, si las demostraciones de este tipo
no son frecuentes, ;/qué haces ahi?

Alguien honesto y con dignidad no permanecera con quien no ama solo por
obtener ciertos “beneficios”, por llamarle de otra forma a la comodidad social o
econdmica, incluso, la personal que propicia la compaiia. Sé que no es nada facil
renunciar a ello, menos cuando surge la justificacion: “Por mis hijos aguanto todo”.
Cada caso es una historia, nadie tiene derecho a juzgar los actos de quien decide
soportarlo todo “por amor”; sin embargo, necesitamos recordar que Dios nos dio la
vida para ser felices. Muchas veces se lucha por mantener “a la familia unida” a un
precio muy alto. El precio que pagan los hijos es muy elevado al ver que sus padres
estan continuamente discutiendo, cuando observan que no hay respeto ni
consideracion; esto, ademas, les ensefia que la vida en pareja es dificil o imposible.
Al crecer, tienden a imitar conductas que aprendieron en su conflictiva nifiez. Los
estudios sefialan que un gran porcentaje de ellos, tiende a tener matrimonios
conflictivos.

En las relaciones de noviazgo enfermizas, donde los celos, la agresividad y otras
patologias estan presentes, qué humillante resulta amar a quien no nos corresponde
y escudarnos en razones como: “Sé que en el fondo si me ama”. jPor favor!
Dejemos de hacer castillos en el aire, mas si la persona en cuestion no tiene la
minima intencion de cambiar o aceptar ayuda, y permite que el resentimiento, la
indiferencia o la agresividad determinen sus actos.

O El verdadero amor busca tu realizacion. Te ayuda a crecer como persona, social,
espiritual y profesional. Apoya tu crecimiento en todas las formas y busca que
cumplas tus suefios e ideales. Claro que existen los extremos. Hay quienes por ir en
pos de un ideal profesional o de esparcimiento acaban con el amor al excluir a la
persona amada de sus planes. No olvido la frase: “quien te ama, te hara crecer”.

O El verdadero amor respeta y apoya tus principios y valores. Te aman cuando
respetan tu dignidad como persona y, ademas, te valoran. Cuando tus creencias son
respetadas por el amor que te profesan y conservan tu moral, jamas te haran sentir
como un objeto de simple satisfaccion. En una relacion, es facil confundirse con el
verdadero amor. Es terrible vivir con la creencia y la esperanza de que “algin dia
cambiard”, de que entonces si viviremos felices por siempre. Duele reconocer que
aquella persona a quien amamos no valore el tiempo, los afectos, las expresiones
carinosas y los detalles. Es precisamente cuando hay que anteponer la razén al
sentimiento.

(Qué haces con alguien que no te respeta? ;Qué hace una mujer con alguien que vulnera

continuamente su dignidad a través de golpes fisicos o psicologicos? Es necesario
detenerse y analizar si vale la pena amar tanto y las razones de fondo que sostienen dicha
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actitud: revisar el pasado, identificar las carencias que arrastramos desde la infancia y
verificar si influyen en la construccion de relaciones conflictivas.

Recuerda que el primer paso para cambiar es aceptar y reconocer que existe un
conflicto. ;{Donde esté la dignidad? ;En donde queda la dignidad de una persona cuando
tiene que decir un adiés que considera injustificado? Depende del significado que una
accién como esa tenga en la escala de valores de cada uno, del nivel de autoestima, de lo
que significa la relacion, entre otros. ;Piensas que el otro es tu complemento o tu vida?
(Sientes que no puedes vivir sin €1? Comparto una reflexion que me llevo a entender qué
es una relacion sana:

Durante un seminario, le preguntaron a una mujer:

—¢Tu esposo realmente te hace feliz, verdaderamente feliz?

En ese momento, el esposo levanto ligeramente el cuello en sefial de seguridad,
estaba seguro de que responderia “Si”, pues ella jamas se habia quejado durante su
matrimonio. Sin embargo, la esposa respondid con un rotundo:

—No... no me hace feliz.

Y ante el asombro del marido, continuo:

—No me hace feliz, jyo soy feliz! Mi felicidad o infelicidad no depende de €l, sino
de mi. Yo soy la tinica persona de quien depende permanecer o abandonar este estado,
asi que determino ser feliz en cada situacion y en cada momento de mi vida, pues si
mi felicidad dependiera de otra persona, cosa o circunstancia sobre la faz de la Tierra,
estaria en serios problemas.

Todo en la vida cambia continuamente: el ser humano, las riquezas, el cuerpo, el clima,
los placeres y los sentimientos, de seguir, la lista seria interminable. Quiero que sepas
algo, en la vida he aprendido, igual que en el ejemplo, que yo soy quien decide ser feliz,
a lo demas lo llamo “experiencias”: amar, perdonar, ayudar, comprender, aceptar,
escuchar y consolar.

Hay gente que afirma: “No puedo ser feliz... porque estoy enfermo; porque no tengo
dinero; porque hace mucho calor; porque alguien me insulto; porque alguien ha dejado de
amarme; porque alguien no me valord”, ignoran que pueden ser felices en cualquier
situacion por mas adversa que parezca, la decision es suya y de nadie mas.

Es la persona idonea para ti?

Segiin Horacio Valcecia, psicologo argentino, hay tres condiciones elementales para que
exista una relacion de pareja:

© Quimica. Determina la atraccion entre dos personas, es ese “no sé qué” que
sentimos en las entrafias y que hace que queramos estar con esa persona, a quien
consideramos especial.

O Compatibilidad. Se necesita, como minimo, 60 por ciento de elementos
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compatibles. Imposible convivir con alguien con quien no compaginamos. Cuéntas
personas evitan ver los defectos y se deslumbran ante las escasas cualidades de su
pareja, todo por temor a perderla y estar en soledad. No olvidemos que los defectos
que consideras piedritas en el zapato en el noviazgo, se convierten en pefiascos en
el matrimonio.

O Compromiso. Ambos han de decidir conscientemente compartir sus vidas para estar
mejor. Si hay presion y uno esta detras del otro insistiendo, no hay pareja. Esa es
una sefial muy clara de que las cosas no van bien.

Por supuesto que, también en el amor, mucho de lo que nos sucede es porque lo
provocamos o permitimos. Estdn quienes por baja autoestima, permiten que pisoteen su
dignidad y amor propio; personas que se doblegan ante la injusticia cometida en una
relacion donde el victimario se aprovecha continuamente de su victima haciéndola sentir,
incluso, culpable. Relaciones donde, dado el bajo nivel de autoestima, hacen que el
individuo mendigue amor. No cabe duda que esta accion es la peor de las indigencias;
quien suplica ser amado carece totalmente de amor propio.

No podemos exigir lo que no damos. El amor se atrae, no se busca ni mucho menos se
suplica. La mejor forma de atraerlo es manifestandolo continuamente en lo simple, lo
cotidiano. El amor es carga que atrae amor. Una fuerza similar que no se repele. Quien
tiende a ser amoroso en lo pequefio tiende a atraer irremediablemente méas amor a su
vida. No te sorprenda esto. No existe mejor antidoto contra la soledad, la tristeza y la
sensacion de abandono, que empezar a esparcir semillas de amor por donde pasemos. A
pesar del dolor que podamos sentir por no recibir un amor como el que damos, iniciemos
una terapia de amor donde decidamos dar lo mejor de nosotros mismos; dejar una estela
de armonia por donde vayamos. Sembrar lo que queramos cosechar para nosotros y los
nuestros, comprobaremos cémo la sensacion de tristeza disminuye paulatinamente. jTe
lo aseguro!

Nos inclinamos a buscar a esa persona ideal con quien compartir nuestra vida.
Quisiéramos que apareciera como por arte de magia y que con su presencia dé luz y
alegria a nuestro existir. jPero qué complejo es identificar quién si y quién no! La
complejidad radica en que existen dos vertientes a la hora de tomar la decision:

O Quienes no saben lo que quieren. No tienen un prototipo de “persona ideal” y son
presa facil de depredadores que buscan, también, “lo que sea”. “Mira, no lo quiero,
pero sé que con el tiempo lo querré”; “De estar solo a esto, pues esto, ya veré qué
pasa”. Son amores a la deriva que cualquier viento puede destruir, relaciones que se
deciden al vapor y sobre la marcha. No niego que algunas puedan tener continuidad
y lograr una identidad plena y crecimiento para ambos, pero no son la mayoria. No
tener idea de las caracteristicas minimas que requieres de una pareja, puede llevarte
a aceptar en tu vida a cualquiera, incluso, a quien no tenga afinidad contigo.

O Quienes si saben lo que quieren. Tienen una idea clara del tipo de persona con
quien les gustaria compartir su vida. Conocen qué valores y costumbres prefieren
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en el otro, qué tipo de hombre o mujer desean, con cudles atributos fisicos; saben
qué religion les gustaria que profesaran, y como esperan ser tratados. En otras
palabras, las expectativas se convierten en una brijula que sefialard a la “persona
ideal”.

Me sorprende la similitud que existe entre las personas que consideramos “ideales”, con
otras cercanas a nosotros, mismas que tuvieron una gran influencia en nuestro desarrollo.
No falta quien busca a alguien como su mama o su papa. Se casan con individuos que
tienen caracteristicas similares a un hermano o tio que admiran o, por qué no decirlo,
tienden a buscar patrones de comportamiento positivo o negativo, en la persona con
quien eligen compartir su vida. Incluyo hdbitos como esposos violentos, porque tuvieron
un padre violento; o un esposo alcohdlico, porque vivid los estragos del alcoholismo en
su casa y no pudo solucionar el conflicto durante su nifiez o juventud, por lo que busca
solucionarlo en la adultez con alguien que sufra los mismos conflictos.

Tener claro a quién se busca puede ser un arma de doble filo, corremos el riesgo de
idealizar a cada persona que conocemos. Le vemos cualidades que consideramos
“indispensables” aun cuando no las tiene, todo por el afdn de encontrar al ser ideal.

. Te quiero porque te necesito o te necesito porque te quiero?

Quiero compartir el extracto de una carta enviada por una radioescucha a mi programa,
¢ésta me hizo reflexionar en torno a la complejidad de la naturaleza humana, en cuestiones
de amor, o de dependencia:

César, no s¢ qué hacer. Cada dia mi noviazgo se deteriora, lo siento cada vez que
percibo que ¢l —hablando obviamente de su novio— no es el mismo. He intentado
una y mil formas de hacerlo recapacitar. Pero no puedo vivir sin él. Estoy segura de
que es con quien puedo y debo compartir mi vida porque somos el uno para el otro.
En anteriores relaciones nunca habia sentido tanta seguridad con alguien. Nunca
habia sentido el amor en toda su expresidon. Me siento desesperada porque esto se
esta acabando y s€ que si se va, nunca mas encontraré¢ a alguien con quien sentirme
como ahora.

Al terminar de leer la carta, me pregunté: “;Lo ama porque lo necesita o lo necesita
porque lo ama?”’. Es muy fécil confundir estas ideas que tienen implicaciones
completamente distintas. Amar a alguien porque cubre una necesidad, especialmente la
de no sentir soledad, de tenerlo al lado y sentir compaiiia, no es malo, aunque si es muy
diferente decir: “Te necesito porque te amo. Porque el amor que siento por ti es tan
grande y te has convertido en mi complemento. Tu presencia me estimula a cumplir con
mis anhelos. Sigo mi camino acompafiado por ti, pero no dependo de ti para seguir mi
camino”. Por lo que, conforme pasa el tiempo mas me convenzo de que el amor tiene
dos grandes etapas, ambas maravillosas; considero necesario conocerlas, pues evitara
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interpretaciones erroneas en torno a amar y dejar de hacerlo.

La etapa del enamoramiento sucede cuando amamos en forma desmedida, es cuando
conocemos a alguien y descubrimos que tiene las caracteristicas que siempre deseamos o
sofiamos. Tal vez la persona escogida no las tenga, pero en el atan de satisfacer nuestra
necesidad de amar, le encontramos todas las cualidades habidas y por haber. Sentimos
que el mundo gira alrededor nuestro y que el amor es el sentimiento mas bello. En esta
etapa, las cosas mas simples parecen vitales: esperamos la llamada con ansias y cuando
dejamos de verlo, anhelamos que el reloj avance rapidamente. En otras palabras, es esa
maravillosa etapa, la que los poetas idealizan en versos y nos provocan la sensacion de
“mariposas revoloteando en el estbmago”. Sin embargo, esta sensacion de amor, a veces
desmedido, tiende a desaparecer, no es permanente. Entonces pasamos a la segunda
etapa.

La etapa del amor sucede cuando “decido amarte a pesar de tus defectos (que ya
detecté) y a pesar de nuestras diferencias, que son necesarias para complementarnos”,
entonces la sensacion cambia, la pareja llama y las mariposas ya no revolotean. Y que no
me digan las sefioras casadas que esperan con taquicardia y ansia desmedida la llamada
del marido. Decido quererte y me hago responsable de alimentar esta relacion.

Es precisamente aqui donde surge la confusion en muchas parejas, deciden decir adios
simple y sencillamente porque “ya no sienten lo mismo” o “estdn confundidos”. Es el
problema que se les presenta a muchos hombres casados cuando se “atraviesa” en su
camino alguna mujer de exuberantes encantos corporales (muy “buena”, para ser claros)
y se enredan en un lio que acaba con su tranquilidad y que, incluso, los puede llevar a
perder su integridad.

Casos como éste son la esencia de la eterna letania que muchas mujeres comparten en
el café con las amigas: “Es que no sé qué estd pasando”; “No me trata como antes”;
“Olvido los detalles”; “No siento lo mismo que cuando éramos novios”. La mujer
desconoce que el hombre tiende a ser menos expresivo y detallista conforme pasa el
tiempo, porque siente seguridad del amor que le profesan. No lo justifico, pero lo
entiendo. Lei en alguna ocasion: “El hecho de que la persona que te ama no te lo exprese
con palabras, no significa que no te ame con todo el corazén”.

La confusion por “no sentir” puede causar grandes conflictos en las relaciones, lo
enfatizo porque es el comin denominador de muchos correos que recibo en el programa
de radio: hombres y mujeres que creen que el amor se esfumo porque las sensaciones
disminuyeron, porque la “taquicardia” que sentian se desvanecido sin mas, porque la
emocion por verlo desaparecié y el hastio y la monotonia reinan en la casa.

Lo mas lamentable de esto es que la queja esta presente, pero no se plantea
claramente el problema para buscar la solucién. Y si al fin deciden tratarlo, se habla con
resentimiento, que mas que un planteamiento es un reclamo y, como tal, la contraparte lo
interpreta como un berrinche o nifieria. Cuando existe verdadero amor, hay compromiso
y responsabilidad. Vale la pena luchar por lo que se quiere, pero siempre escucha lo que
dice tu voz interior. Llena tu vida de amor. Inicia limpiando tus emociones negativas y
diles adiés mostrando una actitud diferente.
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Deseo que recuerdes que Dios te dio la vida para ser feliz, te sugiero hacer tuyas las
palabras del gran escritor Gabriel Garcia Marquez: “Nadie merece tus lagrimas, y quien
las merezca, no te hara llorar”.
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Tras despedirse de una pareja

No hables de los afectos perdidos,
los afectos nunca son perdidos,

si enriquecen el corazon de otros;
sus aguas se vuelven a su fuente
como lluvia refrescante.

Henry Wadsworth Longfellow

ay quienes después del adidos se recuperan rapidamente, también hay quienes

sienten que el proceso es extenuante, un verdadero calvario. Las causas de estos

extremos son muchas y variadas: la intensidad del amor vivido, el apoyo de
familiares, amigos e incluso terapeutas. A esto se suman los valores inculcados desde la
infancia, la forma en la que quien lo vive soluciona contmnuamente las crisis; la
autoestima que se tiene, los dafios ocasionados durante la relacion y la actitud para
superar el dolor.

Quien sufre un rompimiento sentimental frecuentemente pasa por todas las etapas de
duelo que se atraviesan en la muerte de un ser querido: negacion, enojo, negociacion,
tristeza o depresion y aceptacion. Hay quienes optan por negar lo sucedido y creer que el
rompimiento no estd sucediendo. “jRegresara y me pedird perdon!”; “jYa veras, estara
hincado pidiéndome que vuelva!”, pero el tiempo pasa y nada sucede.

La negacion también es evidente al negarnos a aceptar lo que vivimos: “Di tanto amor,
me entregué a tal grado, que no creo merecer esto”; “No entiendo por qué le crei”; “;No
puedo creer que haya sido tan bruto!”, frases mads, frases menos, el hecho es que
negamos lo sucedido. Buscamos culpables y nos sentimos victimas de las circunstancias.

Durante la etapa del enojo puede desencadenarse un gran resentimiento capaz de
llevarnos a cometer las peores locuras; el riesgo es mayor si cuenta con la “asesoria” de
amigas, en las mismas circunstancias y con heridas similares que creen y afirman que
todos los hombres son iguales (por cierto, no todos somos iguales). Durante la etapa de
ira, coraje o resentimiento pueden expresarse palabras que hacen que esa relacion, de por
si ya muy dafiada, termine en malos términos. El arrepentimiento por lo que se hace o
dice generalmente se presenta. Si el rompimiento se dio, no olvidemos rescatar la poca o
mucha dignidad que nos queda evitando caer en el juego de la provocacion.

Si por alguna razon esa relacion termind, demostremos nuestra educacion y dignidad.
Recordemos que la gente nunca olvida dos momentos: cuando llegamos y cuando nos
vamos. Qué importante es la etapa de negociacion, ya que empezamos a realizar el
recuento de los dafios y a analizar los antecedentes que pudieron orillar al rompimiento
de una relacion quiza deteriorada.

Buscamos dentro de nosotros mismos las razones de lo vivido. (En qué fallamos?
(Que factores contribuyeron a que sucediera? La familia y los amigos participan y opinan
para bien y para mal: “jNo te apures, un clavo saca a otro clavo!”; “;Viejas hay muchas,
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no te ahogues en un vaso de agua!”, “;No sabe lo que perdid!”, y exclamaciones
similares.

En la etapa de negociacion buscamos, también, las razones que nos ayuden a
comprobar que el rompimiento fue lo mejor que pudo haber pasado, aunque nos
mintamos. Negociamos la forma de salir del pozo. Hay quienes superan la crisis tras esta
etapa; aceptan lo sucedido. Hay quienes no.

