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A PARTIR DE
LA DECEPCION

i Los momentos de decepcion
i —leve o intensa— brindan una
i oportunidad magnifica para re-
{  lacionarse mejor con la vida.

Describe lo que te causa de-
cepcion. Centrate en qué ocurre 0
en qué hace X, a quiényen quési- |
tuacion. Hazlo sin tratar de buscar-
le explicaciones, ponerle efiquetas
ni Juzgarlo. Simplemente, describe
los hechos sin calificaciones.
Reconoce lo que te duele. ;Qué
sentimientos te despierta esa expe-
riencla o ese comportamiento? Si
los aceptas sin pretender que debe-
i rias sentirte de otro medo, es mas
facil que aprendas a viviren paz con |
tus pérdidas v frustraciones. Puedes
escribirlo o compartirlo con alguien;
si quieres, léelo y destriyelo luego,
Busca excepciones que contradi-
gan la historia de decepcion que te
has estado contando. Si te cuesta
identificar ejemplos opuestos, pue-
des pedir ayuda a alguien que creas
i que tiene recursos para ellc.

Date cuenta de que tu eres |
mucho mas que tu decepciony !
que tu historia de decepcion. Cam- !
bia o cuestiona fa limitacién de tus
etiquetas (tanto si te las pusiste t
como si te ayudaron), afiadele sen-
tido del humor y amplia tu perspec-
{iva con ofras cualidades tuyas,
Recuerda qué recursos te sir-
vieron en situaciones parecidas que
puedan aportarte posibilidades pa-
ra ir mas alla de la queja. ]
En vez de pensar que «deberias» |
haber actuado de otro modo, 56 |
més comprensivo contigoy contu |
decepcion, construyendoe una his-
toria mas (til sobre ella. Sino se te
i ocurre, haz como si fueras un ami-
i goincondicional dispuesto a darle
| sentido a tu experiencia, pues si ac-
{ tuaste asi seguro que. en ese mo-
{ mento tenias tus razones.

Prueba a hacer algo diferente !
la préxima vez. Churchill dijo: «&/ |
éxito es aprender a ir de fracaso en
fracaso sin desesperarsen.
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Para realizar los suefios necesitamos desarrollar la
capacidad de conectar con los demas, la de resolver
conflictos y la de aprender de los propios errores.

cion el individuo puede rendirse 0 mo-
vilizarse, ;Qué es lo que realmente no le
satisface aqui y ahora? Puede que haya
engordado pudiendo adelgazar, o que
tenga que aceptar que ha envejecido,
con lo que eso conlleva. Un iluso desilu-
sionado tiende a olvidar que los planes
sirven para orientarse, que los temores
son humanos y que en la vida surgen
imprevistos. En su lugar, hace balances
exigentes en los que obvia que ¢l o ella
no es solo aquello que no alcanzo.
Quien se decepciona de los demas.
El pensamiento de base es aqui una uto-
pia positiva respecto a los demds, en la
que no cabe la posibilidad de contra-
tiempo o desdicha. Cuando algo se tuer-
ce, el individuo siente que los demas
le han traicionado, pese a que él les ha
ofrecido lo mejor de si mismo. La per-
sona tiende a esperar que los demds ac-
tien segun sus necesidades y a sentirse
victima de ingratos que no le correspon-
den como merece. Cuanto mds cercanas
50N esas persenas, mas dolorosas serdn
las decepciones. Esta persona suele olvi-
dar que no es la tnica que sufre y, sobre
todo, que los demads no tienen el poder
de adivinar sus deseos. El escritor Emi-
le Cioran lo expreso asi: «Nuestros renco-
res derivan del hecho de que, al permanecer
por debajo de nosotros mismos, no hemos
sida capaces de alcanzar la meta. Esto nun-
ca se lo perdonamos a los demds».

El decepcionado del mundo. Su ver-
dad original es que estd en lo clerto y que
el resto se equivoca, con lo que todo ten-
dria que ser dilerente a como es. Frente
a la adversidad, no selo no reacciona o
acliva sus recursos, sino que aumenta y
refuerza su creencia primaria, hasta que
la decepcion lo agota o lo deprime. In-
cluso desde la paralisis provocada por la
renuncia puede seguir intentando domi-
nar el mundo con su pensamiento y mo-
ralismo, como en este ejemplo:

Una tarde de lluvia un pasajero que-
da arascado largo rato en un taxi, mien-
tras el conductor escucha las noticias en
la radio, quejandose de que: «Todo lo
que dicen son mentiras compradas. No

he oido nada que se salve en los ultimos
anos. Es desesperante». Entonces el pa-
sajero le pregunta; «;Probo a apagar la
radio un rato y charlar, o a poner mu-
sica?». A lo que el taxista responde con
determinacion: «En el taxi no hay mds
remedio que escuchar esas mentirasy,

DONES PARA DESARROLLAR
Todos cometemnos errores cuando inten-
tamos predecir como afrontaremos los
acontecimientos de la vida o como lo
haran los demas. Es cierto que nuestra
sociedad potencia las expectativas hasta
el utopismo y que la vida nos depara en
ocasiones momentos muy dificiles por
los que no prevelamos transitar, Aun
asi, la experiencia puede ensenarnos a
ser mds realistas y a tomar en conside-
racién nuestras propias circunstancias.
Eso no significa que debamos pres-
cindir de las metas y ain menos de los
suerios. Pero si aspiramos a conseguirlos,
ademds de realismo y experiencia, necesi-
taremos desarrollar otras capacidades: la
de conectar con los demas, la de resolver
conflictos y la de aprender de los errores,
asumiendo que en parte contribuimos a
generar nuestras propias decepciones.

