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Este libro es una ayuda para que resolver problemas y tomar
decisiones en el dia a did no se convierta en una pesadilla.
Acd encontrard herramientads pdra conocer sus emociones,
reaccionar de forma adecuadd y concentrarse en buscar

salidas y soluciones en vez de agravar los problemas.

Cuente hasta diez reconozca como se siente, piense

en lo que quiere hacer y decida cémo actuar.
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BALLLASS

Este libro estd dedicado a los jévenes
que han fomando una decision estipida
en dalgdn momento de su vida.

Es decir, estd dedicado d todos

los que hemos sido jévenes.
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o, PRESENTACION 2

Cuenta hasta diez es un programa disefiado por la Secretaria de
Seguridad, Convivencia y Justicia para reducir las consecuencids ne-
gativas de ldas dcciones que se toman cudndo las personds dctian
impulsivamente. Su estructura y bases estén inspiradds en progra-
mas similares implementados con éxito en otros paises.

Desde Chicago en Estados Unidos, hasta Monrovia en Liberig, jovenes
como ustedes han tomado estos cursos y han mejorado la forma en
la que mdnejan sus emociones y toman decisiones en su vida.
Este libro sirve de gufa pard los que estédn tomando el curso.
También sirve como un refuerzo parda dquellos que ya lo fomaron
y tienen un inferés en continuar aplicando las técnicas aprendidas
durante el programa.

El objetivo suenda simple, pero dprender d conocer nuestrds emo-
ciones, reqularlas y tomar mejores decisiones, es un reto que
necesita empefo y esfuerzo. Esperamos que los ejercicios con-
fenidos en este libro sirvan pard suavizar este camino; y que sed
und herramienta Gtil para que los jévenes reconozcan su potencial
creador y pueddn usar los ejercicios y dctividades mencionadas
pdrd que sus emociones no se conviertan en obstéculos d la hora
cumplir con sus suefos.

Creemos que todos los jévenes, sin importar la educacién que han reci-
bido o el ambiente socio econémico en que han crecido, tienen capa-

cidades pard trabgjar y lograr una vida de la cudl se sientan orgullosos.




3 - de Juege
Para convivir con otros necesitamos reglas. Son pocas, pero espe-
ramos que fodos las cumplan. Sirven pdrd que todos nos sintamos
cémodos y respetados mientras trabdjamos. Las regldas son pard los

participantes de ldas sesiones presencidles, pero se dplican d los que

llevan el proceso de forma independiente.

Estas son las reglas del juego:

1. Respetar a los compafieros.

2. Comprometerse con el proceso.

3 Lo que aqui se dice, aqui se queda.

4. No golpear ni agredir a los compdfieros Inuncal.

S. Ofr a los demés y esperar el turno correspondiente para hablar.
6. No llegar drogado o borracho.

7. Llegar puntudl a todas las sesiones



El compromiso es importante. Es un contrato simbélico en el que
se compromete d hdcer su mejor esfuerzo pard comprender vy

aplicar las estrategias de Cuenta Hasta Diez

- Complete el siguiente contrato con su nombre, compromisos,

objetivos y firma.

{enkals

firmox



¢Cémo me siento?

Puede sonar dbsurdo que uno deba aprender d conocerse si “uno
ha vivido con uno” toda la vida, pero la verdad es que a veces
sdbemos muy poco de nosotros mismos o hemos dejado que lo
que lo que los demds piensan de nosotros sed lo que pensamos
de nosotros mismos. Und parte muy importante de lo que somos
son nuestros sentimientos, dunque todos hemos sentido tristeza
o dmdrgurd, cada persond experimenta de manera diferente el
mismo sentimiento. Por ejemplo hay gente que cuando estd furiosa
redcciond de formd violentd contrd lo que se le atraviese, pero hay
otros que, estando igual de furiosos, prefieren queddrse callados y

no expresdr ld rabia que estén sintiendo.

Asi que pdra conocerse hay que aprender d identificar los senti-
mientos y, sobre todo, saber cudl es la reaccién que produce en
cada uno. Es clave recordar que aunque todos estemos sinfiendo lo

mismo, las actitudes individuales van a ser muy diferentes.

Por favor trate de hacer un dibujo de cémo se siente hoy. La idea
no es hdcer un gran obra de drfe, es tratar de identificar cémo

ocurren cambios en la expresion seqin cambia el estado de dnimo.







Mis expectativas

A casi todos los nifios les preguntan qué quieren ser cudndo sedn
grandes. Las respuestds suelen ser una mezcla de fantasia y rea-
lidad: reina de belleza, futbolista, astronauta. .. Pero al crecer la
pregunta deja de ser dqué quieres hacer? y pasa a ser dqué vas a
hacer? Como si lo que uno decida hacer solo fuviera relacién con
lo que puede y no con lo que quiere. Asf que no hay que olvidar
la pregunta de infancia: siempre vale la pena preguntarnos qué
queremos hacer con nuestrds vidds y cémo lo vamos a hacer. Si
uno tiene claridad de lo que quiere le puede quedar més facil

identificar lo que debe hacer para lograrlo.

OJO: no se trata de describir el dia a dia y de fijarse unas metas
imposibles, se trata de imaginar y pensar de corazén cémo serfa la
vida que usted quisiera darse.

Las siguientes preguntds son muy Gfiles para aclarar las metas y

expectativas personales:




ccccc




¢Qué vida laboral quiere tener? Piense en qué profesion u oficio
le gustarfa desempefiar, en ldas cosas que quisiera aprender, en los

sitios en los que le gustarfa trabdjar.

¢Qué tipo de vida familiar espera? Imagine cémo es el hogar de

sus suefios. Todas las opciones son vélidas, incluso si quiere vivir solo.

20



¢En dénde y cémo quiere vivir? Trate de imaginarse la vida que
quiere en diez afos, en qué lugar quiere vivir, con quién, incluso las

cosds que quisierd tener.

- Ojo: No se vale decir que quiere vivir en la luna. Trate de aterrizar |
- sus suefos y ver qué es posible. No se trata de ser pesimistas pero !

. sf redlistas.

O



Mis temores

A veces el miedo es mdas fuerte que lds gands de hacer dlgo y termina
siendo el enemigo principal para cumplir nuestras metas. Cuando uno
identifica las cosds y situdciones que le producen miedo, puede dpren-
der a controlarlas mejor.

Haga und lista de sus miedos: los que dpdrecen en ld cdlle o en el cole-
gio, los que tiene sobre su familia o sobre el futuro, también los miedos

pdrd relaciondrse con los dmigos, con los desconocidos o con los jefes.

Sefdle los que cree que son un obstdculo pdra logrdr sus suefios.







CAPITULO UNO
EMOCIONES

Todos tenemos emociones, redcciondmos dnte lo que vemos vy

sentimos y d veces esds emociones son tan intensds que padre-
ce que nos fueran d desbordar. En este capitulo hablaremos de
cudtro emociones: dlegria, fristeza, ird y miedo. Veremos cémo
cambid nuestro cuerpo y nuestro comportamiento con cadda und y

también cémo podemos vivirlas de una manera sdludable.







JQUE SON LAS EMOCIONES?

Las emociones son lo que sentimos ante un estimulo externo: nos
ponemos felices cuando recibimos un regalo, pero podemos sentir
tristeza cuando lo dbrimos y no es lo que esperdbamos. Si en la
cdlle nos encontramos con una persond a la que no vemos hace
mucho fiempo sequramente vamos d estar sorprendidos. Si pasa-
mos junto d un sitio maloliente y lleno de basura lo méds sequro
es que sintamos asco. Cuando alguien nos insulta o nos agrede lo
mdés natural es sentir ira. Algunds emociones producen sensdcién
de bienestar y otras son mds bien de desagrado.

Y con esds emociones también redcciond nuestro cuerpo: sudor
frio si pensamos que dlgo malo nos puede pasdr, o el corazén a mil
si pasé cercd la persona que fanfo nos gustd. Si uno siente asco lo
mdés seguro es que no le dé ataque de risa sino que sientda nduseds
y haga cara de rechazo.

Lds emociones nos avisdn que fenemos que actudr y nos impulsan
d redcciondr. No hay que tenerles miedo, fodds nos sirven pard
algo, son una voz interior que nos habla de nosotros mismos y nos
hace conectarnos con la demés gente. Por eso la idea no es tratar
de suprimirlas o hacer como si no existieran, lo idedl es tratar de
comprenderlas, y entender por qué surgen.

Cuando llegan las emociones, llegan los pensamientos: nuestro ce-
rebro va a tratar de explicar lo que estamos sintiendo. Por ejem-
plo si nos sonrojamos ante la alegria que nos da cuando vemos a
la persond que nos gustd, podemos pensar que estamos haciendo
el ridiculo y que no es correcto lo que estamos sintiendo. Ya que
muchos nifios fueron criados con la ided de que llorar es de nifias,

prefieren evadir la tristeza porque piensan que es un sentimiento
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inapropiado. Pero no hay sentimientos malos, solo que a veces nos

sorprenden nuestrds redcciones y no sdbemos cémo controlarlas.

Lds emociones tienen tres componentes:

cambid. En dlgunos casos el corazén empiezd a latir
més rdpido, uno siente que le falta el dire o empieza
a temblar. El cuerpo puede redcciondr sudando, po-

niéndose rojo, llordndo o con risda nerviosd.

MENTALES Asf como cada uno redcciona diferente, cada uno vive
las emociones de forma dnica. Lo que pard dlgund gente
resultd insignificante puede ser muy importante pard otra
persond. También tendemos d juzgar lo que sentimos, dsf
que nuestra cabeza tiende a decirnos qué estd bien y qué
estd mal Cuando tenemos miedo o reprimimos nuestrds
emociones nos volvemos “de palo” y tratdmos de hacer

de cuenta que no estamos sintiendo nada en absoluto.

: DE Cada persona redcciond diferente ante la misma cir-
COMPORTAMIENTO cunstancia. Ante un insulto o una agresién lo més pro-
: i bable es que todos sinfamos ird, pero la reaccién que
o tengamos no va d ser igudl: algunos optardn por ignorar
A la ofensd, ofros por golpear al agresor, algunos prefe-

rirdn devolver el insulto y ofros hardn de cuentd que
nada pasé con tal de no confrontar al ofensor.

2]



[AS EMOCIONES BASICAS

Es una sensdcién de bienestar que nos

produce felicidad. Puede ir desde el pla-
cer que experimentdmos con dalguno de los
sentidos, como cudndo comemos dlgo que
nos gustd mucho, hasta el éxtasis que pro-
duce un evento muy esperado y especial
La sentimos cudndo logramos und metd o

estamos satisfechos con lo que hacemos.

En el cuerpo pasa: Se acelerd el corazén y la

respirdcion, el cuerpo liberd sustancias quimi-

cds que nos hdcen senfir bienestar.

Funcién: Refuerza conductas positivds y dumentd lds gands de vivir.

T

Es lo que sentimos cudndo dlgo que queria-

mos no resultd como esperdbdmos o cudndo
tenemos una pérdida importante.
Nuestro estado de dnimo decde, nos senti-

mos mdl y poco motivados.

En el cuerpo pasa: Falta de energia,

decdimiento, Ilanto, suefo.

Funcién: La tristeza puede servir pard

expresdr el dolor y hacer un duelo.

También puede ser und sefial para identificar cosds que nos estdn dejando

insatisfechos y debemos solucionar. También puede ayudar d buscar apoyo.

.
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Funcién: Prepard el cuerpo por si decide huir o redccionar ante situa-

ciones potencidlmente peligrosas.

ol

Es una sensacién desagradable que se produce
cuando nos sentimos en peligro inminente. A
veces es fécil identificar la causa: nos puede
atropellar un carro o nos vdn d robar; pero d
veces es mds profundd y no logramos entender
qué es lo que la produce: Se siente como dlgo

negativo, pero nos puede dyuddr d redcciondr,

evadir o escapar dnte situdciones peligrosas.

En el cuerpo pasa Se acelera el corazén y la

respiracién A veces dpdrecen temblores o llanto.

—

Funcién: Nos dota de los recursos necesdrios para hacer frente a und

situacién frustrante.

Es lo que se sienfe cudando recibimos und
qgresién o hos sentimos incapaces de ac-
tuar ante dlgund situacién. Se dsocia con
la rabia, el resentimiento y la furia.

qurece en situdciones que producen

frustracién o que resultan desdgradables.

En el cuerpo pasa: El cuerpo se prepard

pard la dccién, se dcelerd el corazén y lg
respiracién. Puede haber fensién muscular,

calor corporal y sudoracién.

/
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¢Para qué nos sirven las emociones?

® Nos motivan d dctuar.

@ Nos dyudan d redcciondr.

@ Ayudan a nuestra supervivencia.

= Mejoran nuestrds relaciones interpersondles.

= Nos dyudan a entender las redcciones de los demads.

¢Para qué més cree que pueden servir? Hagd und lista:

30



Reconocer lds emociones

Témese und foto o mirese dl espejo cuando esté sintiendo dlgund de las

emociones mencionddds y dibuje cémo es su expresion.

/
—
b A
| 4
£ | \-
Alegria
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Tristeza

N

NS

Miedo

Rabia

32



Haga un listado de las situaciones que lo llevan a senftir

cadd emocibn.

Por ejemplo:

No poder cumplir con las tareas del colegio me produce rabia.
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¢Cémo responde mi cuerpo ante una emocién?

Sopd de letras
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- Enrojecimiento

- Risa

- Llanto

- Sudoraciéon

- Tensién - Agitacién

- Vacio

- Temblor
- Palidez
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Todas las redcciones fisicas son normadles, son mecdnismos ndturdles
del cuerpo que nos dyuddn d responder y dctuar danfe todds ldas circuns-
tancias de la vida. No hay que asustarse si nos dan ganas de llorar o
empezdmos d temblar ante una situacién que no nos guste. Todas esas
redcciones del cuerpo nos dyuddn da liberar la tensién y el dolor que

producen algunds emociones.

Recuerde, es normal sentir:

® Aumento en la frecuencia cardiaca
® Mareo

= Nduseds o temblores

@ Sudordcién

@ Sensdcién de cdlor

@ Hormigueo

Piense en la Gltima vez que sinti6 mucha rabia y describd lo que sintié:
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CONOCENDO M RABIA

La curvda emocional

Reﬁ?u esta emocional

— 5

Repose | Calma s 7
‘¢
&>
e

Esta curvd nos muestrd lo que nos pasd cudndo vivimos und emocién, sirve
pdrd entender bien cémo es el proceso.

El pico emocional se da de manerd rdpidd e intensa. Nuestra emocion
se dctiva rdpidamente y eleva nuestrd infensidad emocional y las res-

puestds corporales.