Posteriormente, la mayoria se instala, por algin tiempo, en la etapa de depresion y
tristeza. Y mas cuando valoran lo que era y ya no es; cuando la soledad incomoda;
cuando los recuerdos afloran y se anhela revivir un pasado que no regresard. Es una
etapa que puede prologarse si no se busca la ayuda necesaria para transitarla. No es
bueno minimizar los signos y sintomas de quien sufre una decepcidon amorosa; si es
allegado, brindémosle ayuda con base en nuestras posibilidades. Si no nos sentimos los
indicados para hacerlo, invit¢émoslo a que busque la ayuda de un profesional. El nivel de
afectacion durante la etapa depresiva puede ser evaluado a través de los siguientes focos
10jOos:

O Aislamiento. No desea ver a nadie. Busca la soledad y evita el contacto fisico con
amigos y familiares.

O Baja productividad escolar o laboral. El rendimiento se ve fuertemente afectado.

O Deterioro en la salud. Pérdida de apetito, enfermedades gastrointestinales, mal
humor, presencia de alteraciones en la piel y en el estado general.

O Pérdida de interés por actividades que anteriormente disfrutaba. Desinterés por
hobbies y pasatiempos.

© Evita hablar de lo que le sucede. Evita compartir sus sentimientos aun con las
personas con las que siempre ha confiado.

La ultima etapa es la de aceptacion. Lo queramos o no, sucedid. Aceptamos que no
podemos regresar el tiempo y evitar lo sucedido. En la ruptura amorosa el tiempo
siempre suele ser buen aliado, tiende a ayudar a aminorar el dolor; todo pasa, y conforme
transcurre el tiempo tendemos a reiniciar nuestra vida. Aprendemos de lo vivido y
buscamos la forma de estar bien a pesar de la ausencia.

Llegamos a la etapa de aceptacidbn cuando podemos afirmar que nos sentimos
emocionalmente estables, cuando fomentamos nuestras relaciones con los demas y
volvemos a la vida productiva. Quien se haya despedido de una pareja a quien
verdaderamente amo, sabe que no es facil. Lo mas rescatable de esta experiencia es que
nos ayuda a madurar vy, tras ello, la vida no se percibe igual. Quien lo ha vivido, ademas,
aprende a reconfortar a quien sufre lo mismo porque conoce la intensidad del dolor.

Recibi un excelente mensaje titulado “El camino del amor”. Desconozco el autor, pero
deberia ser leido por las mujeres y hombres que no han tenido éxito en el amor. ;Sera
por lo que expresa este maravilloso texto? Te comparto un extracto:

So6lo cuando estés bien contigo mismo podras estar bien con los demas.
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So6lo cuando manejes tu soledad, podras manejar una relacion.

Necesitas valorarte para valorar, quererte para querer, respetarte para respetar y
aceptarte para aceptar, ya que nadie da lo que no tiene dentro de si.

Ninguna relacion te dard la paz que no crees en tu interior. Ninguna relacion te
brindaré felicidad que no construyas.

Solo podras ser feliz cuando seas capaz de decir: “No te necesito para ser feliz”.

Solo podras amar siendo independiente, hasta el punto de no tener que manipular
ni manejar a los que dices querer.

Solo se puede ser feliz cuando las personas se unen para compartir su felicidad,
no para hacerse felices la una a la otra.

Para amar necesitas una humilde autosuficiencia, necesitas autoestima y la
practica de una libertad razonable.

Pretender que otra persona nos haga felices y llene todas nuestras expectativas es
una fantasia narcisista que solo trae frustraciones.

Por eso animate mucho, madura, y el dia que puedas decirle al otro: “Sin ti estoy
bien”, entonces estards mas preparada(o) para vivir en pareja.

Nos hemos educado con la idea de la “media naranja”, lo que implica que somos
incompletos y que necesitamos de la otra persona para sentir plenitud.

Aparecen frases como: “Me hace sufrir”; “No me comprende” y permanecemos
atados a relaciones donde seguimos esperando que algo externo a nosotros cambie y
nos traiga paz, equilibrio, amor y felicidad.

Nada encontraremos en la otra persona si primero no lo hallamos en nosotros.
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,Qué aprendi?

Por mas larga que sea la tormenta,
el sol siempre vuelve a brillar entre las nubes.

Khalil Gibran

1 dentro de todo el dolor se puede rescatar un aprendizaje, habra valido de algo

sobrellevar la pena. Probablemente el aprendizaje consistira en reconocer a quién le

damos nuestra confianza y por qué; en controlar las emociones o en querernos un
poco mas. Las posibilidades son infinitas. Sin afan de generarnos dolor es conveniente
formularnos una serie de preguntas que pueden ayudarnos en futuras relaciones, no solo
amorosas, sino de todo tipo. La falta de prudencia y entendimiento puede ser un
aprendizaje doloroso pero necesario.

(Cudantas palabras se dijeron a destiempo?

(Qué no dije que debi haber dicho?

(Qué expresé que no debi haber dicho?

(Me propuse cambiar a quien tanto amé? ;O lo acepté tal y como era?

(Se formularon y respetaron las reglas del juego?

JHubo influencia de terceras personas en esta relacion? ;Esa influencia fue positiva
o negativa?

(Qué carencias encuentro dentro de mi que quise obtenerlas en mi relacion de
pareja?

(Qué pude haber hecho para evitar el rompimiento? (S€ que esta pregunta puede
causar dolor y malestar, pero si tu objetivo es tener un aprendizaje, es bueno
formulartela.)

[Traté a mi pareja como hijo o hija? Si se hace, lo comin es que la persona se
comporte como nifio, mientras que el otro lo sobreprotege, invariablemente, la
formula deriva en conflicto.

cocoCcCCO

-

o

-

Cuando se sufre con alguna pareja, rehusamos a cuestionarnos cosas que nos hagan
sentir peor. Es una especie de mecanismo de defensa; sin embargo, es precisamente esos
momentos los que son propicios para el aprendizaje. Podemos buscar culpables, pero
también debemos tener la mente fria, pensar con la cabeza y no con las emociones.
Existen personas que estan programadas para buscar parejas dificiles o inestables, otras
que por la soledad o la necesidad de sentirse amadas, aceptan al primer postor.

Cuando tenemos hambre disminuyen las expectativas de calidad en el alimento que
consumimos, comemos cualquier cosa, no elegimos. Si estamos hambrientos
emocionalmente, hacemos lo mismo. Necesitamos ser selectivos, si deseamos una
relaciéon de pareja constructiva, sin apuro y presion, pues €sta es una de las decisiones
mas importantes de la vida.
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Qué importante es rodearnos de gente que nos aporte motivos para nuestra felicidad.
“El que con lobos se junta a aullar se ensefia”. Los amigos y familiares pueden ser una
excelente influencia para que reencontremos nuestro camino. Pero también puede ser
una influencia negativa al presionarnos con lo que deberiamos o no hacer. Cuantos casos
conocemos de jovenes que casi son obligados por sus padres a andar con determinada
persona porque: “Es un excelente partido, jno encontrards a alguien igual!”. Pero, como
sabemos, en el corazon no se manda. También puede suceder lo contrario: “;Esa persona
no me gusta para ti!”’; “jCreo que mereces algo mejor!”; “;No te das cuenta que se esta
burlando de ti?”.

Claro que el comentario puede tener fundamento, pero es necesario que analicemos
friamente todos y cada uno de los argumentos que nos den para que desistamos de esa
relacion. Puede haber muchos motivos para alejarnos de alguien. Es bueno escuchar
nuestra voz interior que constantemente estard dispuesta a asesorarnos, siempre y
cuando procuremos los silencios y los momentos de tranquilidad. Y no olvidemos el
poder que tiene la oracidn, siempre sera benéfica en la toma de decisiones
trascendentales y simples.

Si la relacion llegd a su fin, es fundamental deshacernos de todos los objetos que nos
recuerden a la persona en cuestion: limpiar la casa, mover muebles, tirar, regalar, romper
o devolver. Pero no seguir afiorando, ni conservar nada que evoque el pasado;
necesitamos dar la vuelta a esa pagina de la vida. Todo pasa y es bueno no olvidarlo.
Hay que llorar si es necesario, pero también retirar de nuestra vista los recuerdos. Si te
cuesta trabajo deshacerte de algo, gudrdalo en una caja con la consigna de que sera
temporal. Si necesitas escribir todo lo que sientes, jadelante! S6lo rompe o quema lo
escrito. Sitambién se te dificulta deshacerte de ello, guardalo en una caja, con el resto de
los recuerdos, y séllala.

Realiza, si es necesario, el proceso de perdon. Perdonar desde lo més profundo de
nuestro corazon los agravios, frutos de inmadurez de personas, circunstancias y hechos
que seguramente no podremos remediar en ese momento. El proceso de perdon siempre
se puede poner en marcha. Di desde el fondo del corazon: “Donde quiera que estés te
perdono y te libero”. Deséale el bien y la prosperidad a esa persona y veras que, al paso
del tiempo, eso mismo se revertira hacia tu persona, pero multiplicado.

Todo ocurre por algo y mas para quienes tenemos fe. Es de suma importancia decretar
y afirmar que no nacimos para sufrir; pedir a Dios el don de la sabiduria para sobrellevar
la pena. Pedir la claridad mental para entender qué es lo que el Creador quiere de
nosotros. Y, sobre todo, agradecer por lo vivido y a pesar del dolor que nos embarga.

Reitero, de todo se aprende. Todas y cada una de las vivencias tienen un aprendizaje,
y depende de nosotros aprovecharlo o tropezar con la misma piedra. Increible, pero los
seres humanos, con todo y conciencia, tendemos a cometer una y otra vez los mismos
errores, y mas cuando de amores se trata. Cuando lei el siguiente pensamiento me
impact6, por eso lo comparto contigo:

Existen personas que pasan la vida apenas mirando para abajo, reclamando por todo
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y preocupadas solamente por si mismas.

Existen otras que estdin mirando siempre para atras, nostalgicos, lamentando el
tiempo que ya paso, queriendo arreglar el pasado.

Existen todavia aquellas que viven mirando para los lados, comparandose con los
otros, generalmente con envidia, y queriendo siempre ser mejor que los demas.

Existen también las que permanecen viendo para el frente, buscando siempre
nuevas alternativas, fijandose siempre en la construccion del futuro.

Finalmente existen aquellas que viven mirando para arriba y buscando
inspiracion; para adelante procurando construir un futuro mejor; para los lados,
consolidando amistades; para atras, aprendiendo del pasado y para abajo buscando
excelencia personal.

Y procediendo asi, son éstas las personas que conquistan la felicidad.
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Empezar de nuevo

Al verdadero amor no se le conoce por lo que exige,
sino por lo que ofrece.

Jacinto Benavente

uien vive una ruptura amorosa, sufre en proporcion a lo que esa persona significo

en su vida: experiencias maravillosas y tristes; duracidn de la relacion; afectos

comunes; suefios truncados; recuerdos memorables y demas; por tanto, son
diversos los factores que determinan la intensidad del duelo. Habré4 quienes se recuperan
inmediatamente, mientras que otros afirman: “;No quiero ni deseo volver a empezar una
relacion!”; “jYa sufri demasiado!”; “; Volver a empezar de cero? jMejor no!”.

En el proceso de duelo es normal expresar este tipo de frases. No es momento de
pensar. El duelo se transita y el tiempo siempre es un buen aliado para sobrellevar la
pena; con el transcurso de éste, los 4nimos se calman y las cosas retoman su direccion.
La necesidad de compartir tus momentos con alguien, de dar y aceptar amor, vuelven a
ser una realidad en la mayor parte de los casos. Si la relacion anterior dejo aprendizaje,
en adelante seremos mas cautelosos en los pasos a dar.

Si tu intencion es aprovechar el pasado para tu crecimiento y aceptas abrir tu corazon
para la llegada de una persona ideal, te recomiendo reflexionar en torno a los siguientes
puntos que considero fundamentales:

O Recuerda que el amor se atrae. No olvides que al igual que la ley de la atraccion,
mucho de lo que nos ocurre nici6 con un pensamiento. Me sorprendo de la gran
facilidad que tienen muchos hombres y mujeres para encontrar el amor aun cuando
fisicamente no son muy agraciados. jFeos como un automoévil por abajo, pero con
un pegue que ya lo quisieran los mas galanes! Claro que “verbo mata carita”, jpero
a veces ni verbo, ni carita! Quien se siente atractivo actua como tal. Quien se siente
horroroso actia como eso. Realizar y promover en lo simple actos de amor y
bondad, atrae amor. Una persona amable y servicial, siempre tendrd ese “no sé
qué” que la hace magnética. Pequenios actos de amor atraen pequefios y grandes
amores. Recomiendo poner en practica esto, te aseguro que llegara lo que esperas.

© Recuerda practicar el poder de la visualizacion y la planeacion. Un barco que
navega a la deriva y sin rumbo serd presa facil de cualquier ventarron, para que
esto no te suceda, te recomiendo elaborar una lista de compatibilidades. Ten
presente las caracteristicas o los aspectos que te gustaria que tuviera tu futura
pareja. Atiende a cada detalle: descripcion fisica (tampoco hay que exagerar,
digamos que requieres elaborar una descripcion realista y acorde a tu realidad, me
explico, ;verdad?), edad, nivel sociocultural y econdmico; afinidad espiritual. Sé lo
mas especifico posible.

En la lista, incluye los tres requisitos minimos indispensables que debe tener la
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persona que esperas, deben ser claros y precisos, al grado de que si faltase uno de
ellos en el prospecto, no se estaria en la disposicion de iniciar una relacion. Los
requisitos deben sustentarse en los principios y valores que consideras basicos en
alguien con quien estés dispuesto a compartir la vida. Estoy consciente de que el
noviazgo es para conocerse y que muchos de estos factores se tendran que analizar
conforme la marcha. Es saludable recordar que cuando se trata del amor y se
conocen las expectativas, tendemos a centrarnos en lo que queremos ver, y no en
el panorama completo.

O Muestra disposicion. Si permaneces todo el dia en casa o en tu trabajo, dificultara
que el amor de tu vida, que ya nacio y anda por alli, te encuentre. Facilitale las
cosas acudiendo a lugares afines al tipo de gente que deseas conocer; obviamente,
considera tu lista. Si no soportas a la gente trasnochadora y bailadora, sera
complicado encontrar el amor en un antro. Te recomiendo realizar una ‘“campafia
publicitaria”, pero discreta, con estilo. Informa a amigos, compafieros de trabajo y a
familiares que estas en la mejor disposicion de conocer a alguien; te recomiendo
que cuides el estilo, porque no falta quien hace una campafia de promocion tan
fuerte y agresiva, que se interpreta como urgencia de encontrar lo que sea.

O Trabaja contigo mismo. La principal fuente de frustracion en una pareja es intentar
cambiar al otro. Busca acceder a las herramientas que te permitan curar las heridas
de tu nifio interior y alimenta al subconsciente, pues en esa parte de la mente se
ponen en marcha diversos mecanismos que te rigen.

O Evita personas darinas. Aprende la leccion y busca personas que te ayuden a
crecer y a sentirte mejor. A las damas, las exhorto a mvitar al tren de su vida, solo a
quienes cumplan con tres caracteristicas: primera, cuidado con quien hable pestes
de quien le dio la vida. Verifiquen como se lleva con su familia, puede ser un buen
indicativo para visualizar como seria el futuro de esa relacion. Segunda,
generalmente, quien no tiene anhelos, suefios o ilusiones, tiende a fracasar en la
vida porque no sabe lo que quiere ni a donde va. Y tercera, cuidado con los flojos.
Esa gente “arrastrada” que siempre se queja del trabajo y que lo conciben como un
suplicio, todo les da flojera, y no manifiestan amor por lo que hacen. Un flojo
arrastra a quienes comparten su vida con €l. Si la miseria es una experiencia que te
gustaria vivir, pues entonces: jadelante! Esa pareja puede ser tu gran maestro.

O Si ya se tiene una nueva pareja y las cosas no van bien, intenta cambiar. Quitate
el velo del orgullo y analiza si el conflicto surge por exigir de mas o por tener altas
expectativas del ser amado. Recuerda que al mejorar uno mismo, mejora otro.
Ahora, si hay muchas cosas que nos molestan de quien decimos amar,
inconscientemente afirmamos que no es la persona correcta. No olvidemos que en
las relaciones con los demas todo lo que nos pasa o lo provocamos o lo permitimos.
Si la persona con la que estamos es quien merecemos, comenzara a darnos el amor
que esperamos. Si no nos conviene, deberemos reflexionar por salud emocional, y
decidir hasta qué punto prolongamos una relacion que no tiene un buen futuro.
Anaxagoras, célebre filosofo griego dijo: “Si me engafias una vez, tuya es la culpa.
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Si me enganas dos, la culpa es mia”.

El placer de amar a alguien se transforma en un infierno cuando uno no se siente
correspondido. Una relacion de pareja sana es aquella que se construye para estar mejor
de lo que se esta en soledad. Ambos hacemos lo que estd a nuestro alcance para hacer de
la experiencia vital algo mas positivo y favorable; pero si sucede lo contrario, la relacion
es destructiva. Tener una pareja no deberia implicar competir, cambiar al otro o
descargar los traumas que padecemos. No es posible encontrar respuestas a todo lo que
vivimos, pero si podemos decidir la actitud con la que afrontamos lo que vivimos. Para
terminar con este capitulo, quiero compartir contigo un maravilloso texto, escrito por
Victor Hugo en el siglo XIX. El cual me dio las palabras exactas y necesarias para
plasmar lo que deseo para ti en estos momentos:

DESEO

Te deseo primero que ames,

y que amando, también seas amado.

Y que, de no ser asi, seas breve en olvidar

y que después de olvidar, no guardes rencores.
Deseo, pues, que no sea asi, pero que si es,
sepas ser sin desesperar.

Te deseo también que tengas amigos,

y que, incluso malos e inconsecuentes,
sean valientes y fieles, y que por lo menos
haya uno en quien confiar sin dudar.

Y porque la vida es asi,

te deseo también que tengas enemigos.
Ni muchos ni pocos, en la medida exacta,
para que, algunas veces te cuestiones

tus propias certezas, y que entre ellos,
haya por lo menos uno que sea justo,
para que no te sientas demasiado seguro.

Te deseo ademads que seas til,

mas no insustituible.

Y que en los momentos malos,

cuando no quede mas nada,

esa utilidad sea suficiente para mantenerte en pie.

Igualmente te deseo que seas tolerante,
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no con los que se equivocan poco,

porque eso es facil, sino con los que

se equivocan mucho e irremediablemente,
y que haciendo buen uso de esa tolerancia,
sirvas de ejemplo a otros.

Te deseo que siendo joven no

madures demasiado de prisa,

y que ya maduro, no insistas en rejuvenecet,

y que siendo viejo no te dediques al desespero.
Porque cada edad tiene su placer

y su dolor y es necesario dejar

que fluyan entre nosotros.

Te deseo de paso que seas triste.

No todo el afo, sino apenas un dia.

