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QUERIDO LECTOR

Nuestras emociones estan ahi para
ser sentidas, pero no para dominar
nuestra vida, ni cegar nuestra vision, ni
robar nuestro futuro, ni apagar nuestra
energia, porque, al momento de
hacerlo, se volveran toxicas.

Sanar nuestras emociones implica
prepararnos a nosotros mismos para
liberarnos de las emociones negativas y
toxicas que, en definitiva, no nos
ayudan a encontrar una solucién. La
propuesta de este libro es otorgar a cada
emocion el verdadero significado que



tiene.
Por ejemplo, es normal que:

si te han estafado, sientas rabia, pero
no que salgas a romper todo...

si te han traicionado, sientas
decepcion, pero no que no vuelvas a
confiar nunca...

si te han humillado, sientas
vergiienza, pero no que dejes de correr
riesgos...

si te han mentido, sientas
desconfianza, pero no que sientas
resentimiento...

si te han intimidado, sientas miedo,
pero no que te detengas ahi...



si no te han amado, sientas rechazo,
pero no que busques ser rechazado...

si has perdido o te has sentido
frustrado en algo, sientas tristeza, pero
no que permanezcas alicaido...

Vivir significa conocerse, y ese
conocimiento es el que nos permite
relacionarnos con el otro y con nosotros
mismos. Si escondemos nuestras
emociones, las acallamos y las
ocultamos pensando que de esta forma
van a desaparecer, cometemos un error.
Ellas seguiran estando ahi, solo que se
hallardn confinadas en una carcel que a
lo dnico que nos conduce es a la
confusion, la apatia y la incredulidad



afectiva.

La sabiduria emocional consiste en elegir
cOmo nos vamos a sentir.

Las emociones no pueden ser
controladas desde fuera, sino que
deben serlo desde dentro de nuestra
vida. Por eso, debemos cuidarnos para
mantenerlas bajo control y que no
pasen a ser toxicas.

« Una persona con emociones toxicas
buscard ser amada a cualquier
precio. Sin embargo, estar sano
emocionalmente  no  significa
depender de otros para ser feliz,



sino del amor que uno se tiene a si
mismo en primer lugar.

« Una persona con emociones toxicas
buscard la aceptacion y el
reconocimiento de los demds a
través de los bienes que posee. Sin
embargo, estar sano consiste en
saber y reconocer que somos
aceptados por nosotros mismos y
por los demads independientemente
de lo que tengamos.

« Una persona con emociones toxicas
buscard el valor en el exterior. Sin
embargo, estar sano es darse valor.
« Una persona con emociones toxicas
da excesivo valor a las opiniones de
los demas. Sin embargo, estar sano



es construir una imagen de uno
mismo afectuosa y positiva a través
de palabras de automotivacion.

Recuerda que lo mds importante en
cualquier circunstancia no es lo que
pasa a tu alrededor, sino lo que pasa
dentro de ti.

Nadie puede salir de una crisis o de un
dolor
si permanentemente escucha de si mismo
palabras de dolor, de angustia y de
fracaso.

Asimismo, ten presente que la
flexibilidad es una herramienta con la



cual necesitamos contar. Tenemos que
darnos permiso para equivocarnos,
enfadarnos y llorar. También para
sentir rabia y enojo, y para
perdonarnos, sanarnos, recuperarnos y
volver a ser felices.

o Recuerda que somos capaces de
transformar una emocion téxica a
través de acciones positivas y
debemos ser conscientes de que
podemos hacerlo.

o« Es necesario que, aunque nos
cueste, nos dirijamos
decididamente a lo que sabemos
que nos hace bien y nos genera
bienestar: el cambio.



Ta puedes elegir superar sea cual
fuere la situacion en la que te
encuentres. jNo permitas que las
emociones tdxicas te acompafien para
siempre! Hoy puede ser el dia para
cambiar de rumbo.

Hoy solo tienes que elegir por ti. En
la vida tendremos problemas,
dificultades, momentos inolvidables y
otros que no quisiéramos recordar, pero
de todos ellos podemos sobreponernos.

No naciste por casualidad, naciste
porque tienes un propdsito, un sueno
que lleva tu nombre y te esta
esperando.



Tu destino es la superacion, el amor,
la dicha, la plenitud y la vida abundante.

Estds mds que capacitado para lograr
tu propia transformacién interior. Y vas
camino de ello. jA disfrutar se ha
dicho!

BERNARDO STAMATEAS



LA ANSIEDAD TOXICA

Libérate de la
ansiedad, piensa que lo
que debe ser serd, y
sucedera naturalmente

FACUNDO CABRAL

La ansiedad es la emocién que



aparece cuando sientes que se acerca
una amenaza, cuando visualizas el
futuro de manera negativa vy, en
consecuencia, intentas prepararte para
hacerle frente.

La ansiedad se apoderara primero de
nuestra mente y luego de nuestro
cuerpo. Por ejemplo, antes de un
examen comenzamos a estar inquietos,
y luego aparecen los famosos dolores de
cabeza, el malestar estomacal, el sudor,
etcétera.

La ansiedad como reaccién normal
nos permite afrontar una presion
externa y se presenta acompafiada de
aquellos temores que todos tenemos y
que nos preservan ante una amenaza o



peligro. Por ejemplo, si se acerca el
examen, la ansiedad nos puede poner
en alerta para prepararnos mejor (y
estudiar).

Ahora, ;qué nos sucede cuando
pasamos de vivir un momento de
ansiedad a vivir ansiosos? Alguien
excesivamente ansioso ve cada situacion
nueva, cada cambio, cada desafio que le
toca vivir, como wuna tortura vy
experimenta un gran sufrimiento
interior.

La ansiedad crénica es tdxica. El
problema surge cuando la ansiedad se
convierte en un temor excesivo e
irracional a situaciones que afrontamos
diariamente. Entonces, pasa a ser una



emocion toxica.

Esta emocion puede llevar al
desanimo, a la tristeza e incluso a la
depresiéon, o al otro extremo, a vivir
completamente acelerado. En
cualquiera de los dos casos, la
expectativa sera que el resto siga ese
ritmo, lo cual generard a su vez
problemas interpersonales.



1. ¢EN QUE ESTOY
PENSANDQ?

Realiza la siguiente autoevaluacion.
Piensa cudntas veces has experimentado
miedo, angustia, preocupacion frente a
una situacion de tension en el trabajo,
frente a un viaje, a un examen. ;Esto te
resulta familiar? La ansiedad es un
estado emocional téxico que hace que
una persona sienta inquietud o temor.

Cuando se ansia mucho algo, es ficil
desanimarse y sentir que nada tiene
sentido o vale la pena. Con esta
emociéon a flor de piel, nos costara
mucho mas alcanzar las metas que nos
propongamos. La ansiedad no solo nos



impide experimentar emociones
positivas, como la alegria o el amor, sino
que no nos permite disfrutar de la vida
al maximo.

Si ya te vas identificando con todo
esto, vayamos al siguiente paso. Ahora
la clave es descubrir donde comienza
esta ansiedad negativa para que, una
vez la  reconozcamos, podamos
superarla y asumir lo que nos toque
pasar de la mejor forma posible y de la
manera menos toxica.

En principio, descubriremos que el
comienzo se da siempre en la mente.
;Alguna vez has prestado atencion a tus
pensamientos? Si no lo has hecho,
tomate tu tiempo para ver en qué estds



pensando y qué es lo que «te da vueltas
en la cabeza» la mayoria de las veces.
Ahi esta la clave de la ansiedad: en tus
pensamientos, en aquellos pensamientos
que tu cerebro, de manera equivocada,
interpreta como reales. Y aunque tu
razén sepa que no son verdaderos, los
crees a nivel emocional, es decir, que
sientes que son verdad.

Si tu cerebro cree que va a suceder
algo malo, empezara a enviar sintomas
de ansiedad. Existe un proverbio
anonimo que dice: «No puedes evitar
que los pdjaros de la preocupacion y la
inquietud vuelen sobre tu cabeza. Pero
puedes impedir que aniden en tus
cabellos.» No te contamines con todo



aquello que no sirve, aprende a
descartar de tu mente todo aquello que
intoxica tus emociones.



2. ;POR QUE ME
LLAMARAN ANSIOSO A
Mi?

Cualquier parecido con la realidad es
pura coincidencia...

No sientas panico. La ansiedad es
una emocion téxica muy comun estos
dias. Basta con repasar en tu ambito
cotidiano, ya sea en la universidad o en
tu casa o en el trabajo, a cudntas
personas has visto morderse las ufas
desesperadamente o darse atracones
cuando en realidad no tienen hambre.
Si te pregunto si conoces a alguien que



sufra de grandes comezones en
diferentes partes del cuerpo
supuestamente sin una causa clara,
estoy seguro de que encontrarias varios
casos. Y la lista sigue...

;Cuantas personas tartamudean aun
en momentos en que aparentemente
todo estd bajo control y en calma? A
unos se les cae el cabello, otros sufren
de estrefiimiento, y otros, todo lo
contrario, a algunas personas les sube la
temperatura y otras tantas transpiran
mientras a otras se les seca la boca.

Muchas veces decimos «estoy
tranquilo» y, en realidad, esa
tranquilidad que decimos experimentar
es aparente, ya que todos estos



sintomas, cuando no tienen una causa
fisica u orgdnica, son una clara llamada
de atencidn que, muy probablemente,
esté indicando la presencia de Ia
ansiedad.

Cuando eres una persona muy
ansiosa, no solo tu mente y tus
emociones se ven afectadas, sino
también tu cuerpo. Tal vez estén
girando en tu mente decisiones que
tomar, elecciones que hacer, palabras
que decir, y quizds has decidido no
hablar y esperar. Quizds haya
situaciones o personas de las que estds
escapando, pero a las que en realidad
sabes que debes enfrentarte. De todo
esto, aunque lo neguemos y lo



queramos ocultar, nuestro cuerpo tiene
conciencia.

Cuando estamos demasiado
ansiosos, buscamos por todos los
medios calmar esa emocion tdxica y
recurrimos a cosas como la comida y el
trabajo en exceso o, lo que es peor, a la
automedicacion.

sCudndo suena la alarma?

Veamos algunos de los sintomas mas
comunes de la ansiedad:

« miedo o temor
« inseguridad
e preocupacion



e aprension

« problemas de concentracion

o dificultad para tomar decisiones

e INSOMNIo

o sensacion de pérdida de control de
la propia vida o del medio que nos
rodea

o hiperactividad

o pérdida de interés

» movimientos torpes

o tartamudeo

« tics nerviosos

Con el tiempo, si la ansiedad no se
trata de manera adecuada, puede llegar
a afectar seriamente la salud y derivar
en lo que se conoce como trastornos de



ansiedad. Estos incluyen el panico, la

obsesion-compulsion y distintas clases
de fobias.

;Doble alarmal!

Veamos algunos de los sintomas mas
graves:

« palpitaciones
presion arterial alta
opresion en el pecho
sensacion de ahogo
nauseas

problemas digestivos
o diarrea

o tensién muscular



e dolor de cabeza
fatiga

sudoracién excesiva
impotencia
eyaculacion precoz

Charles Spurgeon, un reconocido
pastor bautista, decia: «La ansiedad no
agota las angustias del mafana, solo
agota la fuerza del hoy.» Pensar
continuamente en el futuro,
preocuparte y  desarrollar  una
imaginacién excesiva con respecto a lo
que puede llegar a pasar —y que, por lo
general, no ocurre nunca—, tratar de
anticiparte al mafana, es realmente
agotador. Nuestra mente necesita



descanso, démosle un poco de paz.
Veras que, cuando logres relajarte, todo
aquello que te despertaba una
desmesurada ansiedad volvera a estar
bajo tu control.



3. ANSIEDAD, ESTRES.
HABLAMOS DE LO
MISMO?

Todos necesitamos cierta dosis de
presion en nuestras vidas, y eso no tiene
nada de tdxico. Al igual que las cuerdas
de un violin, que para sonar afinadas
deben estar tensas, porque demasiado
flojas no sonarian y demasiado estiradas
se romperian, el ser humano necesita
también una tension basica.

Pero cuando la presion o los
estimulos recibidos son muchos de
repente o pocos pero prolongados
durante mucho tiempo, o la



combinacién de ambos, se produce un
desequilibrio y sobreviene el estrés.

Un estimulo estresante puede ser
desde tener que presentarse a un
examen hasta tener que hacerse cargo
de la familia por la muerte de un ser
querido o vivir durante afios con una
pareja que no nos habla, etcétera.
Dependera entonces del tiempo y de la
intensidad con que se viva.

«Vivir un momento estresante» no es
lo mismo que «vivir estresado». Lo
primero es normal, inesperado Yy
generado por el ambiente, mientras que
lo segundo, vivir estresado, es toxico,
buscado y generado por nosotros
mismos porque se ha convertido en un



habito y «no sabemos» vivir de otra
manera.

Qué curioso es el hombre, nacer no pide,
vivir no sabe, morir no quiere.

Proverbio chino

El estrés surge cuando hay excesivas
demandas exteriores y tu organismo no
alcanza a hacerles frente. Es una
tension, una presion fisica o mental que
rompe el equilibrio.

Un estudio realizado durante diez
anos en Estados Unidos con personas
que no podian controlar su estrés
emocional dio como resultado que la



persona estresada tiene un 40 % mas de
probabilidad de muerte. Solo en
Argentina, se consumen millones de
tranquilizantes por afo.

No cuentes los dias, haz que los dias
cuenten.

Muhammad Al

Cada vez que el cuerpo recibe un
estimulo exterior, se activan dos
hormonas: la adrenalina y el cortisol.

La adrenalina es la hormona que te
provee de energia y fuerza y que, al
correr por el cuerpo, te hace sentir
inmortal, que puedes lograr todo lo que



quieras. Dicha energia te acelera, eleva
tu nivel de excitacion, de deseo y de
entusiasmo, y agudiza tu vision.
Cuando una persona guarda durante
meses ira, rencor, cuando soporta
maltratos durante afos y sus heridas se
acumulan, la adrenalina se activa en
dosis grandes y frecuentes, y actua
COMO un veneno.

El cortisol es una hormona buena,
pero, al elevar de forma excesiva el
nivel de azucar en la sangre, puede
hacerte que aumentes de peso y tus
huesos pierdan calcio, magnesio vy
potasio.

Las personas que han experimentado
muchas presiones a lo largo de su vida



pueden hacerse adictas a la adrenalina
y sus cuerpos la generan naturalmente.
Se identifican por su violencia,
necesitan sentir presion vy, por lo
general, practican deportes de riesgo y
siempre estan en busca de peleas.

Esto explica que alguien que durante
aflos sufri6 conflictos de pareja, un
padre violento o una madre depresiva,
nunca logre relajarse por completo y
busque permanentemente un motivo
de discusion, porque su cuerpo pide
adrenalina.

Todos reaccionamos a los estimulos
de manera diferente y dependera de
como interprete cada uno lo que ocurre
en la vida. Algunas personas se estresan



frente a determinadas tareas mientras
que otras, en esa misma situacion, no,
porque a pesar de que el estimulo es el
mismo, la percepcion es distinta.



4. PEQUENAS ACTITUDES
TE LLEVARAN A GRANDES
CAMBIOS

Salir de la toxicidad de la ansiedad
estd totalmente a tu alcance. Cada una
de estas pequefias actitudes te llevara a
realizar importantes cambios, que no
son grandes en si mismos, sino que, con
la practica, se arraigan en nuestras
costumbres.

¢Sabias que la paz comienza con una
sonrisa?

Madre Teresa de Calcuta




Las siguientes son algunas estrategias
y formas practicas para reducir el estrés
y librarte de toda ansiedad:

Comienza por detectar cudles son
las fuentes de tu ansiedad.

Piensa ahora en todas las cosas que
te roban la paz y hoy mismo toma
la decision de abandonarlas.
Adopta pautas que te permitan
disfrutar de la vida en plenitud y
en calma.

Haz todo lo posible por reducir o
eliminar por completo todas
aquellas cosas que te hacen sentir
ansioso.

Desarrolla nuevos habitos que, por



el contrario, te ayuden a sentir paz
en tu espiritu, alma y cuerpo.

« No leas todo el dia malas noticias.
A todos nos gusta estar
informados, pero, si leer malas
noticias en el diario o escucharlas
una y otra vez en el noticiario hace
que tu ansiedad aumente, un buen
libro sera de mucho mas provecho.

e Llena tu vida de informacién util,
de datos que te enriquezcan.

« Aprende algo nuevo todos los dias.

o Cuida la salud de tu cuerpo.

o Asegurate de poder dormir bien y
comer lo mds sano posible.

o Incluye una rutina de actividad
fisica de tres a cuatro veces por



semana. Estd comprobado que el
ejercicio reduce los niveles de
estrés. Tu cuerpo te acompafara el
resto de tu vida. Es tu carta de
presentaciéon al mundo y es tan
importante como tu alma y tu
espiritu. Amalo, cuidalo, habla
bien de él.

Antes de iniciar la labor de cambiar el
mundo, da tres vueltas por tu propia
casa.

Proverbio chino

« Aléjate de la gente tdxica, lo cual no
significa aislarte, sino poner limites
sanos. Hay personas negativas a las



que solo les gusta hablar de los
problemas propios y ajenos. Ellos
no aportan nada significativo a tu
vida. En cuanto de ti dependa, no
permitas que sus palabras vy
acciones tengan cabida en tu
mente y mucho menos que
determinen tu estado de dnimo.

Quien tiene paz en su conciencia lo tiene
todo.

Don Bosco

o Acércate a personas con mentalid

ad

positiva. Las personas exitosas que

piensan, hablan y actuan

€n



positivo, transmiten paz,
entusiasmo, alegria. A todo el
mundo le gusta estar rodeado de
tales personas. Buscalas,
obsérvalas, aprende de ellas,
comparte momentos. Déjate guiar
por ellas. Esa clase de gente es la
que anade valor a tu vida.

« Busca a una persona que necesite
ayuda. Brindarle ayuda a alguien
desinteresadamente y ocuparte de
otro mantendra tu mente lejos de
los problemas y las preocupaciones.

Estar en paz con uno mismo es el medio
mas seguro de comenzar a estarlo con
los demais.



