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LA ACEPTACIÓN COMO CLAVE PARA INCREMENTAR LA CALIDAD DE VIDA


Ya que la palabra ACEPTAR generalmente ha sido mal entendida y por lo tanto mal utilizada, bien vale la pena detenerse un momento para detallar en su significado profundo, y ver cómo nos puede ayudar su aplicación en nuestra vida cotidiana. Para mucha gente, aceptar significa resignarse a una situación desagradable, o tener que “calarse” a cierta gente, o bien permitirle a los demás que nos usen como alfombra para sus frustraciones, entre muchas otras ideas que asociamos con esta palabra. Vamos entonces a adentrarnos y explorar en su contenido, a ver qué encontramos.

La aceptación tiene que ver con el hecho de que todas las situaciones de nuestra vida se producen a través de una cadena de causas y efectos, las cuales en la gran mayoría de los casos, somos nosotros los que activamos las causas originarias, entonces, a partir de ese momento, de una manera consciente o no, “encendemos” todo un proceso que termina con la situación que estemos viviendo en el momento presente. Por ejemplo, supongamos que una niña de catorce años sale embarazada, por supuesto que la primera reacción de ella será casi siempre llenarse de terror, y luego vivirá una serie de etapas internas que fluctuarán entre la negación -¡no puede ser que esté embarazada!-, la indecisión -¿y ahora qué hago?-, la rabia –¿porqué me tenía que pasar a mí? , la tristeza, etc; pero supongamos que eventualmente decide contárselo a sus padres: es fácil imaginarse la ya clásica escena: la niña llorando y hablando con voz entrecortada, los padres al principio en silencio –como dándose chance para asimilar el “golpe”, y diciéndose por dentro “esto no me está pasando a mí!”- para después empezar a vociferar lo primero que se le venga a la cabeza. Ambas partes por supuesto experimentando una gama variada de emociones: miedo, rabia, incertidumbre, preocupación, tristeza, impotencia, frustración y otras … en pocas palabras, se arma el gran lío. Claro que no siempre las cosas se suceden de esta manera, pero estoy hablando de lo que pasa con más frecuencia. Entonces, en una situación así, ustedes me van a preguntar ¿cómo es eso de aceptar?, ¿significa que le voy a permitir a mi hija que antes de los 18 ya tenga suficientes muchachos como para armar un equipo de fútbol?.


Por supuesto que aceptar no significa eso, en realidad, aceptar significa varias cosas: básicamente, si la hija ya tiene el muchacho en la barriga, pues ya está ahí ese ser, es decir, aceptar tiene que ver con reconocer y hacernos concientes de que esta situación “desagradable” que estamos viviendo en este momento es una consecuencia, un efecto de varias decisiones que tomamos en el pasado, tanto la hija como los padres, pues ambos han contribuido a la creación del momento presente. Ahora quiero pasar a describir la contribución de ambos: si los padres no se toman el tiempo suficiente para conocer a profundidad a sus hijos, pues evidentemente no van a saber qué clase de ser tienen en sus manos, y cómo ayudarlos realmente a desarrollar todo su potencial. Quiero decir, en términos muy generales, hay seres humanos que nacen con una gran energía sexual, otros con una gran sensibilidad, otros muy despiertos mentalmente, otros con mezclas como por ejemplo: una gran sensibilidad y una muy poderosa sexualidad, y así sucesivamente, … como es evidente, cada ser humano es diferente.        


Claramente, si mi hija tiene una poderosa sexualidad, ya desde muy niña va a interesarse por el tema, y va a querer curiosear y explorar ese ámbito de la vida que tan intensamente le llama la atención, y ya que el sexo casi siempre es un tabú, puede que los padres se alarmen y hasta se aterren cuando vean algunas iniciativas de la niña: desnudarse ante sus amiguitos, o querer desnudarlos y “tocarlos”, querer ver a sus padres en la realización del acto sexual, y así sucesivamente. Quiere esto decir que la niña es “mala”?, por supuesto que no, solo que “trae” una gran energía sexual que los padres deben conocer y canalizar de maneras constructivas. La sexualidad en realidad es la creatividad, así que a esta niña se la puede orientar para que canalice su sexualidad a través de la realización de muchas actividades: la danza, el baile, el dibujo, la pintura, el canto, la música, los deportes, las artes marciales, el yoga, … estudios de diversa índole y mucho más, es decir, gracias a su sexualidad, esta niña tiene una gran energía para realizar muchas cosas diferentes en el día, aparte, evidentemente, de la adecuada educación sexual correspondiente. Pero si los padres no están suficientemente preparados en su rol, y si no se conocen ni conocen a su hija verdaderamente, lo más probable es que se asusten ante estas iniciativas de la niña, y la repriman de muchas maneras, -lo cual la niña fácilmente puede interpretar como que “el sexo es malo”, así que ella también debe ser “mala”-, por lo cual toda esa sexualidad se vuelve hacia adentro y se transforma en una carga pesada y difícil de llevar, así, muchas veces la niña se vuelve lenta y perezosa, ya que las energías que se reprimen y por lo tanto se empiezan a acumular en el inconsciente pesan mucho en el alma, en el cuerpo y en la mente, algo así como cargar una gran saco lleno de piedras todo el día. 