Pero que en ese dia descubras

que la risa diaria es buena, que la risa

habitual es sosa y que la risa constante malsana.

Te deseo que descubras

con urgencia maxima, por encima

y a pesar de todo, que existen,

y que te rodean seres oprimidos,

tratados con injusticia y personas infelices.

Te deseo que acaricies un perro,
alimentes un pajaro y oigas un jilguero
erguir triunfante su canto matinal,
porque de esa manera

te sentiras bien por nada.

Deseo también que plantes una semilla,
por mas minuscula que sea, y que la
acompafies en su crecimiento,

para que descubras de cuantas vidas
esta hecho un arbol.

Te deseo también que tengas dinero,
porque es necesario ser practico,

y que por lo menos una vez

por afio pongas algo de ese dinero
frente a ti y digas: “Esto es mio”,
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solo para que quede claro
quién es dueiio de quién.

Te deseo ademds que ninguno

de tus afectos muera, pero que si

muere alguno, puedas llorar

sin lamentarte y sufrir, sin sentirte culpable.

Te deseo por fin que, siendo hombre
tengas una buena mujer y, que siendo
mujer, tengas un buen hombre,

mafana y al dia siguiente, y que cuando
estén exhaustos y sonrientes,

hablen sobre amor para recomenzar.

Si todas estas cosas llegaran a pasar,
no tengo mas que desearte.
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El adios y la amistad

Existen tres tipos de amistad

que proporcionan ventajas y tres que perjudican:

la amistad con los sinceros, la amistad con los constantes

y la amistad con los hombres cultos son amistades ventajosas;
la amistad con los falsos, la amistad con los aduladores

y la amistad con los charlatanes son amistades perjudiciales.

Confucio

Los verdaderos amigos son como las estrellas,
brillan mas cuando la noche es oscura.

Jaime Otazl

on esos amigos para qué quieres enemigos!; jDime con quién andas y te diré quién
1 U eres!; jEl que con lobos se junta... a aullar se ensefia! Las amistades que creamos,

influyen mucho en nuestro cardcter y comportamiento, de ahi los refranes. A pesar
de tener “amigos problematicos”, no falta quien, por no perder la comodidad o por el
temor a quedarse solo, cultiva una amistad que ha dejado de ser confiable, con alguien
que es cuestionable, no digno de aprecio.

Los amigos contribuyen, en gran medida, a conformar nuestra vida. Su afecto, su
cercania e interés por nuestros actos pueden ayudarnos a crecer, u ocasionar
inestabilidad, incluso dafiarnos. Muchas veces hemos presenciado escenas desagradables
donde los mejores amigos se pelean constantemente, porque uno pretende influir en las
opiniones y actitudes del otro.

Una amistad se cultiva con tiempo para que sea fuerte, solida, estable y apreciada.
Claro que pueden existir conflictos o desavenencias, pues cada persona es distinta, cada
cabeza es un mundo y no es posible concordar en todo. Sin embargo, con prudencia, con
tolerancia y con madurez, se lograra salvar cualquier obstaculo que pudiera empanar la
amistad.

He querido incluir este capitulo referente a la amistad, por el gran significado que
tienen los amigos en nuestra vida, por el valor y la fuerza que representan. Quien
encuentra un amigo, encuentra un tesoro. Decia Benjamin Franklin: “Sé lento en escoger
a un amigo, y mas lento en cambiarlo”.

Deseo que los siguientes conceptos te ayuden a analizar, en primera instancia, si
puedes considerarte un buen amigo, y no alguien de quien deberian prescindir. Es
sorprendente cdmo algunas personas, con muchos afios de cultivar una amistad, se
separan por conflictos considerados “sin importancia”, pero que en el fondo anidan
resentimientos surgidos tiempo atras, detalles desagradables que se acumulan con el paso
del tiempo, y que explotan en una crisis irreconciliable.
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Un verdadero amigo respeta tu centro sagrado. Te preguntards qué significa eso; hace
tiempo escuché al padre Alberto Cuti¢, quien era conductor de radio y television en
Miami, hablar de ese centro que esta en cada uno de nosotros. El exhortaba a cuidar a
quién se le da cabida en ese importante lugar. So6lo un verdadero amigo es quien tiene
derecho a conocer ese sitio especial de nuestro interior.

El “centro sagrado” es el lugar mas profundo del ser, aquel que guarda nuestros
sentimientos mas fuertes, nuestras carencias mas intensas, nuestros temores y
debilidades, asi como lo que mds apreciamos en la vida: nuestras esperanzas y los suefios
por cumplir. En otras palabras, es donde reside nuestro verdadero amor y es la morada
que alberga nuestras relaciones intimas. Y como es una parte especial dentro de nosotros
se le puede denominar “centro sagrado”.

Hay personas tan trasparentes en su forma de ser que comparten facilmente todo lo
que contiene dicho centro. Personas que son tan abiertas y que sin temor alguno
comparten anhelos e ilusiones. Incluyo en este grupo a quienes estdn tan necesitados de
afecto, tan desesperados por tener una relacion, que bajan la guardia y confian en quien
demuestra algo de consideracion. Hay también quienes por experiencias vividas son tan
cerrados y desconfiados que se les dificulta compartir sus sentimientos y emociones por
temor a ser heridos, son los mismos que en el pasado confiaron en personas que no
fueron las indicadas, y que al abrirles “su centro sagrado” fueron dafiados moral o
psicologicamente. Amistades falsas, lobos disfrazados de corderos que se burlaron de la
confianza depositada.

Al conocer a alguien lo tratamos superficialmente, depende de cada uno decidir si
avanzamos en esa relacion o si nos detenemos, cerrandole la puerta de nuestro centro.
Hay quienes son mds cautos y demoran en arriesgarse a externar su confianza hasta
sentirse seguros. Otros bajan la guardia més rapido.

Lo ideal, desde mi punto de vista, es buscar el equilibrio, pero ser precavidos al decidir
en quién podemos confiar. Es imposible desligar el amor de la confianza. No podra
expresar amor y abrir sus sentimientos a una persona, aquel que no confia en ella. Claro
que debemos permitirnos tomar ciertos riesgos; evitar caer en la tentacion de creer que
porque alguien no valoré la confianza dada, el resto respondera de la misma manera.

Por lo que quiero compartir siete conceptos que pueden ayudarte a confirmar si eres
merecedor de la amistad de quienes confian en ti. Analiza, ademads, si alguien en quien
confias merece recibir los sentimientos de tu “centro sagrado™:

O Un verdadero amigo te respeta y respeta a los demds. Es muy saludable analizar si
existe el respeto a tu persona, a tus creencias y tus sentimientos. Verifica como trata
a los demés incluyendo a los miembros de su familia, considera que, tarde o
temprano, te tratard de la misma manera.

O Un verdadero amigo comparte tus valores morales y éticos. Esos principios
inherentes a tu persona y que te hacen ser como eres. Respete la honestidad,
disciplina y costumbres que has forjado con base en dichos valores.

O Un verdadero amigo es afectuoso contigo. Evita la indiferencia, la frialdad emotiva
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y el comportamiento manipulador. Sabe expresarte lo que siente y te motiva a hacer

lo mismo.

Un verdadero amigo habla con la verdad. La mentira no es su tarjeta de

presentacion. Es alguien honesto consigo mismo y ese valor lo transmite a través de

una actitud sincera. Olvidate de quienes utilizan la mentira como estrategia. Si le
miente a otros, ;por qué a ti no? El origen de la palabra “sincera” se remonta a la
antigiiedad, se hacian esculturas con cinceles y algunas se rompian en fragmentos,
por lo que se restauraban pegandolos con cera. Las piezas que no tenian fallas, que

no habian sufrido rotura alguna durante su elaboracion se vendian mdas caras y

ostentaban la siguiente leyenda: “sin cera”. Esas piezas eran considerada mas

valiosas, porque eran “auténticas”.

Un verdadero amigo trata de comprenderte. Se pone frecuentemente en tus

zapatos, buscando entender tu punto de vista. Sabe respetar tus opiniones,

necesidades y decisiones.

Un verdadero amigo sabe escucharte. Fomenta el habito de saber escuchar con el

cuerpo y el corazén. T detectas quién tiene ese gran arte. Dios nunca se equivoca,

por eso nos dio dos orejas y una sola boca, “para escuchar el doble de lo que
hablamos”. Por eso a quien habla y habla sin parar y ademas no escucha, “le

ponemos las cruces”. Nos harta quien no permite escuchar otros argumentos y

habla solamente de lo que le interesa y conviene. No sabe escuchar. Desea ser

siempre el protagonista en el didlogo y bloquea la participacion de los demaés, y

cuando alguien, por fin, toma la palabra, el parlanchin desea ansiosamente

interrumpir para continuar.

El amigo que verdaderamente escucha, interpreta los sentimientos del otro.
Utiliza el rapport, es decir, imita las emociones de quien cuenta algo. Comparte el
sentimiento de alegria y tristeza que el amigo expresa. Se nota que vive lo que
escucha y lo hace por empatia. No cabe duda que saber escuchar es un verdadero
arte y, como tal, tiene que fomentarse permanentemente. Se logra con base en la
intencion y el esfuerzo. Epicteto escribio: “Asi como existe un arte de bien hablar,
existe también el arte de bien escuchar”.

O Un verdadero amigo respeta tu opinion o tu punto de vista sobre algun asunto.
Escucha tus argumentos con respeto, aunque no concuerden con los suyos. Busca
una solucion conjunta y respeta tu decision final. Esto no siempre es facil, menos
cuando se cree tener la razon. Es recomendable evitar discusiones sobre temas en
los que cada quien tiene gustos y preferencias particulares, como la politica, los
deportes y la religion, asi como aquellos donde estdn de por medio los valores y
principios personales. El derecho a expresar una opinién, una idea o un sentimiento
nos corresponde a todos, por ello merecemos ser escuchados y respetados. He
aprendido que en cualquier discusion siempre hay tres verdades: tu verdad, mi
verdad y la verdad. Cuando surgen diferencias de opinion, el énfasis debe estar en
identificar las razones por las que cada quien defiende su postura, esforzarnos en
entenderlas y no en refutarlas.

o

o

o
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En una discusion donde se impone sin derecho a réplica la voluntad de una de las partes,
(quién gana? Nadie. El que se impone se quedard con dudas, el otro se sentira lastimado.
En el fondo, nadie estard satisfecho. Es mejor aplicar la regla de “exponer mi verdad,
escuchar tu verdad y encontrar entre las dos algo en comun™.

De joven, vivi una experiencia desagradable relacionada con la amistad. Alguien que
decia ser mi amigo, mi amigo del alma, cambid de pronto su actitud hacia mi. Sin
explicacion alguna me trato con frialdad e indiferencia, como si fuera un desconocido.
Pensé que su actitud era consecuencia de algo y me propuse averiguar la causa. Al
cuestionarle su comportamiento y qué sucedia obtuve por respuesta: “jNada!”, el tono
fue mas glacial que un témpano. Insisti: “;Algo hice o dije que te molest6?”. Su
respuesta fue la misma: “;Nada!”.

Fue un desgaste para mi tratar de adivinar por qué sentia hacia mi eso que se parecia
al rencor. Qué forma tan magistral de poner en practica su indiferencia para llamar mi
atencion. No obstante que esto sucedid, como dije, en mi juventud, cuando tenia muchos
amigos, una novia que me queria, una familia unida y unos padres amorosos, me doli6
profundamente su actitud, sobre todo por desconocer la razéon de su comportamiento, de
su apatia. Fue muy penoso porque nuestra amistad habia sido muy sélida o eso crei.

Con el paso del tiempo y las experiencias adquiridas, aprendi que los verdaderos
amigos hablan y tratan de arreglar sus diferencias. Un amigo que se siente agredido te
confronta, habla sin tapujos, con el corazdn, y expresa: “;Me dolid esto que me hiciste!”,
con ello, te da la oportunidad para explicarte o aceptar tu responsabilidad. Aquel amigo,
en cambio, nunca me dio el derecho de réplica.

Afios mas tarde lo encontré, estaba en una actitud distinta y, hasta entonces, me hizo
saber “su razéon”: le dijeron que yo habia comentado algo negativo sobre él, en otras
palabras, le contaron jun chisme! Por un chisme sin fundamento eché por la borda una
larga amistad, por un comentario que jamas hice, abandond una relacion que yo creia
basada en el respeto y la confianza.

Cuando le aclaré que jamas hice tal cosa, su turbacion fue mas fuerte que su enojo.
Intent6 rehacer la amistad y por mas que quisimos que fuera como antes, no volvid a ser
igual. Sigue el trato, pero no puede ser el mismo. Desde luego no es porque sienta rencor,
simplemente la gente y las circunstancias cambian. Los ciclos que conforman nuestra
vida inician y terminan; el didlogo, el buen trato y la confianza deben alimentar siempre
una relacion de amistad para lograr que perdure.

Decir adids a un amigo es algo que duele, porque ocupaba un lugar en el corazén. A
veces llamamos “amigos” a todas las personas conocidas y el titulo les queda bastante
grande. Te pido que analices los siete conceptos expuestos y que, con base en ellos,
verifiques el valor que le das a la amistad. ;Eres un verdadero amigo o alguien apto para
un adiés definitivo?

La cancion de las personas

Cuando una mujer de cierta tribu de Africa descubre que estd embarazada, se va a la
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selva con otras mujeres y juntas rezan y meditan hasta que aparece “la cancion de la
nueva criatura”. Cuando nace el beb€, la comunidad se junta y cantan su cancion.

Luego, cuando el nifio comienza su educacion, el pueblo se junta y le cantan la
cancion.

Cuando se convierte en adulto, la gente se junta nuevamente y canta. Cuando llega el
momento de su casamiento, la persona escucha su cancion.

Finalmente, cuando su alma esta proxima a irse de este mundo, la familia y los amigos
se aproximan Yy, al igual que en su nacimiento, le cantan su cancién para acompafiarle en
el “viaje”.

En esta tribu de Africa hay otra ocasion en la cual le cantan la cancion. Si en algiin
momento de la vida, la persona comete un crimen o un acto social aberrante, lo llevan al
centro del pueblo y la gente de la comunidad forma un circulo a su alrededor. Entonces
le cantan su cancion.

La tribu reconoce que la correccion de las conductas antisociales no es el castigo. Es el
amor y el afianzamiento de su verdadera identidad. Cuando reconocemos nuestra propia
cancion ya no tenemos deseos ni necesidad de perjudicar a nadie. Tus verdaderos amigos
conocen tu cancion y la cantan cuando tu la olvidas.

Aquellos que te aman no pueden ser engafiados por los errores o las oscuras imagenes
que muestras a los demads. Ellos recuerdan tu belleza cuando te sientes feo; tu integridad
cuando estds quebrado; tu inocencia cuando te sientes culpable y tu proposito cuando
estas confuso.
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,Qué decir a quien
sufrio otro tipo de pérdida?

Si hay algo que duele mas que la ingratitud,
es la incomprension.

Amado Nervo

a creatividad de los mexicanos es asombrosa! No dejo de sorprenderme como
i 1 Jhacemos de lo complejo algo simple y como podemos facilitarnos la vida con

composturas hechizas. Somos muy buenos para salir de atolladeros, al justificarnos
cuando decimos cosas que no debimos. Somos buenos para encontrar excusas ante la
falta de responsabilidad.

También tendemos a usar frases huecas que, analizdndolas, no ayudan en nada para
reconfortar durante una crisis. He aqui unos ejemplos: “Oye, fijate que me quedé sin
trabajo”; y ahi viene la frase tipica: “No te agiiites... jéchale ganas!”, como si con esa
frase la gente fuera a decir: “jPerfecto! Gracias a que me dijeron ‘jéchale ganas!’, jle
echaré todas las ganas!”. Al igual que otras con connotacion similar como “jtu puedes!”,
y mas por el estilo. S€ que van llenas de buenos deseos, pero ante una pérdida material,
nada mejor que analizar la forma de ayudar a quien la tuvo. A lo mejor no serd posible
colaborar directamente, pero si es factible sugerirle a donde o a quién acudir. El sentido
de urgencia que manifestemos en esos momentos es fundamental. Qué manera de hacer
sentir mal a quien pierde algo, cuando éste percibe que los demas no entienden su dolor.
Es dificil aceptar que no entiendan el significado de la pérdida en si para nosotros o la
frustracion que sentimos por determinada pérdida material.

Hace tiempo, en mi programa de radio entrevisté a un experto en programacion
neurolingiiistica y compartié algo que, estoy seguro, puede ayudar en estos casos en los
cuales no encontramos las palabras adecuadas para reconfortar a quien sufre una pérdida
de algin tipo.

Hablaba de la empatia con quien sufre, a través del lenguaje corporal. De como imitar
las emociones de quien se acerca a compartirnos su pérdida. Es ese rapport que
realizamos con quien se acerca y nos dice que estd desesperado por la pérdida de un
proyecto que tanto valoraba. Si esa persona llega con esa zozobra, qué desafortunado es
toparse con alguien que sonriendo dice: “; A poco por eso estas asi? ;Eso es todo lo que
tienes? ;Por eso tan simple y tan sin importancia estds con esa cara? jNo te apures! Yo
tengo problemas peores!”.

Claro que podemos tener problemas mas grandes y trascendentes, pero para quien nos
confia su pena, €l tiene el problema més grande en ese momento. Ayuda y reconforta
cuando alguien nos dice: “iYo también perdi un reloj hace tiempo!”, o “jclaro que sé
como te sientes, porque yo también choqué un automovil nuevo el mismo dia que salid
de la agencia!”, esos comentarios si reconfortan, y mucho.

79



Pero para que esto suceda, el comentario tiene que ir acompafiado de una dosis de
empatia y rapport con quien sufre. Un sentimiento de compasion y disposicion de
acompafarlo en su pena. No es facil y peor alin si en el momento en que comparten
contigo ese dolor tu estado animico es maravilloso y practicamente sin problemas.

No menospreciemos ni minimicemos la intensidad de la pena de quien perdio algo,
porque no sabemos el precio emocional o material que representaba. Quien pierde un
objeto de valor puede pasar por todas las etapas del duelo.

Imposible olvidar la ocasion en la que me robaron una computadora personal. Fue
extraida del interior de mi automovil estacionado en un establecimiento comercial y fue
en menos de tres minutos; como siempre, nadie vio nada. Sentia tanto coraje y
frustracion por este hecho y mas por la informacion sin respaldo que tenia ahi. Sin duda,
lo que més me doli6 fue el contenido de un libro que nunca sali6 a la luz.

Pasé por todas las etapas del duelo: primero la negacion del hecho: “No puede ser que
alguien haya roto el cristal de mi automovil y haya sacado mi computadora. jEstuve en
esa farmacia solo tres minutos! {No puede estar pasandome esto a mi! jEs imposible que
haya habido alguien acechandome cuando me estacioné en este lugar tan transitado!”.