Fray Luis de Ledn

« Cambia tu enfoque.

o Encuentra a una persona de
confianza. Es importante que
puedas hablar de cémo te sientes
con alguien que te inspire
confianza. jTan sencillo como eso!
Hablar de lo que nos pasa es una
de las mejores maneras de
controlar la ansiedad.

o Crea el habito de hablar en positivo.
No basta solo con hablar, es
fundamental aprender a hacerlo en
positivo.

« Considera muy bien tus palabras
antes de hablar. Las palabras son



herramientas y tienen el poder de
construir o destruir tu futuro.

o Lleva un registro escrito. Registra
por escrito cada dia tres o cuatro
cosas por las que estés agradecido.
Concentrarte en lo  positivo
también alejard tu mente de los
pensamientos negativos que te
llevan a tener emociones negativas
y a actuar en consecuencia.

« Riete un poco todos los dias. La risa
hace que cualquier carga sea mas
liviana, y estd comprobado
cientificamente = que  produce
grandes beneficios en el cerebro y
en el cuerpo.

o Desarrolla tu fe. Lo opuesto al



temor es la fe. Si no lo has hecho
hasta ahora, empieza a creer que
las cosas van a mejorar en tu vida y
que todo lo que hagas te saldra
bien. Si tienes expectativas de cosas
buenas, tarde o temprano
apareceran en tu vida.

o Espera siempre lo mejor. No te
conformes con la mediocridad.
Fuiste creado para la excelencia.

« Haz algo nuevo regularmente.
Aunque te dé miedo, atrévete a
hacer cosas nuevas. El coraje no es
la ausencia de temor, sino la
capacidad de actuar a pesar de
este.

o Visualizate como una persona de



éxito. Antes de que algo ocurra en
tu vida, primero debes verlo con
los ojos de tu mente. La
imaginacién te fue otorgada para
visualizarte como el hombre o la
mujer que quieres llegar a ser.
Alguien exitoso, seguro de si
mismo, optimista, positivo, feliz.
Una persona que disfruta la vida al
maximo y sabe cémo relajarse.



5. TODO COMIENZA EN TU
INTERIOR

Todo comienza en tu interior. Si
estds en paz contigo mismo y con los
demads, nada te movera de tu sitio. El
rey David hacia referencia a las
personas que encuentran la paz y decia:
«Serds como un arbol plantado a orillas
de las aguas, con gran altura y extensas
ramas.» Este tipo de arboles son los que
poseen un tronco fuerte, que simboliza
tu autoestima. Vivir junto a las aguas
significa que, si tienes paz interior,
beberas de lo mejor de la vida, y las
extensas ramas hacen referencia a la
salud en las relaciones interpersonales.



Es necesario ir en busca de la paz,
trabajar para lograrla y mantenerla a
toda costa, pase lo que pase a tu
alrededor.

No hay camino para la paz, porque la
paz es el camino.

Mahatma Gandhi

Cuenta la fabula de Esopo que un
ratén que vivia en la ciudad iba un dia
caminando cuando fue convidado por
otro ratén que vivia en el campo y que,
en su guarida, le dio de comer bellotas,
habas y cebada. El ratén de ciudad,
muy agradecido, rogo al de campo que le



acompanara a la ciudad a divertirse,
invitacion que este acepto gustoso.

Una vez en la ciudad, ambos
entraron en una rica despensa del
palacio donde vivia el raton de ciudad,
la cual estaba repleta de toda clase de
manjares. Mostrando todo esto, el ratén
de ciudad le dijo al otro: «Come, amigo,
come lo que gustes, pues tengo en
abundancia.» Mientras comian
alegremente, aparecio de repente el
despensero y abrid la puerta con un gran
estruendo. Los ratones, espantados,
huyeron cada uno por su lado. Como el
ratén de ciudad tenia lugares conocidos
para esconderse, rdpidamente se puso a
salvo, mientras que el otro apenas sabia



como escapar.

Finalmente, se fue el despensero, la
puerta se cerrd y los ratones volvieron a
salir.

—Ven acd y sigamos comiendo —dijo
el raton de ciudad—. Ya ves cudntos
manjares tenemos a nuestra disposicion.

—S8i, muy bueno estd esto —
respondiéo el campesino—. Pero ;este
peligro es aqui muy frecuente?

—S8i —contesto el otro—, esto sucede
a cada instante y, por lo tanto, no
debemos prestarle atencion.

—;Oh! —dijo el raton de campo—.
jConque esto sucede a diario!
Seguramente vives aqui en la opulencia,
pero, sin embargo, prefiero mucho mds



mi pobreza con tranquilidad a tu
abundancia con tal zozobra.

Por mucho que la paz cueste, nunca es
cara.

Refran popular

Naciste para ser libre, no seas esclavo
de nada ni de nadie. No permitas que
la ansiedad llene tu vida. Concéntrate
en las cosas importantes, que son las
que multiplican tu energia; las
secundarias la roban.

La felicidad es tu herencia y tu
legado. Nadie te la puede arrebatar. No
te la arrebates ti mismo sufriendo



emociones toxicas. Permitete ser feliz.
Celebra tu vida. ;Tu puedes librarte de
la ansiedad!

Quien no estd preso de la necesidad esta
preso del miedo: unos no duermen por la
ansiedad de tener las cosas que no
tienen, y otros no duermen por el panico
de perder las cosas que tienen.

Eduardo Galeano




2

LA ANGUSTIA TOXICA

No puedes impedir
que las aves de la
tristeza vuelen hacia ti,
pero puedes impedir
que aniden en tus
cabellos.

PROVERBIO CHINO



1. ¢sBAJON NORMAL O
ANGUSTIA TOXICA?

Como seres humanos que somos,
todos los dias de nuestra vida nos
enfrentamos a situaciones que pueden
generar en nosotros algun malestar. Y
esto es totalmente normal. Este
malestar, decaimiento o falta de ganas,
lo llamamos «bajén».

Un bajon nunca permanecerd en el
tiempo, es decir, puedes sentirte
encajonado o estar cansado, o medio
depre —como se suele decir—, durante
un par de horas o incluso todo un dia.
Y te repito, es normal.



Es normal que, frente a lo que nos causa
algiin tipo de dolor, nos sintamos mal. Lo
importante es que lo atravesemos y lo
superemos.

Sin embargo, si transcurren los dias y
te encuentras con que el bajéon no
desaparece, entonces la situacion que te
ha causado ese leve malestar ya ha
pasado a angustiarte. Es en este estado
en el que surge una sensacion de
desconcierto y de angustia muy
profunda que te impide manejar lo que
te pasa y que te encuentres sumido en
una emocién toxica. En  estas
circunstancias, parece que la angustia ya
ha tomado todo el control de tu vida,



de tus emociones, y pasa a ser ahora el
motor de tu vida. Por eso, es necesario
que entendamos que sufrir un bajon
durante un tiempo determinado es
normal, pero vivir angustiado, jno!

La angustia es una emocion toxica
que nos produce malestar, nos
incomoda, nos deprime, nos hunde y
nos obliga a permanecer en el lugar del
lamento, de la queja, del dolor, de la
tristeza y de la desazén. Cuanto mas
tiempo pasemos en este estado, mas
toxica se volvera esta emocion.

;Has oido alguna vez estas frases o
han salido de tu propia boca? «Estoy
muy angustiado.» «Siento un dolor en
el pecho que no sé qué me pasa.»



«Tengo un nudo en la garganta.» Sin
duda, muchas veces, te has sentido
acongojado, sin poder entender o
explicar lo que te sucede. Y es que cada
emocion que experimentamos se
transforma en una sensacion corporal
que nos produce un estado de bienestar
o malestar.

Desanimarse es normal, pero permanecer
en ese estado es toxico.

Tienes que saber que esta emocion
toxica no puede ocupar toda tu mente,
todo tu tiempo, tampoco puede tener el
control de tus emociones ni detenerte



ni desviarte de tus objetivos. La

angustia no puede condicionarte ni
debilitarte ni decidir por ti.

No podemos permitir que la angustia nos
quite
las fuerzas y las energias que necesitamos
para comenzar cada dia.



2. LA ANGUSTIA CAMBIA
TU VISION

;No te ha ocurrido que cuando estds
angustiado lo ves todo negro y, de
golpe, tienes la impresion de haberte
convertido en una persona pesimista?

Sucede que la angustia actia como
un aislante que no te permite ver ni
sentir ni experimentar la oportunidad
que hay detrds de cada momento
doloroso.

Porque tal como sientas es como
interpretaras la realidad. Por ejemplo, si
tienes miedo, entonces tendrds miedo a
casarte, miedo a ir al trabajo, miedo a
todo; si estds enojado, te molestard



todo; si tienes baja estima, creerds que
todos se burlan de ti y que nadie te
valora, etcétera. Si ves las cosas de
forma negativa, estas utilizando este
mecanismo. Si bien todo tiene un lado
negativo, estds haciendo hincapié
solamente en ese aspecto.

Y es a partir de ahi, de ese lugar del
dolor, donde nuestra vida comienza a
condicionarse, a limitarse; nuestra
mirada se nubla y vemos o
experimentamos todo a través de una
lente pesimista. Esto es, precisamente,
lo que provoca la angustia en nuestro
interior.



3. LA ANGUSTIA CAMBIA
TU MANERA DE
ESCUCHAR

En la angustia resuenan las voces de
la agonia, la ausencia de salida, el
temor, el apremio y la afliccion.

En los momentos en que estamos
angustiados, cualquier situacion
adversa, cualquier detalle, hasta un
minimo malestar fisico, es suficiente
para que nuestra angustia cobre mayor
dimension de la que en verdad tiene.

Jamas desesperes, aun estando en las
mas sombrias aflicciones, pues de las



nubes negras cae agua limpia y
fecundante.

Proverbio chino

Tu didlogo interno te desanima a
cada paso:

« Basta con que tu pareja o tu jefe o
alguien te conteste mal, para que
sientas  sobredimensionada la
angustia y escuches: «Al final nadie
te valora.»

o Basta con llegar a la parada del
autobus y que justo se haya ido
uno para que pienses que todo lo
malo te pasa a ti. Y escuches:
«Tarde o temprano te iba a pasar.»



« Basta con que llegues a tu casa y no
haya luz, o se haya roto una
tuberia, para que te angusties aun
mds. Y escuches: «Nadie te
ayuda.»

» Basta con que ese puesto que tanto
estabas esperando se lo den a otro
para que pienses que todas las
desgracias te suceden a ti. Y
escuches: «El mundo estd en tu
contra.»



4. LA ANGUSTIA CAMBIA
TU MANERA DE HABLAR

Generalmente, de una persona triste
podemos escuchar frases como las que
siguen y percibir grandes cuotas de
resignacion. «Es lo que me ha tocado
vivir. jQué le vamos a hacer!» En
consecuencia, descubrimos que se
alimenta de estas palabras. Se encuentra
tan inmerso en la tristeza que no logra
ver aquello que se dice y que le causa
dafio.

Estas son tus opciones. Puedes decir
que otros siempre se llevan la mejor
parte del pastel; que eres una persona a
la que todo le sale mal; que te pasa



igual que a tus padres, nunca tuvieron
peso y todo el mundo los engaiio. O
puedes cambiarlo pensando que lo
mejor estd por venir; que todas las cosas
por las que has pasado te han ayudado
para bien; que tienes dominio propio
para sobreponerte al dolor y a la
angustia; que nada ni nadie te robara
las ganas de seguir soflando; que no
importa lo que has pasado, sigues
camino de la meta.

Recuerda que las excusas y la queja
solo te inmovilizan en el mismo lugar
de siempre. Comienza a disfrutar de lo
que tienes y hablate en positivo. No
importa las veces que planees y fracases.
Sabemos bien que la suma de los



fracasos es la bandera del éxito.



5. LAANGUSTIA
COMPROMETE TU
FUTURO

Estamos tan angustiados que no
damos crédito a nada de lo que esta por
delante. El desanimo y la desesperanza
nos paralizan, ya que se mezclan con el
temor al futuro.

La fuerza interior parece haber
desaparecido, y las decisiones que
tomamos las realizamos en base a lo
que sentimos. «Me gusta, me quedo.
No me gusta, me voy. Hoy me siento
bien, mafana mal.» No tenemos ganas
de hacer nada, o lo que antes nos atraia



ahora ya no nos atrae.

Estamos confundidos, la vida resulta
absurda y sin sentido alguno. Y es en
este malestar cuando la persona expresa
todo su dolor, se queja continuamente
y todo le molesta. La persona que estd
angustiada siente que no hay futuro,
que de esta no va a salir, que los
problemas y las presiones la superan.

Debemos concentrarnos en lo bueno
del presente. Y nunca olvidemos que lo
mejor esta por venir.

Todo lo que nos pasa, incluso el dolor,
podemos transformarlo en aprendizaje.



6. LA ANGUSTIA AFECTA
TUS RELACIONES
INTERPERSONALES

El dolor no solo hace que te hagas
dafo y te boicotees a ti mismo, sino que
esa angustia contenida en el tiempo
puede transformarse en una ira tal que
termine lastimando a los que estan a tu
alrededor.

Muchas veces el dolor nos lleva a
hacer  daiio al otro. Nuestras
experiencias negativas y frustraciones
nos limitan en nuestra forma de
relacionarnos. El dolor, las crisis, los
fracasos, los sufrimientos, en muchas



situaciones, son impredecibles,
inevitables y dependerd de cémo los
vivamos, si nos convertimos en mejores
personas, incluso productivas, o en
personas que no puedan rescatar nada
bueno de lo que viven y de sus
relaciones.

Cuantas mds ganas tengas de superarte y
sanar
tu interior, mejor preparado estards para
alcanzar
nuevas fuerzas con las que seguir
adelante.

Cuenta una fdbula de Esopo que,
habiéndole preguntado un médico a un



enfermo por su estado, este contestd que
habia sudado mds que de costumbre.

—Eso va bien —dijo el médico.

Interrogado una segunda vez sobre su
salud, el enfermo contesté que temblaba
y sentia fuertes escalofrios.

—Eso va bien —dijo el médico.

Fue a verle el médico por tercera vez y
le pregunté por su enfermedad. Contesto
el enfermo que habia tenido diarrea.

—Eso va bien —dijo el médico, y se
marchd.

Fue un pariente a ver al enfermo y le
pregunto que como iba.

—Me muero —contesto— a fuerza de
ir bien.

Moraleja: Por lo general, quienes nos



rodean nos juzgan por las apariencias y
nos consideran felices por cosas que en
realidad nos producen profundo dolor.

Muchas veces no sabemos ayudar a
las personas angustiadas y les resulta
muy doloroso que les digan, por
ejemplo: «Bueno, animo, todo pasa,
cambia la cara..» En realidad, la
persona quiere salir de esa situacién y
habria querido no pasar por el
momento que le toca vivir, pero se
encuentra sin fuerzas e inhibida.

El aislamiento comienza cuando a la
persona ya no le interesa cuidarse,
arreglarse, salir, disfrutar de una buena
comida; cuando comienza a perder



contacto con el mundo exterior.
Entonces se aisla y crea pensamientos
negativos. Y esto no se detiene ahi, sino
que se retroalimenta.

Se queda en su casa, su mente se
vuelve rigida, se vuelve
considerablemente introspectiva, lo que
hace que los pensamientos erréneos
que tiene la aislen mas.

Cuanto mds se aisla, mds pensamientos
negativos.
Cuantos mds pensamientos negativos
tiene,
mds se aisla.

Por lo general, una persona que



sufre y se ve afectada por la tristeza se
aleja del resto. Se siente sola y, muchas
veces, se resigna a lo que sufre. «Cada
vez hace menos, cada vez se resigna
mas: no hace nada.» Comienza a sentir
que no tiene futuro, parece que se le
hayan ido las ganas de intentarlo una
vez mds, todo le aburre, nada la
satisface, se siente castigada por todo lo
que le pasa.

Ha dejado de ser alguien que solia
entristecerse momentidneamente por
algin suceso, y ha pasado a vivir en la
tristeza, sin darse cuenta de que la
tristeza siempre es un lugar equivocado
en el que elegir habitar. Nunca elijas
habitar en la tristeza.



7. LA ANGUSTIA SE HACE
NOTAR EN EL CUERPO

No la esquives ni la ocultes,
escichala, exprésala, porque te estd
alertando de algo. Existen estudios
cientificos, en el campo de Ia
psiconeuroinmunologia, que
determinan el efecto que ejercen
nuestras emociones en el bienestar de
nuestro cuerpo y de sus sintomas.
Nuestra  predisposicion y  actitud
intervienen en gran medida, a favor o
en contra, en la salud y el bienestar de
nuestro  cuerpo. jAprendamos a
escucharnos!

Cuando vivimos angustiados, no solo



experimentamos emociones y
sensaciones toxicas, sino que, si no
somos capaces de detenerlas a tiempo,
estas buscardn un «camino» para
esconderse y alojarse en algun érgano
de nuestro cuerpo hasta enfermarlo.
Seria muy ingenuo creer que el dolor de
estdmago se relaciona solo con lo que
cenaste noches atras. El tema es que
nuestro cuerpo sufre junto a nosotros.

A esto que sentimos fisicamente lo
denominamos somatizacion.

« dolores de cabeza
« dolores de espalda
« mala digestion

e INSOMNIO



« temblores

Estos son algunos de los sintomas
que debemos tener en cuenta para
controlar nuestras emociones en cuanto
aparezcan.

Por lo tanto, no nos acomodemos en
esta situacién de tomar como normal o
pasajero el malestar que experimenta
nuestro cuerpo. Si no te dispones a
resolver lo que te pasa, tu propio cuerpo
comenzarda a alertarte, te pasara factura
y, entonces, aunque no quieras, tendras
que escucharlo.

7 7 14 *
Segtin Victor Manuel Fernandez,!™
cuando tenemos una enfermedad o un
dolor, no se trata de querer ese dolor,



sino de quererse a uno mismo con esa
enfermedad o con ese dolor.

Las fantasias que nos creamos no nos
dejan tomar contacto con la realidad,
que siempre tiene algo bueno que
ofrecernos.

Victor Manuel Fernandez

Muchas veces, cuando sufrimos, nos
agredimos a nosotros mismos, como si
nos culparamos inconscientemente por
esa enfermedad o por ese dolor. Por
eso, cuando estamos enfermos durante
mucho tiempo, se nos baja la

. . *
autoestima, nos sentimos poca cosaU
y, podemos agregar, «nos llenamos de



culpanr.