Pero si para los padres el sexo es algo sucio o pecaminoso, ¿cómo pueden ayudar a su hija a que se desarrolle sanamente en ese aspecto?, ¿cómo pueden dar lo que no tienen?, y en este punto, mucha gente dice: “ah, pues yo no tengo tabúes sexuales!, yo en eso estoy muy bien!, eso es para los reprimidos!”. Pues muy bien, entonces yo pregunto: ¿Por qué la gran mayoría no llama a los órganos sexuales por su nombre?, ¿porqué a la vulva se le llama “la cucaracha”, “el coco”, “la totona”?, ¿porqué al pene se le llama “el bicho”, “el que te conté”, “el de allá abajo”?, ¿porqué ponerle un “alias” a un órgano del cuerpo? … será que lo consideramos “feo”, y para no ensuciarnos los labios lo llamamos con otro nombre?, ¿Por qué a los ojos o a la nariz no la llamamos con otro nombre? … porque no tenemos tabúes con los ojos, ni con la nariz, es así de sencillo. Entonces una manera de empezar a sanar esto es simplemente llamar a los órganos sexuales por su nombre, con gracia y delicadeza, pero con claridad. Podemos darnos cuenta, por ejemplo, de que “pipí” y “pupú” son expresiones del niño que llevamos dentro, y que si ya somos adultos, mejor usamos el lenguaje de adultos, que es la etapa de vida en que nos encontramos actualmente. Desde hace siglos hemos estados recibiendo presiones muy fuertes que han contribuido a que en nuestro cerebro se asocie la sexualidad con lo oscuro y pecaminoso, así que casi todos tenemos mucho que sanar en este aspecto.        

Retomando nuestro ejemplo inicial, es muy fácil recurrir al único recurso que la mayoría tiene en su arsenal: la violencia. Entonces con un regaño y un castigo se cree ingenuamente que se ha resuelto el problema, cuando en realidad lo que se está gestando es una bomba de tiempo que se va a acumulando y que por supuesto va a estallar en algún futuro. Por otro lado, muchos padres por el afecto natural que le tiene a sus hijos, y muchas veces para “que tenga lo que yo no tuve” o para compensar el sentirse inadecuados o culpables en su rol, -cada uno de nosotros debe revisar la intención desde la que actúa- puede que le den todo tipo de regalos a sus hijos, y eso está muy bien, pero si no se le conoce a profundidad y se le ayuda a canalizar adecuadamente toda esa gran energía sexual que puede que tenga el niño(a), entonces en el fondo tampoco se está ayudado verdaderamente a esa alma. 

¿Y cómo sé si mi hijo es muy sexual o no? … bueno, vas a tener que dejar de trabajar 25 horas al día, y dedicarle tiempo a la tarea, porque si lo único que le das a tus hijos son cosas materiales, pues eso también se los hubiese dado cualquier gobierno de cualquier nación, en caso de que fueran huérfanos o abandonados … por eso te pregunto: ¿tus hijos tienen padres o están huérfanos? … la intención no es molestarte, sino “reflexionarte”. Seguramente para conocer mejor a tu hijo vas a necesitar ayuda de un terapeuta calificado, y mucha voluntad e interés de tu parte. Por eso el rol de madre y padre no es simplemente meter el pene y que la naturaleza se encargue de lo demás, y … no importa, porque “donde comen nueve, también comen diez”, … la cosa es más compleja de lo que parece.    

A los padres les corresponde entonces ayudar a la hija a que se conozca, sepa cuales son sus potencialidades y también sus debilidades, y qué hacer con todo eso, … pero si la niña no recibe orientación adecuada, sino la clásica “cuídate y no se te ocurra salir con una barriga antes de tiempo!”, cuando a partir de los 10 años –más o menos- empiece a despertar su deseo y su sentir erótico, se va a ver confrontada con unos deseos muy intensos y poderosos, los cuales muchas veces no va a saber que hacer con ellos, porque a ella le dijeron –directa o indirectamente- que eso era “malo”, por lo tanto, si los está sintiendo, debe ser que ella es ”mala”. Al mismo tiempo se agudiza la necesidad de relacionarse y hacer amistades con su entorno, por lo que seguramente se va a encontrar con otros muchachos y muchachas que están “sintiendo” tan intensamente como ella, así que se han unido “el hambre con las ganas de comer”, y lógicamente la tentación de tocarse y sentir se aumenta exponencialmente. Mientras tanto los padres suelen están muy ocupados con mil cosas, y generalmente no se han ganado la confianza de sus hijos, así que es muy difícil que estos les cuenten por lo que están pasando, prefiriendo hablar con sus iguales: los amigos, que aunque casi siempre están también des-informados, por lo menos no los van a regañar, rechazar ni juzgar.        