Pero lo hecho, hecho esta. Lo quiera o no, de nada sirve seguir con la negacion. Tardé
varios minutos en que “me cayera el veinte” de lo que sucedid. Luego vino el enojo, el
coraje, el deseo hacia la bola de malandrines que asaltan continuamente a quienes
trabajamos honestamente, de que tengan el peor de los castigos terrenales y no
terrenales. El coraje no se hizo esperar y mas cuando no puedes hacer nada por evitarlo:
“;Admito que estoy furioso!” “Acepto y reconozco que estoy muy enojado conmigo
mismo por el poco cuidado que tuve al dejar mi computadora en el asiento posterior de
mi automévil, a la vista de quien pasara por ahi”. “Acepto mi enojo en contra de quienes
no tienen la minima consideracion de agarrar lo que no es suyo, y que ademas les
importa un comino el dafilo que pueden ocasionar con su accion. Lo admito”. Desde ese
momento empecé a controlar ese nefasto sentimiento. Mi coraje disminuy6 cudndo lo
externé a otra persona, que me escuchd con mucha paciencia y comprension, y que
resultd que en alguna ocasion sufrié un robo similar.

Inicié el proceso de la negociacion, buscando una intencion positiva al hecho. ;Qué
puedo rescatar de bueno en esto que me sucedid? (Claro que agradeci que el suceso no
haya pasado a mayores.) Por ejemplo, encontrarme cara a cara con el autor del ilicito;
imposible saber a ciencia cierta qué consecuencias habria tenido, pues el riesgo de algo
grave estuvo presente. Referente al libro, tal vez no debia ser publicado y otras
cuestiones mas que negocié conmigo mismo.

Pudieron presentarse etapas posteriores de tristeza, pero fueron superadas
rapidamente. Es cierto, lo material va y viene, y si nos “enganchamos” en sucesos como
¢éstos, perdemos una gran cantidad de energia. Rapidamente llegué a la etapa de
aceptacion. Recuerdo el hecho pero no me causa dolor. jPrueba superada!

Sirven los consejos. No faltdé quien me recordod precisamente eso: lo material va y
viene. Pero también las criticas se hacen presentes cuando no se conoce a fondo las
razones del por qué de nuestras relaciones. Viene a mi mente un relato que hace varios
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afios me compartieron:

Un hombre ponia flores en la tumba de su esposa, cuando ve a un chino poner un
plato de arroz en la tumba vecina. El hombre le dice al chino: —;su difunto vendra a
comer el arroz? —Si —responde el chino—, cuando el suyo venga a oler sus flores.

Respetar las opiniones y los sentimientos del otro es una de las mayores virtudes que un

ser humano puede tener. Las personas somos diferentes, por lo tanto actuamos y
pensamos diferente. No juzguemos, solamente intentemos comprender.
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Busca una intencion positiva
Lo que no me destruye, me fortalece.

Nietzche

ace algunos afos tuve una experiencia que probablemente todos, en su momento,

la vivieron: prestar dinero. Quien me solicitd el préstamo, jurd que necesitaba el

dinero con urgencia para pagar el tratamiento médico de su hijo. Obviamente, por
la amistad que nos unia y la urgencia del caso, no escatim¢ esfuerzo alguno en ayudarle a
salir del problema. Le presté una cantidad que era significativa para mi.

Tiempo después me enteré¢ de que su hijo nunca estuvo enfermo y de que el dinero
que tanto necesitaba, lo utilizdé para hacer un viaje de placer. Estd por demas decirte que
nunca me pagd, se hizo “ojo de hormiga”. Me senti decepcionado, molesto conmigo
mismo y, de algin modo, humillado por el cinismo con que se aprovecho de mi buena fe.
El estado prevalecido hasta que me di cuenta de que habia sido engafiado, no en la
actualidad, porque con el paso del tiempo aprendi que ese tipo de emociones pueden ser
causa de muchos padecimientos fisicos que tienden a arraigarse en el cuerpo y causar
estragos mas graves.

Al platicar con una excelente amiga sobre lo que sentia a consecuencia del suceso, me
dijo: “Mira, César, cuando me ocurren situaciones como esa, busco una intencion
positiva. Eso significa encontrar, entre lo malo que nos sucede, algin aprendizaje; tratar
de quitar los juicios, porque tanto razonar acerca del asunto nos produce una especie de
paralisis. Lo hecho, hecho esta. Si tratas de ‘buscarle mas pies al gato’, sufrirds. Detrés
de ese hecho tan deshonesto, existid algo que haya orillado a esa persona a mentir y a
actuar en esa forma. Esa es la ‘intencion positiva’”. Al principio no acepté la idea de que
en un acto como €se existiera una intencion positiva.

No la busqué; sin embargo, hace unos dias, viendo las noticias en la television, me
sorprendid una declaracion emitida por el sefior Alejandro Marti, padre del menor
Fernando Marti, que fue secuestrado y asesinado en la ciudad de México, aun cuando se
pago el rescate para preservar su vida. Fue un crimen que conmociondé a toda la
sociedad, la gota que derramo el vaso ante la desesperacion y el temor que padecemos
por la violencia y la impunidad. En la entrevista, el padre del menor, notablemente
consternado, dijo algo que llegdb a lo mas profundo de mi corazon, porque quienes
tenemos la dicha de ser padres, podemos imaginarnos el tremendo sufrimiento que
experimentan ¢l y su familia: “Sentimos que a la muerte de nuestro hijo tenemos que
encontrarle un sentido positivo. Nuestra familia ha luchado durante muchos afios,
siempre buscando sentidos positivos a las cosas, al trabajo y al esfuerzo. Hoy que
sufrimos esta terrible pesadilla estamos completamente decididos, desde lo profundo de
nuestro corazon, honrando el nombre de mi hijo, a que esto no vuelva a sucederle a otro
padre, a otra madre o a un hermano”.
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Esas palabras, ese sentimiento, dieron pie al inicio de la “Fundacién Fernando Marti”,
que se sumara a todos aquellos proyectos con los que se busca abatir la impunidad con la
que operan los plagiarios. Esta forma de pensar muestra como a raiz del sufrimiento
ocasionado por la irreparable pérdida de alguien amado, se pueden tomar decisiones y
acciones positivas. No sé qué pienses, pero esa decision, esa noble forma de actuar, me
hizo reflexionar sobre la importancia de buscar y encontrar una intencion positiva a todo
lo que ocurre. Esa accion de la familia Marti es realmente admirable, porque encausar un
hecho tan doloroso y aberrante hacia una intencion positiva, es un digno ejemplo de
entereza y madurez.

La reflexion me llevo a recordar a victimas de accidentes terribles, que sufrieron algin
tipo de discapacidad, y a otras que, como en el caso que nos ocupa, han experimentado
el dolor y la tristeza por la pérdida de un ser querido. La tristeza que se puede
experimentar en este tipo de situaciones es enorme. El intenso dolor y los
cuestionamientos del tipo: “;Por qué yo?”; “;Por qué a mi?”, son las constantes.
(Cuantas asociaciones y fundaciones han miciado sus actividades después de una
tragedia? ;Cuantas personas han tomado decisiones importantes, que han beneficiado a
mucha gente, tras ocurrir un suceso tragico?

Hay individuos que aparecen en nuestras vidas y nos lastiman, nos ofenden de alguna
manera, nos causan dafio, buscar en esos comportamientos una intencion positiva puede
parecernos imposible, sin embargo, de esas experiencias aprenderemos a conservar la
dignidad, el amor propio y la energia necesaria para continuar.

Son muchas las circunstancias que hacen que la gente actue con maldad, que utilice la
agresividad como modo de vida. Generalmente, detrds de una persona dificil hay una
historia dificil. Cuantas veces nos topamos en el camino con quienes han perdido todo,
toman la decisiéon de no perder la esperanza y vuelven a iniciar de cero. Quienes, en
contra de los prondsticos, rescatan de entre las cenizas del recuerdo, lo bueno, lo
productivo, el aprendizaje, los “para qué” de la situacion en cuestion.

Todo lo que sucede, para quienes confiamos en Dios, tiene un motivo y un sentido.
Quitémonos el velo del orgullo y del resentimiento y encontremos dentro de lo malo, la
intencion positiva. Recuerdo a una persona que fue despedida injustamente de su trabajo
donde labor6 24 afios. Sin causa, sin razon, de la noche a la mafiana le dijeron que su
tiempo en la empresa habia terminado. La humillacion, el dolor y la preocupacion en
relacion con su futuro y el de su familia, la agobiaron. Sentia que el mundo se le venia
encima y temia que por la edad no pudiera encontrar otro trabajo. Después de varios
dias de incertidumbre y preocupacion cambi6 su forma de pensar y poner en practica el
contenido del libro El secreto, de Rhonda Byrne, donde se habla sobre la ley de atraccion
y su impacto en nuestras vidas. Donde lo semejante atrae a lo semejante y que un
pensamiento puede convertirse en un hecho.

Por lo que decidi6 cambiar sus pensamientos negativos por pensamientos positivos,
llenos de prosperidad, para atraer algo igual. La intencion positiva derivada de este
suceso fue que la adversidad lo llevo a cambiar su modelo de pensamiento y aplicarlo en
todas las areas de su vida. jAh! Encontro un trabajo (menos remunerado), pero con
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menos estrés y mas tiempo disponible para €l y su familia.

Buscar una intencion positiva cuando alguien arremete verbalmente contra nosotros no
es facil. Recuerdo una ocasion, por cierto muy desagradable, donde le solicité algo a una
colaboradora con quien tengo mas de diez afios trabajando. Al momento en que le dije
que era urgente, respondi6 gritando y desesperada: “jTodo le urge a usted! ;Qué quiere,
que me clone para cumplir con todo lo que me pide? jNo puedo con todo!”. Se levanto,
salio, golped fuertemente la puerta y se puso a llorar. Si en ese momento me hubieran
dominado el orgullo y lo Lozano, habria generado una verdadera catéstrofe. *“;Como
permito que un colaborador me hable asi?”, fue tal el impacto que me quedé inmovil, sin
poder articular palabra. Vino a mi mente la posibilidad de buscar una intencion positiva.
Al paso de los minutos comprendi que, con frecuencia, pronuncio la frase: “Me urge”, y
que con ello saturo de pendientes urgentes a mi personal, entendi que la presion, para
todos, era mucha. Por otra parte, recordé que anteriormente esta colaboradora tenia
problemas con dos miembros de su familia.

Estoy seguro de que para aplicar la intencion positiva es necesario quitar dos grandes
obstaculos: resentimiento y soberbia; cambiarlos por lo contrario: amor y humildad.
Amor, porque todo se basa €l, si agregamos una dosis de amor a cuanto realizamos, la
armonia gobierna. Humildad porque es precisamente la que propicia la empatia, actitud
que nos facilita entender lo que vive el otro y sus reacciones.

Buscar una intencion positiva cuando perdemos a un ser querido ayudard a disminuir
el dolor durante el duelo. Tiene que haber una intencién positiva en tanto dolor, pues la
dindmica familiar cambia cuando un ser querido se va, cambian, incluso, nuestras
perspectivas y objetivos de vida. Alguien reacciona positivamente en congruencia con las
ensefianzas y experiencias que lega ese ser amado. No volvemos a ser los mismos.

Encontré muchas intenciones positivas en la muerte de mi madre; para empezar, tomé
la decision de ser mas feliz, en recuerdo y homenaje a su risa contagiosa. jQué forma de
reir! jQué manera de disfrutar los momentos de la vida con una risa contagiosa! Sin
duda, la intencion positiva mas importante fue escribir este libro. Aprendi tanto de ese
doloroso adids, que quise plasmar en papel lo mucho que cambié mi manera de percibir
la vida y lo fundamental que es estar en buena forma para decir adids. Busquemos
dentro de la ausencia qué podemos rescatar en forma positiva y afladdmoslo como saldo
a favor en el inventario de nuestras vidas.

Por otra parte, me agradéo mucho un consejo de una excelente amiga que me exhorto6 a
crear un memorial, con el cual honrar y reconocer a quien ya no estd y con ello
sobrellevar la pena. Por ejemplo, sembrar un arbol o una planta. Esto representaria vida
y resurgimiento; colocar su foto en un sitio especial y, si es posible, acompaiarla con
flores frescas. Lo que significa vida... dar vida a un recuerdo. Asi tengo la foto de mi
madre; acompanada siempre de flores y de una pequefia fuente de escritorio, que
enciendo constantemente para recordarme la promesa de la vida eterna. De ti depende la
intencion y la forma en que asumes la ausencia y el recuerdo; por ello, procura que la
ausencia tenga un significado positivo, y haz de los recuerdos un motivo para seguir
viviendo.
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Aminorar la intensidad del dolor

Existe, entre el dolor y la inteligencia,
una relacion tan intima,

que los seres mas inteligentes

son los mds aptos para el sufrimiento.

Anatole France

s mejor aceptarlo, tarde o temprano nos enfrentaremos a algin tipo de pérdida:

material, personal o espiritual; es parte de nuestra vida. Por el s6lo hecho de existir

y de tener el maravilloso regalo de la vida, siempre habréd alguien que nos diga
adios. Siempre viviremos la transformacion, no faltard quien nos cambie la jugada y nos
quite algo que nos pertenece.

Estoy seguro que ya lo viviste. En algin momento sufriste la pérdida de algo o alguien
y tu forma de reaccionar pudo haber sido muy variada, pero apegado a lo sefialado en
este libro. ;Hay alguna forma de prepararnos para esto? ;Hay alguna técnica de
prevencion que pueda recomendarse para aminorar los estragos que puede causar una
pérdida?

La mayoria de la gente invierte grandes cantidades de dinero para recuperar la salud
ante alguna enfermedad. Sin embargo, muchos no estamos dispuestos a invertir en la
salud antes de que se presente la enfermedad. No acudimos con el médico regularmente,
tampoco retiramos de nuestra alimentacion los productos chatarra que tanto dafio nos
ocasionan. Evitamos prevenir, por miedo a anticiparnos al dolor. jQué incongruencia!,
pero es la verdad.

Esto mismo sucede cuando hablamos de pérdidas. Por eso, hoy quiero compartir
algunos puntos que ayudardn en gran medida a la prevencion ante lo que pueda ocurrir
en nuestras vidas. Se aplica a todo tipo de pérdidas y por eso es fundamental leerlo y
aplicarlo, dependiendo de lo que se viva. Es bueno ponerlos en practica y aseguro que la
adversidad serd vista desde diferente perspectiva.

Vivir el momento con intensidad

Si, ya sé que se oye trillado, pero a pesar de que multiples estudios confirman la gran
trascendencia que representa vivir en el aqui y el ahora, no aprendemos y seguimos con
la misma costumbre de vivir preocupados o agobiados por un futuro que, en la mayoria
de los casos, no depende de nosotros, o por un pasado que por mas que queramos, no
podremos cambiar.

En muchas tradiciones filosoficas y espirituales se hace hincapi¢é en cultivar la
conciencia como ingrediente decisivo para el bienestar. La practica del budismo zen, por
ejemplo, enfatiza en aprender a despejar la mente y a conectarse con el presente, que es
lo Uinico que verdaderamente tenemos.
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Los investigadores en temas relacionados con la psicologia de la felicidad han
estudiado el fenomeno en laboratorio, una serie de estudios llevados a cabo en la
Universidad de Rochester fueron sumamente sorprendentes. El estudio fue realizado con
“personas muy conscientes”, es decir, aquellas que tienden a prestar mucha atencion al
aqui y al ahora y estdn muy al tanto de lo que ocurre a su alrededor.

Los resultados demuestran que dichas personas son modelos de prosperidad y de salud
mental. En comparacion con la persona promedio, tienen mas confianza en si mismos y
estan mas satisfechos con la vida. Ademdas, comprobaron que quienes estan mas
conscientes de vivir el momento, son menos propensos a sufrir depresion, a enfadarse o
preocuparse; son menos hostiles, acartonados o impulsivos. Quienes son conscientes de
sus vivencias actuales experimentan emociones positivas frecuentes e intensas; se sienten
mas autosuficientes y competentes.

En conclusion: quienes “educan su mente” para vivir el presente tienden a superar con
mayor entereza las adversidades. En cambio quienes no educamos la mente somos mas
conscientes de lo que viene o lo que ya paso, pero no de lo que se vive. William James
dijo: “En comparacion con como deberiamos estar, solo estamos despiertos a medias”.
Ayuda mucho aprender relajacion, prestar atencion a la respiracion mediante
estiramientos y posturas, tomar consciencia de las sensaciones corporales, los
pensamientos y las emociones.

Eckhart Tolle nos comparte, en su libro E/ poder del ahora, algunas técnicas practicas
y simples para fomentar el habito de vivir el presente. Lo que mas me dejo este
maravilloso libro fue la importancia de “observarnos” al pensar. Todos pensamos una y
otra cosa constantemente; vivimos continuamente en un dialogo interior, el cual, muchas
veces, es negativo y autodestructivo. Hacer presente nuestro pensamiento, “observarlo o
escucharlo”; pues es precisamente cuando lo hacemos consciente que pierde fuerza
porque no lo juzgamos ni lo negamos, solo escuchamos lo que pensamos.

Es la misma técnica que utilizan quienes practican la meditacién. Al subir o bajar una
escalera hacen conciencia de lo que estan haciendo, ponen atencion a cada paso que dan,
a cada movimiento, incluso a su respiracion; es cuando estamos totalmente presentes.

También podemos analizar la fuerza del presente, cuando hacemos actividades
cotidianas que muchas veces realizamos en forma automata. Por ejemplo, cuando nos
lavemos las manos, presta atencion a todas las percepciones sensoriales asociadas con la
actividad: el sonido y tacto del agua, el movimiento de las manos, el aroma del jabén. En
otras palabras, hacer consciente una sensacion de presencia silenciosa pero poderosa.

El 80 o 90 por ciento del pensamiento de la mayoria de las personas no solo es
repetitivo e mutil, sino también negativo y perjudicial. Analiza tus Gltimos pensamientos,
medita en lo que has pensado ultimamente y te daras cuenta que muchos de estos
pensamientos lo tnico que logran es hacernos sentir mal y causar una pérdida de energia
vital.

