Dejar atras el
resentimiento

Si hay una mala hierba dificil de eliminar del jardin del
alma esa es el resentimiento. Esta emocion se propaga
con rapidez y puede amargar nuestros dias. Por eso
conviene estar muy atento a lo que lo hace crecer.

| resentimiento engendra un
circulo vicioso. Si surge el im-
pulso de devolver el dafio re-
cibido o imaginado, pronto se
percibe que existen soluciones mejores.
Guardarse el problema dentro alimen-
ta sentimientos muy frustrantes y amar-
gos, una mezcla de rabia y tristeza. Dar
rienda suelta al malestar suele ensom-
brecer las perspectivas... Es evidente
que abordar el resentimiento con inten-
cion de sanearlo requiere valentia. Pe-
1o, a fin de cuentas, ;no es una hazana
abandonar el papel de victima y volver
a sentirse libre e igual a los demas?
Ofensas del pasado dolorosamente
presentes, conclusiones o interpretacio-
nes parciales o0 erréneas, sensacion de
que ya no se puede ver a la persona sin
que reaparezca todo lo acumulado. ..
Estos son solo algunos de los compo-

nentes del resentimiento, sin duda una
de las emociones mas silenciosamente
destructivas que nos acomparian.

EL PUNTO DE PARTIDA

Todo empieza por una ofensa, un agra-
vio, un trato desdefioso o una humilla-
cion. El punto de partida es una herida
emocional que se anade a otras del pa-
sado que no han sido resueltas. El he-
cho en si mismo resulta menos relevante
que el dolor sentido. Puede que la per-
sona haya sido objeto de discriminacién
o burla, que haya sido desaprobada o
rechazada directa o indirectamente, que
haya sido utilizada o tratada sin mira-
mientos. A veces el detonante puede ser
el hecho de haber sido malinterpretado;
otras, el no ver reconocido un esfuerzo.
Un sentimiento habitual es el de injus-
ticia, bien directa o bien porque otros
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que uno considera que han trabajado o
se han sacrificado menos tienen mayor
éxito. Sea como fuere, siempre hay una
herida en el origen del resentimiento y
subyaciendo en él. Es cierto que a me-
nudo cuesta verlo, pero el resentimien-
L0 No es Mas que una expresion humana
de profundo dolor emocional.

UN DOLOR QUE ESCLAVIZA

En ocasiones la rabia; la frustracién, la
sensacion de injusticia o el sentimiento
de pérdida no encuentran salida. Uno
no puede reaccionar porque no debe, no
es aceptable estratégicamente, no pue-
de, no se atreve, no sabe como o sim-
plemente teme hacerlo. Esto hace que
la situacion, o la emocién para ser exac-
tos, no se resuelva y, por tanto, se croni-
fique. En cierta medida, el resentimien-
1o es como un virus que todo lo pudre
con el tiempo. Hay quien afirma que se
trata de la inica emocion negativa que
uno no puede permitirse. Las demas
emociones destructivas pueden ser ca-
nalizadas, enfriadas o superadas, pero
el resentimiento crece y empeora con el
tiempo, mantiene las heridas emociona-
les abiertas y amarga la existencia pro-
pia y ajena. Si no se trasciende, conduce
al odio y a la violencia o a la mas auto-
destructiva de las tristezas.

Con el resentimiento sucede lo mis-
mo que con las heridas fisicas: duelen
mads si se producen antes de que las an-
teriores hayan cicatrizado. O que con el
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El resentimiento es la Unica emocion negativa que
uno no puede permitirse, pues mantiene las heridas
abiertas y amarga la existencia propia y ajena.

sistema inmunitario; reacciona mas ra-
pido si ha sido sensibilizado previamen-
te. Cuando el resentimiento ha empeza-
do a hacer mella, los agravios se viven
con mas intensidad y, a la vez, se desa-
rrolla una mayor tendencia a tomar por
ofensas situaciones, palabras o gestos
que no tenian esa intencion o que otra
persona no tomaria como tales,

Sin quererlo, expresandolo o no, se es-
14 a la que salta. La mirada tiende a hacer-
se mas egocentrica; es decir, a personali-
zarlo todo ~tomandoselo mas a pecho de
lo normal—, a pensar que los demas estan
juzgandole a uno, observandole y sacan-
do conclusiones negativas sobre su mo-
do de ser u obrar. Si la persona se com-
para cada vez mas con los demas puede
imaginar que la consideran inferior en
alguna faceta, lo que aviva su sentimien-
to de exclusion. El pensamiento parece
de «blanco o negro», mas radical y sin
matices: «o estan de acuerdo con lo que
digo o estan en contra de mi».

A medida que ¢l resentimiento gana
terreno, se empieza a interpretar cuan-
to sucede alrededor con mayor influen-
cia de los estereotipos sociales, de ideas

preconcebidas o de fendmenos que

ocurrieron en el pasado y que no se han
acabado de digerir. Ademds, se tiende a
ver a los demas como responsables tini-
cos del propio dolot y a esperar una res-
titucion o compensacion que, al no dar-
se, aumenta el resentimiento y el dolor.

NI MIEDO NI HOSTILIDAD

Unido a todo ello, flota el inevitable
miedo, que puede expresarse asi: «;Co-
mo puedo protegerme de este mundo
hostil? ;Cémo volver a confiar en quien
me causé tanto dano? Si me abro a los
demas, me quedo expuesto; sino lo ha-
g0, me siento excluido...».