Bueno, y así vamos gestando “la barriga” de la niña, es decir, creamos el caldo de cultivo adecuado, y después nos extrañamos de los resultados. Por su parte, la niña también toma sus decisiones: no hablar con los padres –lo cual desde su punto de vista es completamente lógico: “si les digo las ganas sexuales que tengo, y lo que me provoca hacer, es capaz que me maten!”- , … de hecho, si yo estuviera en esa posición, ¡creo que tampoco se los diría!. Otra decisión que se toma es la de creer que porque “fulano me toca y yo siento rico, significa que me quiere”, entonces fácilmente se van a la cama, y el resto del cuento ya lo sabemos.           

A partir de toda esta maraña encadenada de causas y efectos, que ocurre básicamente por tomar decisiones y luego ver las consecuencias, es que se produce la situación actual, así volvamos entonces a la escena de los padres molestos y la niña comunicándoles su embarazo, … ¿ahora que hacemos? ¿la echamos de la casa?, ¿la torturamos?, ¿la matamos?, ¿le sugerimos que aborte? … la decisión que cada quien tome es individual, pero con un poco de conciencia y sentido común, podemos poner en práctica la aceptación, y ver que si ya tenemos esta situación, vamos a recibirla como es, porque en algún nivel yo contribuí a gestarla y porque algo puedo aprender a través de ella, entonces de lo que se trata es de asumir la responsabilidad y más bien agradecer … -me dirán ustedes: ¿agradecer? … ¿estás loco es la vaina?- sí,  perdón, agradecer que tu hija y TÚ estén aprendiendo una lección a través de una vida, y no a través de una muerte. Eso se reconoce y se agradece, porque muchas personas tiene que aprender dolorosas lecciones a través de la muerte de seres queridos, pero a TÍ te tocó, en este momento, aprender a través de un nacimiento, de una vida … si te pusieran a escoger, ¿por cual te decidirías?.

Si yo acepto una situación, significa que la recibo como es en este momento, cambiando mi necesidad de quejarme, y en su lugar, desarrollo un nuevo hábito: el de agradecer. Así pues, aún con dolor, doy gracias porque la hija salió embarazada, y hago el esfuerzo para ver el significado, es decir, ¿qué enseñanza me trae esta situación?, ¿qué cualidades “me obliga” a desarrollar esto que estoy viviendo?, quizá me sirva para suavizar mi orgullo y mi prepotencia de creer que tengo una familia “perfecta” donde nadie “mete la pata”, y así  me convierto en un ser más tolerante conmigo y con los demás. Quizá por primera vez en muchos años llore, y me dé cuenta de que también tengo sentimientos, y que así como me duele que me hieran, también debo cuidarme de no herir a los demás, porque a ellos también les duele. A lo mejor empiezo a suavizar mi dureza, y hasta puedo mostrarle una sonrisa a los demás, y se digan: a mí como que se me había olvidado sonreír!. Quizá  a través  de este dolor, me doy cuenta que no cuesta tanto ser humano.

Por supuesto que tanto los padres como la niña tienen que hacerse concientes de la necesidad de trabajar internamente con “el duelo”, es decir, para los padres, la niña que jugaba con muñecas y hacía preguntas ingenuas ya murió, ahora es una joven embarazada a la cual hay que hablarle claramente sobre cómo enfrentar de la mejor manera sus nuevas responsabilidades, y por su parte, la niña no puede seguirse viendo a sí misma como niña, ahora es un ser que tendrá que afrontar grandes retos, quizá antes de tiempo, pero si lo está viviendo ahora, es porque tiene la fortaleza suficiente para afrontarlo. Esto no significa largos sermones, ni pintarle un cuadro terrible sobre un futuro oscuro donde nadie la va a apoyar, porque “así como no me pidió opinión cuando fue a hacer a ese muchacho, tampoco me pida ayuda para criarlo”. Independientemente de la decisión que se tome sobre cómo manejar el asunto, y con la orientación terapéutica adecuada, esta etapa se puede realizar dando a entender que tendrá todo el apoyo, pero que también necesitará asumir las consecuencias. 