Pensar negativamente se puede convertir en una adiccion, mas si existieron motivos de
tristeza en nuestro corazén. La caracteristica fundamental de una adiccion es que ya no
sentimos que podemos detenernos. Parece algo mas fuerte que nosotros. También da
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una sensacion falsa de placer que invariablemente y con el paso del tiempo se convierte
en dolor. El sufrimiento emocional se forma al permitir que muchos pensamientos
negativos que promueven el rencor o el odio se apoderen de nosotros. Son tantas las
manifestaciones fisicas que un estado de odio, coraje o rencor pueden manifestar. Inician
signos y sintomas de enfermedades. Investigaciones sefialan que quien trae en su interior
mucho resentimiento o coraje tiende a atraer manifestaciones o ataques de otras personas
rracundas y a menudo sin razon aparente. En otras palabras, si tenemos mucha ira
acumulada en nuestro interior, tendemos a manifestarla subliminalmente y los demas
tienden a manifestarla en contra nuestra.

“Observa” tus emociones provocadas generalmente por pensamientos, pero no
analices, s6lo “observa”. Recuerda que una emocion habitualmente representa un patron
de pensamiento amplificado y energizado. Qué verdad tan cierta cuando decimos: “Al
paso del tiempo, de lo que mas nos vamos a arrepentir no es de lo que hicimos, sino de
lo que no hicimos, dijimos, bailamos, expresamos”.

Vivir el presente con intensidad evitard quedarnos con esa amargura de no haber
expresado en su momento lo sentido. Cada instante es una oportunidad para disfrutar.
Cada momento es irrepetible y hacer conciencia en eso nos ayuda a que hagamos de esos
momentos un instante memorable. Triste es constatar como desaprovechamos los
momentos.

Doy gracias a Dios por haber puesto en mi camino a personas que me han ayudado a
recordar que hay ciertos instantes que no se olvidan. La bienvenida y la despedida de
alguien son momentos dignos de recordarse como instantes valiosos.

Recuerdo mi infancia, cuando visitaba la casa de mi amigo Ratl, con el fin de que me
explicara las odiosas matematicas y el algebra. Horas y horas que destinaba con gran
paciencia a hacerme entender por qué x + y = xy (qué afan de complicarnos la
existencia). Bueno, ahora, con el paso del tiempo, entiendo que es para fomentar en
nosotros otro tipo de pensamiento que nos ayude a ver los problemas desde diferente
angulo. No olvido la paciencia de Raul y la forma tan extraordinaria de sus explicaciones
que hasta ahora son de tanta importancia para mi. Hay quienes conocen la trascendencia
que pueden tener los momentos y gracias a eso hacen sentir bien a quien disfruta esos
instantes que se convierten en memorables con el paso del tiempo.

El presente nunca tuvo tanto significado como ahora al recordar que cuando en mi
época de estudiante de medicina después de horas y horas de estudio, mi madre un dia
me pidid que me acostara a su lado y empezd a acariciarme el cabello con una ternura
indescriptible. Recuerdo sus palabras llenas de amor recordindome que todo esfuerzo
tendria su recompensa. Recuerdo sus manos en mi cabello como si fuera ayer.
Probablemente si durante esos momentos hubiera estado pensando en otras cosas,
agobiado por circunstancias que ain no ocurrian o que simplemente nunca ocurririan, no
hubiera sido tan memorable ese instante.

La vida esta llena de momentos y muchos de éstos se convierten en los mejores. Me
llevaria tiempo enumerar cudles fueron los mas significativos de mi vida. jSon muchos!,
pero hoy quiero hacer contigo un breve ejercicio que ayudard a que valores con mas
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intensidad cada instante: te pido que pienses y, si puedes, escribas los cinco mejores
momentos de tu vida. Sé que probablemente son muchos, pero en este momento por
favor piensa o escribe cinco. No avances hasta que los tengas bien identificados.

Probablemente uno de esos momentos fue cuando conocimos a ciertas personas que
vinieron a darnos luz a nuestra vida, el graduarnos, cuando nos casamos, el nacimiento
de nuestros hijos, el momento en que nuestro padre nos dijo determinadas palabras, el
viaje aquel en el que descubrimos que la vida merece vivirse con intensidad; son muchos,
y qué bueno.

Pero a lo que quiero llegar es que esos momentos tan memorables para ti no lo
hubieran sido si no hubieras puesto conciencia en ese instante. Si tu mente hubiera estado
en otro lugar cuando sucedio, no hubiera sido tan memorable el momento, ni digno de
ser recordado. Los mejores momentos pasan muy rapido, son instantes fugaces que
pueden pasar desapercibidos si no estamos conscientes.

jImaginemos la cantidad de veces que hemos sido protagonistas de momentos
inolvidables de otras personas! Estoy seguro que si lo fuimos fue porque estuvimos
verdaderamente presentes y ocasionamos momentos Unicos € irrepetibles. Estoy seguro
que el dia de hoy tenemos instantes de sobra para que sean inolvidables. Eso depende de
nosotros, de la conciencia que pongamos y de la decision de vivir intensamente cada
momento. Debemos tener la seguridad de que el adiés sera menos doloroso para las
partes involucradas si nuestros momentos fueron vividos con intensidad; si evitamos vivir
superficialmente; si pusimos pasion e intensidad al instante; si estuvimos presentes
cuando debimos estar presentes; si expresamos afecto, reconocimiento y gratitud.

Quieres a alguien: jdiselo!
Admiras algo de alguien: jexprésalo!
Hicieron algo por ti: jagradécelo!

“iSoy asi porque en mi casa fueron siempre asi!”; “A mi eso de andar diciendo que los
quiero, no se me da”’; “Para qué le digo que la quiero, jsi ya lo sabe!”; frases mas, frases
menos, pero damos por hecho que la gente sabe cuanto la queremos y significa para
nosotros. Creemos que la gente es eterna. Creemos que su ausencia no puede afectarnos
y, cuando se presenta, jah como sufrimos por no haber dicho todo lo que sentiamos!

No conozco a nadie que se haya arrepentido de haber dicho un “te quiero”, pero si a
quienes no lo expresaron. El arrepentimiento es enorme. Ser expresivos en la amistad y
en el amor nos ayuda a que en los momentos en los que el adids se hace presente por
alguna razon, no nos quede el remordimiento de no haber expresado todo el afecto, amor
0 carifio que sentiamos por quien ya no esta.

Decir lo que se siente y, sobre todo, decirlo a tiempo. El agradecimiento y
reconocimiento siempre seran estrategias para abrir corazones e incrementar el nivel de
felicidad. Es sorprendente lo que unas palabras de reconocimiento, dichas a tiempo,
pueden ocasionar en quien las recibe y en quien las otorga.

No cabe duda, vive més feliz quien incluye en lenguaje cotidiano las palabras “gracias”
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y “por favor”. Los resultados de las investigaciones recientes son contundentes. Quienes
son mas agradecidos y manifiestan gratitud a los demés y a Dios por las bendiciones
recibidas tienen menos probabilidades de sufrir depresiones o neurosis.

Una de las investigaciones que mas me sorprendio fue la publicada en el libro La
ciencia de la felicidad, de Sonja Lyubomirsky, donde se pidi6 a un grupo de
participantes que escribieran cinco cosas por las que estuvieran agradecidos (es decir, que
dieran las gracias por lo que tenian) y que lo hicieran una vez por semana durante diez
semanas seguidas. Otros grupos de participantes, que también estuvieron en los grupos
de control, se les solicitd que escribieran los cinco problemas mas grandes presentados a
lo largo de la semana. Las conclusiones fueron increibles y s€ que, al leerlas hoy, tomaras
mas en cuenta el poder que tiene el ser agradecido.

En comparacion con los grupos de control, los participantes que manifestaron gratitud,
tendieron a sentirse mas optimistas y mas satisfechos con su vida. Hasta su salud mejoroé:
dijeron que habian padecido menos dolores de cabeza, acné, tos y otros cuadros clinicos.

En otros estudios, tanto estudiantes como adultos con enfermedades cronicas,
incluyeron la estrategia de “dar gracias por lo que tenian” y los resultados no se hicieron
esperar: experimentaron mas emociones positivas y mejord su estado de salud: dormian
mas y mejor.

Estoy convencido, el incluir el habito de la gratitud nos ayuda a vivir el presente, ya
que cuando decimos “gracias”, estamos hablando de algo del presente. Incrementa
nuestra autoestima, ya que cuando damos recibimos y estoy seguro que siempre
recibimos mas. Cuando reconocemos, estamos admirando y eso es una prueba de
humildad.

En mis conferencias he afirmado que con base en la repeticion pueden adquirirse
habitos que modifiquen la conducta. ;Cuando fue la Gltima vez que le agradeciste algo a
Dios? ;Cuando fue la Gltima vez que en forma consciente agradeciste al Creador desde lo
mas profundo de tu corazon las bendiciones obtenidas? Es obvio que tendemos a
enfocarnos en lo que no sucedid, en lo que no tenemos o no logramos, en lugar de
agradecer por lo que si sucedid, por lo que tenemos y logramos.

Sin duda, la fuerza mas grande al fomentar este habito es que, a costa de la repeticion
llega el momento en que agradecemos por cosas que normalmente no agradeceriamos.
Dentro de la adversidad, vemos la luz, es cuando decimos: “Gracias porque dentro de lo
malo, no sucedid esto...”. A primera instancia es dificil de entender, pero también sé que
la vida de quienes agradecen periddica y continuamente estd basada en la seguridad y
fortaleza.

No olvido las palabras de una radioescucha: “La muerte de mi madre me dolié hasta lo
mas profundo de mi ser. Nadie ocupa ni podra ocupar el lugar que ella tuvo en mi”. Y
posteriormente afiadid: “Me duele su partida, pero le agradezco tanto a Dios por haberme
dado la dicha de disfrutarla por el tiempo que la tuve y mas le agradezco el que hayan
terminado sus sufrimientos”. No es facil, pero al indagar mas sobre cdmo o por qué se
expresaba asi, identifiqué claramente la razén: es una mujer agradecida con la vida por
todo lo que diariamente recibe; alguien que reconoce que hay cosas que no podemos
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cambiar y que siempre hay motivos para ser agradecidos con quienes dedican tiempo y
recursos en nuestro beneficio.

Quienes tienen la costumbre de agradecer, manifiestan su gratitud a pesar del dolor.
Cuando viene la ausencia por el rompimiento de una relacibn amorosa prefieren
agradecer los buenos y maravillosos momentos que compartieron, en lugar de pensar en
los reproches. De esta forma protegen su dignidad en ese momento tan doloroso del
adiés. A costa de la gratitud constante y continua nos ensefiamos a valorar lo que
tenemos y rescatamos en la adversidad. Claro que no es facil, y menos cuando sentimos
que el mundo se nos viene encima por el dolor. Incluyamos este maravilloso habito.
Digamos gracias y digdmoslo continuamente. Pensemos con frecuencia en todo lo que
hemos logrado a pesar de los obstaculos y sintdmonos orgullos y felices por lo obtenido.
Agradezcamos y demos reconocimiento a quienes hacen algo por nosotros. Estoy seguro
que cuando llegue el momento de un doloroso adiés, repentinamente diremos gracias por
lo bueno de la situacién en cuestion. No, no es facil, sin embargo sé que la gratitud nos
fortalece y mas en momentos de adversidad.

Controla o evita la ira

“La gente olvida lo que le dices, pero lo que nunca olvida es como la hiciste sentir”; esta
frase la comparti6 conmigo un buen amigo y ha hecho que en momentos de coraje,
controle mis palabras. Todos tenemos momentos de locura, y es en esos momentos
cuando decimos o hacemos algo de lo que posteriormente nos arrepentimos. La ira
descontrolada es sinobnimo de locura. Cuando el coraje y el resentimiento se unen causan
estragos que rara vez se olvidan.

La ira es un sentimiento, es una emocion que al ser expresada hace mucho dafio a
quien la recibe y a quien la expresa y para eso se requiere dejar de pensar con el corazon
y utilizar el cerebro. Cuando alguien arremete contra nuestras ideas o forma de ser, u
ofende a quien amamos, es cuando generalmente aflora este sentimiento que tanto dafo
hace.

En el doloroso proceso del adids, ya sea por muerte o por rompimiento afectivo,
generalmente vienen a nuestra mente los extremos en las emociones expresadas por
quien ya no esta: nos acordamos de los bellos momentos compartidos; de la gran alegria
que dio a nuestra vida y de los momentos en los cuales la ira se hizo presente.
Recordamos los momentos de ira de la otra persona, asi como esos momentos en los
cuales nosotros no controlamos la nuestra.

Imposible regresar el tiempo. Imposible hacer que revivan para cambiar las
expresiones de coraje por la equidad y la bisqueda de la armonia. Lo dicho, dicho esta.
Afrontémoslo, entendamoslo, no se puede regresar el tiempo, nos duele recordar lo que
no hicimos y “debimos”. Lloramos por no haber evitado las fricciones con palabras
hirientes. Deseariamos regresar el tiempo y corregir esas crisis que nos hicieron sentir tan
mal.

Somos seres en evolucion y aprendizaje continuo. Todos venimos a este mundo a
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aprender y a veces esas lecciones son a costa del dolor propio o de quien tanto amamos.

Lo contrario a la ira es el amor y la compasion, dos sentimientos que pueden llegar a
controlar la ira cuando se presenta. Qué importante es controlarla y no ocultarla;
reconocer nuestras reacciones, mas no negarlas.

Cuando alguien se va, es fundamental expresar la emocion. Decir lo que sentimos en
esos momentos tan abrumadores. Al hacerlo, la tristeza empezard a disminuir, pero en la
ira es diferente. Si damos rienda suelta a la expresion de la ira, es muy posible que
sigamos fomentando ese sentimiento tan dafiino dentro de nosotros. Con esto lograremos
que se empiece a convertir en habito el expresarla y poco a poco estaremos
condicionados a actuar de esa manera ante la minima provocacion.

El decimocuarto Dalai Lama, Tenzin Gyatzo, dijo: “Dar a la ira el instrumento de la
palabra y la accion es como dar a un nifio un puiado de paja y una caja de cerillos. Una
vez encendida, la ira se alimenta del aire y puede rugir descontroladamente”. Otra frase
que se me grabd profundamente en voz de este lider mundial fue: “Si puedes, deberias
ayudar a otros. Si no puedes, al menos no deberias hacerles dafio”. Ambas afirmaciones
se basan en dos sentimientos sublimes: el amor y la compasion. Primero hay que lograr
controlar la propensiéon a hacer dano a otros reprimiendo acciones fisicas y palabras
hirientes.

La tUnica alternativa contra la ira es controlarla y la forma de hacerlo es agregando
inteligencia a la emocion. Pensemos: ;qué valor tiene la wa?, ;qué valor tienen la
tolerancia y la compasion? Decidamos fervientemente renunciar a la expresion de esa
emocion, decidamos vivir con compasion y amor. Utilicemos el sentido comun y
analicemos las veces en que ultimamente nos hemos irritado y verifiquemos sus
consecuencias.

(Fue verdaderamente util el expresar la ira? Si te enfadas con alguien, el resultado no
es bueno ni para ti ni para la otra persona; nada positivo sale de esto. Los mas afectados
al expresarla somos nosotros mismos. Cuando estamos enfadados, todo cambia: no
disfrutamos el aqui y el ahora, hasta la comida pierde su sabor; las caras de la gente que
amamos cambian; tus amigos te irritan; el trabajo se convierte en un suplicio. Nada
verdaderamente exterior ha cambiado. Es nuestra actitud la que hace que las cosas del
exterior cambien.

He aprendido que cuando sucede una adversidad en mi trabajo o en mis relaciones con
los demas, la ira todo lo complica. Cuando me enojo y expreso todo lo que siento, al
solucionarse las fallas siempre queda un malestar, “debi haberme controlado”, “pude
hacerlo”.

Todo lo manejamos mas eficazmente si no hay ira. A veces son necesarias unas
palabras severas para impedir que alguien siga cometiendo tonterias y, al hacerlo, puede
empezar a surgir. Es precisamente en esos momentos donde es fundamental hacer
consciencia y evitar que ésta sea la emocion principal. Debemos quitarle fuerza y darsela
al amor y a la compasion.

Todas aquellas acciones que estan basadas unicamente en la ira, tarde que temprano
pierden su intensidad, no se disfrutan igual. Al analizar todo lo anterior, ;crees que vale la
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pena sentir y dar rienda suelta a la ira? La decision es unicamente tuya. jClaro que no es
facil tener compasion y amor por todo el mundo! Mucho menos por quienes se afanan
en hacerte la vida imposible, pero al paso del tiempo, te das cuenta que tanta emocion
dafilna y negativa causa dafio, el cual se manifiesta en nuestro estado de salud, en el
arrepentimiento que nos invade al haber dicho todo lo que sentiamos sin miramientos y al
ver que la ira nunca conduce a nada productivo.

Necesitamos primero decidir no aceptar esa emocion como parte de nuestro ser. Se
requiere esfuerzo continuo a lo largo de nuestra vida para evitar darle rienda suelta.
Imposible logarlo de un dia para otro. La gente viene a darnos lecciones importantes de
vida, y, si por algin motivo, hoy comprendimos que fue imposible evitar tantos roces con
quien ya no estd, entonces pidamonos perdoén a nosotros mismos y, si es posible, perdon
a través de la oracion y sigamos nuestro camino.

Evitemos el ciclo del odio y del rencor. Llenemos nuestros espacios de amor y
consideracién para quienes no piensan o no sienten igual que nosotros. Te aseguro que
poco a poco notaremos cambios importantes en nuestra forma de ser y actuar.
Aprendamos la leccion y evitemos en el futuro hacer dafio con la palabra y las acciones.

La leccion puede haber sido muy dolorosa, sin embargo mucha gente viene a nuestras
vidas a ayudarnos a evolucionar y crecer. No permitamos que si el adidos se encuentra
lleno de arrepentimiento y dolor, sigan estas acciones y sentimientos que lo suscitaron.
jCambiemos y cambiemos ya! El pasado quedo atras y el aprendizaje estd aqui, en el
ahora.
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JPor qué yo?
(Por qué a mi?

Bienaventurados los que lloran,
porque ellos seran consolados.

Mateo 5, 4

“ or qué vivo esta tragedia? ;Por qué yo? jNo es justo! jNo puede ser!” En algin

(’)Pmomento de la vida nos hemos formulado estas preguntas, nos hemos lamentado,

hemos creido que tal o cual circunstancia adversa no debid sucedernos;
suponemos que estamos exentos de suftrir algin descalabro, de padecer alguna pena.

Vemos las desgracias que viven otros con cierta indiferencia; nos damos cuenta de que
alguien suftrié un accidente, aparentemente asumimos que todos estamos expuestos a que
nos suceda, y “tocamos madera” para sentirnos exentos de vivir algin sufrimiento. Que
algo triste o lamentable le suceda a otros nos parece “natural”, tal vez nos conmueva un
poco y nada mas, pero la sola posibilidad de que nos suceda, nos hace decir: jDios nos
libre!

