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Aceptar

LAS COSAS CO M O SON

Sin renunciar a la ambicién y al progreso, es necesario
asumir que hay circunstancias y personas que no pueden
cambsiar. Por Francesc Miralles. lustracién de Alberto Vizquez.

1

na de las fuentes de sufri-

miento mas comunes en el

ser humano es el deseo de

que las cosas sean distintas
a como realmente son. Cuando un pafs
pasa por una grave crisis, la poblacién
mira atrds y desea que todo fuera como
antes, un antes que en su momento no se
valoraba porque parecfa aburrido o bien
habfa otras aspiraciones.

Lo mismo sucede con las relaciones
interpersonales. Quien tiene por pareja
aalguien silencioso desearfa un cardcter
dicharachero, y este tiltimo pondré de
los nervios a quien convive con él un dia
tras otro. ;Por qué anhelamos siempre lo
que no tenemos?

Nuestra forma de vida est4 tan basa-
da en el cambio y el progreso, que a me-
nudo valoramos negativamente la esta-
bilidad sin saber cudl seria la alternativa.

La insatisfaccién eslo que permite el
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progreso de la ciencia, las artes y todo lo
que tiene que ver con la sociedad, pero
cuando se vuelve crénica en nuestro dia
a dia deja de ser un estimulo para tefiir
de negatividad nuestra vida.

Hay personas que, instalados en la
queja y la amargura, molestan a los de-
mas -y a sf mismos- de forma totalmen-
te estéril porque de nada sirve sefialar lo
que no funciona sin ofrecer soluciones.

Madame Bovary dio nombre alo que
el filésofo Jules de Gaultier denomina-

ria “bovarismo”. Se trata de un estado
de insatisfaccién permanente a causa
del desnivel entre las propias ilusiones
y la realidad. Sin abogar tampoco por el
conformismo, si nuestras aspiraciones
se hallan siempre a gran distancia de lo
que tenemos, jamds alcanzaremos la se-
renidad. Como el burro que persigue la
zanahoria, podemos pasar la vida entera
esperando “algo mejor” para descubrir
alfinal que yalo tenfamos yno habfamos
sabido verlo.

FELICIDAD CONDICIONAL
“Hay vida antes de la muerte;
disfriitala” (Eduard Punser)
Los manuales de psicologia han puesto
de moda el verbo procrastinar, que sig-
nifica postergar aquello que deberiamos

Z_y=hacer hoy: Un aplazamiento que tam-
K ——bién se produce en un nivel existencial.

“Muchas personas postergan la felicidad

——_ ___hasta que cambie la situacién que estdn

viviendo. Se convencen de que cuando
encuentren un trabajo mejor o la pareja
ideal, por poner dos ejemplos, se dardn
permiso para disfrutar de la vida. Sin em-
bargo, este planteamiento tiene un fallo
de origen y es que nada resulta como es-
perdbamos una vez que lo conseguimos.

Lo que ocurre es que muchas perso-
nas cuando llega el momento tan larga-
mente esperado o deseado sufren una
desilusién; entonces fijamos nuevos
objetivos esperando que una vez alcan-
zadosllegue, esta vez i, el premio defini-
tivo. Sin embargo, esto no acostumbra a
suceder, yaque més que insatisfacciones
existen las personas insatisfechas.