Esta claro que ante una agresion o
una ofensa clara hay que reaccionar: pe-
dir explicaciones, expresar el mal infligi-
do, protegerse, poner limites... Y en las
situaciones mas complejas, en las que
no queda claro si se trata de un malen-
tenidido o de una forma sutil de abuso,

uno debe poder ser capaz de compro-
bar lo que ha pasado y de analizarlo con
cierta perspectiva.

Pero las situaciones que abocan al re-
sentimiento se distinguen porque la ira,
la decepcion o el pesar no encuentran
vias de resolucién y el sufrimiento se
queda estancado de forma corrosiva. En
el origen, el organismo se ha movilizado
poniendo a disposicion toda la energia
necesaria para el ataque. Ante una vi-
vencia de agresion, lo biologico es sen-
tir rabia y hostilidad. Sin embargo, de-
jarse llevar por ella complicaria mas las
cosas, sea por entrar en una espital de
alacues y contraataques, sea por dar ar-
gumentos a quienes podrian tildarle a
uno de desequilibrado o por conducir,
mas pronto o tarde, al aislamiento so-
cial. Pero, sohre todo, alimentar la hos-
tilidad contribuye también a ahogar la
parte social y resiliente que todos lleva-
mos dentro. Eso acaba siendo mucho
mds grave si cabe, pues empobrece la
personalidad y, con ella, las habilidades
para hacer frente a las dificultades.

En el otro extremo, la huida, como
forma de no enfrentamiento, merma la
autoestima porque hace crecer el senti-
miento de impotencia y la sensacion de
tener una personalidad pobre y fragil,
lo que, en ocasiones, desemboca ¢n es-
tados depresivos mas o menos impor-
tantes. La huida alienta el miedo, que
paraliza o alarga el procesamiento de la
experiencia, la digestion del dolor,

Tanto el miedo como la hostilidad no
resuelta nos catapultan hacia el resen-
timiento y lo alimentan. Esta es la ra-
zén por la que no hay que elegir entre
los dos. El resentimiento no se resuel-
ve por ninguna de estas vias —la situa-
cién quiza si, pero no el sentimiento-.
La tnica manera de resolver el dilema
es renunciar a él. El resentimiento no se
supera; se acoge, se comprende y se jti-
ra por la borda! En cierta medida, cuan-
do uno lo mira de frente, con actitud de
apertura, descubre que se desprende
con mayor facilidad de lo esperado...
y la luz puede volver a resurgir.
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LOS CAMINOS

HACIA LA LIBERACION
No siempre puede evitarse una ofensa o
un daio. Pero lo que si esta al alcance de
uno es sanar la propia herida, tratar de
impedir agresiones futuras y resolver el
resentimiento. Asumir el reto de aumen-
tar la propia resistencia psicologica con-
tribuye a que el resentimiento tenga mas
dificultades para arraigar y multiplicar-
se. Eso implica recorrer a la vez diferen-
tes caminos de crecimiento. Veamos al-
gunos de los mas utiles.
Aumentar la asertividad y
la seguridad personal. La
capacidad de expresar las
propias necesidades o aque-
lle que nos ha herido au-
menta la sensacién de con-
trol que exorciza el resenti-
miento. La seguridad en uno
mismo tamiza la necesidad
de valoracion externa a unos
niveles con los que se puede
convivir comodamente.
Mejorar las habilidades
sociales, especialmente en  jorherio |
lo que atarie a las claves de  Ec
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EMOCIONES
DESTRUCTIVAS

LA SABIDUR!A DE
LAS EMOCIONES

la comunicacion personal. Escuchar,
preguntar, comprobar lo que uno ha en-
tendido, jeudnto mas, mejor!

Controlar el egocentrismo, tanto si deri-
va de un complejo de superioridad como
de inferioridad, que viene a ser lo mismo.
El dolor fisico 0 mental nos hace egocén-
tricos y la mirada muy centrada en uno
mismo aumenta la propension a tomar-
selo todo como una cuestién personal.
Abrir la mente a los demas. En la
practica implica cerrar mas la boca y
abrir los oidos de par en
par. Cuando alguien escu-
cha las historias, las viven-
cias de otras personas, su
perspectiva se amplia. Es-
forzarse por entrar en con-
tacto con personas de dis-
i tinta procedencia y con per-
sonalidades bien diversas
ayuda a relativizar, a conce-
der a las propias experien-
cias la importancia que tie-
! nen, ni mayor ni menor.

| Recordar que todas las
personas buscamos lo
mismo a grandes rasgos: ser
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felices y evitar el malestar y el dolor.
Cambian las formas y los estilos pero,
en esencia, somos bastante menos dife-
rentes de lo que a veces creemos.

La capacidad de colaborar es lo que

ha permitido a la especie humana llegar

tan lejos, Ningun ser humano puede vi-
vir aislado. Nada de lo que cada indi-
viduo tiene a su alrededor habria sido
posible sin la colaboracion directa o in-
directa de otras personas. Y este es uno
de nuestros retos: seguir desarrollando
la capacidad de cooperar alimentando
cualidades innatas como el altruismo y
la compasion que, en si mismas, erradi-
can el resentimiento cortandolo de rafz,

EL VALOR DE LAS IDEAS AJENAS
Conviene confiar en nuestra capacidad
esencial para salir adelante y hallar vias
creativas para superar los obstaculos.
Quien cree en si mismo y en sus pro-
pias ideas sin apegarse demasiado a
ellas consigue mantener la mente abier-
ta para percibir, comprender y respetar
el valor de las de los demas. m

BEGONA ODRIOZOLA (psicéloga clinica)
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