Por naturaleza, anhelamos ser felices, es una necesidad. Casi podria asegurar que es el
estado natural del ser humano, la aspiracion méxima: ser felices, gritarlo a los cuatro
vientos y demostrarlo a quienes nos rodean. Sin embargo, hay que saber que ser felices
no implica vivir sin tener problemas, sino enfrentarlos con lo mejor de nosotros mismos;
sacarle a la vida lo mejor que pueda darnos.

Ademads, necesitamos ser conscientes de que por el solo hecho de ser humanos,
nuestra vida puede verse afectada de diversas maneras: factores ambientales que no
podemos controlar, o sociales; es decir, por ser parte de una sociedad donde el ejercicio
de las libertades de los individuos puede influir en la vida para bien o para mal. De la
misma forma en que aceptamos esto, debemos asumir que es una responsabilidad
personal decidir nuestras reacciones ante toda circunstancia o, en otras palabras, elegir la
forma en que reaccionamos ante una ofensa, enfrentamos algiin peligro o manejamos el
dolor. Eso depende de cada quien. No es lo que nos pasa lo que nos afecta, sino como
reaccionamos a ello.

Dijo Benjamin Franklin: “Cuando reflexiono, cosa que hago frecuentemente, sobre la
felicidad que he disfrutado, a veces me digo a mi mismo que si se me ofreciera de nuevo
exactamente la misma vida, la volveria a vivir de principio a fin. Todo lo que pediria
seria el privilegio de un autor que corrigiera en una segunda edicion algunos errores de la
primera”. La madurez se pone a prueba cuando al enfrentar alguna adversidad, se es
capaz de reaccionar con prudencia y entereza, al conservar la ecuanimidad; es decir, a la
gente se le mide en la adversidad. Sentirse bien cuando las cosas estdn estables no tiene
relevancia, pero controlar las emociones cuando hay razones suficientes para no hacerlo
es un gran logro.
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Sufren quienes se desesperan, quienes no tienen la capacidad de aceptar lo inevitable;
es posible reconocerlos hasta en las situaciones comunes, cotidianas y simples; por
ejemplo, conducimos el auto, tenemos prisa debido a la mala planeacion del tiempo; para
colmo, en cada semaforo nos topamos con la luz roja; en ese momento podemos
reaccionar maldiciendo, haciendo berrinche, insultando a quien sea, o elegir conservar la
calma y esperar a que cambie el semaforo en el tiempo que tiene programado, no en el
nuestro, y seguir el camino.

Si optamos por hacer lo primero, nos llenamos de coraje y maldecimos a todo el
mundo, sin que avancemos mas aprisa, pero afectaremos al higado y el corazon con el
berrinche; aceleraremos el proceso de envejecimiento. Si optamos por lo segundo, nada
nos alterard, el semaforo cambiard y podremos llegar a nuestro destino con mejor
semblante y una actitud positiva.

Observé a un hombre resbalarse en un centro comercial, su pantalén se rompid y
mostro lo que nunca sofid enseiar. jLo hubieras oido! Tir6 gritos e insultos lo mismo
para los afanadores que para los gerentes y duefios del inmueble. ;Qué logré con eso?
Que hasta quienes no habian notado su accidente, tuvieran ocasion de reirse, burlarse y
compadecerlo. Tal vez si después de caer se hubiera levantado calladito, riéndose de si
mismo, y asimilado lo sucedido, seguramente se habria sentido mejor. Nada es tan
tragico.

Coémo reaccionar ante lo que nos pasa es una decision personal, muchas veces
nuestras reacciones no solo nos afectan en lo individual, sino que impacta a quienes nos
rodean, y amamos. Luego, cuando reflexionamos, comprendemos que magnificamos las
situaciones por no reaccionar correctamente, entonces nos molestamos y avergonzamos.
Un hombre se distingue de los demds por lo que su espiritu puede aportar y porque sabe
controlar las manifestaciones de su naturaleza, considerando las debilidades personales y
las de sus semejantes.

Siempre he pensado, y espero que estés de acuerdo conmigo, que noventa por ciento
de las cosas que nos ocurren durante el dia estan decididas por nosotros. Esto quiere
decir que solo diez por ciento de lo que nos pasa se adjudica a factores sobre los que no
tenemos control.

Hay autores que afirman que el proceso de adaptabilidad en una adversidad inicia
desde el momento en que aceptamos nuestra responsabilidad en un hecho, pues aseguran
que hicimos “algo” para provocarlo. Si un hombre abusa del alcohol y el tabaco, duerme
mal y come peor, pone todo de su parte para lograr una vida miserable, tanto por su
precaria salud fisica como por su deterioro mental, condiciones idoneas para adquirir
enfermedades que sélo se terminan con la muerte.

Yo prefiero ser mas cauteloso. En lo que nos ocurre, noventa por ciento de la causa la
aportamos nosotros: “nos aceleramos”; no pensamos las consecuencias; no nos
cuidamos; no usamos las palabras adecuadas, no llegamos a tiempo. En pocas palabras,
no tenemos la preparacion para enfrentar tal o cual situacion.

No se trata tampoco de hacernos una autoflagelacion para sentirnos culpables y no
poder sobrellevar las situaciones que nos incomodan y nos molestan. Simplemente deseo
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que consideres que de todo lo que nos pasa, nosotros aportamos noventa por ciento y el
diez por ciento restante depende de otros factores; espero que no caigamos en la
tentacion de encajonar en ese pequefio fragmento todo lo que nos ocurra.

Lo que intento decir es que asi como hay circunstancias que no dependen de nosotros,
hay otras que creamos; por supuesto no me refiero a hechos donde provocamos
situaciones indeseables como: plantarnos en medio de las vias por las que corre el
ferrocarril para tratar de detenerlo, seguramente nos hard pedazos. Obviamente esa
estupidez mortal es totalmente provocada. Hablo de circunstancias simples donde
nuestras acciones marcan el rumbo de las cosas; tampoco me refiero a aquellas que no
podemos evitar porque las manda Quien todo lo puede, que, sin embargo, debemos
aceptar, asimilandolas con resignacion y entereza.

Siempre que algo sucede (porque sucederd aunque no nos guste), tenderemos a
preguntarnos: “;Por qué yo?”, y sin embargo eso no nos llevara a nada. Si asumimos
nuestra responsabilidad y transformamos el “;por qué yo?”, en un “;para qué?”,
podremos encontrar el sentido de lo vivido y superar de forma efectiva la adversidad. Un
por qué nos permitird analizar hechos; un para qué les dara sentido.

La vida es movimiento, por tanto, los accidentes, adversidades y malos momentos se
presentaran una y otra vez a lo largo de la existencia, asi que nos corresponde decidir
como reaccionar ante ellos: lamentdindonos o enfrentindolos, asimilandolos y
aprendiendo para continuar el camino.

Es mejor pensar para qué sucedio tal cosa, y qué obtendremos de lo sucedido, en qué
nos va a beneficiar, en vez de lamentarnos y tratar de entender por qué sucedid. Deseo
que la vida siga siendo para ti una gran aventura y que tengas la fortaleza necesaria para
afrontar y salir avante de cuanta adversidad se anteponga a tu felicidad.
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A pesar del dolor,
promueve en ti la felicidad

Nada predispone mas a la alegria que el dolor;
y nada mas proximo al dolor que la alegria.

Eliphas Lévi

a felicidad no es ningin destino, es un trayecto y como tal debemos encontrarla en
todo lo que vivimos. El dolor de una ausencia nos recuerda cuan vulnerables somos
para tener felicidad a costa de quien nos acompaiia en nuestro viaje llamado vida.

Es sorprendente la cantidad de investigaciones recientemente publicadas en relacion a
la felicidad; qué bueno que la psicologia positiva sigue en crecimiento. Se ha escrito tanto
sobre el tratamiento de la neurosis y de la depresion, y solo en las ultimas décadas hemos
visto una gran cantidad de estudios que revelan datos sorprendentes en relacion con la
felicidad que todos anhelamos.

Si te pidiera que hoy mismo enumeraras qué te hace feliz, sin duda no faltaria en el
repertorio lo siguiente: mi casa, mi carro, mi relacion con determinada persona, mi
trabajo, mis hijos, mi salud, verme bien, entre muchas otras. No niego que el mantener
todo lo anterior en armonia nos ayuda a sentirnos bien, pero tarde o temprano nos
adaptamos a todo eso y dejamos de valorarlo.

Definiciones de felicidad hay muchas y muy variadas. Usamos el término para
referirnos a la alegria, satisfaccion o bienestar positivo, combinada con la sensacion de
que nuestra vida es buena, tiene sentido y vale la pena. Pero no todas las definiciones se
adaptan a cada uno de nosotros dadas las grandes diferencias que representa ser o no ser
felices. La definicién de felicidad va cambiando dependiendo de lo que se viva en ciertos
momentos. Si un hijo esta enfermo, nuestra felicidad estara en torno a su mejoria; si voy
a ser sometido a una operacidon mi felicidad estard ligada al resultado. Por tanto, casi
nadie necesita de una definicion de la felicidad, puesto que en el fondo todos sabemos,
por instinto, si somos felices o no lo somos. Por eso los investigadores prefieren el
término de “bienestar subjetivo o simplemente bienestar”.

Siempre hemos creido que la felicidad estd en las personas que amamos y en las cosas
que queremos. No niego la importancia de esto, pero ;por qué a pesar de tener lo que
tenemos y vivir rodeados de tanta gente que nos manifiesta amor, no vivimos tan felices
como deberiamos? ;Por qué los seres humanos siempre estamos en busqueda de la
felicidad, a pesar de todo lo que poseemos?

Deseamos ser felices, afirmamos que es nuestra mision fundamental en la vida, pero al
final cada quien la busca a su manera. Hay quien dice que sus hijos representan la
felicidad; para otros, la felicidad son sus objetivos y metas por cumplir. Existen también
quienes basan su felicidad en la realizacion espiritual. No falta quien dice que la felicidad
serd proporcional a los bienes que logres atesorar a lo largo de tu vida.
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Queremos ser felices y al lograrlo se estimula nuestra energia, mejora nuestra
creatividad y el sistema inmunologico; nuestras relaciones con los demas e, incluso,
conforme mas felices somos se alarga mas nuestra existencia.

Se han publicado investigaciones sobre el tema de la felicidad que deberian hacer un
cambio en nuestra manera de pensar. Sin duda, unas de las mejores publicaciones son las
de la profesora y psicologa de la Universidad de California, Sonja Lyubomirsky, egresada
de la Universidad de Harvard y doctorada en psicologia por la Universidad de Stanford.
Todo lo publicado por ella son recomendaciones y propuestas basadas en investigaciones
cientificas sobre el tema de la felicidad.

Hoy quiero hacer alusion a lo mas importante que he aprendido en relacion a este
tema. No niego que me costo tiempo aceptar lo que voy a compartir, pero conforme han
pasado los dias he constatado la veracidad de estas investigaciones al recordar pasajes
importantes de mi vida donde confundi lo que es la verdadera felicidad. Estoy seguro que
si estas en el proceso de duelo te ayudara mucho leer los siguientes parrafos.

Los investigadores han encontrado que 50 por ciento de lo que creemos que nos
proporciona felicidad, depende de nuestra carga genética. También la depresion, se ha
comprobado que tiene predisposicion genética, como se ha demostrado en
investigaciones relacionadas con los niveles de felicidad. La forma como se han realizado
estas pruebas ha sido verdaderamente sorprendente y la Universidad de Minnesota lo
demostré con gemelos idénticos a los que por afios han monitoreado sus niveles de
felicidad.

Aunque los gemelos se hubieran separado por diferentes razones, el resultado fue que
cuanto mds feliz fuera un gemelo idéntico, mas feliz era el otro. Esto no fue igual en
gemelos bivitelinos o gemelos fraternos.

A este 50 por ciento se le llama factor de referencia. Es el nivel de felicidad que
heredamos de nuestra madre o nuestro padre bioldgico, o de los dos. Este mismo factor
se ve en las personas que son obesas, cuyos padres también lo son; o en quienes comen
mucho y no engordan porque la constitucion delgada fue heredada de sus padres.

Sin embargo, el descubrimiento mas increible es que 10 por ciento de la discrepancia
en nuestros niveles de felicidad se explica por las diferencias en las circunstancias de la
vida, es decir, que seamos ricos 0 pobres, estemos sanos o enfermos, casados o
divorciados. Podemos constatar este dato al recordar a personas con mucho dinero pero
que viven en un estado de tristeza o depresion constante. O quienes padecen una
discapacidad o una enfermedad agobiante y los vemos muchisimo mas felices que
quienes gozan de cabal salud. O quienes dicen estar felizmente casados, tener una
maravillosa familia, y sus actitudes y afirmaciones nos dicen lo contrario. La autora
menciona como excepcion la pobreza extrema o enfermedades terribles y dolorosas.

Oscar Wilde escribid: “En este mundo sélo existen dos tragedias: una es no obtener lo
que deseamos, y la otra es obtenerlo”. Interpreto esto como una advertencia a que por
mucho que nos afanemos por hacer las cosas bien, el éxito no siempre nos dejara
satisfechos y felices. Cuando llegamos a ese punto después de sacrificar tantas cosas y
momentos en aras del éxito, comprendemos que no era eso lo que queriamos y que no
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hay mas felicidad que la que teniamos antes. Los que tienen dinero y poder saben algo
que ti y yo desconocemos, y que probablemente batallemos para entender: el dinero y el
poder no satisfacen esa hambre indefinible del alma. Todos los ricos y poderosos siempre
anhelan algo mads, tienen problemas iguales a los tuyos y a los mios 0 mucho peores, sin
embargo creemos que si nosotros tuviéramos el dinero que ellos tienen seriamos felices.

Por otra parte, ese porcentaje lo constatamos también en quienes han sufrido el dolor
de perder a un hijo, que no dudo que sea el dolor mas intenso que se puede sufrir y que,
a pesar de esto, han decidido seguir con su vida y ser felices. Esto lo comprobé en varias
entrevistas realizadas en mi programa de radio. “Aprendes a vivir con el dolor. Nunca
desaparece la sensacion de vacio por la pérdida de un hijo, pero tienes que salir adelante
y ser feliz”’, con estas palabras una madre describio su sentir. Es verdaderamente terrible
sobrellevar el dolor, pero al encontrar un sentido a la vida, el dolor persiste, pero no el
sufrimiento.

LY el otro 40 por ciento? Aparte de nuestros genes, que representan 50 por ciento, las
situaciones a las que nos enfrentamos equivalen solo al 10 por ciento. El 40 por ciento
restante lo constituye un elemento decisivo: nuestro comportamiento, las acciones
deliberadas que realicemos para ser felices. Por lo tanto, la clave de la felicidad no
consiste en cambiar nuestra constitucion genética porque es imposible, tampoco en
cambiar nuestras circunstancias, ya que hay cosas que no podemos cambiar aunque
queramos y, si lo logramos, no garantizan nuestra felicidad. En si, ésta se encuentra en
nuestras actividades deliberadas de todos los dias. En la forma en la que reaccionamos
ante los acontecimientos y en la forma en la que pensamos.

Esto es para mi el mayor descubrimiento de los Gltimos afios, ya que quiere decir que
todos podriamos ser mucho mas felices si “observaramos” con atencion a esas personas
que, a pesar del dolor, deciden ser felices. ;Qué hacen? ;Como toman las adversidades
en sus vidas? Estoy seguro que la respuesta tiene que ver con la decision de como
reaccionar.

Sé que no es facil entenderlo, pero la fortaleza y la decision de quienes estan en crisis
es muchas veces admirable y digna de imitacion. Ese 40 por ciento del total de la
felicidad, segin los expertos, proviene de las acciones que deliberadamente hacemos para
ser felices. Es el comportamiento que se tiene cotidianamente. Los puntos en comun que
las personas felices manifiestan en sus vidas son lo siguientes:

O Dedican mas tiempo a la familia y a los verdaderos amigos. Fortalecen las
relaciones con quienes los rodean y disfrutan de ellas.

© Hacen del ejercicio un habito. Deciden disfrutar de ello sin utilizar la frase “tengo
que hacer ejercicio”, la cambian por “quiero hacer ejercicio”. El ejercicio amansa a
las fieras, controla las emociones y promueve la armonia.

Expresan continuamente gratitud. No desaprovechan la oportunidad para decir
“gracias”. Reconocen el esfuerzo de las personas que los rodean y lo agradecen
continuamente. Saben de la fortaleza que envuelve el agradecer a Dios por lo
recibido. Hacen de la gratitud un habito.

o
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Hacen del servicio a los demas una pasion. Gustan de ayudar continuamente a
quienes lo necesitan. Ser amables mitiga la culpa, la afliccion y el sufrimiento.
Saborean y expresan su sentir cuando algo les agrada. Dicen continuamente jqué
bonito dia!; jQué rica comida!; jQué bien te ves! Conocen la importancia de las
afirmaciones positivas para sentirse mejor. Cada dia me asombro mas de la
importancia de enfocarme en lo bueno de las cosas.

Tratan de vivir en el presente. Evitan vivir en el pasado que por mas que quieran
no regresard, ni en el futuro que es practicamente incierto.

Son personas comprometidas con sus ideales. Luchan por lo que quieren, pero
siempre anteponiendo sus valores y principios, los cuales generalmente estan muy
arraigados. Saben lo que quieren y luchan por ello siempre anteponiendo el respeto
y la integridad de quienes los rodean. El fin nunca justifica los medios.

Demuestran su fortaleza ante las adversidades. Ellos también sufren, lloran y se
afligen. También tienen tragedias, pero su arma secreta para salir de las crisis es el
aplomo, la fe y la esperanza que siempre abrigan en su corazon. En la adversidad
buscan el aprendizaje de lo vivido. Encuentran lo bueno en lo malo y
constantemente ven que las cosas pudieron haber sido peores. No olvidemos el
verdadero significado de la fe: creer sin haber visto. Hay situaciones sobre las
cuales no tenemos ninguna injerencia y solamente nuestra fe nos ayudard a
sobrellevar el dolor. Es precisamente en los momentos dificiles cuando la fe y la
esperanza se ponen a prueba. Si decidimos creer en Dios que todo lo puede y que
desea nuestro bien, qué mejor momento para ponerlo en practica.

Evitan pensar demasiado. Darle muchas vueltas a los errores y experiencias
negativas es un desgaste de energia que podria utilizarse a nuestro favor. Dejamos
ir el presente y sus momentos felices por estar dando vueltas a palabras que nos
hicieron dafio; personas que nos afectaron y momentos que prefeririamos no haber
vivido. Utilizan la mente a su favor no en su contra. No olvidemos que “un
pensamiento provoca siempre un sentimiento; un sentimiento provoca una accion”.
El porqué actuamos de determinada manera es debido a los pensamientos que
albergamos en nuestra mente. Un pensamiento positivo produce emociones
positivas y acciones positivas.