Del mismo modo que nos resulta di-

ficil aceptar las cosas como son, también >
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PARA VER EL N\ se trata de resignarse, sino de
OTRO LADO ) :
o amar nuestras circunstancias para
~‘Amar lo que es’, de Byron Katie ; v’
oty mejorar desde ese punto de partida
Tras haber pensado en el suicidio,
este libro traslada a ejemplos
cotidianos el proceso de interroga- portante: ser o actuar de modo distinto b) ;Tienesla absoluta certeza de que
cién de la autora a través de un anosotros no tiene por qué sernegativo.  eso es verdad?
método denominado “el trabajo” Afortunadamente, cada persona tie- ¢) ;Cémo reaccionas al tener este
para amar cada cosay cada ne una combinacién Gnica de defectosy  pensamiento?
persona por lo que es y tal como es. virtudes. Podemos aceptar su singulari- d) ;Quién serfas sin é1?
dad y sacar partido de las cosas buenas Byron Katie sostiene que ante un
UNA PELICULA quenos ofrece o bien enrocarnosy sefia-  pensamiento negativo solo tenemos dos
~‘El lado bueno de las cosas’ de lar al otro como enemigo. opciones: o nos apegamos a él o inda-
David 0. Russell. gamos para comprenderlo. Esa tltima
Este filme trata de las segundas AMARLOQUEES actitud y una relacién constructiva con
oportunidades. Su protagonista, “A veces debes conocer al otro nuestro entorno nos llevardn a un plano
tras pasar ocho meses encerrado realmente bien para darte superior.
por agredir al amante de su esposa, cuenta de que sois dos extrafios”
decide afrontar su vida y sus Tyler Moore) ¢QUEHACER CON LO QUE QUEDA?
relaciones con una actitud positiva, i “Seifior, concédeme serenidad
En 2002, Byron Katie publicé un libro para aceptar lo que no puedo
m e orienta:r 1 acabalr conla ms;tisﬁ:::cién cambiar, valor para cambiar
- R 3 personal: Amar lo que es. Basado en . idurfa
La hija de Jane Birkin ha grabado aceptar y reconocer el valor de lo que lo e pued(_) Y sabldl',l,n I
reconocer la diferencia
un album notable que gira en torno configura nuestro entorno, no se trata inhold Ni
ala identidad, las dudas y la de resignarse alo que hay, sino deamar  (Reinhold Niebuhr)
dificultad para encajar en el nuestras circunstancias para mejorar  Una anécdota que se menciona en los
mundo. Destacan ‘Devil or angel’ desde ese punto de partida. talleres de superacién personal tiene
y la irénica y conmovedora balada Esta autora norteameri-  como protagonista a un violinista que en
‘Real smart’ cana sostiene que “la reali-  pleno concierto en Nueva Yorkvio c6mo

> nos cuesta aceptar a los demas,
ya que su forma de pensar y re-
accionar nunca coincidira
con nuestras expectativas.
Al hacer un favor a un vecino, nos
duele si no obtenemos el mismo trato
por su parte cuando lo necesitamos. En
el &mbito laboral, a menudo considera-
mos que los comparieros no cumplen
con sus tareas, y el jefe o la jefa es un ser
inutil que estd dinamitando la empresa.
En esta clase de pensamientos estd el
punto de partida de la mayorfa de con-
flictos interpersonales. Al esperar que
los demads se comporten de determinada
forma les estamos negando el derecho a
suidentidad. Ademads, al enfadarnos por
estas diferencias obviamos algo muy im-
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dad es siempre mas amable
que las historias que conta-
mos sobre ella” y que cual-
quier enfado que tengamos
con los demds es, en el fondo,

algo de nosotros mismos

que nos molesta. Por eso

mismo desearfamos cam-
biarlos, porque resulta mas
fécil exigir la transformacién del
otro que la de uno mismo.

Convencida deque “loque

==—_ provoca nuestro sufrimiento
noes el problema, sino lo que pensamos
sobre el mismo”, en su best seller propo-
ne que la persona insatisfecha se entre-
gue al “trabajo”, que empieza con estas
dos fases: .

1. Plasmar en el papel lo que no nos
gusta. Tomar una situacién o una perso-
na que nos desagrada y especificamos
quién o qué provoca nuestra tristeza,
qué es lo que no nos gusta y cémo debe-
ria ser para que estuviéramos satisfechos.

2.Indagar en el problema a través de
estas cuatro preguntas:

a) ;Es eso verdad?

se rompia una de las cuatro cuerdas de
su violin. En lugar de detenerse, decidié
adaptar la melodia a las otras tres cuer-
das, algo realmente dificil con este ins-
trumento. Cuando le preguntaron por
qué habia elegido esa opci6n, respondié:

“Hay momentos en los que la tarea del ar-
tista es saber cudnto puede llegar a hacer
conlo quele queda”.

Sin duda, la realidad nos pone a
pruebay a menudo estamos expuestos
a circunstancias indeseadas. La cuerda
rota del violinista tiene su equivalen-
te, en la vida cotidiana, en situaciones
con mucho menos piblico, pero méis
dolorosas. En lugar de lamentar nuestra
suerte, podemos preguntarnos qué es
lo que nos queda y qué podemos hacer
pararestablecer el equilibrio en nuestra
vida. Para que vuelva a sonar la miisica,
no obstante, es necesario aceptar las co-
sas como nos ha tocado vivirlas, ya que
son un reto y un aprendizaje. Al mismo
tiempo, en lugar de buscar culpables,
debemos aceptar a los demds y no fijar-
nos en su cuerda rota, sino en las otras
tres que siguen sonando. @