En otro sentido, muchas veces sucede que la persona que más critica los embarazos precoces, que llega incluso a odiar solapadamente a las madres solteras, pues precisamente una de sus hijas sale embarazada “antes de tiempo”. Y esto es un problema más profundo de lo que parece, porque si la madre se reprime su sexualidad porque ya no le gusta su esposo, o porque la operaron y cree que ya no es la misma, o porque cree que “ya no está para esos trotes”, o porque “los hombres no sirven para nada”,  … es decir, si por la razón que sea ella sólo se identifica con su rol de madre y niega su sexualidad, es decir, niega ser mujer para ser solamente madre, entonces se reprime por completo su sexualidad, niega sus necesidades eróticas, y lógicamente, cuando ve a una mujer que si “funciona” ampliamente a nivel sexual, puede tender a molestarse inconscientemente y comenzar a criticarla, porque en algún nivel se resiente del hecho de que “ella si lo hace y yo no puedo”. Pero esto tiene otra consecuencia aún peor, y es que su energía sexual la va a proyectar sobre su(s) hijas(os), y estas van a tener que cargar con sus ganas mas las ganas reprimidas y proyectadas de su madre. Es decir, andan “cargadas” porque en algún nivel interno sienten que necesitan vivir su sexualidad mas la sexualidad no vivida de su madre, y con tantas ganas encima, pues cualquiera se “pone loco”. Es evidente que la misma dinámica le puede pasar al padre que reprima su sexualidad y también la proyecta sobre sus hijos(as). Moraleja: Padres, vivan y disfruten su sexualidad, para que no se la “cuelguen” a sus hijos, y así no contribuir a que ellos lleven sobre sus hombros y sus genitales, cargas que los impulsen muchas veces a actuar de maneras impulsivas y/o compulsivas en el aspecto sexual, con las consecuencias respectivas. Hay que aclarar que estos procesos de represión y proyección ocurren casi siempre a nivel inconsciente, es decir, son invisibles y generalmente no nos damos cuenta de que lo estamos haciendo, pero son muy reales.          

El guión del embarazo precoz es casi un clásico en Latinoamérica, y como es conocido, el que más refunfuñó de los padres, después es al que más se le “bajan las medias” por el niño, y resulta que la cosa no era tan grave como parecía, y la vida sigue, y nosotros con ella. Después todos le celebran el cumpleaños, comen torta y bailan –los mismos que armaron el rollo, ahora ponen la torta, solo que esta vez de manera literal-. Claro, a veces las cosas no son tan sencillas como parece, y por debajo de las apariencias pueden quedar heridas profundas en el proceso, especialmente si los padres rechazaron muy firmemente a la hija en su nueva condición: como es evidente, puede suceder que la boten de la casa, o que continuamente estén recordándole lo “mala” que es, porque ha debido salir de la casa “de velo y corona”. Todas esta presiones no hacen sino crear heridas en la autoestima y en el alma de todos: la niña le duele profundamente el rechazo de sus padres, odiándose y odiándolos por lo que siente que le hacen, en los padres también existe un profundo dolor porque las expectativas que se crearon con sus hijas –“a ella no le va a pasar lo mismo que a mí”- ya no se van a poder cumplir, y el que más sufre –solo que en silencio- es el feto, luego bebé, que siente el dolor del rechazo tanto de su madre como de sus abuelos. Generalmente con el tiempo las actitudes tienden a suavizarse un poco y puede que se le permita a la niña volver con sus padres, pero este tipo de herida no las cura el tiempo, y en forma de ciclos, se repiten nuevamente altercados y peleas relacionadas de alguna manera con la situación inicial. Y pueden pasar 10, 20, 30 años y más en esos círculos viciosos de nunca acabar. Resultado: todo el mundo pierde: yo pierdo, tú pierdes,… el país y toda la tierra pierde, porque un niño con profundas heridas de rechazo es el germen para alimentar la delincuencia del futuro –delincuentes de cuello blanco y de cuello “oscuro”-. 

Como ya se dijo, puede suceder que con el transcurrir de los años los padres “se ablanden”, en el sentido que reflexionen sobre su comportamiento y decidan compensar de alguna manera sus acciones pasadas sobreprotegiendo al nieto y dándole todo lo que le puedan dar, generalmente la hija –ya adulta- se da cuenta, y a sus ojos pareciera que “la tortilla se voltea” y ahora los abuelos lucen como “dulces y cariñosos” con el niño que al principio rechazaron, lo que comprensiblemente molesta a la madre y propicia que se continúen ahondando las diferencias, muchas veces de maneras muy sutiles y escondidas. En ocasiones puede incluso maltratar al niño frente a sus abuelos, para incomodar a estos, y así “castigarlos” por todos los maltratos recibidos. He visto situaciones en que la madre tira de un brazo al niño, y los abuelos lo halan por el otro brazo, en sentido opuesto, ¿será que quieren partir en dos al pobre niño?, ¿será que les sirve un pedazo para cada uno? …   