Utilizan las comparaciones a su favor no en su contra. En las adversidades se
confrontan con quienes tienen motivos de sobra para sentirse peor. Utilizan la
comparacion para mejorar un punto débil. Sin embargo, hay personas para quienes
las comparaciones son motivo de envidia y resentimiento. Se convierten en
comparaciones odiosas porque no comprenden que nunca tendrdn mas que otros y
puede hacer que lleguen a sentirse vulnerables, amenazados e inseguros. Quienes
verdaderamente quieren ser felices se alegran de la prosperidad de los demas.
Utilizan la comparacion para aprender y valorar, no para fomentar malestar.

Obviamente no tenemos por qué identificarnos en todos y cada uno de los puntos
anteriores; si nuestro afan es ser mas felices, podemos enfocarnos en uno y te aseguro
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que sera de gran beneficio y mas aln, si estas viviendo un proceso de duelo.
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La felicidad y la adaptacion

La dicha de la vida consiste en tener siempre algo que hacer,
alguien a quien amar y alguna cosa que esperar.

Thomas Chalmers

iempre he creido que quienes se adaptan encuentran mas facilmente la felicidad. He

afirmado inclusive en mis publicaciones en prensa que las personas que caen mejor

o agradan mas a los demés son quienes cumplen con tres caracteristicas: sonrien o
rien espontdneamente, te hacen sentir bien y se saben adaptar a las circunstancias.

Son grandes los beneficios que hay en el proceso de la adaptacion, sin embargo,
investigaciones recientes encuentran que tendemos a adaptarnos facilmente a lo que nos
hace felices y, al hacerlo rapidamente pasa la euforia y tendemos a regresar a nuestro
“estado normal de felicidad”.

Esto echa por la borda el mito de que la felicidad se encuentra cuando modificamos
nuestro entorno con la esperanza equivocada de que los cambios nos traeran la felicidad
que tanto hemos anhelado. Quienes se someten a alguna cirugia estética para ser mas
felices logran mejorar esa parte de su cuerpo que no les agradaba y se sienten felices,
pero la felicidad obtenida es temporal y si no trabajan otras areas en su vida como la
mente o el espiritu, de nada sirve y tarde o temprano sentiran la necesidad de otro
cambio que les ayude a encontrar la felicidad nuevamente.

Algo asi vivi recientemente con la ilusion de la compra de una casa nueva. Desde hace
afios mi familia y yo sofidbamos con vivir en una zona con areas verdes, en una casa con
espacios mas amplios y con mas comodidades. La etapa de construccion estuvo siempre
llena de emocion. Sofidbamos con el primer dia de vivir ahi. Llegd el momento esperado
y verdaderamente nuestra felicidad aument6, pero posteriormente llegamos a nuestro
estado “normal” de felicidad; todo vuelve a la normalidad.

Con esto no quiero decir que no soy feliz donde vivo, sino que la euforia ha pasado. Y
esto se aplica en todo lo que vivimos. Lo nuevo y novedoso siempre ocasiona cambios
en nuestro estado de felicidad. Si adquirimos un auto, la euforia al manejarlo el primer
dia es enorme, el olor a carro nuevo queremos que perdure; al paso de los dias vemos al
automodvil como parte de nuestras vidas y la emocion termina porque nos adaptamos.
Quien va a viajar por placer disfruta enormemente los preparativos del viaje. Llega el
momento y, efectivamente, se disfruta enormemente, sin embargo, nos adaptamos en los
dias siguientes. Al regresar todo vuelve a la normalidad.

Las personas nos dan felicidad. La llegada de la persona con quien queremos
compartir la vida siempre le da un aliciente y energia a nuestros momentos.
Manifestamos que el momento mas feliz sera el dia de nuestra boda. En mi caso, no lo
niego, asi fue. Fue sin duda uno de los momentos mas felices y significativos de mi vida.
Vivimos la emocion de nuestros primeros dias de casados y conforme pasa el tiempo nos
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adaptamos a esta nueva etapa.

Igual sucede con la llegada de los hijos que tanto amamos. Tendemos a adaptarnos a la
enorme felicidad que nos traen y creemos que conforme crezcan nos traerdn mas
felicidad al ir logrando una a una sus metas; nos adaptamos y rapido.

En el aspecto econdmico la historia se repite. Recuerdo el caso de un padre de familia
que gand el primer premio de uno de los sorteos mas exitosos en México. Obtuvo una
residencia con valor de varios millones de pesos. Obviamente la felicidad de todos los
miembros de la familia era desbordante. Pero al paso de los afios todo volvio a la
normalidad. El me expreso que no se sentia mas feliz que otras personas que no tenian
los recursos que €l.

Esto confirma un estudio realizado en Chicago, Illinois. Un grupo de psicologos
entrevistaron a algunas personas que resultaron afortunadas en la loteria de dicho estado.
Un afio después de haber obtenido el premio se suponia que cambiarian sus vidas, pero
afirmaban que no eran mas felices que cualquier persona que no hubiera recibido un
premio de esa magnitud. Y lo mas sorprendente es que afirmaron que anteriormente
disfrutaban mas las actividades cotidianas como ver television o salir a comer. En otras
palabras, desafortunadamente es facil adaptarnos y regresar a la “normalidad”.

Lo menciono por dos motivos: el primero, porque es necesario valorar intensamente
los cambios que ocurren a nuestro alrededor y no olvidar que la felicidad es mucho mas
que eso. El segundo es porque estoy seguro que cuando alguien que significa mucho en
nuestra vida se va, la mente busca la forma de adaptarse a esta nueva etapa. El vacio y el
dolor estan presentes, no lo podemos negar ni ocultar, pero tarde o temprano buscamos
adaptarnos a este nuevo estado que nos permita sobrevivir al principio y posteriormente
encontrar razones suficientes para ser felices.

No podemos cegarnos ante la realidad de vivir siempre de recuerdos. Ese ser ya no
esta y la vida sigue. Todo pasa y conforme avance el tiempo los recuerdos persistiran,
pero no doleran. Por eso, para trabajar en nuestra felicidad vale la pena reacordar que 40
por ciento depende de las actitudes que tengamos ante lo que nos ocurre, del
agradecimiento continuo por todas la bendiciones que recibimos; de una actitud afable
para quienes nos rodean, haciendo actos de amabilidad solo porque si; de la capacidad
que tengamos para reconocer nuestros aciertos y sentirnos satisfechos por lo que
logramos; de evitar la comparacion constante con los que tienen mas y creer que por €so
son mejores. Utiliza la comparacion a tu favor, no en contra. En este mismo porcentaje
se incluye el perdon como estilo de vida; evitar cargar con resentimientos y rencores que
dafien a nuestro interior. El entorno nos proporciona s6lo 10 por ciento. S¢é que es dificil
aceptarlo, sin embargo, asi es.
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Adios a un mal habito

Siembra actos y recogerds habitos,
siembra habitos y recogeras caracter;
siembra cardcter y recogeras destino.

Charles Reade

ada quien hace con su cuerpo y con su vida lo que quiere, y es precisamente esa

libertad que tenemos lo que puede hacer que una accidn que creemos que no nos

hara dafio, se convierta en un habito nocivo para nuestra salud. Habitos dafinos
hay muchos: desde el uso excesivo del Internet, al olvidarse de convivir con sus seres
queridos, hasta comer en exceso, el alcoholismo, la drogadiccion, el tabaquismo, entre
muchos otros.

Seria muy dificil hablar de todos ya que cada uno de estos habitos causan
dependencia, pero he querido agregar este apartado esperando que pueda ayudarte a
tomar la decision de hacer un alto a algiin habito nocivo que puede estar afectandote y
puedas tomar cartas en el asunto.

Nuestra forma de ser y actuar es consecuencia de muchos factores: nuestros genes, la
infancia, las relaciones que fomentamos. Es consecuencia también de lo que pensamos,
de lo que sentimos, de lo que comemos y de como reaccionamos ante lo que sucede,
incluyendo la facilidad o dificultad para enfrentar el rechazo. La mayor parte de lo que
nos sucede es por consecuencia de alguna decision que tomamos.

Como mencioné anteriormente, estoy de acuerdo con la frase que dice que mucho de
lo que nos sucede o lo permitimos o lo provocamos; nos lamentamos por las secuelas de
decisiones que en su momento tomamos, tanto al permitirnos consumir productos
nocivos como al no poner limites y alejarnos de quienes pueden fomentar en nosotros
costumbres dafiinas.

De acuerdo con investigaciones recientes, México es el pais que ostenta el primer lugar
en obesidad y diabetes, en el mundo. Més de 70 por ciento de la poblacion estd
inconforme con su peso. Pero un minimo porcentaje decide poner un alto y tomar la
decision de buscar su peso ideal. Cada vez observamos a mas familias completas obesas,
porque los hdbitos tienden a imitarse y el consumir alimentos chatarra se estad
convirtiendo en una rutina normal. Damos a nuestro cuerpo cualquier comida. Cuidamos
mas el tipo de aceite que le ponemos a nuestro auto que el aceite y grasas que
consumimos.

Somos incongruentes al decir que queremos vivir muchos afios y no hacer nada por el
activo mas valioso que verdaderamente tenemos: nuestro propio cuerpo. No falta quien,
en su afan por adelgazar, promete como proposito de afio nuevo bajar de peso, y
expresan en forma solemne: “; Ves esta lonja? jPues mirala bien, porque ya no la veras!”.
Y efectivamente, cumplieron porque ya no la vemos pero jporque la cubre otra lonja
nueva que se ha formado!
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La vida esta llena de personas con muy buenos propdsitos, pero pocas personas logran
el objetivo de decir adids a un mal habito, por la responsabilidad y la fuerza de voluntad
que implica. Todo cuesta y el precio que hay que pagar por lograr un mejor estado de
salud es en ocasiones alto, pero no creo que nadie se haya arrepentido de eliminar de su
vida un habito que sea nocivo para su salud.

Es sorprendente como infinidad de jovenes, adultos, hombres y mujeres siguen con el
nefasto habito de fumar. Hay estudios que revelan que la nicotina es mas adictiva que la
cocaina. Somos seres pensantes, pero a veces nuestra inteligencia no se refleja en
nuestros actos, ya que a pesar de tantas advertencias de lo nocivo que son las drogas, la
nicotina y demds productos que tenemos al alcance de nuestras manos, seguimos
destruyendo poco a poco nuestro organismo al consumirlos.

En Meéxico, actualmente estan prohibidos los anuncios publicitarios relacionados con
los cigarros. Las advertencias de dafio a la salud en las cajetillas son cada vez mas
grandes y, aun asi, el indice de venta de estos productos se ha mantenido y cada vez es
mas frecuente observar a jovenes que desde temprana edad se inician en el vicio del
cigarro. Hoy, independientemente del habito que puede estar danando tu salud, quiero
compartir algunos puntos que, considero, son utiles para desechar malos habitos:

O Conoce a fondo el habito nocivo que te afecta. El conocimiento promueve la
accion para cambiar y la sensibilizacion al cambio. Hay quienes no estdn enterados
del dano que puede ocasionarles determinado habito. Vemos coémo, por moda, por
imitacioén o por la “necesidad de sentirse parte de...”, los jovenes fuman en exceso.
El dafio ocasionado a pulmones y vasos sanguineos es enorme; la predisposicion al
cancer se incrementa en un 50 por ciento. El tabaco es la causa de muerte de mas
de cinco millones de personas en el mundo; sélo en México fallecen al dia 150 a
consecuencia del tabaquismo. En otras palabras, es la causa de muerte mas
frecuente que puede evitarse. Algunos lo saben, pero se escudan con la frase que
evita remordimientos y confrontacion: “jDe algo me he de morir!”. jClaro que si!
Todos nos vamos a morir, pero el fumar, beber alcohol, comer en exceso o el
consumo de alguna droga acelera el proceso del envejecimiento y ayuda a
promover los factores ideales para la presencia de enfermedades. Conocer las
consecuencias del habito en cuestion podrd darnos el impulso para tomar la decision
de hacer algo por nuestra vida.

O Observa las consecuencias de un mal habito. Recuerdo a Ramoén, un fumador que
durante afios consumia una cajetilla de cigarros al dia. En una ocasion desarrollo
una bronquitis tan severa que estuvo internado por una semana en cuidados
intensivos del hospital. Sus palabras al salir fueron: “jNo vuelvo a fumar nunca
mas! jHoy he decidido dejar de hacerme tanto dafio!” Mas animo manifestd
cuando comparti con Ramon los estudios que demostraban que los beneficios al
dejar de fumar se observan desde el mismo instante en que se toma la decision. El
riesgo de contraer cancer y otras enfermedades se reduce notablemente. Lo mismo
sucede con quienes libran algunas de las complicaciones que son consecuencia de
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consumir drogas. Tienden a buscar ayuda cuando empiezan las manifestaciones de
la enfermedad. Es dificil combatir las adicciones, pero una experiencia dolorosa
puede ayudar a hacer conciencia. Desafortunadamente la leccion es en ocasiones
muy dura y, aun asi, hay quienes continian con el hdbito y con su dificil proceso
de autodestruccion. Las consecuencias de comer en exceso tarde o temprano se
hacen notables. Desde secuelas en la autoestima y la actitud, hasta las multiples
enfermedades asociadas con la obesidad. Lo que no hagamos por nosotros mismos,
nadie lo va a hacer. ;Por qué esperar a que esté el agua hasta el cuello para
ensefiarnos a nadar? Nuestro cuerpo es el templo de nuestra alma y vale la pena
preservarlo, cuidarlo y alimentarlo de la mejor manera.

O Identifica los estragos o consecuencias del mal habito de una persona cercana. El
impacto de saber que alguien cercano sufre las secuelas de una adiccion y el
calvario que ha sufrido al intentar salir de ello, puede ser tan fuerte, que motive a
quienes tienen o padecen la misma adiccion a dejarla definitivamente. Incluyo las
noticias impactantes de personajes publicos que tienen cierta influencia sobre
quienes tienen habitos similares. A raiz de que se dio a conocer que el actor
estadounidense Rock Hudson habia contraido Sida, enfermedad que en ese tiempo
era casi desconocida, miles de personas en el mundo modificaron en cierta medida
sus conductas sexuales. Lo mismo ocurrié con la muerte de la cantante Soraya, que
impactd sobremanera a la comunidad latina al morir de cancer de mama, lo que
increment6 las medidas de deteccion oportuna de esta enfermedad y sensibilizd
fuertemente sobre los factores que lo predisponen como el tabaquismo. Y qué decir
del cantante mexicano José€ José€, que a raiz del alcoholismo que padecid por tantos
afios, hizo que miles de personas reconocieran su adiccion y buscaran ayuda. No
esperemos a vivir de cerca las secuelas de los hébitos nocivos que podamos tener
en este momento. Decidamos hacer algo por nosotros y hagamoslo ya.

© Déjalo por amor a tus seres queridos. “Papa, por favor, no fumes. Te pido que no
fumes ni tomes tanto porque tengo mucho miedo que te mueras”; un padre de
familia me dijo que fue esa exhortacion la unica que le hizo tomar la decision de
dejar de fumar y beber en exceso. Busco ayuda profesional para dejar las
adicciones y lo logr6. La influencia de nuestros seres amados es enorme y por amor
uno es capaz de muchas cosas, aunque reconozco que cuando se trata de
adicciones, el amor sigue y estd presente, pero la adiccion también. Conozco
muchos casos de quienes por amor toman la decision tajante de dejar los vicios
para siempre, sin importarles la presencia de los signos y sintomas de abstinencia
que pueden ser un verdadero infierno.

El amor es la fuerza mas poderosa que nos impulsa a luchar y seguir en el
camino. Puede ser la fuerza liberadora para vencer la presencia de habitos dafiinos;
es un motor fundamental que motiva a alguien a bajar de peso para agradar mas a
quien es el amor de su vida. El amor mueve, pero para ello son necesarios voluntad
y sacrificio. Fue por ese mismo amor que mi madre, después de casi 30 afos de
vivir con el tabaquismo, dejo de fumar de la noche a la mafiana. Fue tanto su
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impacto al saber que yo fumaba, que para que su orden tuviera fuerza, dejé de
fumar en ese momento. “;No fumes, César! Y porque te quiero mucho a tiy a tus
hermanos, hoy tu mama deja de fumar. jNo fumes!”. Mi madre le dio vida a la
frase: “La palabra impacta, pero el ejemplo arrastra”.

O Déjalo por conviccion. No es de sorprender el espiritu emprendedor y la fortaleza
que los seres humanos tenemos. Y es mas impactante cuando por voluntad propia
alguien decide cambiar. Sus razones tendran, pero nos sorprendemos al conocer a
quienes un dia deciden dejar un vicio, bajar de peso, cambiar radicalmente y tener
una vida mas sana. Generalmente se toca fondo para cambiar. Me pudo mucho
conocer la historia de Rosa Maria. Una mujer que compartié conmigo su historia de
adiccion al juego (ludopatia). Después de cinco afos de mentiras a su esposo €
hijos, de haber perdido dos automoviles, e inclusive utilizar para el vicio el dinero
que era destinado para el pago de libros y colegiaturas de sus hijos, un dia sin mas,
y a raiz de tanto dolor causado, tom¢ la decision de buscar ayuda para dejar
definitivamente el juego. A la fecha no ha tenido recaidas; sigue en control su
adiccion.

Por supuesto que no es facil, y menos cuando una costumbre se encuentra
arraigada. Estd comprobado que es mas facil reemplazar la costumbre; es decir,
sustituirla por un comportamiento que sea positivo. Benjamin Franklin en su
famosa autobiografia explica una técnica que utilizaba para eliminar sus peores
costumbres y reemplazarlas por unas mejores, saludables o positivas.

Hizo una lista de trece cualidades que queria tener y las colocé en orden de
importancia. Luego escribid6 cada una de ellas en una pagina separada de un
pequeio cuaderno y se concentrd o enfoco en cada cualidad durante una semana.
Si durante esa semana no conseguia poner en practica esa virtud concreta de
manera satisfactoria, sefialaba unas pequefias marcas negras al lado de la misma.

Al trabajar constantemente cada una, llegd a eliminar la condicion de dibujar las
marcas, porque para entonces ya habia adquirido la virtud. Al utilizar esta técnica,
los nuevos hébitos de Benjamin Franklin sustituian a los viejos. Elimind un
conjunto de comportamientos que le perjudicaban al tiempo que adquiria otro
conjunto de ellos que era mas beneficioso para €¢l. Conforme avanzaba sentia mas
seguridad y satisfaccion al agregar mas habitos positivos que negativos. Por medio
de un esfuerzo consciente y de conviccion propia adquirid6 mejores habitos y al
hacerlo se convirti6 en una mejor persona.