Como es und respuestd biolégicd, es dutométicd y no tenemos cémo detenerla.
Si no hdacemos nadd para medificar nuestra respuestd, es decir eso que em-
pezdmos d sentir, la emocién va a disminuir su infensidad y volveremos a la
cdlmd, dunque esto puede tomar bastante tiempo.

Si modificamos la respuestd emociondl y usdmos algunas técnicas de
reguldacion, podemos controlar algunds redcciones y refornar a la calma de

und forma veloz y efectiva.

36
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MIS EMOCIONES

IRA

Sefdle qué ha sentido cudndo ha estado furioso, con rabid o

mucha ira:

Tensién muscular Dolor de cdbezd

Temblor Aceleracién del Sonrojo
ritmo cardidco

dCudles otros?

L L

* Pard ayuddr con esto, se recomiendd cerrar los ojos y recorddr und situdcién donde

se hayd tenido mucho mal genio.

37



MIEDO

Sefidle qué ha sentido cudando ha tenido pénico o mucho

miedo.

Sudoracién Tension muscular

72\

Presion en Aceleracion del Vacio en el
el pecho ritmo cdrdidco estomago

dCuéles otros?

* Para ayudar con esto, se recomiendd cerrar los ojos y recordar un momento de
miedo: cudndo citdron d dlguno de sus padres dl colegio parda darles malos informes

o si dlgund vez ha sentido que su vidd corre peligro.
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TRISTEZA

Sefidle qué ha sentido cudando ha estado triste.

Presion en Vacfo en el
el pecho estbmago

Temblor Aceleracién del Masculos débiles
dCuéles otros? ritmo cardiaco

L L

*.Para .ayudar- con- esto, se recomienda -cerrar- los. ojos y recordar -un -remente. de

tristeza: cudndo terminé un novidzgo o cudndo lo regafiaron de formd injusta
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ALEGRIA

Sefidle qué ha sentido cudndo ha estado muy contento vy

alegre:

5 O

Nag
Sensacién Mariposds en Calor en
placenterd el estbmago el cuerpo

Temblor Risd nerviosa

dCuéles otros?

* Pard ayuddr con esto, se recomiendd cerrdr los ojos y recordar un momento feliz en
su vida: un dia en que se haya sentido reconocido y dpreciado por dlguien que quiere

o un evento que recuerde con carifio.
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Cuando me parten el corazén . ..

Las emociones nos muestrdn que estamos vivos, que nos conmovemos
con nuestro dolor o nuestras dlegrias y con las de los deméds. Sentir
puede ser doloroso o dngustidnte, pero también nos conectd con nuestro
entorno. Sentimos empatid cudndo notdmos que otfrd persond se identi-
fica con nuestros sentimientos, cudndo nos oyen dtentamente y lo que

sentimos les parece importante.

Pensemos en lo que pdsda cudndo afrontamos und desilusién amorosd o

nos pdrten el corazén:

Ante el rechazo o cuando vemos dlgo que no esperdbamos (supongamos
que encontrdmos d nuestra pareja besando d otra persona), nuestro sis-
femad nervioso se dctiva y envia sefidles al corazén, dl sistema respirato-
rio y al estémago. En pocos minutos dlgo que empezé como un malestar

emociondl se vuelve también un malestar fisico.

En sequida dpdrecen los pensamientos: dpor qué me dleja?, soy muy
fonto, no debf creer, no debf confiar, dqué hice mal?

El corazén se dcelera tan rdpido que, literalmente, uno siente que se
rompe. El sistema digestivo se encoge y se produce esd sensdcién de
fener un hueco en el estémago. Las vids respiratorids se contraen y se

dificulta respirar.

El cuerpo redcciond y ahi es donde cadd cual redccionda de modo diferente:
algunos van a querer usar la violencia, otros saldrén corriendo, algunos
hardn una escena dramética. Cada uno redcciona segdn sus pardmetros y

esds redcciones pueden dyuddr d resolver el problemd o d agravarlo més.

4



Identifique en el siguiente dibujo cada cosa que pdsd cudndo

sienfe que le han roto el corazén y describalo:

42



Escriba su historia

Trate de recordar und situacién en la que cred que usted le rompid
el corazén a dlquien y describa cémo se sintié usted y cémo cree

que se sintié la ofra persona.

Qjo: No solo son relaciones de amor. Puede pensar en momentos

en los que fue grosero u ofendié alguien.
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Explotar como un volcén

Hasta dahora parece claro que todos podemos sentir las mismas
emociones, la pregunta enfonces es por qué cadd uno reacciond de
forma diferente y cémo, si esa reaccién no es adecuada, en vez de

dyudarnos a solucionar la situacién, puede empeorarla.

Esas reacciones inconvenientes son las violentas y agresivas.

Dependen de la manerd en que fuimos criados y del entorno en el
que hemos vivido. Nuestra sociedad, por ejemplo, ha educado a los
nifos con la idea de que la tristeza y sus manifestaciones (lan-
to, dolor, aflicciédn), son cosas de “nenas” Por eso es comin que
cudndo esos nifios se convierten en jévenes y adultos, disfracen la
tristeza de rabia. Un hombre furioso es més daceptado socidlmente
que uno que estd triste. También hay presién social para actuar
como “un varén”, que desdfortunadamente no significa pensar vy

andlizar la situacién, sino irse d los golpes.

Vale la pena entonces tratar de controlarse si uno sabe que no
redcciond bien. Asf que dantes de explotar como un volcdn, es mejor

contar hasta diez.

Respira
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EL PENSAMENTO

A las ideds que cada uno tiene y d lds formds de interpretar la realidad
se les llama pensdmiento. Pensamos cudndo en nuestra mente formamos
ideds sobre dlgo y esds ideds nos sirven pard reflexionar. El lengudje es la
herramienta més poderosd para comunicar lo que pensamos, pero también
podemos hdcerlo por medio del arte, la musica o la credcién artistica.
Todos tenemos ld cdpdcidad de pensar y de ver el mundo desde und
perspectiva Gnica.

A veces los pensamientos nos trdiciondn y en vez de volverse unda herra-
mientd pdrd nuestro crecimiento y pdra dyuddrnos a comprender el mun-
do, se vuelven nuestra cércel. Esto ocurre cudndo los usdamos no pdra salir
de un problema sino pdrd queddrnos en él. Por ejemplo, el pensamiento
puede servir pdrd bloquedrnos: nos convencemos de ser malos, malisimos
pard lds matemdticas, bdjo ese pensdamiento dejamos de hacer cualquier
esfuerzo para enfenderlas. Al final nos demostramos que en efecto somos
muy madlos. Ese pensdamiento no nos dayudé a explorar nuestras capacida-
des, por el contrdrio nos dyudé a conformdrnos con ld idea de que somos
brutos o ho entendemos.

Todo lo que pensdmos influye en lo que sentimos y en lo que hacemos.
Los pensamientos se pueden presentdr en cualquier situacién en formd
de recuerdos, ideds, interpretaciones, adivinacién o charlas internds. Estos
pueden motivarnos d hacer algo positivo, pero también se pueden convertir
en nuestrd camisa de fuerza.

A continuacién trataremos de examindr cudles son los pensamientos que

dpdrecen ante und emocion.




IRA

¢Cuéles de estos pensamientos suelen pasar por su cabeza cuando

tiene ird o muchd rabia?

Esta persond es un/a “ *#2%+

Soy una bestia.

Todo me sale mal

Esta persond me lleva en la mala / le cdigo mal.
Todos estdn en mi contra.

Quisiera golpear / romper / dafiar todo

De mi nadie se aprovecha.

Me voy da vengar / Esto no se quedd asf.

Dodobogod

Tengo mala suerte.

¢Qué ofros? ‘CW
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MIEDO

¢Cudles de estos pensamientos suelen pasar por su cdabezd cudndo estd

dsustado y con miedo?

No lo voy d lograr.
Me van d hacer ddfo.
Me van a rechazar.
No soy capaz

No voy d sdlir de aca.
Todo va a sdlir mal.

No soy cdpdz de resolver esto.

ODOogoogd

dQué otros?
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TRISTEZA

dCudles de estos pensamientos suelen pasar por su cabeza cudando estd

triste?

No le importo d nadie.

Nadie me quiere.

Todo me sale mal.

Estoy solo.

No deberia ni infentarlo.

No sirvo pdrd nada.

Tengo algo madlo.

Todo esto es mi culpa.

Este sentimiento es pasdjero.

Todo va a estar bien.

Oooooooooodg

No merezco nada bueno.

¢Qué otros?
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ALEGREA

dCudles de estos pensamientos suelen pasar por su cabeza cudando estd

dlegre o muy contento?

Me salié todo bien.

IUy, sf puedol

Me esforcé / Ivale la penal
iToca celebrarl

Tan rico sentirse asf.

Esta alegria es pasgjera.

ODOogoogd

Mi vida sf tiene sentido.

¢Qué otros?
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LAS ACCIONES

Las dcciones son und eleccién. Decidimos cémo comportdrnos frente d
und emocidn. Los psicélogos le dicen “conductds emociondles” a todas
lds cosds que hdcemos cudndo nos dejdmos llevar por und emocion.
Algunas de esas conductas nos pueden resultar extrafias y hasta sor-

prendernos de nosofros mismos.

Pongdmos un cdso: und persond que usudlmente es calmada y pacifica
redcciond con violencid y retando a un ladrén armado. En vez de calmar-
se y no darriesgdr su vida, decide enfrentarse y ponerld en riesgo. Puede
que libre la situacién y no le pase nadd, pero cudando regrese d la cdlma
vd d notar que puso lo mds vdlioso que tiene -su vida- por cuidar un

objeto que puede reemplazar.

Pensemos en cdsos menos extremos: alguien enceguecido por ld rdbidg
ofende d su dmigo o d und persond queridda diciéndole cosds que de ver-
dad no piensd y que sdbe que vdn d ser profundamente dolorosds para
él o ella. O dlguien que no soportd la ofensd, le hace dafio a un familiar

del agresor pensdndo que -golpe con golpe- va cobrar ld ofensd recibida.

Los siguien’res ejercicios sirven pdrd reconocer qué dcciones solemos

redlizar frente a distintas emociones.




IRA

dCudles de estdas cosds suele hacer cuando tiene ira?:

Romper cosds Alejarse y esperar

d cdlmarse

Golpear o
agredir profundo

Respirar

Confusion

dQué otfrds cosds hace?
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MIEDO

dQué cosds hdace cudndo se dsustad o fiene miedo?

Pelear

Esconderse

“-’1
Respirar y recobrar Emborracharse Evadir la
la calma o drogarse. situacion

dCuéles otros?
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TRISTEZA

¢Qué cosds hace cudndo estd triste?

2

Oir musica triste Buscar algund
distraccion

FilF

Dormir mucho

[\

N

Ver peliculas que Llorar
lo hagan llorar

dQué otras cosas hace?



ALEGRIA

¢Qué cosds hace cuando estd alegre?

(L)
(3

Y
4 3

G
AU

M
Celebrar con los Celebrar No contarle a nadie el
seres queridos. motivo de su felicidad

Emborracharse Darse un premio Compartir con otros las
o drogarse. razones de su dlegria

dQué otras?
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RETO

Trate de recordar dlgdn dacontecimiento que le hayd causado dlegria y otro

que le haya producido ird y respondd lds siguientes preguntds pdrd cada caso:

Cd@ué sintié en su cuD

¢Qué pasé?

¢Qué pensamiento tuvo?

¢Qué hizo o dejé de hacer?

56



Recuerde que todo lo que hacemos tiene consecuencias

Una con una lined la conducta con la consecuencia que le parezca légica:

CONDUCTA

Hacer sentir mal

Golpear dlgo

Hablar con dlguien

57

CONSECUENCIA

Separdrse de seres queridos

Dafdr una relacién



CAPITULO DOS

DESARAOLLD DE
HABILIDADES

A este punto hemos identificado las emociones, como se mani-

fiestan en el cuerpo y en la cabeza; y hemos reconocido cémo
tienden a redccionar. Ahora vale la penda daprender o regularlas y
controlarlas antes de que ellas lo controlen d usted. Son técnicas
muy sencillas y Gtiles para ensefiar d su cuerpo d reaccionar mejor
ante situdciones estresantes y emociones fuertes que lo puedan

llevar a perder el control.

Ya sabemos que tener emociones es normadl y saluddble y es

bueno tener cierfas habilidades para saber reaccionar. Esas hdbi-
lidades se vuelven herramientas que podamos usar en situaciones
particulares y que ademds podemos compartir con otrds personas.

Como en todo, hay que practicar y ser pacientes.
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Llevdandome 4l limite..

El refo es hacer los siguientes ejercicios en un minuto. Siempre hay que estar
consciente de qué va pasdndo en el cuerpo d medida que se hacen Ojo, no se

hacen todos seguidos, hay que descansar un poco entre ejercicio y ejercicio

1. Respirar répido durante un minuto.

2. Respirar usando un pitillo durante un minuto mientras se tapa la nariz

con los dedos.
3. Dar vueltas en un mismo sitio con los ojos dbiertos.
4. Trotar en un mismo sitio durante un minuto.

S. Tensionar durante 20 sequndos sin detenerte:
O Rodillas

[0 Manos

O Cara

[ Pies
Por favor responda las siguientes preguntds:

Antes de hacer el ejercicio:
¢Qué pensd que iba a pasar? (En el cuerpo, con los pensamientos),

éPensé que lo iba lograr?
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Después de hacer el ejercicio:

¢Qué pasé después? ¢Se cumplieron sus expectativas? {Cémo se sintio?

Durante el ejercicio .. .

¢Qué sintié o pensé?
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RESPRACION DIAFRAGMATICA

dQué es?

Es un tipo de respiracién que usd un musculo llamado diafragma
que se encuentra ubicado en la parte inferior de los pulmones y
dyuda d redlizar la respirdcién de und mdnerd mds pdusddd, pro-
funda y natural. Sabemos que estamos usando el diafragma para

respirdr porque la barriga se llena de aire y crece.

Beneficios

Llega oxigeno a la parte bdja de los pulmones y por lo fanto

mds oxigeno.

Vi Ayuda a relgjarse

Limpia los pulmones

Hace que la circulacién sed mds eficiente

o
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éCémo la hago?

De manera tranquila fome dire hasta que su estémago se infle.
Retengad unos segundos el dire y después exhale profundamente.
Deje los pulmones vacfos por unos segundos mds y repita. No

debe ser doloroso ni generar cansdncio. La idea es reldjarse vy

sentir bienestar.

Cada vez va a fomar respirdaciones mdés y

més profundas y mdés y mds largas en el tiempo.

63



Prédctica

Acuéstese en und posicién cémodd. Ponga un libro liviano o sus manos

sobre el abdomen y ved cémo se levantan con con su respiracion.

Durante cuatro segundos levante el libro, manténgdlo arriba otros dos

segundos y suelte el dire pard que bdje el libro.