Con esto lo único que se consigue es trasmitirles esos problemas no resueltos a los hijos, quienes también tienden a imitar el mismo modelo, y así sucesivamente de generación en generación, hasta que alguien decida cortar cadenas. ¿Cómo? … pregúntate: esta situación se quedó en mí como un trauma, o como una experiencia? … busca ayuda calificada que te asista a resolver estos conflictos internos, ocúpate de tu crecimiento y de tu autoestima, trabaja con el perdón, practica la aceptación, y sobre todo, busca a DIOS en todo. Si no lo haces, tú y sobre todo tus hijos, pagarán las consecuencias. Si es verdad que los quieres, entonces haz algo por ti y por ellos, sanando tus heridas del pasado y creciendo internamente en Amor, Sabiduría y Fe en DIOS.               


Así pues, reitero: la aceptación implica que en este momento en lugar de quejarme voy a agradecer, y no voy a querer modificar o cambiar esa situación, sino simplemente la acepto como es en este momento -evidentemente si acepto a algo o a alguien, lo recibo como se encuentre en el presente, sin procurar cambiarlo ni modificarlo, más allá del hecho de que me agrade o no-. No significa que tiene que gustarme la situación actual, significa que voy a contraer el compromiso de ver el lado positivo de la situación, y me voy a enfocar en eso a través del agradecimiento: en toda situación hay algo positivo y algo negativo, de modo que si buscas  lo malo, seguro que lo vas a encontrar, y si buscas lo bueno, seguro que también lo vas a encontrar. 

Ahora bien, es obvio que se necesita hablar, en el momento oportuno, con esta niña para ahondar en las causas de esta situación, reconocer la participación de cada uno y pedir la ayuda necesaria para establecer mejoras en la comunicación y en la relación como tal. Así se puede prevenir que la situación se repita y se repita. Es importante hacer énfasis en que la ayuda comienza por conocerse mejor, comprenderse y respetarse mutuamente, pero si no nos conocemos, andaremos como un extranjero a ciegas en una ciudad lejana, perdidos y sin entender porque nos pasan tantas cosas. Es triste, pero la mayoría de los padres se mueren y nunca conocieron realmente a sus hijos, sólo contactaron con la máscara que sus hijos se colocaban cuando estaban frente a ellos por temor al rechazo y al regaño. Habrán personan que digan: pero eso es ser muy “blandengue” con los hijos, si uno es así esos muchachos van a terminar jugando a la pelota con uno!!!  … pero yo creo que de lo que se trata es de comprender al ser humano que está viviendo una serie de roles tan difíciles como diferentes, en ese momento de sus vidas. A veces parece que necesitáramos razones para ser humanos, cuando me piden más explicaciones, la mejor repuesta es: lo lamento, pero yo no necesito razones para ser humano.       

Para lograr vivir la aceptación se necesita comprender que la situación actual es solo una consecuencia, y que si ahondamos en las causas profundas, veremos y entenderemos nuestra contribución en su creación, pero si aplicamos el razonamiento que la mayoría hace de contentarnos con ver los efectos y asustarnos, para entonces buscar alguien a quien culpar, y volvernos ciegos a nuestra responsabilidad, será imposible que la aceptemos, y nos iremos por el camino más fácil: dividir el mundo en malos y buenos, -y claro!, yo soy de los buenos!-, para entonces comenzar a quejarnos y a descargar nuestra rabia sobre “los culpables”. Siempre ante toda situación tenemos dos opciones: o la aceptamos y la agradecemos, o nos quejamos y la resistimos.     


Si la situación no me gusta, la acepto en el momento presente, pero puedo planificar para cambiarla en el futuro, es decir, si tengo un carro muy viejo, lo agradezco en el momento presente, veo que mal o bien me lleva a donde quiero, pero empiezo a planificar la forma de comprarme uno mejor para el futuro, y acá es donde encontramos la diferencia entre aceptar y resignarse, ya que si me resigno al carro viejo, entonces por creerme débil e incapaz, pienso que jamás podré tener un carro mejor, por lo cual me termino conformando y llenando de rabia y frustración, consciente o inconscientemente. Así pues, aceptar se refiere a asumir una actitud constructiva en el momento presente, es una manera de enfrentar y conectarse con el momento presente, entendiendo que si eso que estoy viviendo no me agrada, pues yo tengo el poder y la capacidad para cambiarla en el futuro, mientras que la resignación no ve posibilidad de cambio, por lo que no existe virtud alguna en ella. En el fondo, detrás de la resignación se encuentra muy profundo el guión de “yo no puedo”, o la creencia de que “esos son misterios, esa el la voluntad de Dios”. Por favor, Dios nos hizo para la VIDA PLENA, no para la vida muerta, … alguien dijo una vez: “si ustedes, con sus fallas, quieren darles cosas buenas a sus hijos, cuánto más no querrá darles vuestro Padre que está en los cielos!” … ¿se acuerdan de quien es la frase? ...  