Y la culpa, como veremos en otro
capitulo, solo nos produce mas dolor y
mads angustia. Necesitamos aprender a
reconocer todas las cosas buenas que
tenemos y no permitir que aquellas que
no lo son tanto nos dominen.

* Victor Manuel Fernandez: Para librarte de los
apegos y obsesiones, Buenos Aires, Editorial
San Pablo, 2007, pag. 65.

* Ibidem, pag. 5.



8. TECNICAS Y
ESTRATEGIAS SENCILLAS
PARA SALIR DE LA
ANGUSTIAY APRENDER A
SER UN POCO MAS
FELICES

Para romper el circulo de la angustia,
existe un camino cuyos primeros pasos
son:

« Disponerte a salir de la angustia,
hablar todo lo que necesites,
expresarte
Una idea puede ser escribir una



carta contandote a ti mismo lo que
te estd pasando o incluso hablarlo
con alguien directamente. Verds el
alivio que te genera poder expresar
algo que tenias guardado. Te
aliento a que lo hagas, te ayudara
mucho.

Aprender a administrar los
recuerdos con sabiduria

Los seres humanos poseemos una
capacidad  extraordinaria  para
archivar en nuestra memoria todo
lo que vivimos y, también, para
recordarlo en cuanto lo
necesitemos. Recuerda de cudntas
situaciones dificiles y tristes ya has



salido, cudntos hechos que te
parecian tremendos has superado y
de los que has salido incluso mas
fortalecido. ;Cuanto dolor
superaste con esa ftraicion que
sufriste o con la noticia inesperada
de la muerte o de la enfermedad
de ese familiar querido? Por cierto,
has salido de muchas situaciones, y
de la que hoy estds pasando
también vas a salir. Su duracién
dependera de cémo la asumas y de
la prioridad que otorgues a los
sucesos tristes que ocurran. La
carrera es de los valientes, y la vida
la arrebatan los que se animan y
presentan pelea. La decision de



seguir te  permitird  afrontar
cualquier  situaciébn que  se
presente. Por eso tienes que usar
las victorias del pasado como
muestra de que se puede. Del
mismo modo, tienes que saber que
hay recuerdos que ya estdn
amarillentos, como una foto vieja.
Ya no te sirve verlos todos los dias,
porque cada vez que lo haces, te
vuelves a sumergir en el dolor que
atravesaste. Puedes elegir qué cosas
recordar y qué cosas no, elegir a
qué recuerdos se aferra tu mente.
Por eso, si hay dlbumes que sabes
que hay que tirar, es preciso que lo
hagas.



Redescubrir nuestros aspectos
desconocidos

A lo largo de la vida nos damos
cuenta de que es en esos
momentos de dolor y de angustia
cuando  aprendemos  quiénes
somos verdaderamente y cual es
nuestra esencia. A partir de ahi, de
esas situaciones, marcaremos la
diferencia.

El hombre se ve realizado en la
misma medida
en que se compromete al
cumplimiento
del sentido de su vida.



« Cada dolor tiene un aprendizaje, y
cada aprendizaje, una
oportunidad de penetrar en un
mundo desconocido pero muchas
veces asombroso

Cuanto mayor sea tu
disponibilidad para no permanecer
en ese estado de derrota, antes
saldras y avanzaras a pesar de las
circunstancias.

Beethoven escribié sus mayores
genialidades musicales después de
quedarse sordo.

 Despertar al gigante dormido
Las dificultades y las crisis



despiertan en nosotros al gigante y
el potencial que estaba dormido.
La historia cuenta que Abraham
Lincoln es considerado uno de los
mejores presidentes que tuvo
Estados Unidos. Sin embargo,
probablemente no habria sido tan
importante en su rol si no le
hubiera tocado guiar al pais a
través de la Guerra Civil.

No pidamos que nuestros problemas
sean mds fdciles, sino ser mds
fuertes.

No tenemos que pedir menos retos,
sino
mads sabiduria, porque nuevos retos



vendran.

« Reconocer que no podemos tener
el control de todo
Resulta sano ser conscientes de que
hay muchos aspectos fuera de
nuestra area de influencia. Lo que
si podemos hacer es mejorar
nuestra  predisposicion 'y la
apertura de nuestra mente para
entender que nuestro ser interior,
después del dolor, necesita ser
sanado y restaurado. Recordemos
que la vida estd compuesta en un
10 % de lo que nos sucede, de lo
inevitable, pero el otro 90 %
dependera de cémo la afrontemos,



lo cual nos da un sentido de
protagonismo y evita que caigamos
en el rol de  victimas.
Permitdmonos experimentar estas
emociones, pero no permitamos
que se instalen y controlen nuestra
vida, porque ahi es donde se
transforman en algo téxico.

iNo vale resignarse ni enfermarse!

La Biblia, en el libro de Habacuc,
dice: «Aunque la vision tardare atin por
un tiempo, mas se apresura hacia el fin,
espera, porque sin duda, vendra.»

Las personas que llegan a la meta,
que superan esa crisis, son aquellas que



saben que van a encontrar obstaculos
en el camino, pero, a pesar de ello,
deciden afrontarlos y continuar.

Si no estd en tus manos cambiar una
situacion
que te produce dolor, siempre podrds
escoger
la actitud con la que afrontes ese
sufrimiento.

o Tener disposicion y adoptar la
actitud correcta.
Con una disposiciéon y una actitud
correcta, los resultados serdn
increibles.  Del dolor vy del
sufrimiento, si les das lugar,



surgirdn el potencial, una voluntad
de hierro y wuna capacidad
sobrenatural para sobreponerte. El
dolor trae desafios escondidos y
oportunidades de oro.

La mente tiene su propio lugar, y en si
misma puede convertir el infierno en
cielo, o el cielo en infierno.

John Milton

Hay circunstancias que no podemos
cambiar
y otras que no podemos evitar, pero si
podemos
determinar como vivir cada una de ellas.



Tengo una buena noticia: toda
situacion dificil también estd sujeta a la
ley del tiempo y pasara, no durard toda
la vida, no te detengas.

Tu interior alberga todo lo que
necesitas para afrontarla. Los recursos
estan listos para que los uses.

Esos momentos dificiles existirdn, no
los podremos evitar, es una realidad
que tenemos que aceptar, vivir y
superar. Y asi es como vas a caminar,
superandolos, porque estas capacitado
para vivirlos sin angustia toxica.

El noventa por ciento de los que fracasan
no han sido derrotados en realidad,
simplemente renuncian.



Paul J. Meyer, empresario y motivador
norteamericano autor de best sellers

Pongdmosle freno a la angustia,
superémonos a nosotros mismos y
aprendamos a ser felices. Eres una
persona que tiene un destino, una meta
por alcanzar. Tu vida no es absurda en
absoluto. Al contrario, tu vida es Unica.
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LA INSATISFACCION
CRONICA ES TOXICA

Hay  quienes  se
consideran  perfectos,
pero es solo porque
exigen menos de si
mismos.

HERMANN HESSE



;Hasta qué punto es positiva la
insatisfaccion? Para determinar la
toxicidad de esta emocién, es
importante que comencemos
distinguiendo los aspectos normales y
positivos que contiene para luego
identificar cuando nos podria estar
danando.

El sentimiento de insatisfaccion,
cuando es una emocién positiva, suele
brindarnos la motivaciéon y energia
necesarias para perseverar a pesar de los
obstaculos. Es ese cosquilleo que nos
mantiene en movimiento y nos lleva a
resolver problemas y buscar soluciones.
Hay gente que dice: «Yo prefiero
sentirme  insatisfecho antes que



conformarme y resignarme», y eso estd
muy bien, porque habla de la actitud de
mejora continua.

Sin embargo, la insatisfaccion
crénica, que es ese sentimiento
permanente de falta de aprobacidn, se
da cuando de manera constante te dices
a ti mismo que podrias haber hecho
mas, cuando sientes que hagas lo que
hagas siempre sacards un nueve Yy
nunca un diez. Para las personas que
abrigan esta emocién tdxica, el
resultado siempre sera «casi»: «casi lo
termino, casi lo alcanzo, casi llego». A
estas personas siempre les parece, como
comunmente se dice, tarde, poco y mal,
incluso para ser feliz, ya que, en



definitiva, detrds de eso se encuentra su
felicidad.

La insatisfaccion ocasional es positiva y
te lleva a mejorar, la insatisfaccion
cronica es toxica
y te conduce al perfeccionismo.

La atencion a los mas minimos
detalles por parte de una persona que
siente insatisfaccion puede resultar muy
util para la investigacion cientifica o
para las largas jornadas de trabajo de
un artista frente a su creacion, ya que
los llevara a ir mas alla de lo que haria
el comun de la gente, a investigar un
poco mads. Asimismo, es interesante



notar que con frecuencia deportistas,
cientificos y artistas famosos muestran
rasgos de perfeccionismo.

La insatisfaccion cronica es tdxica, ya
que causa sufrimiento y nos lleva a
tener un enfoque negativo acerca del
cumplimiento de nuestros sueiios, lo
que nos impide disfrutar el camino.

Cumplir expectativas altas, obtener a
cualquier precio el reconocimiento tan
buscado, llegar a donde nos dijeron que
tenfamos que llegar sin ser suefos
propios, castigarnos en exceso Yy
maltratarnos al cometer un error,
centrarnos demasiado en los resultados
sin disfrutar de la vida, sin saber
siquiera si tendremos oportunidad de



verlos y sin contar que en el proceso se
han perdido amistades, parejas vy
tiempo es nocivo.

Obsesionarse con la perfeccion es
como querer correr en el mar o nadar
en el desierto. Los especialistas asocian
el perfeccionismo a wuna amplia
variedad de trastornos tales como:

o depresion

anorexia o bulimia
ansiedad

fobias

ataques de panico
colon irritable

colitis

afecciones coronarias



1. LA EXPECTATIVA
IMPOSIBLE: SER
PERFECTQOS

El perfeccionismo consiste en la
creencia de que se puede y se debe
alcanzar la perfeccion. Una persona
perfeccionista considera inaceptable
cualquier cosa por debajo de la
perfeccion.

A la persona ultraperfeccionista se la
conoce comunmente con el término de
SUPERHOMBRE o SUPERMUJER.
Hombres y mujeres que se dejan la vida
intentando ser los padres perfectos, los
esposos perfectos, los hijos perfectos, los



hermanos perfectos o los amigos
perfectos. Llevan puesto un traje de
superhéroe. Alli por donde caminan se
autoimponen la perfeccién y abrigan
ideas sin sentido, objetivos y metas que
son imposibles de alcanzar porque son
simplemente ilusiones.

El perfeccionismo los convierte en
personas vulnerables y dependientes.
En un determinado momento, el
perfeccionismo también les robara la

felicidad.



2. ORIGEN DE ESTA
EXIGENCIA

Carl Jung crefa que la imagen de la
perfeccion estd presente desde el
nacimiento, que hay un arquetipo o
modelo de perfeccion en el inconsciente
humano que nos empuja hacia la
perfeccion.

La verdad es que, como la mayor
parte de las caracteristicas de la
personalidad, el perfeccionismo tiene su
raiz en la familia y, en especial, en los
primeros afnos de vida. Padres
autoritarios, exigentes, criticos, dificiles
de complacer e impredecibles en sus
reacciones crean hijos perfeccionistas.



Esta clase de padres brindan a sus hijos
una clase de amor condicional. Les
dicen cosas de este tipo: «Si te portas
bien, te compro un helado», «Si te va
bien en la escuela, te regalo Ia
bicicleta». Obligan asi a la persona a ser
necesariamente perfecta. Son incapaces
de validar y aprobar la conducta de sus
hijos, aun cuando se equivocan, algo
fundamental para que todo ser humano
pueda desarrollar una imagen propia
sana y un sentido positivo de su
personalidad.

Segiin los psicdlogos, la persona
perfeccionista actiia impulsada por la
motivacion negativa interna de tratar de
evitar la desaprobacidn, el rechazo y la



critica que recibi6 de sus padres.

El perfeccionista es obsesivo, da
vueltas al mismo error y vive rumiando
el mismo pensamiento de equivocacion
todo el tiempo.

No acepta el cambio y pierde de vista
que cada cambio trae un nuevo
entrenamiento.



3. TEST: ;PERFECCIONISTA
YO?

El perfeccionismo te conduce a vivir
pensando en lo negativo, con lo cual se
genera un clima a tu alrededor que
condiciona todo negativamente. «No
deberia haberlo dicho.» «;Cémo actué
asi? No tendria que haber hecho esto.»
«Todo estd mal. Mi vida es un fracaso.
Nunca lograré nada. Soy un desastre.»
Y estas voces negativas siempre estaran
ahi intentando abortar tu propésito.

El perfeccionista se concentra en los
detalles y pierde de vista el propdsito



; Eres perfeccionista? Marcar SI o NO
con una X, seguin corresponda:

S| NO

=

. Cuando comienzo algo, me preccupa equivocarme.

~

. Tengo metas muy elevadas y dificiles de alcanzar.

w

. Intento evitar a toda costa la desaprobacion de los
demés.

4. Cuando realizo alguna cosa, no me puedo relajar
hasta que esté perfecta.

(3]

. Siento que, aun haciendo las cosas lo mejor posible,
no es suficiente para los demas.

o

Si cometo un error, siento que todo se arruina.

~1

. Sé qué tipo de persona deberfa ser, pero siento que
nunca lo logro.

8. De nifio, aun cuando hacia las cosas bien, sentfa que
no llegaba a complacer a mis padres.

9. Cuando consigo una meta, me siento insatisfecho.

10. Me siento culpable o avergonzado si no hago las
cosas perfectamente.

Si mas de tres preguntas han tenido



un SI como respuesta, entonces eres
una persona perfeccionista. Pero hoy
puedes salir de las garras del
perfeccionismo para entrar en la
excelencia. Responde sinceramente.

o ;Con cudles de estas caracteristicas
principales te has identificado?

o ;Notas que se repiten en todas las
dreas de tu vida o solo en algunas?

Hoy en dia escuchamos a mucha
gente decir: «Soy muy exigente conmigo
mismo y con los demds.» Creen que el
hecho de ser exigentes o perfeccionistas
los va a conducir a la excelencia. jEso es



mentira!



4. LA AUTOEXIGENCIA NO
TE LLEVA A LA
EXCELENCIA

El perfeccionismo nunca te conduce
a la excelencia. La exigencia nunca te
lleva a la excelencia. Veamos algunas
caracteristicas de una persona
perfeccionista o0 muy exigente:

o Siempre esta insatisfecha con lo
que hace
Siempre siente que, aunque ha
hecho las cosas bien, podria
haberlas hecho un poco mejor.
Nunca tiene paz y no disfruta de



nada. En el caso de las mujeres,
intentan ser las madres perfectas,
las esposas perfectas, las hijas
perfectas, las amigas perfectas o las
hermanas perfectas. Por donde
caminan  necesitan  perfeccion
porque, si no son perfectas —o no
se ven a si mismas asi—, no
pueden actuar. El perfeccionista es
critico consigo mismo y con los
demads, y se concentra solo en los
errores. Evita correr riesgos para no
equivocarse y, en esa carrera por la
perfeccion, «no hace nada» por el
miedo que tiene a equivocarse.

e Termina funcionando lentamente



Necesita revisar cada cosa que hace
muchas veces y tiene la constante
sensacion de que siempre falta algo
para alcanzar la perfeccion.

o Es muy critica consigo misma y
con los demas
Tiene muy baja tolerancia a los
errores propios y ajenos. Por ese
motivo, la mayoria de los
depresivos, dicen los psicologos,
son personas perfeccionistas. El
perfeccionismo puede llevar a la
depresion. Esta clase de personas
asocia su autoestima a sus logros, si
logra algo se siente bien, y si no lo
alcanza, se siente mal porque su



autoestima esta relacionada con la
capacidad de producir cosas.

La perfeccién es una pulida coleccién de
errores.

Mario Satz

o Tiene metas ilogicas

Es aquella persona que, por
ejemplo, quiere bajar veinte kilos
en una semana. O aquella mujer
de sesenta anos que desea tener el
cuerpo de su hija de veinte. Las
mujeres que hoy sufren bulimia y
anorexia tienen la ilusién de ser
perfectas y se dicen: «Yo quiero



tener el cuerpo de esa modelo», y
adelgazan y adelgazan y adelgazan
y, a pesar de que adelgazan, siguen
viéndose gordas. Son metas
irreales, inalcanzables.

Establece plazos de tiempo
inalcanzables

De esta manera acaba por sentirse
frustrada, porque nunca logra
llegar a la meta. Sus metas son
imposibles, elevadas, vive con una
excesiva preocupaciéon por el
concepto que los demads tienen de
ella. Agradar a todo el mundo es
una meta inalcanzable que el
perfeccionista busca
permanentemente. «Que nadie me



critique.» «No quiero quedar mal
con nadie.» «Que nadie se entere
de mis cosas.» Estas personas
sufren por todo, suelen repetir una
tarea varias veces hasta que les sale
bien, pero nunca se sienten
satisfechos, mientras que, en esa
repeticion, pierden la energia y el
tiempo. Piensan que las cosas
tienen que salir perfectas, que se
hacen bien o no se hacen, que no
hay grises, sino que todo es blanco
o todo es negro. Y todo el tiempo
estan pensando en lo que los
demas creen.

« Es negativa en su manera de



pensar y rigida en su manera de
hacer las cosas

Tiene la mentalidad de todo-o-
nada. Es lo que se conoce como
pensamiento polarizado, por el que
cree que solo puede elegir entre
dos opciones: bueno o malo, lindo
o feo, perfecto o imperfecto.
Cuando llegan cambios a su vida,
se deprime y no puede avanzar, se
queda estancada.

e Cree en el principio de «querer es
poder»
Piensa que, si realmente desea
algo, lo va a lograr, lo cual se
denomina «voluntarismo». Es la



creencia errébnea de que con solo
activar la voluntad uno logra cosas.
Por ejemplo, si digo que quiero
mover la mano, la muevo. Sin
embargo, para moverla, necesito
tener mano, estar
neurolc')gicamente sano, tener
huesos y musculos, es decir, el
equipo necesario para lograr mi
deseo.