* Ahord repitd al menos cinco veces.
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Cudndo usarla

Le recomenddmos hacer lda respiracién diafragmética antes de dormir
o al despertarse, es bueno que su cuerpo reconozed las dctividades que
le causan bienestar. También es Gtil cuando se vdya a enfrentar @ unda
situacién que le genere dnsiedad:

= Cuando vayd d presentdr un examen o und entrevista.

= Antes de tener una conversacién que le puedd molestar.

= Antes de enfrentar und situdcién tensionante.
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RELAJACION MUSCULAR

Reldjacién muscular pasiva
La tensién en los misculos estd relacionada con la tensién en la mente. Si se

eliming la tensién de los masculos, se puede reducir la sensacién de estrés.

dCémo se hace?
La idea es recorrer mentalmente todo el cuerpo como si se fratara
de un escdner y fijarse en cémo estdn los muasculos, identificar luga-

res en los que se sientd dlgund incomodidad, dolor o tensién.

|. Sientese o dacuestese con la columnd vertebral recta. Cudndo esté cémodo
empiece d recorrer su cuerpo: cdbezd, card, baje por el cuello, hombros, brazos

y mdnos. Sigd por ld espdldd y el pecho, después el dbdomen, piernas y pies.

2 Si encuentrd und parte tensd trate de

aflojar y relgjar la zona. Sientd el bienes-

far que produce estar reldjado.
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CONCIENCIA PLENA

Es la capacidad de estar conscientes del presente. De fener contacto
con todo lo que nos roded y no estar en dutomético como robots.

Estar conscientes dyudd d prestar atencién a detadlles con todos los sen-
tidos. A veces nos concentramos en lds cosds que nos chocdn y no nos

gustan y dejamos de lado aquellds que nos pdrecen bellas o nos dan paz.

¢Y esto para que me sirve?

Presende

S Anclarnos al presente en vez de pensar sobre el

dW\L e pasado o el futuro.

Ayudd d que pongamos atencién d lo que percibi-
mos y sedmos mds dtentos. Cuando nuestra per-
cepcién mejord también lo hacen nuestra atencién,

memorid y cdpdcidad de concentracion.

oy Sirve pdrd que poddmos concentrdrnos y usdr el
@ |I00% de nuestra atencién en una sold dctividad.

A veces estdmos hdciendo tantds cosds d ld vez que no hdcemos bien
ninguna: estudiamos oyendo musicd, chatedndo con los dmigos y comiendo.
Més tarde uno no se dcuerdd de qué fue lo que hdablé con los amigos, qué
comié y qué erda lo que tenfa que estudiar.

Tener consciencid dyudd d pensdr mejor dntes de dctuar, sirve para dejar

de ser tan impulsivo y detenerse d reflexionar antes de tfomar dcciones.
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Ejercicio

Complete el dibujo con caracteristicas de su cuerpo. Al lado derecho
hdga un listado de las cosds negativds que percibe durante el did y dl
lazo izquierdo escriba aquellds que le pdrecen bonitas, le dan tranquili-

dad y lo hacen sentir bien.

d5 —
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Ejercicio: Aprender a no juzgar

Todos lds personds tfenemos prejuicios, es decir que dntes de probadr dlgo
o conocer d und persond o realizar una dctividad, emitimos und serie de
Juicios sin siquierd darnos la oportunidad de probarlo conocerlo.

Por ejemplo muchas personds se niegan d probdr cierto tipo de comi-
dd porque creen que les va d d parecer horrible. A lo mejor un dia se
drriesgan d probarla y descubren que si les gusta. Otros pueden tener
ideds preconcebidds sobre ld gente y la rechdzan sin siquierd conocer-
la. Por ejemplo hay adultos que creen que todos los adolescentes son
conflictivos y groseros y eso los lleva a tratdrlos mal. O, fambién puede
pdsdr que juzguemos d la gente por sus gustos musicales, el barrio en
el que vive, el dcento con que hdbla, el colegio en el que estudid o la
ropd que usd. Antes de saludarlos y de saber cémo son ya ponemos und
barrera entre ellos y nosotros porque pensamos que por ser diferentes

no valen la pend.

Este ejercicio es Gtil para reconocer sus propios prejuicios.

Piense en dlgo o dalguien que le desagrade mucho pero que no conozcd
bien. Por ejemplo un fipo de comidd, un deporte, una persond o un grupo

social (metaleros, raperos, grafiteros, evangélicos, adultos mayores).
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2. Describa las razones por las que siete desprecio o fastidio hacia ellos

o hacia ld cosa que escogié.

3. Ahord piense cudles de esds razones son redles, es decir cudles ha

comprobddo de verddad y marquelds con un color.

Si fue sincero notard que muchds de las razones que dio son prejuicios
que no hd comprobado. Ideds preconcebidds que tiene de lds cosas que

en redlidad no se ha dado la oportunidad de verificar.
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JOLERANCIA AL MALESTAR

Es la capacidad de mantenerse en situaciones, emociones o sen-
sdciones que pueden no ser de nuestro totdl agrado, pero que son
indispensdbles para nuestra vida. Ojo, la folerancia no quiere decir
dguantar fratos maltratantes o humillantes ni hacer cosas que no
le gusten: comer cierto tipo de alimentos, pertenecer a una religién
u ofr un tipo de misica. Tolerar significa respetar y entender que
hay gente con ideds y gustos diferentes a los de uno y que eso no
los convierte en nuestros enemigos ni los hace mejores o peores

personds que nosotros.

Situaciones en la que es importante aprender a tolerar:

= Permadnecer en und conversdcién incémodd sin irse de manerd
groserd para expresar el punto de vista.

= Vivir los momentos de tristeza y dolor aunque sean duros en vez
de evadirlos en las drogas o el alcohol.

= Madrugar pard ir dl colegio o a trdbdjar dunque no nos guste

porque esds dos dctividades fortalecen nuestras capacidades.

Situaciones que no se deben tolerar:
@ | g violencia en todds sus formas.
@ | g discrimindacién.

= Los tratos humillantes.
Es importante tener claro que folerar no quiere decir aguantar, se

trata de respetar. Por lo tanto hay cosds que de ninguna manerd se

deben aceptar, por ejemplo los golpes y el maltrato fisico.
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Lista de cosds que no soporta

[ La cantaleta.

O Los celos.

O El dburrimiento.

O El ruide.

[0 No poder hacer lo que quiere, cuando quiere.
0 Que la gente no vaya a dl ritmo suyo.

(1 Cumplir horarios de trabajo o colegio.

L] Que su mamé le repita siempre lo mismo.

¢Qué otras?

Ahora sefdle cudles cree que debe tfolerar porque son importantes

pard su vidd y desarrollo; cudles definitivamente lo perjudican.
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Ejercicio de folerancia

Piense en las razones que lo llevaron a ser hincha de un equipo de
fatbol, recuerde si escogié ese equipo porque erd el de su familia
o el de su papd, o si fue mds bien por afinidad con dalgin amigo.
Piense en las cosas que disfruta de su equipo, en los triunfos que
ha gozado y en el dolor que le ha causado cuando pierden partidos

o quedan por fuerd de un campeondto.

Ahora imagine que su mejor dmigo o un familiar muy querido parda usted

es hincha el equipo que usted mds odia y respondd estas preguntas:

{Cree que siente lo mismo que usted en los partidos?

¢Ha sufrido tanto como usted cuando pierden?

¢Celebrard con el mismo entusiasmo que usted cuando meten gol?
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¢Disfrutard al igual que usted los partidos y peleard a grito herido

cudndo algin jugador la embarra?

{Cree que por gustarle otro equipo es una persond inferior?

Cree que merece ser irrespetada por tener qustos diferentes a los suyos?

Nota que dl igudl que usted, esa persond escogié su equipo porque erd el

de su familia o el de sus amigos o simplemente porque le parecen buenos?

Ahora piense que todds estds preguntas lds podria estar respon-

diendo alguien pensando que usted es el hincha de otro equipo.
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IEMPO FUERAEN 3 PASOS

Cuando sienta que sus signos de alerta (rabia in-

controlable, ganas de actuar de forma violenta) se
estdn activando y comience a sentir que va a per-

der el control, pare por un minuto y recuerde que

usted puede tomar las riendas de la situacién.

Intente reldjarse para disminuir la intensidad

de ld emocion. Puede contar de O a |00, tomar

un poco de agud o sdlir a caminar.

Respire lo més lento, pausado y profundo que

puedd. Respire varidas veces de estd manerd has-

ta que sienta que recupera la calma.

Si estd en una discusién y piensd que va d perder

el control, aléjese de la situacién Digdle a la otra

persond cémo se siente y hdgale saber que necesita

fiempo pard pensar y cdlmarse. Regrese cuando esté

calmado y haya identificado posibles soluciones.

5' Recuerde que dunque Jrengd rdzén en su argu-

mento, éste perderd todo valor si recurre a la
violencia para hacerlo valer.
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CAPITULO TRES
EL PENSAMIENTO

LA W 8 o\W 2 D /ps Z

Ya tenemos claro que los pensamientos son una herramienta funda-
mental parda nuestro desarrollo persondl y vimos que ciertas formas
de pensar pueden convertirse en und trampd para frenar nuestro

crecimiento persondl y alcanzar nuestras metas.

En este capftulo vamos a explorar algunas herramientas Gtiles para
reconocer los pensdamientos que, en vez de dyuddrnos d aclarar las

cosds y superar situaciones diffciles, lo que hacen es llevarnos «

creer que no hay soluciones ni salidas posibles a una crisis,

Una vez uno identifica los pensamientos que lo bloquedn, debe fam-
bién aprender a controlarlos y a descubrir que es posible ver las cosds
desde otros puntos de vista Hay que acostumbrarse a pensar con

creatividad mirando siempre los acontecimientos desde varios lados. ?
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[RAMPAS DEL PENSAMEENTO

Observe los circulos negros. ¢Cudl es mds grande?

En readlidad ambos circulos son de exactamente el mismo ta-
mafio. Su diferencia es und ilusién, una distorsién de la realidad
creada por nuestro cerebro. La forma y el tamario de los circulos
que rodean los circulos negros cambidan nuestra percepciéon so-
bre su famafio, pero basta una regla para comprobar que ambos
son exdctamente iqudles. El psicélogo Edward B. Titchener fue
el inventor de esta ilusién que lleva su nombre. Como esta hay
decenas de ejemplos sobre cémo las trampas del pensamiento
funcionan y distorsionan la forma en la que vemos el mundo vy

nos enfrentdmos d la realidad.
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Sefiales para descubrir cuando nuestros pensamientos
se pueden convertir en una trampa

Usar pensamientos viejos
A veces nos da perezd pensdar en dlgo y nos queddmos con lds
ideas que tenemos guardadas en la cabeza en vez de acercarnos

de nuevo a la situacién y ver si nuestras ideas pueden cambiar.

Usemos un ejemplo: mucha gente suele asociar el uso de piercings
con conductds negativas. Asf que si un dia un hijo o un familiar
llega con un arete en la nariz, en vez de pensar en lds razones que
esd persond en particular fuvo para usarlo, lo dsocian con lds ra-
zones negativas que tiene en su cabeza: “estd en las drogas”, “eso
es de gente que oye musica rara”, “andd en malds compafifas”. Si
usdmos esds ideds que tenemos en ld cabezda podemos estar juz-
gando mal a la persond, cuando d lo mejor ella se siente bonita con

el piercing, le parece moderno o cree que dsf expresd su rebeldfa.

Nuestro cerebro va guardando mucha informacién y después vamos
creyendo que es cierta. Hay que filtrar siempre y revisar si eso de ver-

dad es lo que pensamos o es lo que nos dijjeron que debiamos pensar.

Responder en automético

A veces respondemos primero y pensdamos cudndo es demdsiado tarde.
Imaginemos una mamé que recibe una citacién del colegio de su
hijo. Antes de sdber por qué la citdron supone que es pdra darle
quejds sobre su hijo y lo castiga. El nifio se asustd y no es capaz
de defenderse. Cuando la mamé se calma y el nifio decide hablar,
la mamd descubre que la citaron para comunicarle que el hijo

recibié un premio.

I



Eso nos pasa mucho, juzgamos und situacién antes de conocerla bien.

Puede que descubramos de qué se trataba después de reaccionar mal

Acomodar la redlidad

Cuando no queremos dasumir nuestras responsdbilidades fendemos
d manipular las situdciones d nuestro dcomodo. Cudntos de sus
dmigos, o ustedes mismos, han dicho que les va mal en una materia
porque la profesord les tiene bronca?, deudntas veces preferimos de-

cir que “nos robdron el partido” en vez de dceptar que jugamos mal?

Hay que tener cuidado con estos razonamientos, pues solo sirven
para culpar a ofros por los errores que cometemos o por las cosas
que dejamos de hacer. Un pdso importdante para cumplir con los
suefios es reconocer los errores propios pdrd poder corregirlos y
no sequir repitiéndolos. Cuando pensamos que el problemad es del
ofro nunca seremos capaces de asumir nuestra responsabilidad. Es

decir, ho seremos adultos de verdad.

Ver solo lo malo

Recibir criticas es duro pdrd todos. Desde luego que mucha gente
critica solo con el é4nimo de hacer sentir mal al ofro, pero fam-
bién hay personds que estdn interesadas en nuestro crecimiento
e intentan hacernos ver algin error que estdmos cometiendo. Y
nosotros, en vez de aceptar esa critica con generosidad, la vemos
como und ofensd personal. Decimos que esd persond no nos quiere,

que nos odia, que le caemos mal, que se cree mds que nosotros.
Estas reacciones nos vuelven sordos y no ofmos lo que la gente

frata de decirnos, recibimos cualquier crifica como un maltrato y

alejamos a gente que infenta ayudarnos.
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Formas de pensar

Cada persona es (nica y sus opiniones, gustos, sentimientos, mie-
dos nunca serdn igudles a los de otra. La forma de pensar fambién
es Unica y tendemos a desarrollar estrategias para protegernos

cuando nos sentimos vulnerados.

Cuando un nifio crece en un dmbiente en el que solo le hacen
notar las cosas malas que hace, lo més seguro es que se convierta
en un adulfo que solo ve lo negativo. Si de pequefios vemos que
nuestros padres o los adultos que nos rodean critican con fuerza
d la gente que no les gusta, es probable que nosotros aprendamos
d hacer lo mismo. Asf que d veces esos pensamiento que nosotros
creemos “propios” no lo son tanto. Si vemos con cuidado podremos
descubrir que aprendimos d pensdr de una forma que a lo mejor

no corresponde d nuestra verdaderd personalidad.