En otro sentido, ustedes deben conocer personas a las que se les nota una alegría innata, una sonrisa espontánea y un “brillo” que no es fácil de explicar con palabras, pero uno generalmente queda contento y entusiasmado después de hablar con ella(él). Ese tipo de personas tiene varios secretos para conservarse tan bien, física y emocionalmente, … pero como yo soy muy buena gente –ja!,ja!-, les voy a confesar uno de los secretos de este tipo de personas: han aceptado su cuerpo tal como es, han aceptado su entorno y han practicado la aceptación en sus relaciones personales; estos son los tres pasos para desarrollar este concepto y vivirlo realmente en nuestra cotidianidad.  

La primera clave es desarrollar la aceptación del propio cuerpo, por razones obvias: si no me gustan mis padres, yo puedo decirles: “me voy, no los aguanto!”, si no me gusta mi jefe, también le puedo decir “chao contigo”, y me busco otro trabajo, pero ¿cómo le digo a mi cuerpo: “chao contigo, voy a buscarme otro”?. Claro que a través de la ciencia podemos modificar de muchas maneras nuestro cuerpo, lo cual es maravilloso y muy válido, y en ciertas circunstancias puede ayudarnos mucho con nuestra autoestima, pero acuérdense que la aceptación se refiere a valorar lo que tenemos en el momento presente. Supongamos que no les gusta su nariz, y están ahorrando para cambiársela dentro de un año, la cuestión es: mientras llega ese momento, ¿qué actitud puedo asumir? … simplemente valorarla y agradecerla, agradecer esa parte maravillosa y funcional, agradecer que te ayuda a respirar, agradecer que TIENES nariz, porque no todo el mundo posee una. Eso es aceptar, y seguro que te vas a sentir mucho mejor que pasarte las horas frente al espejo, quejándote amargamente de tu “fea” nariz. Si no te gusta tu nariz, y no tienes dinero para modificarla, pues la receta es la misma: agradece. Lair Ribeiro nos dice: “si no te gustan tus ojos, pues véndelos! … ¿por cuánto dinero dejarías que te sacaran un ojo?” … ¿verdad que cada parte del cuerpo es invaluable?, ¿verdad que cada pedazo de nuestro bendito cuerpo no tiene precio? … entonces valora lo que tienes, y … agradece. 

Si no desarrollas un sentido de valoración, aceptación y amor hacia tu propio cuerpo, es posible que toda la vida te persigan varios fantasmas: puede que andes con tus mejores galas, o que tengas mucha plata, pero algo dentro de ti va a hacer que no creas los cumplidos que te digan, algo dentro de ti va a desconfiar o se va a sentir incomodo ante las expresiones de afecto que la gente te brinde, y así es muy difícil relajarse y disfrutar con otros. Supongamos que a lo largo del día te dicen diez veces que estas muy bella, y una vez que no te ves bien, pues es probable que termines acordándote solamente de la única vez que te dijeron algo que tú interpretaste como que eras fea. O puede que, si tienes los recursos suficientes, caigas en un circulo sin fin de hacerte grandes expectativas sobre lo bello que van a quedar tus senos luego de la cirugía estética, te la practiques, y posteriormente te desilusiones cuando veas que los resultados no se adecuan a lo que tu esperabas, entonces es posible que corras a otro especialista para que esta vez te los arregle como tú quieres,  pero al final tampoco te convence lo que ves en el espejo, … y así te puedes pasar la vida corriendo tras un ideal de perfección que sólo está en tu cabeza.