LAS LECTURAS DOLOROSAS

A menudo la decepeién llega cuando
hacemos una lectura critica de lo que
nos ha ocurrido. Nos culpabilizamos
o culpabilizamos a otres, quedando-
nos solo con lo negativo. El enfado o el
sufrimiento nos impide darnos cuenta
de que si decidimos actuar de un modo
determinado fue porque probablemente
esa era la mejor opcion con que contd-
bamos en ese momento.

Lo mismo sucede en el terreno de
las relaciones cuando es el otro el que
nos decepciona. Cuando un amigo nos
cuestiona algo, ¢lo hace para fastidiar?
Cuando un chico de 17 aftos no tra-
baja, ;lo hace para rechazar los valo-
res de esluerzo y trabajo que tiene su
padre? Cuando una preadolescente no
come, ¢lo hace para rechazar la comida
de la madre (para la que nutrir puede



ser una forma de dar amor)? Todas esas
preguntas reflejan la lectura que alguien
se hace y que otorga un significado al
comportamiento del otro, un significa-
do que ademas duele. Y en esa lectura
erTonea se generan pensamientos, senti-
mientos y comportamientos gue dardn
lugar a una suma de malentendidos,
Somos responsables de dar una lectu-
ra mas constructiva al asunto critico si
no queremos quedar presos en él. Con
demasiada frecuencia quedamos enca-
llados en la ira, la impotencia o el vic-
timismo. Ante la vivencia de un episo-
dio critico podemos optar
por darle una lectura tragi-

jor. Solo asi podremos darle a nuestros
fracasos un lugar apropiado en la galeria
de nuestra existencia.

UNA VICTORIA EN EL HORIZONTE
Decepcionarse es util hasta que deja de
serlo: hasta que nos come, mortifica o
emparia nuestras relaciones. Si bien es
un indicador de que estamos conecta-
dos emocionalmente y de que sabemos
trazarnos metas, también es una sefal
de que no vamos bien encaminados y
de que existe malestar. Una vieja estra-
tagema del arte chino de la guerra di-
ce que «pdra enderezar al-
go, primeto hay que apren-

ca y definitiva que nos con-  LIBROS t der a retorcerlo ain mds». En
duzca al vacio y a la frus-  ppquEfios GrAN- | TUestro caso dirfamos que
tracion, o bien por vivirlo  DES CAMBIOS i para sobreponernos a nues-
como una adversidad més,  Bill O'Hanlon | tra propia decepcion prime-
una especie de «toma falsan Ed: Faldés ! rolenemos que acogerla,
que nos brinda la oportuni-  LAS CARAS DE No hay una sola forma de
dad de revisar nuestra forma LA DE,PRES'ON i encarar el dolor. Hay quien
3 E. Muriana et al : : 1
de hacer para avanzarenel £, oo i necesita hablar, quien op-
futuro. Seria bueno pregun- ! ta por escribir, quien busca
e s LADEPRESION | 4 SR
tarse qué queremos alcanzar oo foyrienc, ¢ darleun sentido o la compa-
y qué nos falta o qué debe- M yapko i fifa de alguien que le ayude.
mos cambiar para estar me-  Ed. Urano ! Entodo caso, poner palabras
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al dolor ayuda a aceptarlo, a distanciar-
se de ¢l y, en la medida que convenga,
a desterrarlo. Existen rituales terapéu-
ticos que tienen como finalidad objeti-
var o concretar los sentimientos —como
el que invita a escribirlos, leerlos y que-
marlos—, dandoles un espacio y un tiem-
po suficientes para que las perturbacio-
nes se vayan disipando como el humo.
Si la decepcion es con otra persona, es
util distinguir la intencion positiva—lo que
pretendia de bueno su autor— del signifi-
cado que le dimoes y del agravio que nos
pudiera causar. Es decir, buscar un signi-
ficado menos ilusorio o limitante. A veces
el sentido del humor ayuda: refrse de la
ingenuidad propia y ajena permite relati-
vizar las consecuencias de nuestro error.
En definitiva, llevarse bien con uno
mismo y con la propia decepcion nos
ayuda a proporcionarle sentido y de-

jarla atras; sumando [uerza de nuestros

fracasos y transformando lo que ha si-
do vivido como derrota en ¢l pasado en
victorias para el futuro. m

BET FONT (psicoterapeuta familiar) y
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