 Tiene sus ojos puestos solo en la
meta
El perfeccionista no logra alcanzar
lo que se propone porque necesita
ademas el equipo y los principios
necesarios. Es como el que monta a



caballo y tiene sus ojos puestos en
la meta, pero nunca se detiene a
mirar el caballo, no ve si tiene
hambre o sed, si puede llegar. Se
exige y exige a los demds porque
pone sus ojos solo en la meta y
dice: «Hay que llegar cueste lo que
cueste, sea como sea, lo tenemos
que lograr» Sin embargo, no
evalda si cuenta con los recursos
para hacerlo.

Procurando lo mejor, estropeamos lo que
esta bien.

William Shakespeare




5. HERIDAS Y CICATRICES

El perfeccionismo puede resultar
muy dafiino cuando lleva a una persona
a posponer tareas. Esto se da en el caso
de aquella persona que no puede
comenzar un trabajo hasta decidir la
manera correcta de hacerlo o que
nunca se atreve a correr riesgos por
temor a equivocarse (perfeccionismo
paralizante).

También puede conducir a una
persona a despreciarse a si misma
cuando lo utiliza como una forma de
excusar su mal rendimiento o de buscar
constantemente la aprobacion
incondicional y la comprensiéon de los



demas.

Se le puede escuchar decir: «Te
parece que no pueda alcanzar mis
objetivos, debo ser un tonto, ;no?» Por
lo general, alguien perfeccionista vive
bajo tensidn y estrés. Puede ser incluso
una persona timida, que no se atreve a
enfrentarse al mundo y tiene problemas
en sus relaciones interpersonales
porque piensa que los demas necesitan
verlo perfecto para poder aceptarlo.

Puede llegar a sacrificar actividades
sociales y familiares con tal de alcanzar
sus objetivos.

El perfeccionista no puede disfrutar
de la vida. Sin embargo, todos tenemos
las habilidades y las capacidades



necesarias para transformar todo
aquello que no nos permite avanzar.
Toda creencia y emocion errénea debe
ser refutada y ti mismo debes
cuestionarla. jPor qué tiene que ser asi?
sQué pasaria si lo hicieras asi o de esta
otra manera?

Desarrollemos nuevas formas de
expresarnos; de lo contrario, el
perfeccionismo terminara
arruinandonos.

Todo lo  aprendido  puede
desaprenderse, y esto te toca hacerlo a
ti. Incorpora creencias sanas 'y
verdaderas, refuta todo aquello que
hasta hoy no te ha dado resultados y
comienza a aplicar el ensayo y el error.



Si te equivocas, jcual es el problema? Lo
vuelves a intentar las veces que sean
necesarias hasta dar vida al disefio que
estd en tu mente. Eres creativo, no
pierdas el tiempo en esquemas cerrados
y limitados. Crea tu propia imagen, tu
propia obra.



6. ESTRATEGIAS Y FORMAS
PRACTICAS PARA SALIR
DE LA INSATISFACCION
QUE LLEVA AL
PERFECCIONISMO

Desear  superarse y  mejorar
constantemente estd muy bien. Todos
debemos tratar de hacer las cosas lo
mejor posible. Sin embargo, el problema
del perfeccionismo es que tiene como
objetivo metas inalcanzables. Y es esta
misma exigencia la que le produce al
perfeccionista una continua
insatisfaccion.



Perfeccionismo e infelicidad estdn
entrelazados.

Reflexionemos sobre todas esas
conductas que nos impiden fluir en
libertad y con pasion. Cuando lo
hagamos, identifiquemos todos aquellos
cambios que nos permitiran disfrutar y
gozar de todo lo que hacemos.

o En primer lugar, aceptarme tal y
como soy, sabiendo que fui
creado como un ser unico Yy
especial sobre toda la faz de la
tierra.

Una vez que me haya aceptado
como soy, puedo comenzar a



trabajar y hacer todo lo necesario
para lograr un cardcter equilibrado,
armonioso, maduro. Y a partir de
ahi, debo buscar la mejora
continua, disfrutando cada cosa
que hago y no imponiéndome
cargas a mi mismo.

« Seguir caminando
La Unica manera de avanzar y de
crecer es moverse. Debo seguir
caminando, a pesar de que haya
cosas que no me salen bien, que no
me gustan o me dan miedo. Debo
darme permiso para equivocarme
sin castigarme ni torturarme
mentalmente. Cuando intente



avanzar, siempre vendran a mi
mente  aquellos  pensamientos
negativos que me hardn recordar
mi equivocacion del pasado. Debo
desechar toda duda y decirme:
«Sigo caminando porque hay algo
por lograr.» {No debo detenerme!
o El que no arriesga no gana

El perfeccionista ve el error como
un enemigo. «No me puedo
equivocar.» «Nada me sale mal
porque soy perfecto.» Mantener
todo de igual manera es muy
comodo, pero  detiene el
crecimiento. {Debo salir de la zona
de confort! jEstamos llamados a
crecerl Debo fijarme metas



realistas y plazos de tiempo
posibles de cumplir. No importan
los errores que cometamos, lo
importante es no detenerse y
alcanzar el  propdsito  que
anhelamos para nuestra vida.

No dar importancia a los
pensamientos negativos

Los pensamientos negativos vienen
a mi mente para boicotear mi éxito.
Hay que aprender de los propios
errores, dejarlos atrds y seguir
adelante. Debo aprender que
tengo la capacidad para tomar mi
propias decisiones y que, si me
equivoco, no es el fin del mundo.



Debo alterar mi mente
transformando lo negativo en lo
positivo y gozar con lo alcanzado.

o Ser libre de las expectativas de los
demas, de los «deberias...», «te
convendria...», «<seria mejor si...»
Hay que renunciar a la opinién de
los demdas y no buscar la
aprobacion de los otros. Debo
reconocer y valorar mis puntos
fuertes y mis debilidades. ;Soy
humano! Y soy vulnerable, jlo cual
es bueno! Debo valorar mis puntos
fuertes y ver mis debilidades como
las limitaciones que tiene todo ser
humano. Hay que tener una



actitud positiva frente y ser feliz.

Mantener metas que se puedan
alcanzar. Perseverar

Debemos mantenernos firmes, no
concentrarnos en los detalles, sino
en el suefio final. Los detalles
distraen, entretienen y detienen.

Practicar el respeto y el perdén
hacia mi mismo

Si no me brindo estas cosas a mi
mismo, jamas podré brindarselas a
otra persona. jNadie puede dar lo
que no tiene! Debo dedicarles mas
tiempo a mis propios deseos y
necesidades, y no solo a las



obligaciones.

o No analizar una y otra vez cada
circunstancia que ocurre en mi
vida
Hay que reirse mas de uno mismo.
El sentido del humor reduce la
tension de la exigencia. Y,
finalmente, jhay que atreverse a no
ser perfectol La vida es una
aventura emocionante y
maravillosa  cuando  logramos
relajarnos, aceptarnos y amarnos a
pesar de  nuestros  errores.
COMETER UN ERROR ES
PERFECTAMENTE NORMAL!



El que no se contenta sino con la suprema
perfeccion
nunca tendrd éxito ante si ni ante los
demds.

o Ser excelente, no perfecto
«Excelencia» es la habilidad para
mejorar continuamente. Para eso
se necesita estar abierto a los
cambios, ser flexible ante el fracaso
y aceptar los propios errores. Solo
al aceptarlos, estaremos en
condiciéon de revertirlos. Hay que
conquistar el deseo de seguir. Hay
que abrirse a los cambios, a lo
nuevo, a lo que esta por venir. Hay
que elegir wuna actitud de



excelencia. Y... jnunca mas
postergar los propios suefios! Debo
alcanzar los grandes proyectos
que tengo por delante y no
detenerme.

Cuenta una conocida fabula de
Samaniego que un ciervo perfeccionista
se deleitaba contemplando su reflejo en
un manantial hermoso y cristalino.
Prendado de la belleza de sus cuernos y
sus  preciosas  ramificaciones,  se
lamentaba, sin embargo, de que los
dioses mno le hubieran concedido
extremidades mds bellas ¥
proporcionadas. Se sentia muy triste al
contemplar sus patas largas, delgadas y
huesudas.



Mientras el ciervo seguia
lamentdndose de su «imperfeccion», vio
aparecer un lebrel fiero y, para evitar ser
devorado, huyo rdpidamente hacia el
bosque. Pero sus lindos cuernos le
jugaron una mala pasada: se enredaron
entre las ramas y quedo atrapado entre
la maleza. Cuando todo parecia indicar
que iba a caer en las garras de su
atacante, el ciervo logré escapar de una
muerte segura gracias a sus delgadas,
eldsticas y «feas» patas.

Al igual que este ciervo, quiza no
hayas logrado identificar todavia la
belleza que hay en tu vida y estas
cegado por un ideal de perfeccion



inalcanzable. Nunca es demasiado
tarde, jpuedes comenzar hoy mismo!

Puedes ser una persona feliz, plena,
libre y disfrutar la vida, aun sin ser
perfecto. Puedes  librarte del
perfeccionismo, de tus  propias
exigencias y demandas. Naciste con la
capacidad de ser libre. La libertad es un
derecho que tienes de nacimiento.

Ten en cuenta que todos cometemos
errores y que la persona inteligente
aprende de sus propios errores, y la
persona sabia aprende de los errores
ajenos.

Fuiste disefiado para el éxito, y el
camino hacia ¢él esta plagado de
fracasos. No le tengas miedo al fracaso,



conviértelo en tu aliado, en tu mejor
amigo para llegar a la meta. jQue tus
dificultades te desafien a revelar todo tu
potencial, a liberar lo mejor de ti!

Transforma tu mente cada dia.
Piensa en soluciones y no te
compliques, ni compliques a los demas
por el afan de que todo sea perfecto. Sé
sencillo. Usa la sabiduria que esta en tu
interior. Date hoy mismo Ila
oportunidad de no ser perfecto vy
disfrutarlo.

Quien con perspicacia declara su
limitacién se halla muy cerca de la
perfeccion.

Johann W. Goethe







4

EL APEGO TOXICO

Tu corazén es libre,
ten valor para hacerle
caso.

WILLIAM WALLACE
Practicamente  constatamos una

evidencia al advertir que el apego
puede resultar téxico. Sin embargo, ain



hay muchas personas que, por algun
motivo, siguen viviendo en ese estado
emocional téxico que les hace dafio.

;Cuantas veces has sentido que si el
otro no estaba no podias tomar una
decisién? ;Cuantas otras has pensado
que si esa otra persona no estuviera a tu
lado no sabrias como seguir viviendo?
;Por qué te cuesta tanto dejar crecer a
tus hijos? ;Por qué te genera tanta
inseguridad tu pareja? ;Por qué agotas
tus energias haciendo que «todo esté
bajo control»? ;Qué te lleva a esperar
que otros te hagan feliz?

Estas reacciones son propias del
apego tdxico, una emocion de la que se
puede salir.



El apego emocional puede resultar toxico
para tu identidad y potencial.

Sufren apego emocional toxico
hombres y mujeres cuya estima ha sido
tan manipulada que no pueden verse a
s mismos como seres completos y aptos
para alcanzar todo lo que se propongan.

Son personas que han asumido como
verdadero que el otro es mas
importante que ellos mismos y, a partir
de esta falsa creencia, han pensado y
han  vivido  descalificindose vy
agrediéndose. Todo lo de los demas
vale, excepto lo de ellos mismos; por
ende, miraran su vida con menosprecio
y desdén.



Estas conductas y pensamientos
adquiridos no solo te hacen depender
de los demas, sino que también en
determinadas oportunidades hacen que
quieras tener el control o te centres, de
manera obsesiva, en las necesidades y
las dificultades de otras personas.

La persona apegada siente que no es
importante y que el otro si lo es. Piensa
que debe ocuparse de que a los otros no
les falte ni les pase nada, sin tener en
cuenta que corre el riesgo de descuidar
aun mads sus propias necesidades y su
vida misma. ; Te resulta familiar?



1. LA PERSONA APEGADA
ES CODEPENDIENTE

Una persona «codependiente» vive
con muchos miedos y demasiadas
frustraciones, y su principal pregunta es
qué pasaria con su vida si el otro —a
quien le ha otorgado el derecho de
determinar su vida— no siguiera con
ella. Por cierto, con el tiempo, suele
convertirse en adicta a la gente.

Hay mujeres que necesitan a un
hombre que permanezca a su lado
aunque no les brinde el trato que se
merecen o abuse de ellas. «Le necesita.»
Siempre que hay abandono, habra
necesidad de depender de la gente.



Claro que esto no es exclusivo del sexo
femenino. Hoy podemos depender de
nuestra pareja, mafiana tal vez de la
palabra de aprobacién de un jefe, de lo
que decidan los demas, y relegar asi
nuestros gustos y nuestras preferencias.
La persona codependiente le entrega
al otro el control de sus emociones y sus
decisiones. Alguien codependiente va a
decir: «Td me vas a hacer feliz.» O dira:
«Tu vas a llenar mi vacio.» Demasiadas
expectativas puestas en el otro.

La codependencia es una conducta
de cardcter adictivo.

Con respecto a este tema, Juan A.



Brenad lo define asi: «Una forma de
autodesprecio consiste en someternos
sin condiciones a las apreciaciones y
juicios de los demads, sin tener en
cuenta el precio que ello pueda
suponer. Esto conduce con frecuencia a
la negacién y destruccion de wuno
mismo y, a la postre, a exponerse al
riesgo de convertirse en victimas de sus
posibles abusos.

»En este sentido, es conveniente
reconocer que frecuentemente
reaccionamos con exageracion ante las
criticas nimias de los demas,
tomandolas demasiado en serio y
olviddndonos de las cosas importantes
de la vida, aquellas que tienen efectos



profundos sobre nuestra vida a largo
plazo. Al proceder de este modo,
caemos en la trampa de amoldarnos a
nuestra negatividad, regulando nuestra
vida a partir de los mensajes de los
demds, muchas veces emitidos con
escasa conciencia de lo que dicen y que,
por  nuestra  parte,  abultamos

desproporcionadamente.»Iil
Comunmente vemos esta conducta
en parejas y familiares de personas
adictas que se vuelven dependientes de
las relaciones violentas, en personas
adictas a las relaciones, al romance, al
sexo, en aquellas que han sido
sometidas a casos de abuso y acoso, en
personas que no han sido valoradas



desde pequefias y a las que les hicieron
sentir que, sin «los otros», sus vidas
valian muy poco o nada.

* Juan A. Brenad: Desarrollo de la armonia
interior, Bilbao, Desclée, 2000, pags. 222-223.



2. TEST: SER O NO SER
CODEPENDIENTE

;Eres una persona codependiente?
Marca SI o NO con una X, segln te
identifiques:



sl | NO

1. Me siento responsable de la vida de los deméds, por
sus acciones y también por lo que piensan y sienten.

ro

. Siempre digo «si cuando, en realidad, quiero decir
«noy.

w

. Tengo el deseo permanente de ayudar a los demds a
resolver sus problemas, me lo pidan o no.

=

. Creo que los demas deben hacerme feliz.

(3]

. Generalmente acttio movido por la culpa y por un
sentido de obligacién muy fuerte.

6. Los problemas de las personas a las que quiero no
me permiten disfrutar de la vida.

~1

. Cuando los demés cambien y sean como yo quiero,
entonces seré feliz.

8. Sino me ocupo de la vida de alguien, mi propia vida
no tiene mucho sentido.

9. Cuando los demds hablan mal de mi y me critican,
por lo general me siento atacado.

10. Rara vez expreso como me siento. Creo que a los
demés no les interesa demasiado.

Si mas de tres preguntas han tenido
un SI como respuesta, entonces eres
una persona codependiente. Responde
sinceramente.



o ;Te has sentido identificado con
alguna de estas frases?

e ;Con qué frecuencia te encuentras
repitiéndolas?

Cuenta una fdbula de Esopo que
habia una zorra que estaba saltando
sobre unos monticulos. De pronto estuvo
a punto de caerse y, para evitar la caida,
se agarrd de un espino. Pero las puas de
la planta le hirieron las patas y le
produjeron mucho dolor. Entonces le
dijo al espino:

—He acudido a ti por tu ayuda, pero
me has herido!



A lo que el espino respondio:

—Tu tienes la culpa, amiga, por
agarrarte a mi! Bien sabes lo bueno que
soy para enganchar y herir a todo el
mundo, [y tu no eres la excepcion!

Cuando, al igual que la zorra de la
historia, sentimos que no podemos
enfrentarnos solos al mundo vy, por
miedo a caernos, nos aferramos a otra
persona y la convertimos en un
salvavidas o una muleta, tarde o
temprano vamos a terminar heridos.

La codependencia es toxica y contraria

a la naturaleza de libertad e
individualidad



con la que venimos al mundo,
por eso siempre nos causard dolor.

Pero, tranquilidad, como toda
conducta se aprende, también se puede
desaprender. Solo necesitamos
reconocer nuestras debilidades, trabajar
en ellas, sanar nuestra autoestima, y
seremos libres de la gente y podremos
comenzar a movernos con la libertad
con la que hemos sido creados pero de
la que nunca nos hemos servido.



3. IDENTIKIT DE LA
PERSONA
CODEPENDIENTE

Angustiada e insegura, una persona
apegada experimentara emociones que
le quitaran las ganas y la capacidad de
disfrutar la vida al maximo.

Veamos algunas de las conductas
que caracterizan a una persona
codependiente:

e Es una persona insegura. El
codependiente se abandona y vive
experimentando y pidiendo las
opiniones de los demas.



Piensa que los demds son mas
importantes que él y siempre busca
la sobrevalorada opiniéon ajena.
«;Qué harias en mi lugar?» «;Qué
te parece?» «;Tu qué piensas?» El
criterio de la gente que lo rodea se
convierte en su fuente para tomar
decisiones.

o Es una persona controladora. Como
la persona codependiente necesita
desesperadamente del otro para ser
feliz, se volvera controladora vy
usarda la  manipulacion  para
mantener todo y a todos control.
La realidad es que estas personas
padecen un dolor emocional muy



profundo que aun no han podido
superar.

o Duda de sus capacidades. Siente que
no  tiene capacidad  para
enfrentarse al mundo por si
misma. Otros sienten  que
necesitan un  guardaespaldas
afectivo, una muleta emocional
para poder hacer frente a la vida, al
mundo y a sus conflictos. Su
inseguridad y sus miedos no le
permiten elegir ni decidir. Por estas
caracteristicas es que la persona
codependiente buscard a alguien
supuestamente «firme y seguro»
que la ayude a afrontar las crisis de



la vida.