Vedmos unos ejemplos:

Todo es malo

A veces somos incdpdces de reconocer que incluso las situdciones mds
dolorosas pueden ensefidrnos dlgo o dejarnos algin mensdje positivo.
Nos dcostumbramos solo a ver lo negativo y lo que no nos qusta
Pensemos en una situdcién simple: nos sirven el dlmuerzo y resulté
ser la comida que mds nos gusta. El problema es que el jugo es
fomate de érbol y ese no me gusta ni un poquito. Una persond
que ve solo lo malo va a decir que el almuerzo estuvo horrible; aunque

la comida le haya gustado va a juzgar todo el dlmuerzo solo por el jugo.

Ese es un ejemplo simple, pero es una conducta que tendemos

a repetir: si vamos d una fiesta y en algdn momento dalguien nos
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hace un desplante empezamos a sentirnos mal y a lo mejor deci-

dimos irnos aunque la estemos pasando bien.

Ahora trate de recorddr und situdcién en la que cred que solo vio
lo negativo. Escribala a continuacién y después haga una lista de

las cosas buends o positivas que no vio en ese momento:

Ver solo los extremos

Es cuando no somos capaces de ver los matices de una situacién
o de una persona: o es blanco o es negro.

Juzgamos que fuldnito es und persona que no vale la penda porque es
de un equipo que no nos gustd o creemos que la vamos d pasar mal
en un pdseo porque vd und persond que no nos cde bien Asf fambién
Jjuzgamos d la gente: o fodo lo que hacen nos parece perfecto (aunque
no sed cierfo) o solo vemos errores y cosas negativas en sus dctos.
Pero lo peor de pensar las situdciones desde los extremos es que

nos acostumbramos a pensdr asf de nosotros mismos: o creemos que
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fodo lo estamos haciendo mal o nos da por pensar que hemos al-

cdnzado la perfeccion y nos negamos d ver en qué podemos mejorar.

Trate de pensar una situacién en la que haya dejado de hacer
cosds porque se juzgd muy mal se sali6 de un equipo deportivo
porque creyé que erd terrible y no podfa mejorar o abandoné el
colegio porque pensé que es muy bruto. Escriba qué fue lo que

pasé y qué pensé de usted en ese momento:

Generdlizar

Es cuando se llega a una conclusién sin tener muchds pruebas o
evidencid o bdsados en muy poco conocimiento.

Los ejemplos son muy féciles y los vivimos cada dia: Si conocemos
d und persond de un colegio y no nos gusta, asumimos que todos
los de ese colegio son como esd persona. Cuando permitimos que
und pdrejd nos trate mal después asumimos que “fodos los hom-

bres son iguales” o “todas las mujeres son asf”.
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Este pensamiento parece inofensivo pero puede ser muy dafino.
Muchds guerrds se han desencadenado por personds que creen que
ciertos grupos socidles son inferiores y que estd justificado tratarlos

mal: el exterminio d los judios, la persecucién a los negros, etfc.

Trate de escribir qué tfipo de generdlizaciones hace con frecuen-
cia: fodos los hombres son unos miserables, las mujeres son unas
lloronas, todos los nifios son insoportables, los homosexuales son
una peste, a todo el mundo le cdigo madl, los costefios son asf, los

pastusos son asd, las pdisas son mentirosas, etc.

Una vez tengd su listado, piense si los dargumentos que tiene son

suficientes para llegar d fales conclusiones:

Creerse brujo

Todos fenemos esta fendencia: creemos que podemos leer la mente
djend y saber lo que ld gente estd pensando. A veces nos inventamos
historias tan fantdsiosas que sin evidencia algund, nos imaginamos y

creemos conversaciones que los demds tienen sobre nosotros.
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Perdemos el control cuando empezamos a suponer lo que la gente
dice y piensa de nosotros. O nos inventamos “videos” o “peliculas”
que solo ocurren en nuestra cabeza. Podemos dcabar dafdndo

relaciones por cosds que solo pdsdan en nuestra cabeza.

La lista de ejemplos es larga: creer que und persond estd molesta con noso-
tros porque no nos saludé y lo que pasé en redlidad es que no nos vio. Juz-
gar que le parecemos fastidiosos d alguien porque nos dejé en visto cuando

lo que en verdad pasé es que estaba muy ocupado y no pudo responder.

Esta lista la pueden completar con sus ejemplos. También es Gfil que
anofen casos en los que ustedes han sido victimas del “pensamiento

brujo” de ofros y terminaron envueltos en problemas que ni imagindron

Visién catastréfica

Acd también somos expertos: no infentamos lds cosds porque de
antemadno nos prepdaramos para el fracaso y estamos seguros de
que nadd vd d sdlir bien. Es una forma muy efectiva para sabotear
nuestros planes de vida: “ni para qué me presento en lda universidad

si sé que no voy d pasar”, “no voy a esd entrevista de trabajo
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orque yd sé que ho me vdn d llamar”, “nuncd voy d encontrar d
p Y Y

und persond que me respete”, “voy a ser pobre todd la vida”.

Y ya que los pensamientos son poderosos, ferminamos haciendo las
cosds de tal manera que fracdasemos y poddmos ddrnos la razén.
Es comdn que de manerd inconsciente muchda gente sabotee sus

propios planes solo para demostrar que su vida es lo peor.

Por favor haga una lista de los pensamientos de este tipo que

sedn frecuentes:

Todo es conmigo

Creemos que el mundo gira d nuestro alrededor y empezamos a pen-
sar que todo lo que hacen los demés esté relacionado con nosotros.
Terminamos pensando que la gente hace cosas solo para para mo-
lestarnos: “Fulanito se puso sdco verde porque sdbe que odio ese

color y querfa molestarme”.
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Creemos que los vecinos hablan mal de nosotros, que nuestros amigos conspi-
ran en nuestra contra, que le caemos mal d los compaieros de trabdjo
El riesgo de cder en este fipo de pensdamiento es que nos volvemos pre-

venidos y desconfiados porque pensamos que todos estdn nuestra contra

Piense en todo lo que ha hecho hoy y haga una lista de las situa-
ciones en las que reconoce este tipo de pensamiento. Escriba si
pensé que las acciones de dlguna de las personds que vio hoy era

un mensdje pdra usted.

Tengo que controlar todo

Si desde pequefios nos tocd dsumir responsabilidades que no corres-
ponden con nuestra edad, llegamos a adultos cargando con el mundo
en nuestros hombros y convencidos de que tenemos que resolver
los problemas de todas las personas con las que nos relacionamos.
Esto nos lleva a vivir angustiados y estresados y es légico, pues no
hay manerd de resolverle los problemas a la demés gente. Ademés,
suele pasar que por andar pendientes de los problemas djenos ter-

mindmos descuidando nuestrd propid vida, nuestros suefios y metas.
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Veamos algunos ejemplos:

Si le cortan el agua a un familiar pienso que es mi responsabilidad
consegquir la plata para solucionar el problema. No se me ocurre

pensdr que €so no me corresponde.

Si una persond cercdnd se enfermd, dsumo que es mi deber encar-

garme de su cuidado ain si descuido mi propid salud o mi trabdjo.
Siento que lo que le pase d mis padres y hermdnos es mi culpa.

Ojo con eso, asumir la vida de los demds y abandonar la propida no

es sefal de responsabilidad.

Haga una lista de las cosas que usted cree que debe controlar

en su vida cotidiana:

Las cosas deben ser como yo quiero

Es cuando tendemos d pensar que si lds cosds no son como yo
quiero que sedn, estdn mal o son injustas.

Sequro que dlguna vez han pensado que sus pdpds son injustos

con ustedes si les piden que no vayan d und fiesta porque estdn
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afrasados con las tareas, o han pensado que cumplir ciertas normas es

injusto: tener que llegar temprano al colegio o tener que hacer tareas.

Con mucha frecuencid pensamos que es injusto que tengamos que
dejar de hacer algo pdra darle gusto d otros, o que no podamos ha-
cer una fiesta ruidosa porque hay gente que quiere dormir, o que
no podamos echar la basura d la calle, o que tengamos que esperar
pdrd que nos den el almuerzo en und reunién porque tenemos que

esperdr que atiendan a otros primero.

Haga una lista de las cosas que debe hacer y le parecen injustas.
Después marque con und X las que en redlidad no le gustan y por

eso es que cree que son injustas.

Pensar con el deseo

Es cuando creemos que la redlidad corresponde d nuestro deseo o a
nuestros sentimientos. Si siento que estoy feo o fea me veo dl espejo
y me veo fed, aunque en realidad mi dpadriencia sed agradable. En este

cdso nuestros pensdmientos nos pueden convencer de lo contrario.
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También puede ser que no dceptemos la realidad y la veamos con
los ojos de nuestro deseo: nos convencemos que personds que dan
muestrds de no querernos y respetdrnos nos quieren. Para eso
excusdmos sus comportdmientos agresivos diciéndonos mentiras:

“me traté mal porque estd cansado en el trabdjo”.

Construir relaciones basadas en lo que quisiéramos que fuera y no

en la realidad termina siendo muy doloroso.

Haga un listado de comportamientos agresivos y hostiles que otras
personds hayan tenido con usted y que usted haya excusado con

tal de no aceptar la realidad.

Creerse el culpable

Tiene mucha relacién con la trampa de tener que controlar todo. Los
nifios creen que son culpdbles de los problemas de sus padres: si se
peledan o discuten entre sf, y sienten que son ellos los que estdn ha-
ciendo algo mal

Cuando und persona ha dasumido cargds que no le corresponden
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piensd que todo lo que sale mal es su culpa: si presentd a dos amigos
que se cdsan y resultd que ld relacién no funciond se va d sentir culpa-

ble aunque en redlidad no tenga nada que ver en el asunto.

Suele pasar que el que se cree culpable de situaciones en las que
no tiene nada que ver, fermine pensando que no tiene responsabi-
lidad donde sf la fiene. Asumir la culpa de los demés es und forma

de evadir la propia responsabilidad.

Haga dos listas, una en la describa qué culpas o responsdbilidades
se ha echado encima cudndo en redlidad no le correspondfan; y otfra

lista con las responsabilidades que ha evadido culpando a ofros.

Creer solo en la autoridad

A veces nos desdcostumbramos tanto d pensdar y d usdr nuestro
criterio, que ferminamos creyendo ciegamente en lo que nos dicen
personds que pdrd nhosotros representan autforidad. Terminamos
haciendo lo que diga dlgdn lider religioso o politico, o el jefe de

und banda o cudlquier persona que credamos estd por encima de
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nosotros. Desconfiamos de nuestros valores y nuestras ideas y fer-

mindmos comportdndonos como dbejas que trabdjan para la reina.

Tener la rdazén

El conocimiento no es tener la razén, es aprender. Pero a veces lo
dnico que nos importa es derrotar o hacer sentir mal a otro y no
enfender o discutir su punto de vista. Uno quiere tener la razén pdrd

satisfacer su vanidad, mds no pard dprender o reflexionar de verdad.

vez que usdmos el “si ve, yo se lo dije” o e mi no ven
Cada d | ¢ y lo dije” | “a gd a
hablar de eso que yo sé cémo son las cosas”, estamos es tratando de

tener la razén y no de entender los argumentos o las razones del otro.

Haga una lista de las frases que usd para demostrar que tiene la razén.

No decido yo, decide Dios o seres sobrenaturales

A veces descdrgdmos nuestrd responsdbilidad en Dios y dejamos
de hacer lo que tenemos que hdcer esperando que Dios o un
milagro solucione nuestros problemas. Asi que en vez de buscar

frabdjo o cupo en una universidad esperamos a que Dios proved
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o d que nos gdnemos el baloto. Mucha gente tfiene problemas de
sdlud o en su matrimonio y en vez de afrontarlos como un adulto
recurre a remedios mdgico o la brujerfa esperando una solucién

que no implique esfuerzo.

¢Cuéntas veces ha dejado de resolver sus problemads esperdando

soluciones del més allg?

Haga und lista y piense si en vez de haber esperado milagros, us-

ted habrfa podido encargarse de buscar una solucién:
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Ejercicio: Mi top 3

Después de hacer cada ejercicio lo més sequro es que haya identifica-
do cudles son las trampds mentales que més usa. Por favor escriba las
fres mds usadds una en cadd columna y debdjo escriba qué dacciones

cree que debe tomar para dejar de cder en ellas.
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Herramientas para no caer en las trampas mentadles

L Aprender a reconocer si estoy pensando de

verdad o recurriendo d una trampa.

2 Tratar de ver el problema desde varias pers-
pectivas y no quedarse con la primerda ideda que

vengd d la cabeza.

3 Acostumbrarse d andlizar y pensar con calma

nos hdce sentir més sequros de nuestros dctos.

¢Qué estar4 pasando en esta imagen?

httpsi//enwikipediaorg/wiki/Caf%C3%A%wall_illusion
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Describa sin pensar mucho lo que cree que estd pdsando.

Ahora piense en otras alternativas y describalas.

¢Qué otra explicacién puede tiene esa imagen?
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DERROTE AL MONSTRUO!

Tenga en cuenta estos tres pasos pard \y

derrotar a este monstruo que busca

controlarlo. Use todo lo que ha aprendi-

do de usted mismo hasta ahora. %
BB\
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¢Qué otra cosa puede ser?
Siempre contemple la mayor cantidad de alternativas al problema.

¢Qué evidencia tengo?

Mirando mi historia y la situacién, revise qué evidencias redles

tiene pard llegar a sus conclusiones.

¢Esto me sirve para algo?
Piense si las dacciones que va hacer

basado en esa ided son dtiles para usted.



Identifique sus propias trampas

Frase Trampa de
Memento identificada pensamiento

(Describa una situacién comdn para
Piense en las frases que suele decir

usted: peled familiar, discusién con la {Cormo llamaria a esa frampa?

pareja, problemas en el colegio) cudndo tiene ese tfipo de problemas
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Recuerde:

L Pensar es su herramienta més poderosa pard resolver un problema.

2 Si piensd muy rdpido o sin mucho inferés puede cder en las

frampas de pensamiento que no le van a ayudar d sdlir del problema.

3. Siempre piense en vdrids dlternativas, si ve und puerta
cerrdda, intente con otras.

4 Todos tenemos las mismas capdcidades intelectuales,
se trata de practicar.

——
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CAPITULO CUATRO
COMURACACIONY

Hemos visto que todos fenemos emociones que podemos sentir

sin dejarnos llevar por ellas. Sabemos también que tenemos und
capdcidad muy valiosa para encontrar soluciones a los conflictos
y problemads que tengamos que enfrentar a lo largo de la vida: el
pensamiento. Vimos también que si no somos cuidadosos, el pen-
samiento puede dejar de ser una herramienta Gtil para convertirse

en und frampa.

Ahord vamos d explorar cémo podemos expresar de forma adecuada

y clara todo lo que pensamos y sentimos. Todos en algin momento
hemos sentido que tenemos muchds cosas que decir, pero no sa-
bemos cémo. En este capitulo tratamos de que aprendan a comu-
nicarse de forma eficiente y sencilla y lograr que quien los escuche

entienda lo que quieren decir.







