ESICOLOGTY e tras que otras saltan ante cualquier comenta-

rio, gesto o mirada que interpreten como hostil.
¢;Donde radicala diferencia entre unasy otras?

El doctor en psicologia Martin Lyden opi-
na que las personas susceptibles son aquellas
que poseen menos empatia. Todolo filtran se-
gun lo que harian ellas, y cualquier cosa que
se salga de su propio cédigo de conducta lo
interpretan como un ataque.

Asi, por ejemplo, a quien contesta los
mensajes de su smartphone de inmediato le
parecerd una falta de educacién que el recep-
tor no reaccione hasta varias horas después.
Laofensase basaen una mera interpretacion,
ya que el ofendido presupone que su interlo-
cutor no tiene ganas de contestar, cuando tal
vez sencillamente esté en una reunion de tra-
bajo donde no puede hacerlo.

Otros motivos de ofensa pueden ser una
respuesta demasiado seca por parte de al-
guien obienuntono de vozinadecuado, entre
muchas posibles razones.

Veamos qué sucede en la mente de al-
guien con “piel fina” ante una situacion que
considera de conflicto:

» El comentario o accion desafortunados
despiertan ofensas pasadas, que pueden de-
generar en un infierno mental.

» Merma de la autoestima debido al papel
de victima que asume el ofendido, a partir de
la idea de que aquello ha pasado deliberada-

. ; mente para humillarle.
Rechazar la creencia de que los demas > Deseo de venganza ante el dafio recibi-
quieren herirnos evita que intoxiquemos do, lo que puede derlvar en wna discusion o
en un “silencio castigador” para hacer notar
nuestra mente acumulando ofensas. al otro que nos ha herido.

» Aumento delaansiedad ante el coctel de
emociones negativas que se van albergando.
Ante la tortura que supone pasar por estos
estados mentales, a menudo debido a una me-
-A ’ d l nudencia, el doctor Martin Lyden propone un
0 eS na a p er S Ona remedio de choque: “El humor implica un re-
planteamiento de lo que ha sucedido. Recono-

cerunaincongruencia en unasituacion puede
ser humoristicoy, por lo tanto, sanador”.

ror Francesc Miralles

Lavida cotidiana pone a prueba el equilibrio  incluso el descanso nocturno. En este articulo
emocional cada vez que nos sentimos ofendi- sevaaver por qué sucedeycomo poderdesha- Pieles gruesas

dos por otra persona. Puede ser alguien del en-  cerse de este lastre. “Cadavez que mesiento ofendido, trato delevan-
torno familiar, un jefe o compafiero de trabajo, tareldnimodetalforma quelaofensanologre
o incluso un desconocido que nos trata de for- Pieles finas alcanzarlo”. DESCARTES

ma que consideramos grosera. “Lo que te ofende solo contribuye a debilitarte.

A lo largo del dia interactuamos con de-  Sibuscasocasiones para sentirte Uno de los grandes aprendizajes de todo ser
cenas de personas, lo cual brinda numerosas  ofendido, las encontrards cada dos por tres”. humano es aceptar que las personas a nues-
ocasiones paraofendersey vivirconamargura.  MARIO ALONSO PUIG tro alrededor nunca se expresaran como no-
Porque lo peor de todo es que una vez produ- sotros lo hariamos, ni se comportaran como
cido el desencuentro, si no se hace nada para  El enfado ante las actitudes de los demds es  esperamos, y no pasa nada.
olvidarlo, el rencor puede quedar fluctuando  una pura eleccion. Prueba de ello es que hay Pensemos en lo que debe sentir la estrella

porlacabezadurante horas...llegandoaturbar ~ personas que no se inmutan por nada, mien- de un equipo de ftitbol cuando saltaal  —»
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campo rival en medio de una tormenta de sil-
bidos e insultos. Estos deportistas no pierden
la calma y pueden jugar perfectamente con-
centrados, lo cual demuestra que cualquier
persona puede blindarse ante la hostilidad
ajena.

Incluso cuando no es una percepcion,
sino una realidad contrastada por todos, te-
nemos la oportunidad de endurecer nuestra
piel ante el ataque para que no nos afecte.

En una ocasién le preguntaron al Dalai
Lama por qué no estaba enfadado con el Go-
bierno comunista chino, después de haber
tenido que exiliarse, entre muchos otros per-
cances. Su respuesta fue: “Si me enojara, en-
tonces no seria capaz de dormir por la noche
o de comer mis comidas en paz. Me saldrian
Ulceras, y mi salud se deteriorarfa. Mi ira no
puede cambiar el pasado o mejorar el futuro,
asique ¢para qué serviria?”.

Sin duda, un ejemplo extraordinario delo
que es tener la “piel gruesa”, que presenta las
siguientes caracteristicas:

» Lapersonadedica poco tiempo a valorar
cualquier posible roce o desaprobacion.

» Se centra en lo inmediato y, muy espe-
cialmente, en aquellas cosas y personas que
le satisfacen.

» No interpreta por qué una persona habla
o actua de cierto modo. Se limita a evaluar el
hecho, de forma positiva o negativa, sin juzgar.