La libertad significa responsabilidad; por
eso, la mayoria de los hombres le tiene
tanto miedo.

George Bernard Shaw

Todas las fuerzas del codependiente
estan depositadas en el otro.

Su lema preferido es: «No puedo
enfrentarme al mundo yo solo, necesito
a alguien.» Frase que nos convierte en
un ser codependiente de los otros y nos
condena a vivir apegadamente a las
decisiones de los demas.

Y todo apego tdéxico acarrea
sufrimiento y dolor. Sin embargo, no



solo podemos apegarnos a personas sino
también a lugares, circunstancias,
acontecimientos, creencias 0
costumbres. Cada wuno de ellos
funcionarda como una muleta interior.
El problema no es el objeto en si mismo
al que te apegas o sientes que quieres
controlar, sino tu mente.

Por eso ni siquiera es necesario que
te alejes de ciertas personas o te
desprendas de ciertas cosas o incluso
cambies de lugar. Lo importante es la
perspectiva que tengas acerca de ellos.

Las cadenas de la esclavitud solamente
atan las manos: es la mente la que hace
al hombre libre o esclavo.



Franz Grillparzer,
escritor austriaco

No confundamos flexibilidad con
debilidad. Por el contrario, una persona
flexible es alguien fuerte, no rigido;
firme, no estitico. Cambiar la
perspectiva  significa adoptar una
mentalidad flexible que te permita ver
otras alternativas.



4. PRIMERA PERSONA: YO

Es muy dificil que puedas disfrutar
experiencias nuevas y conocer a
personas y lugares nuevos si sientes un
apego toxico hacia lo que hoy tienes.

Sin embargo, puedes romper ese
apego que tanto dafo te hace, si
decides cambiar habitos, actitudes y
cortar con la codependencia. Si estds
listo, es necesario que te coloques en
primer lugar.

sQué significa ponerme en primer
lugar?

« Significa aceptarme a mi mismo



Es fundamental que logres
aceptarte a ti mismo, que te ames,
que te cuides. Si no lo haces,
terminaras copiando a los demas.
Y ta eres un original, no eres la
imitacion de nadie. Cuando fuiste
creado, se rompié el molde. Tu
tienes tus propias capacidades y
cualidades, y no necesitas ser otra
persona. Sé feliz con la persona que
eres y sé libre de la gente. La gente
exitosa siempre se destaca por una
virtud unica que la distingue del
resto.

« Significa respetarme a mi mismo
Si no aprendes a respetarte a ti



mismo, maltratards a los demas y
los demads te maltrataran a ti. No
puedes esperar que una persona te
trate con respeto cuando no te
respetas a ti mismo. De la misma
manera, nunca vas a estar
capacitado para respetar a alguien
si primero no te respetas a ti
mismo. Como te trates a ti mismo,
trataras a los demas.

« Significa saber con absoluta certeza
cudl es mi suefio
Si no das prioridad a tu suefio, vas
a vivir el suefio de otro. Hoy en dia
vemos a muchas personas que no
saben para qué viven. No tienen



idea de por qué estan en este
mundo. No tienen proyectos ni
metas por cumplir y, con el paso de
los afios, les sobreviene la tristeza
porque han renunciado a soar.
Tal vez se han dedicado a cumplir
y a vivir el suefio de los demas, en
lugar de descubrir su propio suefio.

Solo si sabes con certeza cudl es tu suefio
serds capaz de ayudar a otro a cumplir el
suyo.

Miguel Angel pinté el techo de la
Capilla Sixtina. Si hubiera pintado el
suelo, hoy ya se habria borrado. No
vivas los suefios de los demds, convierte



tu propio sueiio en realidad. Fuiste
creado con la capacidad de perseguir y
lograr cada uno de ellos. Primero
visualizate como la persona que quieres
llegar a ser y, un dia no muy lejano,
seras ese hombre o esa mujer. Atrévete
a sofar a lo grande.

« Significa reconocer mis errores

Si no reconoces tus errores,
siempre vivirds poniendo excusas.
Cuando cometes un error y buscas
una excusa (argumentacion de por
qué las cosas se hicieron mal), ya
tienes dos errores: el error y la
excusa. Nos excusamos cuando no
queremos  reconocer  nuestros



errores.
Los fracasados son expertos en dar
excusas. jTa no! Usa esa energia
para producir y generar nuevos
proyectos e ideas de oro.

No te detengas en el error, no te
quedes a sacar fotos de la prueba.
Sigue adelante, porque, cuando te
caigas en medio de las dificultades
y vuelvas a levantarte, lo haras
fortalecido y un poco mas sabio. Lo
importante no es caer, sino
levantarte rapido. No importa lo
que te haya pasado en la vida,
vuelve siempre a ponerte de pie.
iLevantate! Y recuerda que «un
hombre no esta acabado cuando



cae, sino cuando deja de
levantarse».

Significa resolver primero mis
conflictos

Hay personas que no pueden
resolver sus propios conflictos y, sin
embargo, quieren resolver los
problemas de todo el mundo.
Cuando no resuelves primero tus
problemas sino que tratas de
resolver los de los demads, te estds
enfrentando al conflicto
equivocado.

En tu interior se encuentran las
habilidades y las capacidades que
necesitas para resolver cada



problema que se te presente. No
tengas miedo de las dificultades.
Las dificultades tienen el propodsito
de hacerte mejor, no mas
amargado. Cuando logres ver los
problemas como oportunidades, te
ayudardn a crecer.



5. ¢ES POSIBLE LIBERARSE
DEL APEGO EMOCIONAL
TOXICO?

iSi, es posible! Cuando cortas con la
codependencia, eres libre de la gente
para poder relacionarte con todo el
mundo de manera sana y con una
nueva mentalidad abierta y flexible.
Pero si has dependido de algo o de
alguien la mayor parte de tu vida, es
probable que tengas miedo de la
independencia. Asi es como este temor
puede llegar a paralizarnos.

El haber dependido de la aprobacion
de los demas hace que nuestra mente



permanezca arraigada a la creencia
inconsciente del «no tengo...».

Quiero tener mi propia casa y dejar
de vivir con mis padres, pero tengo la
excusa perfecta: «Si, pero no tengo
dinero...»

Quiero empezar mi propio negocio y
dejar de depender econémicamente de
mi pareja, pero digo: «Si, pero no tengo
ideas creativas...»

Quiero estudiar una carrera y
conseguir un titulo universitario, pero
me digo: «Si, pero no tengo
capacidad...»

La suma de todas estas creencias
errbneas actia como un freno que, al
desarrollarse en nuestro interior, nos



llena de angustia y nos impide
lanzarnos hacia los suefios y las metas
que nos hemos propuesto.

Por eso, inconscientemente, buscaras
que alguien se sume a compartir tu
suefio. Las fantasias que nos creamos en
nuestras propias mentes no nos
permiten alcanzar todo lo bueno que
esta por venir. Por eso siempre
buscamos al otro para lograr nuestro
suefio y, en parte, eso no estd mal. Sin
embargo, debes tener en cuenta que tu
eres al cien por cien la persona a la que
te tienes que unir.

El hombre nace libre, responsable y sin
excusas.



Jean-Paul Sartre

Cuando crees que no eres nada o
que no tienes lo suficiente y buscas a
otro que te ayude a lograr algo, te
expones a caer en el abuso. Si buscas al
otro pensando que tiene todo lo que tu
no tienes, ya sea dinero, capacidades,
inteligencia, fuerzas, ganas, entusiasmo,
seguramente vivirds  bajo «la
dependencia de», y si «ese otro» decide
dejar de compartir tu suefio, vuelves a
sentirte nada.

Solo cuando tengas bien claro que
eres un ser humano completo al cien
por cien que alberga en su interior todo
lo que necesita para triunfar en la vida,



podras unirte a otro para formar un
equipo sin convertirte en una persona
codependiente. Y cuando lo hagas, que
sea para potenciaros mutuamente vy
lograr resultados extraordinarios.



6. PELIGRO:
CODEPENDIENTE

El mayor peligro del apego
emocional toxico hacia otra persona es
que el que suple lo que crees que no
tienes, aunque sea «la mejor persona
del mundo», en algin momento puede
querer cobrartelo con creces. Incluso tu
madre —que es la mejor persona del
mundo— te puede llegar a decir: «Yo,
que te he parido», pretendiendo
cobrarte la vida que supuestamente ella
te dio. Y en un determinado punto vas
a sentir que estds eternamente en
deuda con ella porque «le debes la
vida».



Y la deuda es una ley contraria a la
prosperidad, porque trabaja para
empequefiecerte, y ta viniste al mundo
con el deseo y el potencial para
expandirte y crecer en todas las areas de
tu vida. Necesitamos aprender a
transformar la deuda para que trabaje a
tu favor. Si dices «hoy, no tengo con
qué, pero creo que maiiana si lo voy a
tener», estaras haciendo de tu problema
algo transitorio.

Para que la ley te favorezca debes
tener en cuenta dos cosas:

1. Paciencia activa. Con nuestra boca
y nuestras palabras determinamos:



«Espero confiado que mafiana mis
circunstancias cambien para bien.»
Es la declaracion de una espera
activa, en movimiento.

2. Perseverancia. Es sostener el deseo
en el tiempo, a pesar de los
obstaculos, y seguir actuando. En
este punto es donde mucha gente
falla, porque quieren, hacen,
siguen queriendo, pero ante el
primer problema abandonan. Al
principio estdin muy entusiasmadas
con el deseo, hacen todo lo posible
para conseguirlo, pero no son
perseverantes y,  finalmente,
permiten que todo se venga abajo.



Perseverancia es no desfallecer,
y es ver que a su debido tiempo vas a
cosechar
lo que sembraste.

El tiempo va a depender de la
dimensién del proyecto, por eso tienes
que perseverar especialmente en los
momentos de dificultad.

El deseo mas profundo de
Demostenes era ser un gran orador,
pero naci6 tartamudo y, con el fin de
lograrlo, este hombre se puso piedras en
la boca para incrementar su dificultad.
Pensé que, si podia hablar con las
piedras en la boca, cuando se las sacara
la tartamudez desapareceria y lograria



hablar  normalmente. = Demdstenes
ampli6 su limitacion.

Es decir que, para vencer la
limitacion que sufria, agravdé su
problema, porque, si era capaz de
resolverlo, su dificultad pasaria a ser
secundaria. A veces, para que el
problema te parezca sencillo, vas a tener
que agravar tu dificultad.

Amplia tus limitaciones y encontrards
la verdadera medida de tu poder.

Muchas cosas no nos atrevemos a
emprenderlas, no porque sean dificiles en
si, sino que son dificiles porque no nos
atrevemos a emprenderlas.




Séneca

Descubriras un poder mayor del que
pensabas que tenias. Quizd como
Demostenes, vas a tener que agravar
voluntariamente tu dificultad para ser
independiente, hacer un esfuerzo
mayor, trabajar mas, ejercitarte en algo,
ampliar tu limite. Y, finalmente, vas a
poder decir: «La dificultad que tenia era
insignificante, una verdadera tonteria.»
iPuedes lograr mucho mds aun de lo
que estas haciendo!



7. ESTRATEGIAS Y FORMAS
PRACTICAS PARA
LIBRARSE DEL APEGO
TOXICO

o Busca en tu interior esas cosas y
esos hechos o palabras que hasta
hoy te han hecho sentir que tu
vida no valia la pena, renuncia a
ellos y comienza de nuevo. Toma
hoy la  decision de  ser
independiente, sin culpas y sin
lamentos.

o Erradica toda creencia negativa de
tu mente, renuncia a los «no
puedo», «no sé» y cambialos por



«puedo» y, si no sabes, cambialos
por «aprenderé».
Adopta una actitud de serenidad
frente a la vida y tus circunstancias,
sin dejar de estar enérgicamente
decidido a cumplir tus objetivos.
Conoce tus puntos fuertes, tu «don
predominante», aquello que mejor
sabes hacer, valdralo y trabaja para
desarrollarlo.
S¢  perseverante. Continua,
continua y continua.
Busca un motivo para alegrarte
todos los dias, sin importar lo que
los demas hagan o dejen de hacer.
Entrénate para ver siempre
posibilidades donde otros ven



dificultades.

Animate a un nuevo comienzo Yy
determina que, para tu vida, jlas cosas
viejas pasaron y todas son nuevas!

Y por encima de todas las cosas, jno
vivas la vida de nadie! Tienes el derecho
dado por Dios de ser libre. Fuiste
creado para ser dueiio de tu propia
vida. Para ser el director de tu propia
pelicula. Arriésgate a ser independiente,
no te apegues a nadie ni a nada. El
unico que dara valor y significado a tu
vida seras tu, tus suefos, tus éxitos y tus
metas alcanzadas.

Todo apego y obsesién por algo o por



alguien te hace infeliz, convéncete, te
hace infeliz. Porque «pretender» un
apego sin infelicidad es algo asi como
buscar agua que no sea himeda. Jamas
alguien ha encontrado la férmula para
conservar los objetos de los propios
apegos sin lucha, sin preocupacion, sin
temor y sin caer, tarde o temprano,
derrotado.

Anthony de Mello--

* Anthony de Mello: Una llamada al amor,
Santander, Sal Terrea, 1991, pag. 28.

Si los suefios que has tenido en el
pasado se han derrumbado, construye



suefios nuevos. Lucha por ellos. jEres
un triunfador!

Quiebra el circulo vicioso del «no
tengo...». Cuentas con infinitos recursos
—inteligencia, alegria, economia,
creatividad- y un potencial interior que,
desarrollado al maximo, te puede llevar
a realizar las cosas mas maravillosas que
jamas te hayas imaginado. Tienes en tu
interior la sabiduria necesaria para
resolver cualquier dificultad. Renuncia
para siempre al «no puedo». Puedes
lograr absolutamente todo lo que te
propongas porque posees todas las
capacidades, las habilidades y la fuerza
interior suficiente para alcanzar tus
suefos. Tu potencial no tiene limites. El



unico que puede limitarte eres tu
mismo, y todo limite comienza en tu
mente. Ponerte en  movimiento
depende de ti y de nadie mas. jAtrévete
a ser libre! No te arrepentiras.

iSer libre si que vale la pena!

La libertad, Sancho, es uno de los mas
preciosos dones que a los hombres dieron
los cielos; con ella no pueden igualarse
los tesoros que encierran la tierra y el
mar: por la libertad, asi como por la
honra, se puede y debe aventurar la vida.

Don Quijote de la Mancha




)

EL ENOJO TOXICO

El que domina su
colera domina su peor

enemigo.
CONFUCIO

Todas nuestras emociones estan ahi
para ser sentidas. Como parte de ellas,
enfadarse es algo normal y universal.
Segiin el modo en que se utilice, el



enojo puede ser wuna emocion
generadora de energias o una emocion
toxica.

;Cuando nos enfadamos? Cuando
no se cumplen nuestras expectativas:
basicamente, cuando esperamos una
cosa y recibimos otra.

El enojo es una fuerza emocional
que, cuando se canaliza de manera
ganadora, nos hace seguir adelante
superando obstaculos, y bien puede ser
parte de la resiliencia. Todo dependera
de qué hagamos con esa emocion, de la
manera en que la exteriorizaremos. Esa
actitud serd la que determine si ese
€Nno0jo va a ser positivo o no.



1. DELENOJO A LA
VIOLENCIA

Muchas personas suelen confundir
enojo con violencia, aunque debemos
diferenciarlos. Como hemos dicho, el
enojo es una emociéon normal,
saludable y natural en todo ser
humano, mientras que la violencia es
una conducta tdéxica y patoldgica. La
violencia es una forma téxica de
expresar el enojo.

El enojo es energia y, si sabemos
utilizarlo,
serd util para resolver situaciones
dificiles.



Imaginemos que queremos lograr
algo: por ejemplo, ir a un determinado
lugar a una determinada hora. De
golpe, jplum!, jalguien ha destrozado el
maletero del coche que acabas de sacar
del concesionario! De la rabia, jno sabes
a quién pegarle primero! Seguramente,
tu primera reaccion no tiene estos
filtros: «Pobre mujer, sin duda, no le
han respondido los frenos. Quizd ha
chocado conmigo porque estaba muy
preocupada  por  algin  asunto
importante...» Rara vez pensamos asi,
por no decir nunca.

La primera reaccion es la de
enfadarte, lo que llamamos en



psicologia «frustracion», y la violencia es
la respuesta mas comunmente utilizada
en estos casos. Sin embargo, sea cual
fuere la situacion en la que nos
encontremos, no dejemos que el enojo
se transforme en violencia, porque hay
otros recursos que podemos ir
incorporando para no llegar al punto de
«explotar».



2. MITOS ACERCA DE
NUESTROS ESTADOS DE
ANIMO

A lo largo de nuestra vida,
incorporamos falsas ideas acerca del
enojo, y uno de los conceptos que se
nos han ensefiado es que existen dos
modelos de ira: uno es el nivel
encendido y el otro es el nivel apagado,
pero no tenemos un término medio.
Quienes adoptaron este mito solo
poseen estas dos formas de reaccionar y
no hay grises para ellos: explotan o se
guardan toda la rabia.

Hoy en dia se ha comprobado que



existen diferentes niveles de ira. Para
ejemplificarlo, podriamos decir que,
cuando nos enfadamos, hay luces de
alerta: luz amarilla, luz roja o luz negra.
Cada color indica cudndo el enojo va en
aumento, y la luz negra significa la
explosion.

Si deseamos que nuestro enojo no
sea una emocion toxica, lo mas sano
seria, en primer lugar, comprender que
todos tenemos permiso para enfadarnos
y, en segundo lugar, conocer los
diferentes recursos internos con los que
contamos para evitar que el enojo
toxico nos domine. Por ejemplo, saber
que todos tenemos dominio de nosotros
mismos, que no €s ni mas ni menos que



autoridad sobre nosotros mismos y
sobre nuestras reacciones.

;Cuantas veces has dicho «la verdad
es que se me fue la mano, no era para
tanto»?

;Cuantas veces te has arrepentido de
palabras que nunca debiste haber
pronunciado?

;Cudntas veces has descargado tu
enojo hacia la persona equivocada...?

Muchas, seguro. Por eso creo que es
muy bueno que, antes de seguir
leyendo, te detengas en lo que se
detalla a continuacion.