LA COMUNICACION

Es el forma natural que tenemos para compartir informacién con
otros. Cuando nos comunicamos credmos und conexién y esd co-
nexion es ld base de nuestras relaciones. Hay muchas formas de
comunicdrnos: cudndo el bebé ain no es capaz de hablar, llora para
expresdr que dlgo le molesta: puede que sea hora de cambiar el
pafidl, que tenga hambre o suefio. Poco a poco va descubriendo otras
formas: la risq, los gestos con ld mano y las sefales. Después aprende
d hablar y esa se convierte en la forma més efectiva de comunicar
sus necesidades y deseos. Al crecer descubre que ademés de la
palabra hay mil maneras mds de decirle a los demés lo que siente: la

masica, el arfe, la danza, la escritura y foda clase de gestos.

La comunicacién es fundamental, en primer lugar sirve para ex-
presdr nuestrds necesidades bdsicas: fengo hambre, necesito ir al
bafio, tfengo suefio, estoy cdansado, esto no me gustd. Y ademds de

comunicdr nuestras necesidades elementales, sirve para ponernos
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de acuerdo. Solo mediante la comunicdcién podemos poner de
dcuerdo d un grupo de personds: yd sed pdrd decidir cémo repar-
timos el trabdjo que tenemos que hacer, qué pelicula vamos a ver

o pdrd escoger d un presidente.

Pero aunque fodos sabemos hdblar, no siempre logramos comu-
nicdrnos o lo hdcemos con torpeza. La gente no nos entiende
o decimos lo que pensamos de forma dagresiva o con excesiva
timidez A veces quedamos con la sensacién de haber dicho dlgo

completamente diferente a lo que estdbamos pensando.

La comunicacién es la base de nuestras relaciones: nos volvemos
amigos de la gente con la que nos gusta hablar y que tenemos la
impresién de que nos oye y nos entiende. Sentimos aprecio por

alguien cuando notamos que de verdad nos estd escuchando.

Por eso ld comunicacién no solo es lo que yo le digo al otro, porque
en ese cdso uno podria hablar con las paredes. La comunicacién es
de dos lados, el que expresa dalgo y el que lo capta: hay comunicacién

cudndo el otro recibe lo que yo estoy diciendo y lo tiene en cuenta.




Hay tres formas bésicas de comunicarse:

Comunicacién agresiva

Cuando la gente no ha sido escucha-
da de manera paciente y respetuosd,
fermind por pensar que la dnica forma
de captar la atencién de los demés es
siendo dagresivo. Y esta estrategia, en
vez de lograr el objetivo que buscq,

termina dislando adin més a la persona.

Ser agresivo no necesdriamente es gritar y ofender, es mds bien
manipular al otro con las paldbras y la expresién corporal pard lograr
los objetivos. Es decir, reemplazando los argumentos por formas de
intimidacién o de dcoso. O se puede ser dagresivo usdndo frases

burlonas, caricaturizando o ridiculizando al otro.

Decir las cosas de forma dgresiva tampoco implica que el mensadje
sed claro. Cuando nos dsustdmos en una discusién y quedamos sin
argumentos preferimos gritar e insultar aunque no estemos dicien-
do nada o lo que digamos no sea claro. También puede pasar que
no fengamos en cuentd dl ofro y en vez de invitarlo a considerar
nuestro punto de vista, terminemos logrando el efecto contrario:

que no nos pongd atencion.
Cuando nos comunicamos de formd agresiva en redlidad no nos

estamos comunicando porque no nos interesa ofr al otro, solo nos

interesa que oigan nuestro punto.
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Comunicacién pasiva

Cuando tenemos miedo a ex-
presdr nuestras ideds o nues-
fros sentimientos dcabamos
dejando que los demés se

expresen por nosotros.

Si fuimos poco escuchados durdnte la infancia o castigados por expre-
sar nuestra diferencid, termindmos por creer que d nadie le interesd lo
que tenemos por decir o que lo que digamos se va d volver motivo de
conflicto. El resultado es que con tdl evitar que se burlen de nosotros

o desatar una peled, preferimos no decir nada o decirlo @ medias.

Si la forma de comunicarnos es pasiva, sentimos que debemos
pedir excusds antes de hablar, que lo que vamos a decir es poco
inteligente, que otros ya lo dijeron, que somos muy brutos para
hablar y que somos tfmidos. Por eso terminamos hablando pasito,
con fono nervioso o con un nudo en la garganta. A mucha gente
hastd le sudan las manos y empieza a temblar cuando debe hablar.
Si tenemos tanto miedo a hablar, es posible que creamos que solo
seremos tenidos en cuentd si estamos furiosos o gritamos. Muchas
veces esos gestos dgresivos no son sefdl de violencid, son sefial de

mucho, pero mucho susto.

El costo de guardarnos lo que queremos decir es que dcabamos
llenos de resentimiento contra las personds. Asumimos que no nos
oyen, que no les importamos lo suficiente y hasta creemos que

estdn en contra nuestra.
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Comunicacién asertiva

Una persond dsertfiva es ld que se expresda de mdnerd firme vy
sequrd. Suena fécil, pero no lo es. Tenemos tanto miedo a ser
rechazados, d que se burlen de nosotros o a causar conflictos,
que nos resulta diffcil organizar nuestras ideds y expresarlds

con claridad. Creemos que nuestras paldbras van a ser dinamita.

Comunicarse de manerd adecuddd no solo implica decir lo que
estamos pensando o sintiendo. Exige, sobre todo, tener claro
antes de hablar, qué es lo que se quiere decir y qué es lo que
se quiere lograr. Una persond que habla claro no se distrae
tratando de hacer sentir mal a los demds, quedd satisfecha con

expresar lo que quiere que los ofros sepan.
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Veamos ejemplos pdra que resulte mas fécil:
Si uno quiere lograr que los papds lo dejen llegar més tarde tiene

vdrids opciones:

l. Resignarse a llegar temprdno dunque no querdmos hdcerlo solo

para evitar una pelea.

2. Decirles que ellos son retrégrados, que no hdcen sino joder y
que tienen que cambiar. Es decir no dar argumentos reales sino

regafdr y dtdcar a los otros.

3. Dar las razones propidas para querer llegar més tarde, mostrar por
qué creemos que yd somos lo suficientemente responsables como
pard cumplir el acuerdo que se logre, sefalar que no existen riesgos
importantes por la demora, que no hay justificaciones serias para

tener que llegar femprano, pues no se molesta a nadie, etc.

Si se deciden por la opcién tres, también se estén comprometiendo
a cumplir con su palabra. Si uno logra expresdrse de manera clara,

logra su objetivo y no lo cumple, va a perder el respeto que logré.




Unda comunicacién asertiva necesita:

Respe’fo: Ofrecer d los demds el respeto que nosotros mismos

€speramos.

Disposicién: Estar listos a atender al otro, a pensar que lo que
quiere decir también es importante, a escuchar sus razones vy

sus drgumentos.

Tolerdncia: Aceptar que muchas veces en la vidd no vamos d estar
de dcuerdo con los demds y que eso no nos convierte en enemigos,
dceptar que no tenemos que convencer dl otro de pensar como
nosotros y ellos fampoco nos tienen que obligar a nosotros, que po-

demos vivir juntos sin tener todos que creer exdctamente lo mismo.

Confidnza: Si uno valora lo que siente y piensa, fortalece la

confidnza en uno mismo.

Paciencia: A veces el ofro estd tan nervioso o asustado como
nosotfros y puede parecer agresivo y hostil. Hay que ser pacientes

pard darle la oportunidad de vencer el miedo y expresarse.

Empdﬁdz Aprender d ofr con el corazén y ser capdces de enten-
der, de vivir sus sentimientos. La empatia nos permite entender el

dolor de los ofros y también sus motivos de dlegria.
Escuchar: El regalo més grande que uno puede hacerle a alguien

es ofrlo atentamente. Ofr es limitarse a percibir los sonidos, sin

poner cuidado; escuchdr es empefiarse en comprender lo que dice

108



el otro. A veces, més que consejos, reclamos o regdfios solo necesi-

tamos que alguien se tome el tiempo de escucharnos con atencién.

Tranquilidqd: No hay que perder la calma si la gente dice dlgo
con lo que no estamos de dcuerdo. Todos los seres humanos somos

diferentes y lo natural es que cada uno vea el mundo d su manera.

Reflexidn: Antes de contrariar al otro, vale la pend ofr y entender
su punto de vista. Puede que al hacerlo, al pensar en detdlle en
sus razones, nos demos cuenta de que son buenas y las aceptemos.
Hay que ser flexibles, y cambiar de ideds, si hay buenos argumen-

fos para ello, est4 bien.

Validdr: Es la capacidad parda reconocer cémo se siente und perso-
nd dnte und experiencid y comprender sus redcciones emocionales y
entender por qué han actuado de cierta forma. A veces juzgamos con

severidad a la gente sin entender las causas de su comportamiento.

;Te parece si vamos
el jueves en la tarde?,

iSil
Veamonos en el parque
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Practica

Escriba una cartd pard dlguien cercano diciéndole cosds que nuncd hdya dicho
porque le da miedo. Intente ser cldro en lo que siente y concéntrese en usted:
diga cémo se sentid, qué comportdamientos de esd persond lo hacian sentir mal
o riste. No juzgue d la otra persong, recuerde concentrarse en lo que no pude
decir nuncd. Ojo, no tiene que entregar ld carta, el primer pdso es ser capaz de

identificar esds cosds que nuncd ha podido expresar. Sed lo més sincero posible.




Después de escribirla, por favor responda:

dComo se sinti6 mientras la escribia?

¢Se sintié dliviado diciendo cosds que tenfa guardadds hdce fanto fiempo?

¢Qué cree que pensdrid ld otrd persond si dlgin did le entrega la carta?



Identifique los tipos de comunicacién en esta escena

Las personds que hacen fila en un supermercado descubren que und

persond se colé:

¢Qué tendrfan que decir lds personds pdrd no ser dgresivds ni pdsivds

pero haciéndole ver dl colado su error?
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FSTRATEGIAS PARA LA COMUNICACION ASERTIVA

Disco rayado

Es Gtil cuando estamos diciendo dlgo y la otra persona
insiste en su punfo de vista sin ofr el nuestro. La otrg
persond trata de convencernos por todos los medios,

pero se niegd d escuchar lo que estamos diciendo.

La estrategia es muy sencillg, se trata de repetir lo que la otra persona se
niegd d ofr, usdndo frases distintas hastd que la otra persond entiendd lo que
estamos tratando de decirle. La ided es mantenerse firme en el mensdje

que queremos ddr y no permitir que la sordera del ofro nos haga desistir.

Me gustariaacompafiarte hoy,
pero no puedo.

JQuétalsi
vamos mafiana?
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En la siguiente tabla puede describir situaciones en las que use

esta estrategia para lograr ser escuchado.

Resultado después de

Situacién usar la estrategia

4



Evdluacién de mis formas de comunicacién

dComo se comunicd en ld vida?

Escriba ante qué personas se comunica de forma pasiva (no soy capaz

de hablar, sueno confuso, no me hago entender y puedo ser agresivo):

Qué frases o estrategids uso:

éPor qué me dan miedo o me ponen nervioso esds personds?

Dibuje cémo se siente cuando hdbla con ellos:
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Ante qué personas me comunico de forma agresiva (no cigo lo que infentan

decirme, solo me interesa fener la razén y que oigan mi punfo de vista).

Qué frases o estrategias uso:

¢Por qué quiero infimidar a esds personds?

Dibuje cémo se siente cuando habla con ellos:

e



Ante qué personas me comunico de forma asertiva (soy claro en lo que
quiero decir, oigo lo que me responden, no me da miedo ni mal genio

que no estén de acuerdo conmigo, los oigo con atencién).

Qué frases o estrategias uso:

cPor qué esds personds me producen confidnza?

Dibuje cémo se siente cudndo habla con ellos:
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Recuerde

@ Ser franco y cldaro no es sinénimo de agresividad.

= Uno se vuelve agresivo cudndo no es cdpdz de expresdrse.

= Oiga dl otro, puede que descubrd aspectos que no se le habfan ocurrido.

= Aunque comunicdrse correctamente no gdrantiza que la respuesta de
P

los otros mejore, poco d poco ird gandndo confidnzd y respeto.

@ Cudndo uno es claro en lo que dice se siente franquilo y sequro.

— J—

CUENTA hasta

1 00 Y
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Receta para ser asertivo

0
o
¢ 6 .

700 gramos
de respeto

IS0 gramos
de tolerancia 300 gramos
de disposicién

250 gramos
de confianza

180 gramos
de empatia

>

400 gramos
/

‘/, 250 grdamos

'

de pdciencid

de escucha

\
<o A
500 gramos
de tranquilidad
350 gramos
de reflexion
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CAPITULO CINCO

SOUICION DE
DOOBLEMAS

a'o—zd”.o'

La mayorfa de personds dprendemos d resolver problemds y d tomar decisio-
nes de forma infuitivd y no siempre nos sale bien A veces nos precipitamos y
’ no pensdmos lo suficiente y terminamos metidos en més problemds, o d veces

dudamos tanto que cuando nos decidimos yd es demasiado tarde. .

Siempre tendremos que enfrentar problemas y tomar decisiones d lo largo de
nuestrds vidds: en la infancid peleamos con ofros nifios y en dlgdn momento
nos vemos forzados a resolver los conflictos pdra no queddrnos sin damigos. .

También aprendemos a negocidr y d ceder qué vamos a hdcer, quién juegd

primero o cémo orgdnizamos los equipos. A medidd que crecemos los proble-
mds se hdcen mdés dificiles y complejos: tenemos que asumir las consecuen-

cias si no estudiamos lo suficiente y podemos perder el dfio. Con la vida adulta

los problemas se hacen més enredados y muchas veces llegamos d sentir que .
no seremos cdpdces de encontrdr und sdlidd o que para poder hacer dlgo bien
fenemos que dejar de hacer ofrd cosd que no queremos perder.

En este capitulo veremos dlgundas herramientds dtiles para enfrentar los pro-

blemas teniendo en cuentd aspectos que d lo mejor no habifamos considerado.  f+
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JQUEES UN PROBLEMA?

Un problema es und situacién que nos presenta obstdculos y dificulta-
des y que requiere que tomemos decisiones dpropiddds y que escojd-

mos entre diversds dcciones pdrd solucionarlo.
Una decisién es una eleccién entre varias alternativas.