Adicionalmente, si no estás en contacto con tu cuerpo, se te va a hacer muy difícil la intimidad física, el contacto con otro cuerpo, y puede que termines rehuyendo cuando alguien quiera acercársete más allá de tu “zona de seguridad”. Finalmente, en autoestima existe una máxima: “como tú te trates, así te tratará el universo; como tú te trates, así tratarás a los demás”, si la gente te rechaza en forma de burlas y criticas, debes saber que hay una parte de ti que se maltrata, y las demás personas en algún nivel –conciente o inconsciente- lo captan, y copian el comportamiento que tu les estas trasmitiendo para contigo. De modo que si te maltratas, te maltratarán, por lo que la forma de detener eso es mejorando la relación que tienes contigo, y eso se puede lograr practicando la auto-aceptación. También sucede que si no te aceptas, no podrás aceptar a los demás como en verdad son, y desperdiciarás mucha energía tratando de cambiar a los demás para que se comporten como tú quieres –por ejemplo: si yo soy ordenado, pues todo el mundo tiene que ser ordenado-. Puede que malgastes toda tu vida tratando de controlar la vida de los demás –vístete así, no salgas con fulano, no te rías tanto, tienes que comer a esta hora, ayúdenme por favor, me estoy muriendo de cansancio!-, en lugar de ocuparte en construir la tuya, y como es imposible controlar a toda la gente todo el tiempo, el resultado inevitable es la rabia, la amargura, la frustración y la soledad: ya la gente está harta de imposiciones, y uno termina “sacándole el cuerpo” a los dictadores, sean violentos de una manera activa o pasiva.    

Entonces, para que se produzca la aceptación, es necesario primero identificar las partes de nuestro cuerpo que rechazamos, que simplemente no nos gustan. Haz tu lista y luego cambia tu pensamiento hacia esas partes, enfocándote en escribir el agradecimiento por las ventajas y bondades de esas zonas. Desnúdate frente a un espejo, mira, toca y admira cada parte de tu cuerpo, cuenta todas las bendiciones que tienes. Si haces esto con frecuencia, seguro que terminarás con una mejor relación contigo mismo, lo cual es el primer paso de la aceptación. 

El segundo paso es aceptar a la gente y a las situaciones tal como son en este momento, y ya esto lo hemos mencionado: si no te gusta el apartamento pequeño en el cual vives, agradece que tienes techo que te proteja, acéptalo, valóralo y hazle las mejoras que puedas, pero debes saber también que tu puedes modificar esa situación y planificar el futuro para obtener un lugar donde vivir que te satisfaga. Así como el agradecimiento tiene el poder de ayudarnos a sentirnos mejor en el momento presente, la queja también tiene poder: el poder de atarnos a eso que estamos resintiendo. He visto personas que se quejan toda la vida porque su pareja no los toma en cuenta, sus hijos no los ayudan, su perro ladra muy fuerte y las cucarachas hacen mucha bulla de noche, pero nunca abandonan esas situaciones, en otras palabras, se resignan a que así deben ser las cosas, y por lo tanto lo único que pueden hacer es quejarse. Nacieron llorando, vivieron quejándose y murieron con la misma pareja maltratadora, con el mismo perro y las mismas cucarachas desconsideradas. ¿Ha notado que cuando va caminando y empieza a quejarse porque hay mucho sol, parece como si en verdad el calor aumentase? … claro!, porque la atención la tiene centrada en eso, y todo aquello en lo cual centremos la atención aumentará en nuestra vida, tal es el poder que tenemos como Hijos de Dios; de modo que si su queja crónica es que su pareja no le valora, pues usted sentirá que paulatinamente eso irá en aumento y que la situación se hace cada vez más intolerable, a menos que busque ayuda adecuada y esté dispuesto(a) a cambiar en su interno. En consecuencia, si usted quiere, puede vivir peleando continuamente contra el apartamento pequeño, el carro viejo, la pareja, sus orejas o sus ojos, pero seguro que eso no los va a cambiar, o por lo menos, ha escogido el camino más largo y tortuoso para intentar cambiar esas situaciones, lo cual quiere decir que existen vías más expeditas y fáciles para lograr los cambios que anhelamos en nuestras vidas. En muchos casos, quejarse no es más que una pelea perdida.


Otro aspecto fundamental donde funciona la aceptación es en las relaciones interpersonales, un principio básico en este aspecto es que uno no puede cambiar a las personas, esa es una decisión totalmente individual. La forma más fácil de cambiar a una persona cercana a mí es cambiando yo.  Pero insistir e insistir, en reproches y quejas continuas hacia alguien, es la forma más segura de que la otra persona se resista y se aferre a su condición actual, ya que conciente o inconscientemente se siente invadida, violada, atacada … se siente que la quieren cambiar, y eso le parece injusto, porque después de todo: “¿quién te has creído tú?, ¿porqué tengo que cambiar yo?, y tú?, … tú eres perfecto(a)?”. La persona se siente atacada por un montón de “flechas”, por lo cual crea barreras de protección como mecanismo de defensa, algunos de los cuales pueden ser: “yo no soy así”, “pongo mala cara”, “no te hablo”, “no te doy …”, se vuelve víctima, se enfurece, grita y pelea, se buscan excusas para justificarse, o simplemente contra-ataca, con lo cual la otra persona también necesita crear sus propias barreras de protección, y evidentemente, estas barreras crean separación, crean distancia, con lo cual después de cierto tiempo, y sin darse cuenta exacta de ello, terminan separados y viviendo juntos bajo el mismo techo.