Segin un cuento popular, existen
cuatro cosas en la vida que no se
recuperan:



1. Una piedra después de haber sido

lanzada

2. Una palabra después de haber sido
proferida

3. Una oportunidad después de
haberse perdido

4. El tiempo después de haber pasado

La violencia es wuna conducta
anormal y su objetivo es lastimar al
otro. Hay varios motivos por los que
una persona transforma su enojo en ira
y violencia.

Debemos tener en cuenta que:

o Cuanta mds frustracion hay en la



persona, mayor agresion habrd
Entendemos por frustraciéon un
impedimento, un obstaculo que se
nos pone delante del camino para
alcanzar una meta. Cuando la
persona vive el obstaculo como
algo  frustrante, como  un
impedimento, inmediatamente
reacciona con agresion. Hay
personas con muy baja tolerancia a
los «no» y cualquier escollo que se
les anteponga hara que estallen
con furia.

Por una creencia erronea, «la
violencia es normal»
Cada vez que una persona se ve



expuesta a la violencia, se produce
un reflejo psicologico llamado
«desensibilizacion»: cuanta mads
violencia veo, mds normal se
vuelve para mi. Estos parametros
de aparente normalidad hacen que
la persona funcione agresivamente
o violentamente como si estas
formas de relacionarnos fuesen
normales. De repente, actos como
gritar, romper e insultar se
transforman en algo cotidiano y
comun. Pensemos, por ejemplo, en
la cantidad de imagenes violentas
que vemos por television
diariamente. Llega un momento en
el que, tras ver tantos secuestros,



muertes, droga, robo y violencia, se
produce una gran insensibilidad.
Es cuando estos hechos pasan a
aceptarse como algo normal vy
natural.

Por un determinado tipo de
personalidad

La violencia se activa en personas
«Tipo A». En psicologia, la persona
Tipo A tiene tres caracteristicas. En
primer lugar, se trata de personas
competitivas: todo es motivo de
comparacion y competencia. En
segundo lugar, son quienes
trabajan contra reloj: poseen un
estado de presion permanente o de



estrés que no se detiene. En tercer
lugar, su rasgo mds caracteristico es
la intolerancia. Son personas de
poca tolerancia, explosivas, que
inmediatamente se van de la boca
o de las manos. Estas tres
caracteristicas generan personas
mas violentas y mas agresivas.

La linea entre el enojo y la violencia
es delgada. Sin embargo, las
consecuencias de un simple enojo o de
un ataque de violencia son totalmente
diferentes. Canalizar correctamente
nuestras  energias es de  vital
importancia. Por ejemplo, si caminas
pensando en alternativas,



preguntindote cémo resolver este
problema, podras focalizar tu enojo de
manera positiva. Por el contrario, si tu
enojo se concentra en el obstdculo que
te frustra, seguramente no puedas llegar
a encontrar ninguna solucion.

;Cuantos noes has recibido de la
vida y de las personas a las que amas?
;Cudntos noes te dijeron aquellos en los
que mas confiabas?

Seguramente muchos. Sin embargo,
la buena noticia es que no importa
cuantos no recibiste en tu vida, sino que
lo que importa es que hoy te mires a ti
mismo y determines lo que has de vivir
de ahora en adelante.

sTe ha pasado alguna vez?



Tenias prisa, llegabas tarde al trabajo
y, cuando has corrido para coger el
autobuis, el conductor no te para... O has
llegado a la estacion de metro, estds
haciendo cola como un buen ciudadano,
esperando que te toque el turno y una
persona se pone delante de ti sin pedirte
permiso. Bajas del metro, y te empujan
fuertemente sin pedirte disculpas. Y no
solo eso, sino que pasa un coche a gran
velocidad y te salpica y mancha la
ropa... y asi es como muchas veces
comenzamos nuestro dia. Nuevamente,
surge la pregunta. ;Es normal enfadarse?
Y nuevamente, la respuesta: jsi! Frente a
estas situaciones, lo que no es sano es



permanecer malhumorado todo el dia
por los incidentes de la mafiana. Por eso,
cuando nos enfadamos debemos tener
en cuenta qué «nos conviene» antes de

optar por lo que «tengo o no tengo ganas
de hacer».



3. ME HE ENFADADO, ;Y
AHORA QUE HAGO?

Lo peor que podemos hacer con el
enojo téxico es ponerlo bajo nuestro
control, porque no le gusta ser
dominado. Sin embargo, nosotros, que
conocemos las consecuencias, debemos
ponerle un limite. Por eso, tenemos que
elegir las reacciones que tendremos
antes que el enojo lo haga por nosotros.

Primero: elegir nuestro estilo
La cuestion es qué hacemos con el

enojo. Dentro de las opciones
existentes, podemos hacer cuatro cosas:



1. Optar por el estilo pasivo: Se trata
de aquel de quien guarda el enojo
y no se da cuenta de que lo estd
reprimiendo. Muchas personas
suelen encapsular el enojo en su
cuerpo y luego generan graves
enfermedades.  Estas  personas
suelen tener el sindrome del
mosquito muerto. No registraron
que estaban enfadados. La gran
mayoria de la gente con depresion
padece este sindrome.

2. Reaccionar de modo pasivo-
agresivo: En este caso, la persona
reprimira su ira para luego



3.

expresarla afiladamente o con tono
sarcastico. Cuando se contiene el
enojo, comienzan a producirse una
serie  de reacciones altamente
toxicas. Aqui aparece el sindrome
de la bomba de tiempo, es decir,
el que guarda la ira y es consciente
de ello. O el sindrome del veneno
gota a gota, es decir, el que traga la
ira y la saca poco a poco. En cuanto
tiene ocasion, suelta indirectas o
«pataditas» como forma de
expresar su disconformidad.

Tomar el camino del explosivo:
Frente a cualquier frustracion, la
persona romperda, pegara y herira



hasta desahogarse. Su nivel de
tolerancia es muy bajo y no puede
aceptar un «no» como respuesta a
sus requerimientos. Se trata de una
personalidad rigida.

. Escoger el estilo ganador: Es el tipo
de persona que sabe expresar
verbalmente el enojo y lo utiliza
como una fuerza de superacion. El
problema no estd en enfadarse,
sino en guardar o reprimir el
enojo. El estilo ganador es el que
sabe decir lo que siente en tiempo
y forma. Lo hace con tiempo, es
decir que se da el tiempo para
entender lo que le sucede y por



qué se siente de esa manera. Luego
busca la manera de expresarselo a
la persona correcta de un modo
que no sea agresivo.

Segundo: elegir nuestra estrategia

Cuando estamos enfadados, nos
olvidamos de usar la sabiduria, que no
es ni mas ni menos que usar el sentido
comun. Sin embargo, es preciso:

1. Interrogar el enojo: En ese instante
que no te soportas ni a ti mismo
preguntate por qué estas enfadado
y si vale la pena que te enfades por
ese motivo.



Muchas veces, en realidad se trata
de un pseudomotivo, porque lo
que nos molesta es otra cosa. En
ocasiones, lo que nos molesta no es
tan relevante y podriamos dejarlo
pasar. Pero si lo que nos enoja es
relevante y real, entonces pasemos
al siguiente paso.

Dejar salir el enojo: Debemos dejar
salir el enojo y la ira: si no los tratas
a tiempo y reviertes la situacion, en
algin momento se exteriorizardn
bajo el disfraz de un dolor de
cabeza o de estomago o de huesos.
El enojo no es un sentimiento del
cual tengas que avergonzarte, si



sabes controlarlo. Este sentimiento
estd intimamente ligado a lo que
piensas que te mereces y no te
dieron, o a que no te reconocieron
y te ofendieron.

Expresarlo en palabras: No
debemos guardarnos el enojo, sino
que debemos hablar de lo que nos
molesta y hacerlo de manera
constructiva. jEste es un punto
clave! Ejemplos de ello pueden ser
los siguientes: «Necesito que hagas
menos ruido», «Necesito que me
trates bien». Nunca empieces una
conversaciéon hablando del otro,
nunca acuses, pregunta. Hay que



saber pedir. Cuando inicias una
conversacion diciendo «tu hiciste
esto o aquello», estas cerrando el
didlogo que se podia haber
generado. Puedes elegir como vas a
reaccionar: ocultando tu enojo o
eligiendo las palabras que mejor te
lleven a solucionar el conflicto que
lo generd. Comenzar a atender tus
propias sefiales y alarmas hara que
aprendas a cuidarte y sepas qué es
lo mejor para ti. Expresar el enojo
produce buenos sentimientos,
eleva tu autoestima y la sensacion
de estar en paz con los demas, pero
especialmente contigo mismo.

No adivines lo que le pasa al otro,



mejor preguntale.

Evaluamos lo que el otro siente y
cargamos con culpas ajenas. Es
indispensable aprender a
relacionarnos con el otro y
establecer los limites en el trato
para llegar a relaciones exitosas. El
problema siempre es interno, no
externo. Necesitamos resolverlo
desde dentro, en lugar de esperar
que el otro cambie.

Elegir el momento y el lugar: Si hay
alguien enojado, es mejor salir de
ese sitio. Cuando veas a una
persona enfadada, no le digas que
se calme, porque su reaccién sera



siempre ponerse peor. Cuando
veas a alguien enfadado, dile que
prefieres irte porque te estas
empezando a enojar y no quieres
hablar asi. Pon «cara de nada» y sal
de la situacion. La ira es
contagiosa. El enojo también.

5. Buscar mds informacion: Muchas
veces nos enfadamos por nuestros
prejuicios 0 porque nos
apresuramos a juzgar a alguien.
Dice la Biblia que quienes son
sabios tardan en dar rienda suelta
al enojo. No te precipites en tus
interpretaciones.

6. Hacer que nuestro cuerpo también



deje de pelear: Hay personas que
han dejado de pelear
mentalmente, pero siguen
peleando en su cuerpo. Si salimos
de una situacién estresante, es
importante desconectar en todo
sentido y generar la descarga de
energia necesaria caminando o
realizando alguna actividad que
nos disperse.

Reconoce tu enojo, pero no vivas con
él.
Suéltalo de forma sana.

Sostener emociones violentas
nos agota y nos consume. Tal vez,



quien te ha originado ese dolor no
sabe lo que te ha ocasionado y vive
sin  ningin  problema.  Sin
embargo, no afrontarlo te hace
sentir que no puedes hacerte cargo
del conflicto. Por ello, te
corresponde a ti enfrentarte a esas
emociones. No es el otro quien
debe hacerlo, sino tu.

Tercero: elegir nuestro legado

;De qué nos alimentamos? Seamos
selectivos con lo que recibimos a diario
y con lo que incorporamos a nuestra
vida interior como habitos y formas de
funcionar, ya que eso sera lo que les



transmitamos a nuestros hijos.

Tal vez te preguntes qué es lo natural
en el ser humano. ;Se nace con la
pulsiéon violenta y se ensefia la no
violencia? ;O es al revés y como adultos
educamos y transmitimos también
conductas y razonamientos violentos?

;Qué conductas ejemplares vy
cotidianas  estamos  transmitiendo?
;Agredimos y nos indignamos porque
los demas agreden...?

Desde el instante en que nacemos,
comenzamos a relacionarnos con los
demas y con el mundo que nos rodea.
Somos seres sociales y, como tales,
necesitamos aprender a funcionar. Y los
primeros que estaran a cargo de nuestra



educacion seran nuestros padres...

Como padres, ensefiamos a nuestros
hijos modelos de resolucion de
conflictos sin tener presente que lo que
hacemos es lo que, finalmente, ellos
imitaran.

Como adultos, necesitamos poder
transmitirles a nuestros hijos el
concepto del bien y del mal, y una
manera concreta de «moral». Se trata
de aclararles que hay cosas que si o si
son malas y siempre lo seran: golpear,
mentir, robar, lastimar, insultar...

1. Salir de la ética situacional: Lo
malo siempre sera malo. Si tu hijo
ha traido del colegio algo que no le



pertenece, lo mejor es decirle que
tiene que devolverlo al dia
siguiente, ya que, seguramente,
alguien lo estarda buscando. Sin
embargo, hoy muchos confunden
quedarse con las cosas que no les
pertenecen como un hecho de
menor importancia y dicen: «Es un
cochecito, dejémoselo; si no, va a
llorar...» Y esta conducta es
errénea. Debemos salirnos del
concepto de «ética situacional»
que dice que lo bueno «depende
del contexto». No se puede mentir
si el otro te ha mentido; no se
puede pegar si el otro te ha gritado;
no podemos quedarnos con lo que



no es nuestro si a nosotros también
nos lo han quitado, etcétera. Lo
malo siempre serd malo.

Ser responsables: La
responsabilidad consiste en tratar
de hacernos cargo de las
consecuencias de nuestros propios
actos. Durante afios se les
ensefiaba a los hijos a «sentir culpa
por todo», pero la culpa no sirve, lo
que sirve es hacerse cargo. Ellos
necesitan saber que cada decisién
tiene consecuencias y que las
consecuencias son el resultado de
nuestras decisiones.

Como  padres, necesitamos
ensefarles a descubrir que nadie



«me provoca» o «me hace sentir
asi», sino que yo tengo «el control
remoto» de mi mundo emocional.

El grado de compromiso que
nuestros hijos requieren con
respecto a sus conductas es
sumamente importante en el
desarrollo de su inteligencia
emocional. Vale la pena que
invirtamos en ellos, ya que lo
aprendido en casa crecera con ellos
y serd llevado a todos los otros
ambitos en los cuales comiencen a
relacionarse.

Si hay rectitud en el corazén, habra
belleza en el caracter. Si hay belleza en el
caracter, habra armonia en el hogar. Si



hay armonia en el hogar, habra orden en
la Nacién. Si hay orden en la Nacién,
habra paz en el mundo.

Confucio

No hay nada mejor que invertir
nuestra vida en suefios y metas. No hay
nada mejor que darse cuenta de que no
has perdido el tiempo, sino que has
invertido ese tiempo en suefios grandes
y que los has cumplido.

En la mente y en el alma del que estd en
paz
consigo mismo no hay tiempo para la
violencia.



4. RECURSQOS PARA
RESOLVER PROBLEMAS Y
CONFLICTOS

Aldous Huxley escribié lo siguiente:
«Los hechos no dejan de existir por el
simple hecho de ignorarlos.» Y asi es,
existen maneras positivas y negativas de
expresar el enojo. Como personas
civilizadas que somos, nos urge
aprender a hacerlo positivamente, sin
herirnos ni a nosotros mismos ni al que
se encuentra cerca de nosotros.

Las emociones contenidas son las
que determinan que la persona siga
enfadada y continten despertando en



ella emociones tdxicas que atentan
contra su salud emocional.

Si vivimos con enojo, terminaremos
perjudicindonos a nosotros mismos y
aislandonos del mundo que nos rodea.
A nadie le gusta estar con personas que
viven enfadadas, con broncas, llenas de
ira y que lo tnico que hacen es hablar y
tratar mal a todo el mundo.

La vida tiene su propio afdn; por eso,
tratemos
por todos los medios posibles de hacernos
y hacerle al otro la vida mas fdcil.

Pon, entonces, en practica algunas
de las siguientes sugerencias:



« Remueve ideas viejas

Si no lo haces, no podras recibir
ideas nuevas. El problema de
muchos es que tenemos ideas
viejas y cuanto mads tiempo estan
en nuestra cabeza, mas tiempo
creeremos que son verdaderas,
aunque sea una tonteria.
Necesitamos remover, rascar Yy
sacar toda idea equivocada,
hablarla con quien es necesario
hablar para crear pensamientos
sanos y correctos tanto en nuestra
mente como en nuestra alma.

« No niegues los problemas



Es preciso reconocer que el
problema existe, pero que no es
nuestro lugar de permanencia.

o Piensa que quiza no sea personal

Cuando alguien tenga wun
problema contigo, no lo tomes
inmediatamente como algo
personal. Aprendamos a escuchar.
Hay poder en el escuchar, porque
el que tiene la informaciéon tiene
poder. Dice Salomoén: «Escuchard
el sabio y aumentard el saber; el
necio responde antes de escuchar.»
Escuchar significa no interrumpir,
no anteponer siempre mi postura.
Motiva al otro a hablar, a expresar



de la mejor forma posible su enojo.
Saber escuchar es un elemento
poderosisimo y las personas hoy
mas que nunca necesitan ser
escuchadas.

Mas vale dominarse a si mismo que
conquistar ciudades.

Salomén

« Felicita todo lo posible
Es dificil pelearse con alguien que
nos ayuda y nos quiere. La dadiva
es lo que siembras. Siembra
felicitacion, una palabra de
admiracion.  «jCémo te has



esforzado!» «jQué bueno lo que
has hecho!» «;Qué bueno lo que
has logrado!» Sembrar palabras de
aliento, de afecto, de
consideracién, abre caminos en
medio de los conflictos.

La dadiva del hombre ensancha el
camino.

Salomén

« Sal del automaltrato
Resolvamos la violencia que los
demas ejercen sobre nosotros sin
dejar de resolver la violencia que
muchas veces proviene de nosotros



mismos. Existe también una
violencia interna que muchas veces
ejercemos contra nosotros mismos,
emociones que aprisionamos, iras y
€nojos que no nos permitimos
expresar ni verbalizar para no caer
mal a los demdas. Tal vez eres
violento contigo mismo por no
permitirte expresar lo que te pasa
ante aquellos a los que mas
quieres. Quizds elegiste tolerar la
ira, la angustia, la soledad para no
discutir... Este es el camino mas
corto, pero no el que te
proporcionara la energia que
necesitas para cambiar y modificar
tu vida. Nadie, excepto tu, sabe lo



secreto de tus pensamientos y de
tus emociones. El otro desconoce
los procesos de cambio por los que
estds pasando. Tomar el camino
mds largo, a veces, implica mads
cansancio y requiere de mayor
perseverancia, pero seguramente es
el que te conducira al éxito.

La meta es aprender a expresar el enojo.

» Sé consciente de que dependiendo
de como veas tu futuro sera tu
presente
Si en un determinado momento de
tu vida te rechazan, habra otros
que estaran esperando una palabra



tuya. Si alguien te ha rechazado,
estds cerca de hallarte en el lugar
donde te acepten tal y como eres y
te ayuden a mejorar.