» Es capaz de asumir criticas, por si le sir-
ven para mejorar algun aspecto, y de deses-
timar las opiniones que no le resultan utiles.

Laleccion delos toltecas

“Nos ofenden los hechosy fechorias de nuestros
semejantes, porque nuestraimportancia
personalrequiere que pasemos la mayor parte
de nuestrasvidas ofendidos por algo”. CARLOS
CASTANEDA

Supuestamente basado en la sabiduria de los
toltecas, en el best seller Los cuatro acuerdos
Miguel Ruiz dedicauno de ellos al lema: “Note
tomes nada personalmente”.

Segun este autor mexicano, hacerloesuna
muestra de egoismo, ya que parte de que todo
gira a nuestro alrededor. En su opinién, ade-
mas, esta manera de abordar la conducta de
los demds es totalmente infundada. En sus
propias palabras:

“Nada de lo que los demads hacen es por ti.
Lo hacen por ellos mismos. Todos vivimos
en nuestra propia mente; los demads estan en
un mundo completamente distinto de aquel
en que vive cada uno de nosotros (...) Incluso
cuando una situacién parece muy personal,

NEUTRALIZAR
OFENSAS

LIBROS
‘Los cuatro acuerdos’
Miguel Ruiz (Urano)
Uno de los libros
de autoayuda mas
influyente de las ultimas
décadas, dedicauno
de sus principios a
comprender y neutralizar
las ofensas que intoxican
nuestro espacio mental.

‘Lallave de labuenavida’
Joan Garriga
(Destino)
Obradel pioneroen
psicoterapia gestalty en
constelaciones familiares
en Espafia, ayuda a
desdramatizar todo lo
que sucede a nuestro
alrededor, poniendo
énfasis en ganary perder
conigual naturalidad.

Lavidano siempreesjusta. “Parafraseando algo
que mi maestro Mordecai Kaplan solia decir,
esperar que el mundo te trate bien porque eres
una persona honesta es como esperar que el toro
no te embista porque eres vegetariano. Me gusta
pensar en ello no como una pérdida de inocencia,
sino como el principio de la sabiduria, entender
que puede que la vida no seajusta, pero nos ofrece
toda clase de posibilidades y compensaciones.
Cuando nos sucede algo malo, nos sentimos
castigados por el destino. Podemos llegar a
pensar que todo el mundo ahi fuera es felizy
estd sano, y que sélo nosotros sufrimos (...), pero
nada maslejos de larealidad”. Overcoming
Life’s Disappointments, de Harold Kushner.

por ejemplo cuando alguien te insulta direc-
tamente, eso no tiene nada que ver contigo.
Lo que esa persona dice, lo que hace y las opi-
niones que expresa responden a los acuerdos

que ha establecido en su mente. Su punto de

vista surge de toda la programacion que reci-
bid durante su domesticacion”.

Ruiz entiende por domesticacion todos los
prejuicios e ideas preconcebidas que vamos
acumulando a lo largo de la existencia. Y lo
peor que podemos hacer ante una persona que
nos ofende —de forma objetiva o no— es de-
fender nuestras creencias, ya que con ello sélo
lograremos aumentar y prolongar el conflicto.

“Cuando no tomarte nada personalmente
se convierta en un habito firme y sélido, te evi-
tardsmuchos disgustosenlavida”, afirmaRuiz.

“Tu rabia, tus celos y tu envidia desapareceran,
y si no te tomas nada personalmente, incluso
tu tristeza desaparecerd (...) Alguien puede en-
viarte veneno emocional de forma intenciona-
da, perosinotelotomas personalmente, note
lotragaras. Se vuelve mas nocivo parael que lo
envia, perono parati”.

Escoger nuestras emociones
“La pazinterior empieza cuando eliges no
permitir que otra persona o evento controle tus
emociones”. PROVERBIO ORIENTAL

Al final, el mundo serd tal como se mire, ya que
se puede fijar la atencién en un amplio espec-
tro de realidades. Cada persona con la que se
interacciona es un conjunto de fortalezas y de-
bilidades, es clara en unos aspectos y confusa
enotros, acierta o fallaen diferentes cuestiones
vitales.

Nuestra relacion con el mundo dependerd,
porlotanto, delo que cada cual quieraverenel
préjimo. Nos podemos quedar con sus mejores
virtudes o bien sentirnos heridos y decepcio-
nados por aquella parte de los demds que no
cumple las expectativas.

Tal como afirma Wayne Dyer: “Si eres ob-
jetivo, descubrirds que lo que en realidad te
ofende es cémo consideras que deberian com-
portarse los demas. Sin embargo, por si mismo,
el sentirse ofendido no altera los comporta-
mientos desagradables (...) Tu ego insiste en
que tienes derecho a sentirte ofendido. Esos
juicios derivan de unaidea falsa de que el mun-
do deberiaser comotu eresy nocomoes”.

Si dejamos de dictar rigidamente lo que
los demds deberian sentir, pensar y hacer se
pueden evitar muchos enfados y decepciones,
y liberar asi una energia preciosa para cons-
truir relaciones saludables desde la empatia,
el humorylaserenidad @