Como ya dije, el camino más difícil, largo y tortuoso en las relaciones personales es obligar a cambiar a las personas cercanas a mí, sea por la fuerza o por la manipulación, para que se comporten como YO QUIERO, esa es la receta perfecta para sufrir en las relaciones; pero sí puede servir de inspiración para ayudar a que otra persona tome la decisión de cambiar, por ejemplo, si dos hermanos dejan a la mitad sus estudios, y el hermano menor termina los de él, este ejemplo puede servir de inspiración para que los otros dos decidan culminar lo que habían dejado a la mitad, pero la inspiración se logra con el ejemplo, no con el regaño. Si A quiere que B deje de fumar, debe ser A el primero en dejar de hacerlo, ¿y si A no fuma? … entonces que identifique cualquier otro tipo de adicción que tenga y la supere, solo así podrá servir de inspiración y ayuda a B.         


Si me empeño en imponer, puede que la otra persona decida hacerme caso y cuando esté conmigo, cambie y se comporte como yo le exijo, pero el hecho de que yo le obligue a reprimir una parte de su naturaleza va a ocasionar que acumule resentimiento contra mi, volviendo a aparecer las barreras separadoras. Si, por ejemplo, yo le prohíbo a mi pareja bailar, puede que se inhiba cuando este conmigo, para que cuando me ausente aproveche de bailar bastante, pero entonces yo en realidad no estoy conociendo verdaderamente a mi pareja, me estaría relacionando con una actuación, con una máscara, y no con la persona verdadera, y nadie puede sostener una máscara en la cara toda la vida sin hacerse un daño grave en su rostro, en su alma y en sus relaciones. Acuérdense que el destino final de los dictadores –pasivos o activos- es la soledad. Por eso vuelvo a preguntar: ¿te estás relacionando con tu pareja, con tus hijos, con tus familiares de verdad, o con la máscara que se tienen que poner cuando están contigo? …    


Por esto la mejor solución en las relaciones interpersonales es conocerse a fondo y conocer también a profundidad a la otra persona. Si yo decido “empatarme” con alguien, tengo que conocer verdaderamente como es el alma de esa persona, detallar en cada una de sus cualidades y en cada una de sus debilidades, y hacerme una pregunta crucial: esta persona tiene estas virtudes y estos defectos, ahora bien, ¿estoy dispuesta(o) a aceptarlo(a) tal como es?, si esta persona decide nunca cambiar, ¿estoy dispuesta(o) a aceptarlo(a) tal como es ahora?, … pero es necesario conocer de veras a nuestra pareja, porque como todos sabemos, en el noviazgo todos mostramos nuestro lado “luminoso”, y con el transcurrir del tiempo es que vemos a la persona real. El problema que tenemos en nuestra sociedad es que hacemos las cosas al revés: primero nos casamos, y luego es que en verdad nos conocemos, de modo que cuando nos desilusionamos, ya estamos comprometidos y con dos hijos que mantener. Si nos quejamos porque la persona “empeoró” con el tiempo, entonces es necesario profundizar en las causas, y seguramente necesitaremos de la ayuda especializada. Hay muchísimas herramientas para el crecimiento personal, el que no las quiera utilizar se las pierde.


En términos muy generales, podríamos enunciar unos principios básicos para hacer de nuestras relaciones algo que valga la pena:

1.- Conócete a ti mismo.

2.- Conoce a tu pareja.

3.- Decide si quieres compartir tu vida con ella(él): si la respuesta es un sí, agradécela y  

     valórala, si es un no agradécela, valórala, y sobre todo PIDE AYUDA CALIFICADA   

     para determinar las causas y soluciones.

4.- Trabaja en tu propia psicología.     
5.- Si quieres que el otro cambie, cambia TU … puedes inspirar a otra persona, pero solo  

     con tu EJEMPLO.

Haciendo los ajustes correspondientes, podríamos aplicar esto para las relaciones que sostenemos con nuestros familiares y seres queridos. Creo que el punto 4, trabajar con la propia psicología, se encuentra entre los más importantes, porque como dicen “muy pocos salen ilesos de su infancia”, entonces tendemos a repetir los mismos traumas y complejos, ahora con nuestras parejas y figuras de autoridad. Si perseveramos en nuestro deseo de crecer y ser mejores, seguro que obtendremos recompensas: una vida más plena, relaciones más satisfactorias, y bienestar para nuestros seres cercanos. Que Dios nos bendiga a todos.
Ing. Randy Vergara Pérez       
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