Si te han echado de un lugar, que
no te importe; ve a otro. La gente
agrede para que seas como ellos,
pero nadie puede avanzar hacia el
futuro mirando hacia atrds. No
permitas que los otros determinen
tu forma de actuar. Tal vez, ese
que una vez te rechazd, con el
tiempo, te necesite.

El enojo enfocado a la gente es tension;
pero
el enojo enfocado en la solucion es



expansion.

e Vuelca todos tus enojos en las
soluciones, porque estas hecho
para cosas grandes
Permitete caminar en libertad, para
hablar, para aceptar y para
rechazar lo que no quieres en tu
vida. Todas las soluciones a
nuestros problemas estin en
nuestros pensamientos positivos.
Esto significa hablar positivamente
de nosotros mismos, motivarnos
positivamente y pensar
positivamente.

A medida que Dios iba creando el



mundo decia: «Es bueno.» ;Por qué
decia eso? Porque estaba aprobando lo
que creaba vy, con la frase «es bueno»,
daba fuerza y firmeza a su creacion.
Pero cuando Dios cred al varén y a la
mujer, no dijo eso, sino que dijo: «Esto
es muy bueno», con lo cual nos estaba
diciendo: «Vosotros sois lo maximo,
vosotros lo mejor.» Nos estaba
reconociendo como la perfeccién de su
creaciéon. Y asi es, somos muy buenos.
Tenemos genes, herencia y potencial
para alcanzar todo lo que nos
propongamos. Alimentémonos de todo
lo que nos estimule, nos beneficie, nos
fortalezca y nos ayude a seguir
creciendo y a ser mejores personas.



Cuenta una leyenda drabe que dos
amigos viajaban por el desierto. En un
determinado punto del viaje discutieron
y uno le dio una bofetada al otro.

El otro, ofendido, sin nada que decir,
escribio en la arena: «Hoy, mi mejor
amigo me ha pegado una bofetada en el
rostro.»

Siguieron adelante y llegaron a un
oasis, donde decidieron bafiarse. El que
habia sido abofeteado y lastimado
comenzd a ahogarse y su amigo lo salvé.
Al recuperarse tomo un estilete y escribié
en una piedra: «Hoy, mi mejor amigo
me ha salvado la vida.»

Intrigado, el amigo pregunto:



—sPor qué, después de hacerte datio,
has escrito en la arena, y ahora escribes
en una piedra?

Sonriendo, el otro amigo respondio:

—Cuando un gran amigo nos ofende,
deberemos escribir en la arena, donde el
viento del olvido y el perdon se
encargardn de borrarlo y apagarlo; pero
cuando nos pasa algo grandioso,
deberemos grabarlo en la piedra de la
memoria del corazén, donde viento
ninguno en todo el mundo podrd
borrarlo.



6

LA ENVIDIA TOXICA

Quien cede el paso
ensancha el camino.

La envidia es una emocién que
intoxica nuestras relaciones
interpersonales, nuestra forma de
conectar con quienes nos rodean.
Sufrimos nosotros y quienes nos
rodean. El envidioso tiene una gran



dificultad para celebrar los éxitos de los
demads, ya que realiza una comparacion
inmediata en la que siempre sale
perdiendo.

Es muy dificil ocultar lo que sientes
cuando la ves pasar con ese vestido
nuevo o lo ves entrar con ese coche o
ves a esa familia feliz cuando ta estas en
medio de un divorcio... ;Se te cambia la
cara!

El pavo real, con la cola desplegada,
erguido en un delicioso cuadro de prados
verdes, de aguas relucientes y de
arbustos,  parecia  esparcir a su
alrededor, bajo los rayos del sol, una
lluvia de pedrerias, un rocio de



esmeraldas, de zafiros y de oro. Le
rodeaba  un  espeso  circulo  de
admiradores extasiados, y él gozaba de
veras. Pero se le ocurrié a uno de los que
alli estaba decir en voz alta que también
era muy bonito el faisan dorado. Por
cierto, no le quitaba al pavo real nada
de su mérito y, sin embargo, se quedo
este muy triste, casi como si le hubieran
llamado feo. Muchos pavos, que mno
siempre son reales, piensan que el mérito

ajeno rebaja el de ellos.")

* Godofredo Daireaux: «El pavo real y sus
admiradores», fabula extraida de
es.wikisource.org/wiki/El_pavo_real y_sus_ad:


http://es.wikisource.org/wiki/El_pavo_real_y_sus_admiradores

1. CUIDADO CON LA
ENVIDIA

Todos tenemos metas y suefos, y
podemos optar por admirar o envidiar a
las personas que los han logrado. La
envidia es la reaccion téxica de esa
admiracion. La envidia te hace desear
lo que el otro tiene y, en consecuencia,
buscar destruir a esa persona. Se puede
envidiar un cuerpo bonito, el dinero
que se gane o un trabajo espectacular,
la casa, la familia, la salud... ;Existe algo
realmente efectivo contra la envidia
toxica?

+Qué siento cuando veo a alguien



que halogrado algo?

« Veo que mi amiga ya se ha casado y
no puedo evitar sentirme asi...
jComo me gustaria que el marido
la dejase, asi volveria a estar sola
como yo!

« Veo que a él lo han ascendido y me
da rabia... {Co6mo me gustaria que
le fuera mal, asi verian lo que se
pierden!

sEnvidioso yo?

Envidiar es querer lo que tiene otra
persona, es sentir dolor y rabia porque
el otro ha logrado lo que td atin no has
alcanzado. La envidia es algo tan



destructivo que una persona se puede
morir de envidia y nadie se da cuenta
porque la procesiéon va por dentro.
Estoy seguro de que alguna vez has
sentido que te envidiaban. Te invito a
descubrir si alguna vez has sentido ta
envidia realizando el siguiente test.
Contesta SI 0 NO, y suma los SI:



sl | NO

=

. Si un amigo cosecha un éxito profesional, jte sientes
mal?

ro

. Cuando alguien de tu entorno de trabajo o vida
privada actda de forma acertada e incluso loable, jte
cuesta alabarlo?

w

iTe sientes mal cuando alguien importante alaba a
otro que conoces?

4. ;Te sientes mal cuando en el trabajo alguien le dedica
mas tiempo a uno de tus comparieros que a ti?

(3]

. iSientes que no recibes el mismo afecto que muchos
de tus amigos?

6. En las reuniones sociales, jte gusta destacarte o
hacerte el interesante?

~1

iCriticas a gente famosa o a personas a las que no
conoces?

8. ;Te anima que alguien que ha triunfado esté pasando
ahora un mal momento?

9. ;Te sientes mal si te tratan de la misma manera que a
otra gente?

10. ;Alguna vez has pensado que los amigos no saben lo
que vales?

Si has sumado mas de cuatro SI, te
estd afectando la envidia y lo mejor es
reconocerlo.



La persona envidiosa vive amargada
porque no tolera que al otro le vaya bien.

Cierta vez, un rey queria saber qué
era peor: si ser tacaiio o envidioso.
Entonces busco al envidioso mds grande
y al tacanio mds grande del reino y les
dijo:

—Quiero regalarles algo. Pidanme lo
que quieran, que al otro le voy a dar el
doble.

Entonces el avaro pregunto:

—Majestad, s;todo lo que os pida me
lo vais a dar?

—Si.

—;Si os pido dos casas me las vais a



dar?
—Si, y al otro le daré el doble.
Entonces el envidioso le dijo al avaro:
—Elija usted primero.
—Faltaba mds —le dijo el avaro—.
sPara qué estan los amigos?
Hasta que al final, el envidioso dijo:
—Voy a pedir primero. Quiero que
me saquéis un ojo —le dijo al rey (para
que al otro le sacaran los dos).

El envidioso prefiere sufrir para que el
otro sufra mds,
en lugar de vivir bien y que el otro viva
bien.

Son amargados, viven compitiendo,



comparandose. Se comparan con todos.
Si alguien les dice: «Mira, he perdido
cinco kilos», entonces agregan: «Y yo he
engordado cuarenta.» Cuando alguien
declara: «Mira, he encontrado novio»,
el envidioso le cuenta: «A mi me ha
dejado el mio.» Frente a una noticia
como: «He conseguido trabajo», el
envidioso puede acotar: «Y yo lo he
perdido.» Cuando alguien cuenta: «Me
casé», el envidioso puede completar: «Y
yo me acabo de separar.» Viven
compitiendo: «A ella la han ascendido y
a mi no.»

Como una nifia que vuelve del colegio
llorando:



—Mamd, dicen que soy envidiosa, no
aguanto mds.

—Deja —le dice la madre—. Voy a ir
al colegio a hablar con todos esos
desgraciados y se van a ir al infierno.

—No, mamad, porque se van a ir ellos

y Y0 no.

La envidia nace de la sensacion, de
la creencia de que nunca voy a tener lo
que el otro tiene. Por ejemplo, si
estuvieras segura de que perderias
veinte kilos, ;envidiarias al que los
perdid?

Cuando sepas que puedes tener tu casa, tu
salud,



tu familia y caminar seguro de tus
capacidades,
nunca nadie mds te despertard envidia.



2. EL ENVIDIOSO TIENE «LA
LENGUA AFILADA»

El envidioso lleva «la procesion por
dentro». Se trata de personas que han
reprimido iras, las tienen guardadas y te
querran acribillar con diferentes estilos
de lenguas afiladas. Nunca logran nada,
porque usan el poder de las palabras
para intentar destruir lo que envidian.

Si conecto mis palabras con mis
emociones toxicas,

entonces mis palabras no van a construir.

Distintos tipos de lengua afilada



1. El sddico-sarcdstico

Son esas personas que con humor y
con sonrisitas sarcdsticas te tiran
una bomba: «Gracias, pero me
podrias haber preguntado cual era
mi flor favorita antes de traerme
una.» En realidad, envidia que no
se le haya ocurrido hacer un regalo
y a ti si. El sadico-sarcastico te tira
una bomba tranquilo, con una
sonrisa, porque te tiene que
humillar, aniquilar con las
palabras.

2. El bala directa
Son las personas que te apuntan y
disparan la bala en medio de los



ojos. Dicen: «;Qué te ha pasado?,
estds hecha polvo, jcudnto has
engordado!» Ya que no pueden
disfrutar de su cuerpo, se fijan en
el de los demas. Son personas que
te disparan la bala directa porque
te quieren hacer sentir mal,
culpable, para que, por lo menos,
no disfrutes de lo que tienes.

. El taladro quejica, la ametralladora
Son las personas que te sueltan una
palabra negativa detras de otra. Si
les dices que has encontrado
trabajo, te responden que lo vas a
perder con la crisis mundial. Si les
cuentas que tienes marido, te dicen



que seguro que €S un misogino.
Cuando anuncias que tienes
pareja, te auguran que sin duda te
va a ser infiel. Si cuentas que has
conseguido un buen médico, te
responden que seguro que te va a
hacer mala praxis. Son personas
que sueltan una detras de la otra.
Se trata de gente quejica, a la que
no hay nada que le vaya bien.
;Qué le ocurre a esa gente? Tiene
ira reprimida, por eso no logra
nada.

4. El monétono dulce asesino
Es el que te descuartiza despacito:
«Mira, quiero decirte algo que me



ha molestado mucho.» Te va
descuartizando, te habla
lentamente. Tu le pides: «Venga,
rapido, que a las ocho empieza la
fiesta.» Y te dice: «Me estoy
vistiendo.» Y lo hace despacio para
que llegues tarde.

. El entrometido

Vive husmeando y metiéndose en
la vida de todo el mundo. Tienes
que cuidarte de la gente que se
mete siempre para ayudar. Cuanto
mas habla una persona de los
demas, mas quiere hablar de si
misma. Cuanto menos quiere
hablar de si misma una persona,



mds esconde.

El entrometido oculta cosas y no
quiere hablar de si mismo, siempre
se mete en la vida de los demas.
Cuanto mads se mete una persona
en la vida de los demas, menos
cosas va a lograr.

6. El «yo no»
Cuando una persona te dice «yo
no», es porque quiere decir «yo si».
Por ejemplo, «yo no me quiero
meter, pero te digo algo». Si, se
quiere meter, si no, ;para qué lo
niega? O «yo no tengo nada en
contra de ti, lo quiero aclarar». Es
decir, «estoy en contra de ti. No lo



digo para criticarte, lo de la ropa».
O sea, te lo dice para criticarte.
«Espero que no te ofendas por lo
que te voy a decir.» Es decir, le
gustaria que te ofendieras. «Espero
que no te moleste lo que pienso.»
O sea, quiere que te moleste. «En
mi humilde opinién» quiere decir
«mi experiencia es muy grande y
nadie la supera». Cuando una
persona te niega algo es porque lo
estd afirmando. Se trata de alguien
que tiene ira reprimida.

El que comete un mal y teme que se sepa
posee todavia una semilla de bondad
dentro de su maldad; pero el que hace un
bien y esta ansioso de que se enteren



tiene todavia una raiz de mal en su

bondad.

Proverbio chino

7. El «yo-yo»
«Mi perro es mas grande que el
tuyo.» Es el egdlatra, el narcisista.
Todo tiene que estar, centrarse y
girar alrededor de esa persona. Es
el seductor. «Hola, carifio, hola,
guapa, ;como estds? Preciosa,
dulce, mi amor.» ;Qué son los
seductores? A menos que el
hombre le guste a la mujer y la
mujer al hombre, quitando eso que
estda bien, el seductor tiene una
agenda secreta y necesita seducir



para usar al otro, sacarle lo que
necesita y descartarlo. Por eso hay
que tener cuidado con ellos,
porque son mentirosos, son esas
personas que dicen: «Sinceramente
te lo digo, te estoy hablando de
todo corazén y te lo juro por mis
hijos.» Te estan engafiando.

. El silenciador

Es la persona que no estd ni
contigo ni contra ti. Te estd
observando y espera que te pase
algo malo y, cuando te pase algo
malo, te dira: «;Ves?, te lo dije»
No te dice nada cuando estas bien,
pero esta esperando que te pase



algo malo. Hay gente pendiente de
ti, no estd ni a tu favor ni en tu
contra, pero estd esperando que te
pase algo malo. Por eso las crisis
son buenas para que sepas quién
estd contigo y quién no estd
contigo. Porque las crisis son la
mano que te permite separar a la
gente que te va a acompanar en
momentos dificiles de la gente
agresiva que estaba contigo, ni en
contra ni a favor, pero te estaba
mirando y esperando para luego
decirte algo porque te tiene mania.



3. TECNICAS Y
ESTRATEGIAS SENCILLAS
PARA DEJAR ATRAS LA
ENVIDIA

Tengo que confiar en mi mismo,
tengo la capacidad de salir de cualquier
situacion.

o Tendré fe en mi mismo
Debes aprender a confiar en ti,
porque tienes la capacidad para
resolver cualquier problema vy
llegar a cumplir tus suefos.
Cuando una persona confia en si
misma, se ama y se respeta. Eso no



es egoismo, no es narcisismo, no es
pedanteria. Es respetarnos, es saber
que somos valiosos.

o ;Tengo que aprender a no meterme en

la vida de nadie, a dejar de mirar a
los demads!
Tienes que aprender a mirarte a ti.
No juzgues a nadie, no te metas en
la vida de nadie, porque mientras
sigas echando la culpa a tu marido,
al acreedor, a tus hijos, no vas a ver
las soluciones. Por eso los quejicas
no resuelven nada, porque siempre
estan mirando y hablando de los
demas, en lugar de mirarse a si
mismos.



o« Voy a descubrir y explotar mi
singularidad
Nadie puede competir con tu
singularidad. Tu no tienes que ser
diferente de los demas, sino que
tienes que ser unico, porque tienes
que ser quien eres tu. Ni mejor ni
peor que tus padres, distinto.
Cuando una persona quiere ser
distinta de otra persona, se esta
comparando, pero cuando una
persona dice: «No quiero ser
distinto, no quiero ser diferente,
quiero ser quien soy», esa es su

singularidad.



o No hablaré mal de mi competencia
No estés pendiente de lo que hace
el otro, descubre tu singularidad,
lo propio, lo caracteristico, lo que
te hace unico. Explétalo vy
desarrdllalo, porque eso sera lo que
atraiga a la gente.

o Expandiré mi arsenal de recursos
Tienes que ampliar tus propios
recursos. La vida te pondra en
situaciones distintas para que
puedas actuar de maneras nuevas.

« Disefiaré mi propia estrategia
Necesitas toda la energia para
planificar el dia, la hora, los



detalles, las formas exactas de
cémo alcanzar tu suefo. Y tienes
que visualizar con exactitud como
vas a alcanzar tus suefos.

sDe qué te sirve tener un suefio si no sabes
como alcanzarlo?

He aqui algunos consejos practicos
que tener en cuenta:

e Nunca compitas con nadie,
solamente contigo mismo. No
tienes que mejorar lo que otro
consiguid, sino superar tus logros.
No tienes que ganar el sueldo que
gana otro, sino mds de lo que



ganas ahora. No tienes que tener el
cuerpo de la modelo de turno, baja
tu propio sobrepeso.

« No te compares con nadie ni
permitas que otros lo hagan. No
compitas. Supérate a ti mismo. Si
lograste tres, ahora quieres cuatro;
si alcanzaste siete, trata de
conseguir nueve; Sl alcanzaste
veinte, intenta llegar a
veinticinco... Supérate a ti mismo.

e Cuando uno siente envidia, invierte
la energia en lo que el otro tiene.
«;Coémo que ha encontrado novio?
sNo esta casado ni es raro? ;Y estd
soltero? ;Como no lo vi?» Con
actitudes como estas, claramente



estds poniendo la energia en el
otro, en lugar de buscar ta también
esas oportunidades.

« El envidioso se obceca en alguien,
ya sea desde la envidia o la critica.
La persona que te odia te envidia.
Por eso critica y deposita toda su
energia en el odio en lugar de
construir su propia vida. No mires
a nadie ni te distraigas, crece todo
lo que puedas.

o Es mejor admirar que envidiar. La
palabra «envidiar» viene del latin y
quiere decir «yo veo». «Admirar»
viene del latin, «yo miro a». Las
dos palabras estan relacionadas con
la vista, pero la diferencia es que la



envidia provoca rabia y la
admiracién motiva.

« Aprende de los que ya han logrado
lo que ta deseas. Admira sin
temor, reconoce y felicita a quienes
ya han llegado, porque, si ellos lo
han conseguido, significa que ta
también puedes hacerlo. Busca los
consejos de la gente sabia y la
sabiduria vendra a ti.