Hablamos de problemds cudndo hay mds de und alternativa para salir
de él. Por ejemplo: si pard entrar a mi cdsd solo hay und puertda y tengo
la llave, no hay problema, se trata de usar la llave y abrir la puerta. Pero
si llego d la casa y descubro que perdi la llave, sf tengo un problema:
tengo que decidir entre llamadr a un cerrdjero, entrar por la ventand
o tratar de dbrir ld puerta sin ayuda. Es dhf cuando debo tomar una
decisién y lo ideal es que en vez de agravar o dplazar el problema, lo
resuelva pronto. Para escoger und solucién debo pensar los efectos que
puede tener cadd una de las soluciones posibles: si llamo a un cerrdjero
tendré que pagar, si entro por la ventdna puedo romperla o caerme, si
trato de dbrir la puertd yo mismo puedo dafidrla y después tendré que
pdgar la repdrdacién. Cada opcién implica unos riesgos y unos costos y

debo pensar y caleular cudles puedo asumir y cudles no.

La creatividad es fundamental para enfrentar los problemas: mientras
més opciones de solucién seamos cdpdces de ver, mejores serdn los
resultados. Cuando vemos el problemd como und sin salida nos estamos
condendndo a queddrnos datrapados en él, en cambio, si somos capaces
de explorar muchas alternativas y analizar bien las consecuencias de

cdadd ung, es mds probdable que encontremos und solucién daceptable.
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] Pasos para una decisién

- —

Paso I Tener claro qué es lo que se debe decidir.

Generdlmente hay dlgo realmente importante que es lo

que hay que resolver, und situdcién o und necesidad. Hay

que concentrdrse en eso.

Pdso 2: Buscar todd ld informacién relevante.
Pensar qué debo saber para poder decidir (los
costos, las condiciones previdas, lds personds con

las que debo contar), cudles son las mejores

fuentes de informacion y cémo llegar a ellas.

Paso 3: Identificar las alternativas 1
Cuando vamos dndlizando la informadcién vdmos
identificando posibles caminos d sequir y diferen-

fes dlternativas de dccién En este paso se debe

hacer und lista de todds las opciones que tenemos. J
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Paso Y: Evaluar la evidencia. Hay que imaginar

cudl serfa el resultado para cada dlternativa que tenemos,
y cudles son las condiciones que tenemos que cumplir

pard adoptarla. Siempre hay que volver dl Paso | y asegu-

rarse de que en efecto, la opcién respondd al problema.
A veces también hay que hacerle caso d la intuicion.

Lo siguiente es ordendr las dlternativas, desde la que

mejor se djustd a lo que uno estd buscando a las que

redlmente no responden al problema.

L

Paso 5: Escoger la mejor opcisn. {
Decida entre ldas alternativas que haya. Se vadle
combindrlas y addptarlas d las necesidades parti-

culdres de cada caso. La creatividad ayudd a ga-

rantizar und mejor resolucién del problema.

Pdso 6: IActuarl
Es hora de ejecutar el plan que escogi6 en el

paso 5.
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PdSO 7: Evaludr. Revise si la decision que fomd 1
resolvi6 o no ld necesidad que identifico en el
primer paso. Si no fue asi, piense qué fallé en el
proceso de fomd de decisiones y qué factores no

tuvo en cuenta.




SOLUCION DE PROBLEMAS

Salga de este laberinto, identifique la opcion mds dpropiada:

. Va caminando con su novia y un grupo de jévenes comienza a decir-
le cosas indpropiadas a ella y usted se da cuenta. Su reaccién serfa:

A Va a infentar golpearlos.

B. No presta atencién a la situdcién y sigue su camino.

C. Piensa que dvanzando un poco vd a llegar a un sitio lleno de
gente, donde los jévenes no van a molestar més.

D. Les contesta pidiéndoles respeto en forma controladd, tratando

de ganar tiempo.

2 Esté4 en un ftaller y el facilitador al llamar lista se equivoca al
pronuncidar su nombre, ante lo cual todos comienzan a refrse. Usted:

A Corrige al facilitador de manera agresiva.
B. Se une al grupo riéndose con ellos.

C. Le comenta cordialmente al facilitador su error.

3. Estd solo en una estacién de Transmilenio y un policia se
acercd a pedirle los papeles y und requisa de forma burda e
irrespetuosa. Usted:

A Le contesta con groserfas y se altera.
B. Hace caso omiso de su actitud y le entreqa los papeles.
C. Después de hdber entregado los papeles la hace un reclamo

cordidl, corriendo el riesgo de que el policia se dltere otra vez
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strucciones:

In




Responda estas prequntds para el problema que dacaba de describir.

éCudl fue la decisién mas dificil de tomar?

¢Qué hdbria pasado si tomd otra opcién?

¢Qué problemas pudo haberle traido?
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¢Qué otras opciones tenfa?

™

L

Recuerde

@ Cudndo se enfrente a un problemd, dclare primero de qué se trata

y qué es exdactamente lo que debe resolver.

= Piense en las personds que estdn involucradas y cudl es su responsabilidad.
= Mire todas las dlternativas posibles y recuerde que a més opciones, mds salidas.
= Piense en los costos y beneficios de todas las alternativas que explore.

= Si empiezd d pensdr que no hay salida termindré por no resolver

el problema, asf que no se dé por vencido.
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CAPITULO SEIS
PROVECTD DE VIDA

W - MY - MY -V

Podemos vivir ld vida dejando que ofros deciddn por nosotros: que sedn nuestros
padres los que digan que debemos estudiar y qué debemos aprender. Podemos no
esforzarnos en buscdr und pareja que sed de nuestro dagrado sino que més bien un
embdrdzo no deseddo o lds gdnds de irnos de ld cdsd sed la forma de escoger con
quién vivir. Podemos dejar que sea el azar el que decida si tenemos o no hijos y
cudntos van d ser. Podemos queddrnos con el primer frabdjo que encontremos y dejar
de cdpacitarnos pdrd buscar mejores opciones. También podemos queddrnos desem-
pleados siempre y vivir de los favores que otros nos hagan Podemos echarle la culpa
de nuestros fracdsos d los demds mis papés no me dejaron hdcer lo que yo queria,
no me gdné la loterfa, me tocé casdrme con esd persond pero no ld querid, nunca me

llamaron pard un trabdjo bueno,

Pero hdy una alterndativa que implica compromiso y responsabilidad y que puede dar-
nos mds satisfacciones: decidir cémo queremos vivir, cémo lo vamos a hacer y fener

cldro qué debemos hacer para lograrlo. Y esd es tener un Proyecto de Vida.

Tener un proyecto de vidd no significa fener planeado desde hoy cémo serd mi dia o
dia en los préximos dfios ni fijar metds como si estuviéramos en und competencia; se
trata de ver qué tipo de vida quiero tener y trdbdjar para conseguirlo. El plan perfecto
y estricto para ld vida no es posible porque no podemos controlar lo que pasa a nuestro
dlrededor y nosotros mismos vamos cambiando de prioridades. Lo que sf estamos en
cdpacidad de hdcer es un pdnordmd global de lo que esperamos de nuestrd vida. Si

somos flexibles no nos vamos a frustrar si dlgo no sale como planedmos.

En este capitulo veremos dlgunds herramientds pard drmdr nuestro proyecto de vida

y estrategias pard no olviddrnos de él a lo largo del tiempo.
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Para pensar nuestro proyecto de vida debemos empezar por cono-
cernos. Planedr la vida que queremos tener solo funciond si lo que
planeamos nos gusta, se addptd d la formad en que vemos el mundo
y tiene en cuentd nuestras capacidades y potencidles. Nadie puede
imponernos un plan de vida porque cada persona es dnica y tiene
gustos e ilusiones diferentes. No se puede bdjar de Internet ni
podemos usar el de un amigo.

Un proyecto de vida incluye decisiones practicas y también unas
consideraciones generdles:

Condiciones econémicas y financieras

Piense cémo quisierd que funciondran sus finanzas persondles.
Puede que todos sofiemos con ser ricos, pero es mds Gtil si se con-
centra en el dinero que puede obtener con su trabdjo y esfuerzo.
Piense cémo le gustarfa invertirlo y en qué definitivamente no lo
gastarfa, y después responda estas preguntas:

¢Quiero tener independencia econémicd y poder decidir las cosas?
¢Qué quiero comprar o hacer usando el dinero que he conseguido
con mi propio esfuerzo? o dvoy d esperdr d que mi pdrejd o mis
padres sean los que me dén lo que quiero?.
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Al ser dependiente de otra persond, dqué cosds quisierd hdcer tendria que

dbandonar?

¢Qué pasd si dependo econdmicamente de mi parejd y decido sepdardrme?

—

dLe gustarfa vivir endeudado y siempre sin plata?, cémo evitarlo? @
|
~

-

134



Vida cotididna

Piense cémo quiere que sed su vidd didrid, cémo es ld casa de sus suefios y con

qué personds le gustaria compartir su vida Después considere estds preguntas:

¢Quiere que su casd sed un lugar franquilo y dmable o un campo de
batalla didrio?

¢Quiere tener una relacién conflictiva y violenta o prefiere tener una

relacién que le de tranquilidad y lo invite a ser und mejor persona?

?

.

B

En caso de querer tener hijos, écomo quisierd cridrlos? A

o
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Sus principios

Revise que sus pldnes sedn fieles a sus principios y valores. Si su proyec-
to de vida implica saltarse las normas, violar la ley o tomar atdjos, d lo
mejor no estd pensando en una vida muy larga ni de la que realmente se

puedda sentir orgulloso. Si sus planes implican trdiciondr sus principios,

piense en reconsiderdrlos.

¢Quiere und vida de la que se sientd orgulloso o und que deba mantener oculta?

De qué aspectos de su vidd se dvergienzd y tratd de que los

demds no se enteren.
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Redlismo

No hay suefios imposibles, pero a veces nos fijamos unds metds tan leja-
nds que estdn condenadds al fracdso y solo nos sirven pdrd dmargdrnos.
Mantener los pies en la fierrd y ser capaz de usar los recursos disponibles,

dunque sedn limitados, es el primer pdso pard logrdar nuestros objefivos.

Su vejez
Piense en cémo quisiera vivir los Gltimos dfios de su vida. Es impor-

tante planear el futuro y tener claro que algin dia va a envejecer.

¢Quiere tener su propid pensién o sus recursos findncieros y ser
und persond independiente o esperd que sus hijos o familiares se

hagan cargo de usted?

¢Quiere llegar a la vejez sano o padeciendo enfermedades que

requieren dyudd permdnente?

¢Prefiere llegar a viejo sin depender de nadie y teniendo su propid

vida: actividades, hobbies, vigjes, gustos propios?

¢Cudles son las ventdjas y desventajas de cada opcién?
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dCudl es la opcién de su preferencia?

¢Qué cree que debe hacer pard lograrlo?

La salud

Nuestro cuerpo es funddmentdl pdra poder redlizar nuestros suefios. Asf
que debemos dsumir el cuidado de nuestra salud y ser conscientes de
que si nuestro cuerpo estd en buen estado es més fécil lograr nuestros
objetivos. Hay muchas enfermedades graves que se pueden prevenir y
d veces ho dsumimos ld responsdbilidad que tenemos. Piense si quiere
vivir con und enfermedad que pudo hdber prevenido o si hdce cosds que

pongdn en riesgo su integridad fisica.
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Un paso a la vez

La forma éptima pdrd lograr las metas es dar un pdso d la vez y traba-
jar cada did pard lograr el objetivo. Si por ejemplo usted esperd irse d
estudiar a otro pais y se pasa los dfds esperando a ganarse la loterfa o
da conocer en el bus d alguien que le ofrezcd und becd con todo pago, lo
més seguro es que nuncd lo logre. Pero si empiezd usando lo que tiene o
la mano, asf sed oyendo misica en inglés y estudiando las letras, viendo
peliculas con subtitulos o yendo a la biblioteca a buscar libros en otros
idiomas, vd dvdnzdndo poco d poco. Lo suefios no se logran de la noche

d la mafdng, son el resultado del trabdjo constante y dedicado.

Préctica

Mi potencial
Dibuje y describa qué es lo que mas le gusta de usted. (Piense en sus

capacidades, en sus valores, en sus gusfos)
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Ahora escriba de qué le sirven esdas cudlidades para cumplir su

proyecto de vida.
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Recuerde

@ El plan de vidd no es un proyecto detdllado con metas, fechds y

objetivos. Es un esbozo generdl y flexible de cémo le gustarfa vivir.

@ Estar cefido a un pldn concreto puede traerle frustracion y rabia.
Es clave tener cldaro que usted es la persond mds importante con

la que cuenta.

® Puede rodedrse del apoyo de otros, pero el suyo es el que cuenta.
Ld vida es unda mezcla de muchas dactividades: placer, trabdjo, aprendizdje,

esfuerzo, descanso.. Trate de que en su vidd hayd un poco de cadd cosa.

Yo creo
mis suenos!




CAPITULO SIETE
LA CB

Hastd dhord hemos visto formds de lididr con nuestrds emociones en vez de luchar
contrd ellas y también herramientds que pueden dyuddrnos d resolver mejor nuestros
problemds. Pero d veces estamos dnte situaciones tan dificiles que parecen més
grandes que nuestras capacidades y nos sentimos abrumados, y la solucién parece tan

imposible que queddmos pardlizados, sin siquiera intentar buscarla

En esos cdsos el problemd se ve tdn complicado que en vez de buscdr cémo resolverlo

tratamos de pensar en dlgo fotalmente distinto y nos ponemos d buscar aventurds que

nos hdgan pensdr en otrds cosds, o nos entretenemos con bobadds o diversiones que

nos dlejen del lio. Nos desesperdamos fanto y nos sentimos tdn impotentes que nos em-

borrachamos o nos drogdmos pard dislarnos del problemd y pretender que no existe.
Y si nada funciong, intentdmos solucionarlo de forma violenta.

En este capftulo veremos cémo llegamos d und crisis y cémo podemos infentdr resol-

verla con las herramientds que hemos aprendido.

U °
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QUE ES UNA CRISIS

Una crisis es un problemd grave y dgobidnte, que no podemos
resolver fécilmente con las respuestds que usamos todos los dias.
Nos damos cuenta de que las soluciones que tenemos d la madno
no nos van d sdcar del problema, que tenemos que inventar una
respuesta de fondo, que tenemos que cambidr cosas importantes.

Cuando enfrentamos una situacién que requiere que tomemos dc-
ciones concretds que no implican grandes cambios hablamos de
problemas, pero und crisis necesita que cambiemos cosas y los
cambios nos dan miedo porque exigen mucho de nosotros y mien-
tras los hacemos pasamos por momentos de miedo y angustia.
No sabemos qué va d pasdr y tampoco estdmos seguros de poder
responder y dddp’rdrnos d nuevds situdciones.

Hay formas de crisis cuya causa podemos identificar con facilidad:
si afrontamos una separacién, una enfermedad grave, la pérdida
de un ser querido, el abuso emociondl o fisico, la pérdida de un
empleo, la posibilidad de perder el afo o los resultados de un mal
negocio. . . Todds estds son situdaciones que pueden ser muy dgo-
biantes y provocarnos mucho dolor, pero al menos tenemos claro
cudl es la causa y podemos trabdjar para resolverla:
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Podemos explicarle a alguien que es lo que nos pasa y muchas
veces sabemos cémo resolverlo, dunque no nos danimemos d
hacer lo que creemos que hay que hacer.