O Explota tu espiritu competitivo. No falta quien, en su afan de quitar un mal habito,
realiza una apuesta para demostrar su fuerza de voluntad, claro, siempre y cuando
no sea ludopata. Si esto le ayudd a vencer un vicio, jqué bueno! El espiritu
competitivo se pone en marcha solamente para demostrar que si puede. Que si se
tiene la fuerza de voluntad para dejar definitivamente un mal habito, fuerza que
muchas veces ni ellos saben que poseen. El espiritu de competencia es sano cuando
se toman como modelos a seguir a personas que influyen positivamente en nuestras
vidas. “Si otros pueden, ;/por qué yo no?”.
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Ron Hubbard, en su libro Los beneficios de los desafios, menciona que las
personas prosperan solo cuando hay desafios en su medio ambiente y mientras mas
inteligentes, persistentes y competentes sean, mas disfrutaran de un problema.

Recuerdo un articulo que lei recientemente al respecto. La forma en que los
japoneses han enfrentado el déficit de pescado en los alrededores de su pais. A
ellos, como sabemos, les encanta el pescado fresco, pero por la carencia del
producto cerca de sus costas, tuvieron que fabricar barcos mas grandes para poder
ir més lejos en busqueda del pescado deseado. Pero pronto se dieron cuenta que la
gente no les compraba el pescado, porque no estaba igual de fresco que cuando se
pescaba en sus alrededores.

La crisis los hizo reaccionar y decidieron instalar congeladores para poder ir mas
lejos por mas tiempo y poder conservar a los peces dentro de esos aparatos. Pero a
los japoneses no les gusta el pescado congelado, ya que ellos saben distinguir
perfectamente la diferencia de sabor entre uno y otro.

Como no querian vender su pescado barato, eliminaron los congeladores y
pusieron en los barcos enormes tanques de agua salada para que los peces
capturados pudieran seguir vivos hasta llegar a Japon. Pero se enfrentaron a otro
problema: los peces se sentian como prisioneros y dejaban de moverse en el
tanque, lo que hacia que se perdiese la consistencia y sabor en el pescado, situacion
que notaban los consumidores y pagaban menos por el producto.

(Qué crees que hicieron para solucionarlo? Pusieron un tiburén pequeiio dentro
del tanque que transportaba a los peces y éstos, al ver al animal, se mantenian mas
alertas y en continuo movimiento. Claro que el tiburdn se comia a algunos, pero el
resto llegaba a Japon como pescado fresco. El mensaje es claro: cuando sientas que
no puedes por ti mismo seguir, invita a un “tiburén” a tu estanque.

No olvides que los grandes cambios en los seres humanos surgen mas
frecuentemente después de una crisis. Balzac dijo: “En las grandes crisis, el
corazon se rompe o se curte”.

O Déjalo por conocimiento de Dios. No por ser la ultima es la menos importante. jAl
contrario! El conocimiento de un poder superior, de un amor incondicional como es
el amor de Jesucristo es el motor fundamental para vencer los malos habitos. Las
terapias mas exitosas para la rehabilitacion de seres que han sucumbido en las
garras de las drogas y el alcohol incluyen el conocimiento del infinito amor de Dios.
Al repasar los doce pasos de rehabilitacion que promueven en Alcoholicos
Andénimos, veo la importancia que le dan a Dios para el éxito en el proceso de su
terapia.

En siete de los doce pasos de AA, se enfatiza la importancia del crecimiento espiritual.
Con gusto los comparto contigo:

Paso 1. Admitimos que éramos impotentes respecto al alcohol. Que nuestras vidas
se volvieron ingobernables.
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Paso 2. Llegamos a creer que un poder superior a nosotros mismos podia
devolvernos la sanidad.

Paso 3. Decidimos poner nuestras vidas y nuestras voluntades al cuidado de Dios
como nosotros lo concebimos.

Paso 4. Hicimos un valeroso y minucioso inventario moral de nosotros mismos.
Paso 5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano la
naturaleza exacta de nuestros errores.

Paso 6. Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios nos liberase de nuestros
defectos.

Paso 7. Humildemente le pedimos a El que eliminara nuestras deficiencias.

Paso 8. Hicimos una lista de todas las personas que habiamos ofendido y estuvimos
dispuestos a reparar el dafio que les causamos.

Paso 9. Reparamos directamente el dafio causado a cuantos nos fue posible,
excepto cuando el hacerlo los injuriara a ellos o a otros.

Paso 10. Continuamos haciendo nuestro inventario personal, y cuando estabamos
equivocados lo admitiamos inmediatamente.

Paso 11. Buscamos a través de la oracion y la meditacion, mejorar nuestro contacto
con Dios, como nosotros lo concebimos, pidiéndole solamente el conocimiento de
su voluntad para con nosotros y la fortaleza para realizarla.

Paso 12. Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos,
tratamos de llevar este mensaje a los alcohdlicos y practicar estos principios en
todos nuestros asuntos.

Por supuesto que el conocimiento del amor y del poder de Dios sana y todo depende de
que lo busquemos. El siempre est4 dispuesto a escucharnos y ayudarnos a reencontrar el
camino. Tenemos libre albedrio y la decision es s6lo nuestra para sentir en toda su
plenitud su poder sanador.

Afirmo la fuerza de una decision, de tomar las riendas de nuestra vida y hacer lo
necesario para superar lo que tanto dafio nos hace. Si no podemos solos, jbusquemos
ayuda! jHagamoslo! Solo de nosotros depende dar el siguiente paso que le dard luz a
nuestra existencia. Qué mejor momento para compartir una frase célebre: “La gente
admira mas a aquel que no fue tan bueno y un dia cambié a bueno, que a aquel que
siempre ha sido bueno”.

Esta por demas recordar que la admiracion es enorme para quien logra poner un alto
en su vida y resurgir de entre las cenizas. Dejemos huella haciendo un cambio drastico en
nuestra vida. jSi podemos! jRetiremos de nosotros lo que nos quite vitalidad!

109



Adios a la preocupacion

Si tu mal tiene remedio,
Jpor qué te afliges?

Y si no tiene remedio,
Jpor qué te afliges?

Proverbio inglés

a preocupacion es un nefasto habito que hemos heredado de alguien, ya que

nacemos sin esa costumbre. Nacemos confiando en quienes velan por nosotros.

Quienes tuvimos una formacion religiosa, aprendimos a confiar en Dios que jamas
permitird un dolor mas grande del que podamos soportar.

Al paso del tiempo queremos influir y predecir un futuro incierto y que, en la mayoria
de las veces, no depende de nosotros. Nos corresponde poner el mejor esfuerzo en lo
que hagamos hoy. Planear y prevenir en la medida de lo posible, pero es imposible
conocer a fondo lo que nos depara el manana. Es cuando, por querer que todo suceda
como lo deseamos, empezamos a preocuparnos por circunstancias que no han sucedido
y que “creemos” que sucederan.

La enorme cantidad de energia que se pierde al preocuparse es enorme; es tanta la
adrenalina y el desgaste que se vive al hacer una historia mental de algo que pertenece al
futuro y no al presente. Tenemos una mente privilegiada capaz de inventar las historias
mas inverosimiles y dramaticas. Personajes que transformamos en los villanos mas
despiadados y con una mentalidad destructiva que, segin nuestras mentes, pueden
afectar de muchas formas nuestros intereses.

Es sorprendente como, a lo largo de nuestra vida, la preocupacion nos impide disfrutar
momentos presentes dignos de recordar y memorar. La paralisis que se siente por el afan
de que no ocurriera determinado acontecimiento, evita que nos enfoquemos en lo
realmente importante: el presente. Viajes que perdian su encanto al evocar pensamientos
fatalistas sobre circunstancias futuras que “podrian” ocurrir y, logicamente, que nunca
sucedieron.

. Te ha sucedido pensar en posibles hechos futuros negativos que, por supuesto, no
han sucedido y que te quitan el entusiasmo de vivir el presente? Si contestaste que si, es
que eres miembro de ese gran porcentaje de la poblacion que tiende a gastar su energia
en espejismos. jPorque eso es la preocupacion! Es un espejismo con tintes de
negatividad, donde las victimas somos nosotros mismos. Si no fuera un pensamiento
negativo, seria un suefio o un anhelo. Cuando lo visualizamos en forma fatalista, es una
preocupacion.

El nivel de la preocupacion varia; puede ser leve, donde es mas una prevision que un
desgaste. Es pensar en cosas que si suceden, no nos afectarian de gran manera, porque
pensamos inclusive en alternativas de solucidn, en caso de que sucediera. Una
preocupacion que va de moderada a grave se acompaina, ademas de los pensamientos de
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signos fisicos como taquicardia, malestar general, pérdida del apetito, ansiedad,
desesperacion, alteraciones digestivas, entre muchos otros.

Nuestra estabilidad se ve afectada. Cambia nuestro estado de animo y forma de
percepcion de la realidad. Te pido que hagas hoy un alto en tu vida y realices una breve
reflexion de las veces que, por el afan de querer evitar un futuro negativo y con tintes
negativos, hayas desaprovechado un presente digno de ser disfrutado. Probablemente
hoy mismo estaras pensando en acontecimientos del futuro, que por cierto no dependen
de tiy esto te distraiga de la lectura de este libro.

(No crees injusto que siendo la vida tan corta, la desperdiciemos en preocupaciones?
Aristoteles escribio: “Somos lo que hacemos reiteradamente. La excelencia, por lo tanto,
no es un acto, sino un habito”. Una persona que busque una vida basada en la excelencia
modifica sus habitos y, de entre ellos, el mas dafiino es la preocupacion constante.

Por supuesto que al igual que las actitudes, los habitos pueden cambiarse y ni la edad
ni el tiempo que lleven con determinado habito seran argumentos contundentes para que
esto suceda. ;Recuerdas la frase que dice “perro viejo no aprende maroma nueva”? Pues
permiteme decirte que estd errada, ya que conozco entrenadores de perros que me han
dicho que nunca es tarde para logar que un perro aprenda ciertas gracias. Si esto sucede
en los animales, que supuestamente son irracionales, ;por qué en nosotros no sucede, si
tenemos una conciencia capaz de identificar lo que es bueno o malo para nosotros?

Estoy consciente de que es dificil romper con una mala costumbre para ello existe la
fuerza de voluntad. Sin embargo, lo que se ha demostrado es mas eficaz, es reemplazar
la costumbre. No luchar con la preocupacion, detectarla y remplazarla por otro habito
que nos haga sentir mejor.

Quiero compartir algunas apreciaciones relacionadas con la preocupaciéon. No
garantizan que por obra de magia digamos adidés a este nefasto habito, pero podran
ayudarnos a disminuirlo notablemente y conforme lo analicemos a fondo confirmaremos
que no vale la pena invertir tiempo en esto.

O ;Son preocupaciones o son pendientes? Hay gran diferencia entre un concepto y
otro. Tendemos a concentrarnos en situaciones que probablemente nunca ocurriran
y que no podemos hacer nada por remediar. Son circunstancias en las cuales solo
en su momento se sabrd qué sucedera y hasta entonces podremos tomar cartas en
el asunto. Son aquellas preocupaciones que por mas que queramos no podemos
hacer nada en este momento.

Por el contrario, los pendientes son todo aquello que si podemos llevar a cabo el
dia de hoy, por ejemplo, hablar con alguien, modificar una actitud, pedir perdon o
dedicar tiempo y talento a algo o a alguien. Con acciones en el presente podremos
modificar de alguna forma los posibles sucesos. Es necesario diferenciar uno de
otro, porque el etiquetar todo como preocupacion puede ser inclusive una actitud
evasiva a tomar cartas en el asunto. Evitamos la responsabilidad del momento y
dejamos que la incertidumbre y la zozobra se apoderen de nosotros. Si hay algo
que hacer... jhagdmoslo! Los abuelos decian: “Si tu mal tiene remedio para qué te
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apuras, y si no, pues también, para qué te apuras’.

O Recuerda la Ley de la atraccion. Por supuesto que somos y nos convertimos en lo

o

que pensamos, de eso estoy convencido. La base de esta ley es que cuando
pensamos en lo que queremos y nos enfocamos en ello con toda nuestra fuerza, es
lo que generalmente obtenemos. Cuando nos enfocamos en las cosas que no
queremos, por ejemplo, todo aquello que nos preocupa, mas facilmente lo
atraeremos a nuestra vida.

Recordemos que segln esta ley, el subconsciente no detecta correctamente el
“no”. Por lo tanto, imaginate lo que decimos cuando expresamos o pensamos: “No
quiero que me pase nada malo”; “No quiero que me corran de este trabajo”; “No
quiero que se me descomponga el auto”; “No quiero estar gordo™. Si la ley de la
atraccion o el subconsciente no escucha el “no”, jestamos diciendo y deseando
exactamente lo contrario! Cuando nos enfocamos en algo, sea lo que sea, estamos
provocando que se manifieste.

Es una ley que siempre estd actuando y, por lo tanto, cuando estamos pensando

constantemente en lo que no queremos que ocurra desafortunadamente mas lo
provocamos. jMejor pensemos y afirmemos lo que queremos que ocurra! Esto
mismo se aplica en las personas que se quejan continuamente. Atraen con mas
fuerza mas situaciones para que se sigan quejando y lamentando.
Analiza las preocupaciones anteriores. Al hacer un recuento de los dafios
relacionados con preocupaciones anteriores que recordemos, podremos constatar
que muchas de esas preocupaciones no se cumplieron como lo habiamos pensado.
Probablemente ocurrieron por atraerlas hacia nosotros, pero encontramos la forma
efectiva de salir del problema o, si ocurrieron, no fueron con la gravedad que
pensabamos.

Esto me recuerda que los momentos memorables pasan rapidamente y si nuestra
mente estd enfocada en el pasado o el futuro no los disfrutaremos, y al paso del
tiempo nos arrepentiremos tristemente de haberlos dejado pasar. Analicemos los
momentos que dejamos ir por estar viviendo las tormentas que creiamos que se
avecinaban. No disfrutamos tantas bendiciones que la vida nos ofrecid por estar
lamentando un pasado o viviendo un futuro incierto.

O Pon a prueba tu fe. Recuerda que la fe es creer sin haber visto. Afirmamos creer en

Dios, pero queda solamente en palabras y no en hechos. Dios nos invita a creer
firmemente en El, a abandonarnos completamente en El cuando sintamos el pesado
yugo de la vida y, si lo hacemos, que sea completamente. “Esta es mi afliccion. ..
no puedo hacer nada por ello. Me abandono en ti y deseo que se haga tu voluntad”.

Cuando decimos estas palabras de corazén y confiamos plenamente en El es
cuando se suscitan los verdaderos milagros. No dudemos nunca de su poder; no
dudemos de la fuerza de su palabra. No nos olvidemos de algo fundamental: si
dejamos nuestro dolor y nuestra preocupacion en sus manos, y lo hacemos de
corazdn, entonces sigamos nuestra vida confiando en que lo que sucedera sera lo
mejor para nosotros, para nuestro crecimiento personal y que saldremos victoriosos
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de la prueba. Procuremos, mientras tanto, hacer las cosas que nos agradan y dar lo
mejor de nosotros mismos. Si verdaderamente ponemos la confianza en Dios
procuremos poner alegria y armonia donde quiera que estemos. Esa sera nuestra
actitud mas grande de confianza. No olvidemos que El no permite nunca un dolor
mas grande del que podamos soportar.

O Formulate las preguntas correctas. No dudemos que es en la adversidad cuando los
seres humanos demostramos mads fortaleza. Es sorprendente constatar la fuerza y
coraje que adquieren quienes se enfrentan a una crisis. Muchas de las personas que
vivieron situaciones adversas, nunca creyeron que podrian sobrellevar una carga asi
y, sin embargo, pudieron. Tu puedes ser un vivo ejemplo de esto si recuerdas las
veces que reaccionaste con fortaleza y entereza ante circunstancias que pensaste
que no podrias enfrentar. La preocupacion pierde fuerza cuando la vemos de
frente, no cuando la evitamos. El intentar evitarla hace que tome mas fuerza.
Enfrentémosla preguntdndonos: ;qué me preocupa?; ;por qué se ha acrecentado la
preocupacion?; ;qué hay en el pasado que hace que me preocupe tanto por esto o
por situaciones similares?; ;qué es lo peor que puede ocurrirme? (incluyamos en la
respuesta lo que puede ocurrir al pensar tanto eso, de acuerdo con la ley de la
atraccion); ;valdra la pena dedicarle tanto tiempo?, ;que estoy dejando pasar por
pensar tanto en algo que no ha ocurrido?; ;cuales son mis fortalezas?

Recordemos, asimismo, todas las pruebas a las que nos hemos sometido a lo largo de
nuestra vida y las veces que hemos salido victoriosos. El sentimiento del amor es la
emocion mas grande que podemos trasmitir a quienes nos rodean y cuanto mas amor
sintamos por nosotros mismos y por los demas, mas es el poder que estaremos utilizando
para sobrellevar el dolor y la adversidad. No olvidemos que si sembramos amor, €so sera
lo que cosecharemos constantemente.

[ Tienes preocupaciones?

Pues mira dentro de tu corazon,

para saber exactamente qué preocupaciones son.
(Como te liberaras de las preocupaciones?

No huyas de ellas. Anidan bajo tu piel.
Calladamente carcomen dentro de ti toda la dicha de vivir.
No las busques en su escondite:

te esperan por doquier.

(Como te emanciparas de las preocupaciones?

En ultimo término solo queda un camino:

una sana filosofia de vida.

Sanar pensamientos, purificar pasiones,

mirar hacia arriba, buscar la luz.

No esperar de la vida mas de lo que puede conceder.
Intentar ser feliz de manera sencilla.
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Disfrutar con agradecimiento las cosas sencillas de cada dia.

Phil Bosmans

Hoy no digo adios... digo: jANIMO! jHasta la proxima! Mi fe me dice que después de
un adios siempre hay una esperanza. Decido hacer de un adids un aprendizaje que me
ayude a valorar lo que vivo, tengo y disfruto.

El adios es y serd parte de nosotros. Nos seguird mientras vivamos porque todo es
ciclico. Todo crece y muere. Tarde que temprano alguien se ird de nuestra vida o
nosotros lo haremos. Decir adids serd evitable, pero siempre nos quedaran recuerdos,
emociones y sensaciones que hicimos vivir en quienes se marcharon. Vale la pena vivir,
pero con pasion y hacer de esta vida una verdadera obra de arte, tocada magistralmente
con nuestras experiencias y acciones.

Probablemente la gente olvidara lo que les expresamos y compartimos, pero jamas
olvidaran las emociones y sentimientos que les provocamos.
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