/

LOS MIEDQOS TOXICOS

Hasta el mds valiente
tiene miedo.

Todos hemos experimentado miedo
y es normal. Es una buena sefial,
positiva, de proteccidén. Sin embargo,
cuando este sentimiento se dirige a un
objeto sin fundamento para que nos
produzca  miedo,  entonces  se



transforma en irracional, persistente, te
inmoviliza. En ese momento comienza a
ser téxico y es preciso controlarlo,
porque el miedo que no se supera
puede durar toda la vida.

El doctor Noberto Levy, médico y
psicoterapeuta, define el miedo asi: «La
angustia que sentimos ante la
percepcion de una amenaza, teniendo
en cuenta que una amenaza se
convierte en tal cuando no contamos
con los recursos necesarios para resolver
el problema. Ejemplo: conducir a 300
kilometros por hora puede resultar
terrorifico para la mayoria de nosotros,
pero no lo es para un corredor de

Férmula 1.»2!



* Cita tomada de Margarita Rojas: Cuidar al
que cuida, Santillana, 2006, pag. 163.



1. LAS CUATRO FASES DEL
MIEDO

sCoémo nos atrapa el miedo toxico?
sCoémo es su proceso de fascinacion?

El miedo funciona como un circulo,
dando vueltas en si mismo. Decimos
que se trata de un circulo porque el
miedo se alimenta de si mismo.

Conocer el circulo del miedo nos
proporcionara los recursos necesarios
para afrentarlo de la manera correcta y
poder asi ayudar a quienes lo padecen.

Por ejemplo, un padre que le grita a
su hijo porque tiene miedo de un perro
o temor de quedarse en casa de un



compaiiero de clase o de realizar alguna
actividad que implique un desafio
estard incrementando aun mas la
inseguridad que ese nifio siente dentro
de él. Por cierto, este padre necesita
saber cdmo funciona el circulo del
miedo.

Dejamos de temer aquello que
empezamos a conocer.

Madame Curie

Cuando éramos pequeiios nuestros padres
nos decian:
«ten cuidado», a nadie le decian
«arriésgate».



A medida que descubramos el origen
de nuestros miedos y trabajemos en
ellos, estaremos listos para superarlos.

Las fases en las que el miedo se
retroalimenta son cuatro:

Primera fase: Gran imaginacion

Frente a una determinada situacion,
el circuito del miedo se activa a través
de wuna gran imaginacién, una
imaginacién exagerada.

Todo empieza cuando
damos rienda suelta a nuestra mente.



Comenzamos a recorrer las fases del
miedo cuando nos imaginamos lo peor.
Algunos lo llaman «el sindrome del
juicio final». Se produce cuando frente
a cualquier situacion pensamos que nos
va a pasar lo peor. «jVa a ocurrir algo
catastrdfico!»

Por ejemplo, para una persona que
nunca ha hablado en publico, con el
mero hecho de pensar que tiene que
hacerlo inmediatamente se activaran en
su mente cientos de frases y voces que
haran de este momento una situacién
traumatica.

En su imaginacién, se dird muchas
cosas a si misma. «Se van a reir de mi.
Me voy a quedar sin voz. ;Y qué pasa si



me olvido de lo que tengo que decir?
;Y si no me sale nada? ;Y sila gente se
aburre?»

Esto es lo que nos causa el miedo,
nos paraliza. Podemos estar frente a
una llovizna y pensar que se aproxima
un tornado.

Cuando, frente a una situacion,
imaginamos
exageradamente lo peor, habremos
entrado
en el circuito del miedo.

Segunda fase: Miedo propiamente
dicho



La gran imaginacién activa el miedo
y, en este punto, el miedo ya se ha
disparado y ha empezado a crecer. Es
decir, al comienzo decimos «si hablo en
publico, se me va a olvidar, jqué
vergiienza!».

Estos pensamientos recién
elaborados ya te han causado miedo, y
este miedo empezara a retroalimentarse
nuevamente.

Desde ese lugar, no solo piensas
«jqué verglienzal», sino también «se
van a reir de mi, se van a burlar, jvoy a
hacer el ridiculo! Todo el mundo en el
auditorio se va a reir de mi, jy nadie me
va a escuchar!».

A estas alturas, el miedo empezara a



activar mds intensamente la percepcion
negativa de la realidad y comenzard a
distorsionarla.

Tu cuerpo también va a sentir el
miedo, harda que te vuelvas torpe, que
tu voz se aflaute, que los nervios se
activen, que te suden la frente y las
manos, y el corazén se te acelere. Y
todos estos sintomas que comienzas a
sentir, todas estas respuestas corporales,
haran que, efectivamente, se cumpla lo
que desde un principio pensaste que iba
a suceder.

Tendemos a no correr riesgos porque
tenemos miedo a lo desconocido, pero, en
realidad, el miedo a lo desconocido es



miedo a perder lo conocido.

Tercera fase: El miedo te paraliza o te
acelera

sComo nos paraliza? Una persona
que teme hablar en publico, cuando se
enfrente a esta situacion, comenzari a
imaginar lo peor, le sobrevendra un
fuerte miedo que crecera hasta tal
punto que bloqueara su cuerpo.
Entonces, en el momento que tenga
que dar la charla, lo mas probable es
que se quede sin voz. El miedo te
paraliza.

sComo nos acelera? El miedo hace
que te muevas en la direcciéon opuesta a



la que te conviene ir. Te lo voy a
explicar con el ejemplo del leén y su
presa. sPor qué ruge el leon? El le6n ruge
para generar dos reacciones en la
victima: la paraliza para después
comerla o la hace huir en la direccion
opuesta, hacia donde estaran las leonas
esperando para comérsela.

El miedo siempre te hace huir
hacia el lugar equivocado.

Esto nos recuerda que, cuando
tenemos miedo, hacemos tonterias. Si
no, sigue leyendo estos ejemplos.

Si tienes miedo a la noche, ;qué
haces? ;Te cubres con la sabana como si



la sdbana fuese blindada!

;Cudntas veces has mirado debajo de
la cama? ;Para qué? Si hubiera alguien
debajo de la cama, ;qué harfas? No
sabes, pero lo compruebas de todos
modos.

;Cuantas veces has ido al armario
para ver si habia alguien escondido alli?
No te entra la ropa, pero piensas que
puede haber una persona ahi adentro.

Son cosas ridiculas, ;no? Sin
embargo, en esos momentos, el miedo
nos controla...

Cuarta fase: Mi primer recuerdo

Una gran imaginaciéon nos induce



miedo, el miedo nos paraliza o nos
acelera, y esa emocién queda grabada
en nuestra mente formando lo que
llamamos «mi primer recuerdon.

Cuando te enfrentes a una situaciéon
similar, el primer recuerdo que tendras
sera de freno o de aceleracién. De ahi el
dicho: «Quien de la culebra esta
mordido de la sombra se escapa.»

Si tu miedo se origind al cerrar un
mal negocio, ante una nueva
oportunidad se activara tu primer
recuerdo y tu pensamiento serda como lo
siguiente: «Si, pero a mi me engafiaron.
A mi me fue mal. Hay que tener
cuidado. Hummm, no sé. Esta vez no
me enganchan.»



Si te fue mal con una pareja,
probablemente esa mala experiencia
sera el primer recuerdo que acuda a tu
mente cuando quieras acercarte a
alguien del sexo opuesto.

Estos miedos lo tnico que logran es
que pierdas de vista todo lo nuevo, la
mejor gente, el mejor negocio y las
mejores oportunidades que estan por
venir.

El miedo ofusca nuestra mente y
nuestro  entendimiento, por  eso
debemos atacarlo por todos los flancos.

El miedo a perder lo que tenemos se
presenta porque abrigamos la ilusion de
que «tenemos lo que tenemos».



Ta tienes el poder de frenar el
circulo tan dafino del miedo. Usa tu
imaginacién de manera positiva, para
visualizar aquellas cosas que quieres
lograr en la vida. Haz de ella un aliado,
y no un enemigo que te convierta en
esclavo del miedo. No alimentes tus
miedos con pensamientos que te
paralicen. Por el contrario, aliméntate
de pensamientos sanos, positivos, de
esperanza, de alegria. Deshazte de todo
mal recuerdo del pasado y decidete a
vivir en el presente de tal manera que
seas capaz de crear buenos recuerdos
para el futuro.

Asi como pienses, serds, y terminaras



actuando de esa forma. Y recuerda que
nos convertimos en aquello en que
pensamos la mayor parte del tiempo.
iSomos lo que pensamos que somos!
Elige pensarte como una persona libre
de todo temor.



2. YO TENGO MIEDO A...

Seguramente, de pequefios todos
hemos tenido miedo a algo o a alguien
en especial. Con el paso de los afos,
algunos temores han desaparecido y
otros no, o peor aun, han crecido. Por
eso es hora de reconocer nuestros
miedos, afrontarlos, dejarlos atras y
sanar nuestra estima.

;Miedo a qué o a quién tienes o has
tenido?

o a un familiar

o a la pérdida de un ser querido

e a2 que te ataquen mientras estds en
tu casa



e a viajar en avion

o a perder el trabajo

e a que tu pareja te deje
« a no ser querido

e a la muerte

e a sufrir

« a la vejez

o al fracaso

La lista puede ser interminable y
depende de los miedos que tenga cada
uno de nosotros.

El tema es que, cuando nos
obsesionamos con algo que puede llegar
a pasar y que aun no ha sucedido,
perdemos de vista todos los suefios que
tenemos delante.



Tenemos tanto miedo a que entren
ladrones en casa, que no podemos
disfrutar de salir de casa para ir al cine,
a una fiesta, etcétera.

Tenemos tanto miedo a ser
abandonados emocionalmente, que no
podemos mantener una relacién de
pareja. Y el tema es que necesitamos
aprender a ser felices aunque no
tengamos todo lo que pensamos que
necesitamos.

Cuando nacemos, nacemos con las manos
cerradas, porque no traemos nada y,
cuando nos morimos, lo hacemos con las
manos abiertas,
porque no nos llevamos nada.



3. DEL MIEDO AL TRAUMA

Todos hemos experimentado, en
algin momento de nuestras vidas,
miedo hasta el punto de sentirnos
morir. Todos crecemos con miedo y
tenemos que entender que hay miedos
que son normales. Muchos de esos
miedos tal vez los hayamos adquirido
en nuestra infancia y aun hoy, ya
siendo adultos, nos seguimos aferrando
a ellos, como el miedo a quedarnos sin
dinero, a la muerte, a la enfermedad, a
la locura... Pero hay otros miedos
toxicos frente a los cuales solemos
reaccionar con algunas de estas
conductas:



El miedo de perderlas, en realidad, hace
que seamos mas infelices que otras
personas que saben vivir sin esas cosas,
por lo que hasta podemos decir que seria
mejor que no las tuviéramos.

Victor Rubén Fernandez

1. Recordar con lujo de detalles
Son los miedos de quienes dicen:
«Me acuerdo de cuando mi abuelo
me pegaba porque yo le rompia a
mi abuela todas las plantas del
patio y... y él me decia... y yo le
contestaba...»

2. Borrar o bloquear el momento
traumatico



Esto significa hacer un intento por
eliminar =~ completamente  los
sentimientos. Personas que aislan
el sentimiento del recuerdo: «Y
bueno, bajaron tres hombres, me
apuntaron con el arma, me
violaron, después hice la denuncia
en la comisaria.» Observamos con
asombro cémo lo cuentan sin
sentimientos. A ti te puede
impactar, pero el que te lo esta
contando lo hace friamente,
porque esa persona herida esta
usando un mecanismo psicologico
que se llama disociacién, por el
cual la persona exterioriza la
emocion, pero al mismo tiempo la



reprime.

El terapeuta Walter Riso afirma
que la mente es egocéntrica y
busca sobrevivir a cualquier coste,
incluso si el precio es mantenerse
en la mas absurda irracionalidad.

3. Elaborar imagenes repetitivas

La persona vuelve a ver y a sentir la
experiencia traumatica. Algunos lo
llaman flashback. Hay personas a
las que, de pronto, caminando, les
vienen escenas de la violacién, del
secuestro, del robo, del abandono
o de la humillacién.

A la persona le sobreviene de golpe
la. imagen o la escena y



experimenta ese dolor traumatico
nuevamente. La persona vive con
miedos extremos, miedo a que se
repita, y entonces cualquier cosa
puede asociarse a la experiencia
traumatica. Un dolor, una persona,
un lugar, una hora, una fecha
inmediatamente  disparan  por
asociacion esa experiencia
traumatica del pasado.

4. Experimentar sentimientos de
hipervigilancia
Por ejemplo, después de que te
roben, ;no te pasa que caminas
mirando a todo el mundo?
Empiezas a  desarrollar una



hipervigilancia, y esto se observa en
aquellas personas a las que, cuando
uno les habla, miran para los lados
continuamente, porque el hecho
vivido las hace permanecer en un
estado de paranoia y de
persecucién permanente.

5. Predecir un futuro oscuro
Hay personas que ven todo con
vulnerabilidad: «Si me ha pasado
esto, ;qué es lo que me va a seguir
pasando?» Y  cuando  este
pensamiento estda instalado, la
persona sentira que sus defensas
han caido y sufrird un estado de
indefensién, de baja estima y de



soledad muy grande, y seran los
recuerdos los que ahora gobiernen
su mente. El futuro es pesimista,
porque se puede «volver a repetir».

Todas estas situaciones nos generan
grandes dosis de emociones tdxicas:
miedos, culpas, inseguridades, que
muchas veces preferimos esconder, en
lugar de afrontarlas y revertirlas. El
lama Nydahl afirma que una mente sin
autoengafio es mas lucida y penetrante,
y permite ver las cosas como son.



4. LAS FOBIAS

Tal como hemos visto hasta ahora, el
miedo es una experiencia normal que
puede deberse a un peligro real. Sin
embargo, si se trata de un temor a algo
inexistente o imaginario, comienza a ser
algo negativo y, si cobra aun mas
intensidad alterando tus conductas, el
miedo toxico termina transformandose
en fobia. El miedo se diferencia de la
fobia en la intensidad con la cual la
persona vive Yy experimenta estas
emociones. La fobia es un miedo
persistente 'y excesivo, un miedo
exagerado, y quienes la padecen evitan
o huyen de situaciones concretas.



sFobia a qué o a quién?

Se puede temer a todo, a la gente, a
los aviones, a la oscuridad, a los
animales y a tener que atravesar por
diferentes situaciones. Veamos algunas
de ellas.

o Ablutofobia = miedo a banarse

o Aeronausifobia = miedo a vomitar

« Ayiunfobia = miedo al ajo

o Aurorafobia = miedo a las auroras

o Caliguinefobia = miedo a las

mujeres hermosas

o Chaetofobia = miedo al pelo

» Dendrofobia = miedo a los arboles

o Meteorofobia = miedo a los



meteoritos
» Metrofobias = miedo a las poesias
« Monofobia = miedo a la soledad
« Musofobia = miedo a los ratones

e Mirmecofobia = miedo a las
hormigas
o Nomatofobia = miedo a los
hombres
o FEisotropofobia = miedo a los
espejos

« Eriosiofobia = miedo a cometer un
pecado imperdonable

« Ergofobia = miedo al trabajo

o Omilofobia = miedo a los sermones

« Jatrofobia = miedo a los médicos

« Insectofobia = miedo a los insectos

« Siderofobia = miedo a las estrellas



o Peladofobia = miedo a la gente
calva

Ahora bien, ;todos podemos ser
fobicos?

El que teme sufrir sufre de temor.

Proverbio chino

En la mayoria de los casos, la fobia es
una respuesta, una llamada de atencién
que la persona hace frente a emociones
no sanadas, emociones no resueltas que
viene arrastrando desde mucho tiempo
atras. Analicemos algunos de los rasgos
predominantes de una persona que



padece fobia:
« muy autoexigentes
con un alto nivel de estrés
excesivamente responsables
con gran capacidad de liderazgo
ansiosas en gran medida
hiperactivas
o han tenido padres sobreprotectores
« han recibido el mensaje de que el
mundo es peligroso

Las fobias generan ademads un gran
deseo de evitar lo que se teme. La
persona que la sufre tratara, por todos
los medios, de esconder sus emociones,
de justificar a toda costa sus conductas
y, aln mas, tratara de modificar todo su



ambiente fisico y social con el fin de
adaptarse mejor al mundo al que debe
hacer frente.

Si, por ejemplo, la persona siente
fobia de estar en un espacio
desconocido, intentard que todos los
eventos, reuniones o salidas se hagan
en su casa, de manera que no se
exponga al medio hostil hacia el cual es
fobico.

Quienes la padecen se dan cuenta de
que su miedo es exagerado, pero no
pueden hacer nada para evitar sentir lo
que sienten, ya que enfrentarse a su
miedo les produce un gran sufrimiento
psicoldgico, sumado a sintomas como
pueden ser:



o sequedad en la boca

« palpitaciones

« aceleracion del pulso

¢ mMareos

« transpiracion

« fatiga

o temblores incontrolables

Muchas veces, las situaciones
dolorosas y traumaticas nos hacen
claudicar y abandonar, sin presentar
pelea. La cuestion es decidirse a
levantarse y abandonar el dolor de esa
circunstancia.

No nos gusta correr riesgos, porque



conocemos
a gente que corrio riesgos y le fue mal.

El desafio consiste en enfrentarse a
los miedos, asumirlos y determinar si
nos derribardn o nos van a fortalecer
para hacerles frente. Lograr avanzar y
sanarte a pesar de lo que hayas vivido
dependera de tu decision. jHay poder
en la decision! Comienza por decidirte
a no permitir que ninguna fobia, por
mas arraigada que esté, te impida vivir
con todo tu potencial. Descubre la raiz
de esa fobia en tu vida, aunque hacerlo
te cause dolor. Llega al fondo de tus
emociones. Condcelas. Si no puedes
hacerlo solo, pide ayuda. Pero no te des



por vencido, ni te resignes a
permanecer dominado por miedos
exagerados. Es posible ser libre, y la
libertad siempre empieza por una
decision.



5. TECNICAS Y

ESTRATEGIAS SENCILLAS
PARA ROMPER EL
CIRCULO DEL MIEDO
IRRACIONAL

A nadie le gusta sentir miedo, per