Pero hay otras formas de crisis que son mds profundds y menos
evidentes: nos sentimos fristes y sin entusiasmo, nadd nos satis-
face, no encontramos el sentido de nuestras vidas y nuestro fu-
turo no parece prometedor. Tener esa sensacién puede producir
mucho miedo y con el miedo llega la desesperacién. En generdl
nos cuesta mucho trabgjo buscar y entender qué es lo que es-
tamos sintiendo y cudles son las razones que nos tienen tan mal
y preferirnos tratar de olvidar lo que estd pasando: hacemos de
cuentd que no existe o buscamos formas de evadir la realidad
(drogas, alcohol, relaciones dafinas, etc.).

Son crisis que podemos llamar de “angustia” o de “depresién”. Uno
sienfe que se “hunde”, que no sabe para dénde coger, no encuen-
tra qué hacer. Esas crisis que no entendemos bien de dénde salen
son un llamado de nuestro inferior, una voz que nos dice que dlgo
no estd bien en lo que estamos haciendo. Hay que oir esa voz y ver
qué es lo que nos estd produciendo tanta molestia y dolor.

Ahora pensemos en lo que nos pasd durdante und crisis.

Sentimos que el problemd es gigante y no vemos cémo

Pardalisis

ni por dénde enfrentarlo. Creemos que nos va d destruir
y que no podremos superdr la situacién nunca. Nos senti-
mos peledndo contrd un monstruo que en cualquier mo-
mento nos va a dplastar. Cada vez que pensamos en dlgo
que se puede hacer, nos pdrece que eso no vd d resolver
nddd, o incluso que todo se va d poner peor.

Esa sensacién nos lleva d la pardlisis en vez de empezar o

pensar posibles salidas, nos queddmos pasmados Esd redccién
es comprensible, pero debemos dprender d no queddrnos ahi
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No hdy salida Es normal sentir que no hay sdlida y que todo es
un cdos, que estdmos desbordados y que nadd de lo
que hagamos va a servir. Vale ld pena parar, respirar
y tratar de ver la situacién desde afuera.

Aunque es muy dificil, puede servir pensar en cudl
serfa el consejo que le darfamos d un amigo que

estuviera pasando por lo mismo.

Miedo Yy CUIPd Nos sentimos muy asustados e incapdces. Cree-
mos que nddd de lo que hdgamos nos va d
servir. Creemos que estdmos solos y que nadie
nos vd d entender. También empezamos a cul-
pdmos de todo, pero no con el &nimo de enten-
der nuestra responsabilidad en la situacién sino

de hacernos sentir cada vez peor. Ld culpa es

muy peligrosd porque no nos dyudd d sdlir del

problema, solo sirve para dbrir més la herida.

Cémo sdlir de ella

Lo primero que debemos hacer es ser
comprensivos con nosotros mismos.

No estamos obligados d resolver todo de
forma répida y facil. Tenemos derecho a
fomarnos nuestro tiempo y d intentar dis-
tintas formas de enfrentar el problema.
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Hablar o escribir Algo atil puede ser tratar de explicarw
la situacién a otra persond con la que
nos sintdmos bien, o ponerlo por escri-
to: qué es lo que més miedo me da,

- qué cosds me hdcen sentir més madl,

cudles me molestan aunque no tfanto,

qué personds no quiero que se ente-
ren de lo que estoy pdsando y quienes
podrian ayuddrme.

Después puedo tratar de escribir qué es lo peor que puede pasar: cudles
pueden ser lds consecuencids mds graves, qué podrid ocurrir si res-
pondo de und y otrd formd y qué es lo peor que me puede pdsdr con
cddd alternativa. Cuando uno se prepdra pdrd lo peor no hay nada que
lo sorprendd. Hay un dicho popular que dice: prepérate para lo peor y
disfruta de lo mejor.

Es buena ideda hacer listas de las posible soluciones, ldas consecuencias

que puede tener cadd cosd que hdagdmos, y lds cosds d favor y en contrd

que tendrid cadd una.

N

Pensar en problemas que hayamos resuelto

Nuestra propia experiencid nos vd hdciendo més
fuertes y nos ensefid sobre nuestrds capacidades.
Si en el pasado yd tuvo que afrontdr und situdcién
dificil, piense en cémo hizo pard resolverla, qué le
sdlié bien y qué cosds hdabria podido hacer mejor.

Si yd sobrevivié und vez, puede hdcerlo de nuevo.
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9 Las crisis son tdan dngustiosds que queremos re-
° solverlas de inmediato. Dese tiempo. Usted tiene
derecho a pensar, d andlizar sus sentimientos y

) \ pensdr qué es lo mejor pdrd usted.

Buscar Si vemos que se nos estd sdliendo de las manos, hay que

dyudd buscar dyudda. Si no puede contar con lda ayuda de un psi-
célogo, trate de hablar con algin amigo o un familiar con
quien sientd confianza. Hablar libera, dyuda o organizar ‘
las ideas y d lo mejor a descubrir aspectos que no habfa
considerado. La dyudd externd es importante pero recuerde
siempre que ld persona més vdliosd en su vida es usfed

mismo.

Practica

Olvide el problema por un rato

. Haga ofra actividad que requiera concentracién: cocine, practique
algin deporte, salga a caminar.

2. Si lleva mucho tiempo hablando de eso, cambie por un rato el
tema de conversdcion.

3. Trate de estar en silencio un rato largo.
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4. Si tiene insomnio, intente dormir. La falta de suefio no ayuda d
pensar con claridad.

5. Haga la respiracién diafragmética un rato.

o (2000
. [8000)

111
Inhale

Una crisis que ya tuve

Trate de recordar alguna crisis que haya tenido en su vida: una
situacién que recuerda como dolorosd, un evento traumdtico o una
pérdida importante.

¢Qué paso?

dHace cuénto?



dCémo se sinti6?

¢En algin momento pensé que de esd no iba a salir? dpor qué?

Haga una lista de las cosds que hizo para intentar resolverla.
ILa honestidad ayudd, si terminé con su pdrejd y se dedicé al
dlcohol, pues hable de esol

152



¢Qué aprendié de esd situacion?

Recuerde

« Es normal sentir que el mundo se va a dcabar, pero recuerde
que en su interior puede buscar la fuerza que necesita para salir.
Hablar le hace bien, busque una personda cercana para conversar.

= Siempre hay razones pdrd sdlir del hueco. Usted mismo es

la razén principal.

= No tiene que resolver todo ya. Témese el tiempo que necesite

pard hacerlo bien, pero no dbandone la causa.
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CAPITULO OCHO
OTRAS HERRAFUENTAS

Hasta acéd tenemos cldaro que es normal sentir miedo, dlegria, ird y tristeza.
Esdas emociones se combinan con nuestros pensamientos, que son las ideds
propids que tenemos, pero tfambién lo que nos han ensefiado y d veces obliga-
do a creer en nuestrds casds. De la mezcla de nuestras emociones y nuestros

pensdmientos resultd la forma en que redccionamos.

Cuando enfrentamos problemas o situdciones dificiles o dolorosas sentimos
que nos vdn d desborddr y tendemos a redcciondr de manera violentd o eva-
siva. Pero d la larga descubrimos que peledndo o drogdndonos solo estdamos

dplazando o agravando nuestros problemas.

Cudndo dejamos de tener miedo d nuestras emociones y Contamos Hasta Diez,
nos estdmos ddndo ld oportunidad de redcciondar de formd adecudadd pdrd
buscar soluciones o enfrentar mejor situdaciones complejas. Contar Hasta Diez
es no dejdrse gandr de los problemds, es no ocultar las emociones, y més bien

se trata de sentirlas, pero sin dejar que lo manden a uno.

También hemos insistido en que contar con el dpoyo de lda familia y los amigos
es importante, pero a veces no tenemos ese respaldo y eso no debe impedir
nuestro desdrrollo persondl. Hay und persona fundamentdl a la que le debemos

todo: nosotros mismos.

Para cerrar este libro vamos d ver und serie de situdciones en las que suele

haber problemds y algunds ideds pdrd mejordr esds situdciones.
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CUANDO LA FAMILIA ES UN CAOS

Siempre nos han dicho que la familia es lo mds importante en
la vida y que debe ser el motor de nuestras vidas. Eso suena
bien en teorfd, pero a veces la redlidad nos muestra dalgo com-
pletamente diferente: en vez de tener padres y madres que
nos eduquen con pdciencid y dfecto, nos tratan con rechazo,
violencia y dureza. Otfros vivimos en la dangustia de crecer con
padres dlcohélicos o consumidores de droga, pero no sabemos
cémo hdcer pdrd que cambien o ya tenemos claro que no lo
quieren o no lo pueden hacer. También vemos cémo muchos
padres o madres nunca dasumen la responsabilidad econémica
y mordl que implica tener hijos. Son muchos, al fin, los que han
crecido sin la presencia de su padre o su madre, o incluso sin
ninguno de los dos.

Todas esas son situdciones dolorosas que desde la infancia nos
cdusdn dngustia y tristeza permdnente y que influyen en la
madnerd en que vivimos nuestrd propia vida. Es natural que eso
nos dfecte y que no entendamos bien qué fue lo que pasé o
por qué nos focd vivir en un ambiente asf.

Hay algo muy importante que hay que dprender a reconocer:
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Los comportamientos de nuestros padres no son nuestra culpa
y tampoco tenemos la obligacién de cambiarlos. Cuando so-
mos pequefios creemos que nuestros padres son crueles con
nosotros porque estamos haciendo algo mal y crecemos es-
forzandonos para no molestarlos. En algin momento nos foca
dceptar que tienen la vida que escogieron, que no tenemos la
capdacidad para resolverles sus problemas y lograr que dejen de
vivir en medio de la dangustia, la ansiedad o al furig, y que dl
menos podemos hdcer und vida diferente para nosotros.

Cuando vivimos en ambientes conflictivos aprendemos d reac-
cionar con violencia y agresividad permanente y eso termina
haciendo adn més diffciles las relaciones con las personas con
las que convivimos. Confestamos con violencia y con furid d las
agresiones de nuestros padres, y ellos se ponen peores, més
agresivos y violentos, y esfo se convierte en un circulo vicioso
que dgdrrd d todo el mundo. Por eso, y dunque nos quede muy
dificil, es mejor dprender a relaciondrnos de forma diferente.
Y un punto clave, aunque nos cueste trabajo, es tratar de res-
ponder con drgumentos d las situaciones dificiles, contestar
calmadamente cuando los demés estdn como locos.

Esto no es fécil: como nos han tratddo muchds veces con
violencid, dprendimos a redccionar con violencia. Y el efec-
fo es que dunque tengamos la razén, dunque nuestros drgu-
mentos sedn mdés fuertes, dunque nuestros drgumentos sedn
razondbles, no nos escuchan. Si respondemos con violencia,
con insulfos o con groserfa nadie se va a enterar de nuestros
drgumentos: dpends estén viendo que estamos descontrolados,
que estamos como locos. Acostumbrdrnos d que contestemos
insultando o gritando es una forma de callarnos, de evitar que
digamos lds buends razones que tenemos pdrd dlgo. Cuando
infentamos discutir sin agredir, la gente se ve obligada a ofr lo
que estamos tratando de decir.
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Estrategias posibles:

Decir no a la pelea

Aunque esté furioso y cred que tiene ld razén en una discusién, si
los otros o usted estdn en fono de pelea o agresién, aléjese o Cuen-
te Hasta Diez e intente hablar y discutir sin pelear. Recuerde que
usted pierde toda autoridad y respeto cuando cede a la agresién,
cudndo se deja llevar a responder con violencia, que es lo que bus-
can d veces los otros para demostrar que usted no tiene la razén.
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Identifique sus responsabilidades

Cuando hemos crecido en familias con problemas, ferminamos
asumiendo responsabilidades que no nos corresponden, por ejem-
plo criar y cuidar a hermanos o familiares, pagar cuentds que no
son nuestrds o hacer fdareds de ofros. Eso estarfa bien si no fuera
porque cdsi siempre que dsumimos und responsdbilidad que no es
nuestra, abandonamos nuestras responsdbilidades personales vy el
timén de nuestra propia vida.

Haga una lista de las responsabilidades que usted asume actual-
mente y sefdle cudles no le corresponden y cudles exigen dema-
siado esfuerzo:

Cuando nos comparan o nos compardmos con los demés

Cadd uno tiene su ritmo y es importante aprender a respetar eso.
Mucha veces nuestros padres, familidres o nosotros mismos medi-
mos nuestros éxitos o fracdsos en relacién a los demés: “el primo
que d su edad ya trabdja”, “fulanito que ya fiene casda propid”, “él
ya estd organizado y usted nada”.
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Compadrdrse con los demds solo sirve para daumentar la frustraciéon
y el resentimiento. Todos nos sentiamos humillades cuando siendo
nifios nos compdrdban con ofros: con el que sf se come todo, con
el que no llora, con el que saca buenas notas, con el que no tiene
Jjuegos bruscos, con el que no se ensucid la ropa. Estas comparacio-
nes no nos invitdn a hacer las cosds mejor, y solo sirven pdrd que
pensemos que somos forpes, lentos y brutos.

Por eso es clave entender que cadd persond asume la vida segin
sus propids experiencids, sus miedos y sus expectativas. Asi que es
mejor centrarse en uno mismo y decidir si algo nos inferesa de
verdad o si lo estamos haciendo para quedar bien con otros.

En vez de pensar en los ofros es més sdano concentrdarnos en no-

sotros mismos y tener claro que la vida no es una competencia
con los demés.

Estrategias posibles:
En vez de pensar en los logros de los demds haga un listado de lo

que usted quisierd hacer y de cémo le gustarfa sentirse. También
haga un listado de qué dacciones redles le servirfan para lograrlo.
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Haga una lista de cosds que hdce pdra quedar bien con los demds,
p
pero que en redlidad no le gustan:

Miedo al rechazo

Aunque sabemos que todos somos diferentes, le tenemos pdanico
a expresar nuestros desacuerdos o simplemente a tener gustos
e infereses que no sedn los mismos de nuestra familia o amigos.
Creemos que la diferencia es un defecto y que vamos a ser recha-
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zados si nos gusta dlgo que a los otros les parece horrible. Hemos
crecido sintiendo que fodo lo que hacemos esté4 mal y por eso nos
da tdanto miedo ser nosotros mismos.

Nos da miedo hdblar en piblico, intervenir en clase o incluso en nues-
fro grupo de amigos porque creemos que se van d burlar de nosotros
o porque pensdmos que lo que tenemos por decir es muy bobo. Nos da
miedo decir que somos hinchds de otro equipo o que nos qustd tal tipo
de misica porque d todos hay otro equipo u otra cosd que les parece
lo méximo. Sentimos que estamos mal vestidos, que somos feos y que
estamos llenos de defectos fisicos. Nos da pena decir que dlgo que a
fodos nuestros dmigos les fascing, nos parece horrible. Nos sentimos
inferiores por vivir en tal barrio o porque no tenemos fodo el dinero
que los ofros dicen tener.

Vermos las diferencias como sefidl de inferioridad y no como una oportunidad
y un regdlo maravilloso de la vida dQué tal que de verdad todos fuéramos
igudlitos?, dqué tal que todos fuéramos del mismo equipo de fiitbol y nos qus-
faran ldas mismds cosds, la misma msicd, los mismos budiles o la misma ropa?

Esa sensacién de que somos inferiores suele empujarnos d creer que
fodo lo que hacen los demds es mejor y terminamos dejandonos llevar
por ofros; y ademds les hacemos creer que estamos de dcuerdo con
sus opiniones, gustos y dcciones dunque en redlidad no nos parezca.

Por ejemplo cedemos d hacer cosds incorrectds solo por agradar o
ofros y sentir que somos dceptados. Cudndo nos daceptan sentimos
franquilidad y nos acostumbrdmos a estar buscando dceptacién todo
el tiempo. Por ejemplo uno puede creer que sumdrse d matonedr a un
compariero por sus gustos estd bien porque asf nos dceptan los demds,
pero lo que no vemos es que cuando dctuamos asi sabemos que ese
matoneo es lo que nos esperd si no encdjamos dlgin did. Aunque nos
parezcd extraio, empezdar a respetdar a los demds es el primer pdso
pdrd respetdrnos a nosotros mismos y dceptar que nuestra diferencia
no nos hace mejores ni peores personds, simplemente nos hace Gnicos.
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Cuando aceptamos nuestras particularidades también nos volvemos
flexibles con los demés y en vez de juzgarlos, sentimos empatia por
ellos. También es Gtil ver que los otros estdn tan asustados y tienen
fanto miedo d ser rechazados como nosotros.

El miedo al rechazo nos disla de los demés. Creemos que vamos d caer
mal, que van a pensar mal de nosotros y preferimos no intentar acer-
cdrnos d los demés. Antes de sdber cémo van d redccionar los otros,
estamos tratando de adivinar sus pensamientos y nos hacemos ideas
sin siquierd drriesgarnos.

También optamos por hacernos las victimas y nos ponemos en el pa-
pel de marginados dnfes de que los demds lo hagan. Enfonces no le
hablamos d nadie en el colegio o ni salimos dl parque porque “nadie
nos quiere”, cuando en redlidad ni les hemos dado la oportunidad a los
ofros de conocernos.

Estrategias posibles:

Llendr una dlcancia

Busque una dlcancia o un tarro que le sirva para guardar monedas.
Si cree que no vd d tener monedds pard el ejercicio, puede hacerlo

con piedrecitas, lentejas o alguna cosa que tenga a la mano.
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La ided es que cadd vez que supongd o adivine el pensamiento de
los ofros sobre usted, eche und moneda al tarro. Es decir: cuando
antes de hacer algo presuma que se van a burlar de usted, cuando
decida que mejor no va d und fiesta porque nadie le va a hablar,
cudndo no se dcerque d un grupo porque cred que se van d bur-
lar de usted o cudndo haga o diga cosds con las que no estd de

dcuerdo solo por intentar caerle bien a los demés.

iAl final de la semdna verd cudntas veces el miedo dl rechazo fue

el que decidié por usted!

Cuando nuestras relaciones con los ofros (padres, parejas, hijos,
dmigos) estd muy deterioradd, solo somos capaces de ver las cosas
negdtivas y cudndo caemos en esd dindmica es muy dificil salir de
ahi: creemos que el ofro estd tratando de ofendernos y lastimarnos

todo el tiempo, no vemos nada positivo en sus dcciones y fodo lo
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que hace nos causa irritacién o mal genio.

Con la irritacién y el mal genio vienen los dctos agresivos: gritos,
golpes en la mesa, tirar o romper cosds, golpear las puertas,
hacer escdnddlo borrachos, etc. Luego pueden vienen las agre-
siones y la violencia fisica.

Estrategias posibles:

Tablero de mensdjes amables

W\q(ba

Haga un tablero o pegue und hoja de papel grande en la cocind o en
alguna parte de la casa que todos vean. Trace und linea por la mitad.
En uno de los lados escriba su nombre y en el ofro el nombre de la

persond con lda que se esté llevando mal.

Cada dia déjele un mensdje amdble a esa persond y pidale a ella que
haga lo mismo. Por ejemplo si es su mamé y esté acostumbrado a
que todo lo que ella hace le parece malo y ella estd en la misma po-

sicién de ver todo lo que usted hace de forma negativa, intente escribir
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dlgo positivo: estaba rico el almuerzo, feliz dia, hoy estabas querida, te
quedd bien ese vestido, estuvo muy divertida la historia que contaste..
Pero no escriba por escribir, ni diga cosds que son tan increfbles que
suenan a mentira: de verdad intente ver algo positivo en esa persona.

Pidale a la otra persond haga lo mismo con usted.

Cambiar la ruting

=

Intente hacer algo diferente a su actual rutina. Vaya a un parque

que no conozed, averigie qué actividades hay en la ciudad que le
pueddn inferesar. Muchos lugdres tienen entradd libre y a lo mejor

le conviene sdlir de la casa y ver ofrds personds.

Cuéles de estos lugares de Bogoté conoce?

=

MUSEO DEL ORO JARDIN BOTANICO
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MUSEO DEL BANCO ‘ PARQUE DE
DE LA REPUBLICA ‘ LOS NOVIOS

BIBLIOTECA VIRGILIO BARCO, BIBLIOTECA
DEL TINTAL, BIBLIOTECA DEL TUNAL.

PLAZA DE BOLIVAR
Y LA CANDELARIA

MONSERRATE
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¢Qué otros le gustarfa conocer?

~
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COCINAR JUNTOS

Cocinar puede ser una actividad divertida para disfrutar el tiempo
con dmigos y familiares. No se trata de hacer platos sofisticados,
sino de ingenidrselds y hacer cosas ricas con lo que se ftenga a

mano. Le damos una recetas faciles que le pueden ayudar:

-~
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&\ Pollo sudcldci fdm el alma | °
éé% @ @

Tomd’re

Pollo %
Laurel
Cebolla

Papas

Pimienta

Ingredientes basicos para 4 personas:

e Cuatro papas peladas y cortadas en cuartos.

¢ Una cebolla cabezona picada chambonamente.

e Cuatro tomates cortados en cudrtos.

e Cuatro pedazos de pollo (pierna pernil es la mejor opcién).
¢ Dos hojas de laurel.

* Sal y pimienta al gusto.

Preparacién

El pollo sudado es un plato colombiano que todos hemos comido y
que es muy fécil de hacer. Se necesitan cinco ingredientes: pollo
(cualquier parte es buend, pero el muslo es el que més sabor tiene
cuando se cocind en este pld’ro), pdpds (sabanera, pero con cudl-
quier ofra funciona), tomates, cebollas y hojas de laurel.

Se pelan las papds y se corta el fomate y la cebolla sin preocuparse
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por que queden bien picados. Se pone el pollo en und olld -si se usa
una olla a presién se dhorra un buen tiempo- y se mezcla con las
papas, el fomate y la cebolla, sal y pimienta y las hojas de laurel.
No se necesitd dgregdr dgud, ni caldo. Se pone todo en la estufa
por und media hora a fuego medio o bdjo y se mird a ver como va

quedando. Ojos en la ollg, esto es muy importante.

El resultado es un mazacote delicioso que los expertos -y los
pretenciosos- comparan con la textura del demi-glace que es una
de las salsas clésicas de la cocina francesa. La coccién derrite las
papas y los jugos del pollo se mezclan con una especie de mante-

quilla que se forma con la cebolla y el tomate cocinado.

Estd recetfa es tan flexible como nuestros gustos o los ingredientes
que encontramos en ld casa. El pollo se puede cambiar por cortes de
cdrne como pecho o costilla, de cerdo o incluso pescado. Si somos
vegetdrianos, no importa, una versién sin carne es igual de sabrosa.
Podemos cambiar la pdpa por yuca, plétano o drracdcha o mezclar
fodos si tfenemos muchd hambre. Si no hay laurel, se le puede poner
guascas, cilantro o perejil dles qusta el &cido o el picante? Echele
limén y dji o jugo de naranja. El plato se djusta d lo que tengamos a

la mano y d los gustos de los que invitemos a comer.

Este plato sélo necesita una olla. No requiere instrumentos de me-
dicién, recipientes para mezclar, técnicas complicadas de coccibn

o ingredientes dificiles de consequir.

=
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Alfgjores juntos somos més fuertes

/@Q

Este postre estd inspirado en las persondas que dpoydn nuestro
proceso y que nos dyuddn d madntener nuestros deseos de cambio.

El arequipe somos nosotros y las galletas nuestras redes de apoyo.

Ingredientes:

¢ Galletas Muuu o cudlquier gdlleta redonda de leche.
¢ Cobertura de chocolate o chocolatinas para derretir.
¢ Arequipe.

¢ Papel seda o celofén.

Preparacién:

Tomar una galleta Muuu, untar con drequipe, poner otrda galleta
encimd y hdacer un poco de presion. Se limpian los bordes de la
gdlleta con mucho cuidado. Después se cubren con cobertura de
chocolate (se puede hacer derritiendo una chocolating al bafio de

Maria). Se envuelven en papel celofdn o seda.
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Postre de limén para sacarle
el dulce a los problemas

\%/

 ———

L eche
QE;# Condensada M
pog

No todos los problemds son malos, las dificultades nos ayudan a
ser més fuertes y a descubrir nuestro potencial. EI amargo del

limén se puede convertir en un rico sabor.

Ingredientes:

¢ Und taza de leche condensada.
¢ Und taza de crema de leche.

¢ £l jugo de 4 limones.

¢ 3 sobres de gelatina sin sabor.
¢ 3 cuchdradas de mantequilla.

¢ |0 galletas de vainilla.

173



Preparacién:

Meter las galletas en una bolsd y golpearldas con una cuchara de
maderd hasta que queden trituradas. Mezclarlas con la mante-
quilla y ponerlas en un molde haciendo unda capa delgada. Meter

d la nevera.

Humedecer bien la gelatina en agua fria, después se pasa a un
tazén grande y se dgrega und taza de dagud hirviendo. En la licua-
dora se mezcld a bdja velocidad la crema de leche con la leche
condensada y la gelatina himeda, se afiade el jugo de limén muy
despdcio pdrd que no se corte y se mezcla bien Esta mezcla se
echa sobre el molde que tiene las galletas trituradas y se deja en

la nevera hasta que cugje.

Nota: el limén se puede reemplazar por jugo de madrdcuyd y tam-

bién queda delicioso.







Los ejercicios de respiracién que vimos en otros capftulos pueden
complementarse con posturas de Yoga para hacerlos més diverti-
dos y completos. El Yoga es una forma de ejercicio que se practica
hace miles de afos y tiene como objetivo fortalecer y flexibilizar
el cuerpo. Existe dlguna evidencia de que el Yoga ayuda a manejar

la ansiedad, la presién arterial e incluso la depresién.

Como en la masica, el Yoga tiene decenas de géneros y variaciones
que se dddptan d todos los gustos. Algunos se enfocan més en la
respirdcién, otros en las posturas, algunos son fisicamente més de-
mandantes o complejos. Todos estos estilos tienen nombres raros
como vinyasd, kundalini, bikram o dashtangd y gugliando es féacil en-
contrar videos y tutoridles para profundizar en cada uno de estos.
Uno de los ejercicios bdsicos que puede servir pdard empezdr d
practicar Yoga se llama Sdludo al Sol. Todas las clases de Yoga
empiezdn con esta secuencia de ejercicios y es und forma de agra-
decerle dl sol por la luz y el calor del dfa, por eso sus movimientos
parecen und venia sofisticada y larga. Dicen que este ejercicio
dyuda al cerebro a liberar quimicos en el cerebro que nos hacen

sentir bien y franquilos con la vida.

Lo primero es pardarse con las palmas de las manos juntas frente
al pecho como si se estuviera rezando. El sequndo consiste en
levantar las manos y echar el cuerpo levemente hdcia atrés pard
estirar los masculos de la espalda. Cuando sentimos el estira-
miento bajamos el cuerpo y tocamos el piso con las manos (o
hasta donde alcancemos sin hacernos dafio, esto es especial-

mente cierfo pdra los tiesos), este es el tercer paso. El cuarto
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paso es literalmente un gran paso dl frente dejando quieto el pie
de atrds. El quinto pdso es la posicién inicial de una flexién de
pecho y el sexto consiste en bajar y tocar el piso con el pecho,
la barbilla y las rodillas -este es especidlmente dificil de enten-
der- El séptimo paso se llama la postura de la cobra y se hace
estirando las madnos, la espalda y mirando dl frente. El octavo
paso es el inverso del anterior y la idea es formar un tridngulo
en donde los vértices son los pies, la cola y las manos y todos los
dngulos internos suman 180 grados. Esta posicién se llama perro
mirdndo pdrd dbdjo. El noveno paso es nuevamente un gran pdso
al frente, el décimo es nuevamente pardrse y tocar el piso con
las manos, en el undécimo se estira el cuerpo y se levantan las
manos hacia el cielo y en el Gltimo paso volvemos a poner las
mdnos en posicién de rezo justo dl frente del pecho. Y este es el
sdludo dl sol o Surya Namaskar pdara cudando queramos descres-

tar a dlguien con una frase en sénscrito.

En Yoga hay otras decends de posturds y técnicas que podemos
dprender en Internet. Acd van tres posturds que nos dan und

ideda de esta disciplina.
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La postura del &rbol o Vrksasana

ﬁl‘(@\ﬁ

El objetivo de esta postura es mejorar el equilibrio. Se pone la
planta de pie encima del muslo como lo muestra la imagen con
cuidado de no presionar la rodilla porque nos puede causar una
lesion. Las manos pueden ir palma contra palma encima de la

cabezd o enfrente del pecho.
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Postura del nifio o Balasana

Esta postura es Gtil para reldjarse y estirar los misculos de fodo
el cuerpo. Como lo muestra la figura, la ided es arrodillarse, estirar
los brazos hacia el frente y quedarse en esta posicién por dos o

tres minutos mientras nos concentramos en nuestra respiracion.

Postura del Guerrero o Virabhadrasand

Esta postura es como dar un gran paso dl frente sin mover el pie
de atrés. Después de dar el paso falso, se estira la espalda y los
brazos pdlmd con pdlma como si quisiéramos tocar el techo. La

idea es queddrse unos segundos en esta posicién.
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