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			A Jens, que me enseñó a ser 
tolerante conmigo misma. 




			



			 






			A Tita, gracias a quien soy 
y estoy viva. 




			



			 






			A Guillermo, Luza y Bea, 
que me han permitido 
ser mamá con errores. 




			



			 






			A Florencia, gracias a quien 
he vivido la experiencia 
indecible de ser abuela. 




			



			




	    


	 	

	    

            



			 






			Prólogo 




			



			 






			Nadie aprende a través de la experiencia de otro; eso lo hemos escuchado desde siempre. Sin embargo, cuando después de mucho he logrado enderezarme tras numerosas caídas y múltiples errores que he cometido en mi vida, he sentido la necesidad de compartir mi experiencia. A veces, al escribir, me he retractado y he tenido la sensación de estar dando “pautas de vida” que quizás suenan vacías y llenas de orgullo. 




			No es que yo haya ﬁnalmente aprendido todo esto, por el contrario, es una lección diaria de paciencia y dedicación con esa parte mía a la que le cuesta aprender, y que tropieza una y otra vez con la misma piedra. 




			En ocasiones, me he preguntado:“¿Y quién soy yo para escribir sobre esto?”, y mi respuesta ha sido invariablemente:“Alguien que se cae una y otra vez y quiere compartir sus caídas”. 




			Como terapeuta, me admiro en mi trabajo diario de la enorme capacidad que tienen algunas personas para tolerar el sufrimiento, para enfrentarse al dolor y a la enfermedad; en este ámbito he aprendido de ellas a inclinarme con respeto ante esa capacidad y estoy muy agradecida de quienes han compartido su experiencia conmigo. 




			Las personas que he citado en el libro, conocidas o anónimas, han dejado una marca en mi vida, por su sabiduría y su grandeza, y también a ellas les estoy profundamente agradecida. 




			Por alguna razón, que afortunadamente desconozco, soy alguien extraordinariamente privilegiado en la vida, en afectos, en salud, en oportunidades y además vivo en un país que reúne en sí todas las maravillas naturales que de a poco he podido descubrir. Desierto, mar, cordillera, bosques, lagos, glaciares y una flora y fauna de sorprendente riqueza, que con su presencia y generosidad me han enseñado a respetar y amar la naturaleza, donde reside el origen de la verdadera sabiduría. 




			En mis dilemas, entre compartir o no compartir lo intuido, lo aprendido y lo por aprender, he elegido el compartirlo. 




			Gracias por dedicar su tiempo a esta lectura y espero que usted también descubra que caer y volver a caer guarda un signiﬁcado y que con paciencia y tolerancia uno termina por amar sus propios errores. 




			



			 






			JENNIFER MIDDLETON 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			Las “listas” nos envuelven, creando la ilusión  de que nuestra vida es plena 




			



			 






			S. Bender 




			



			 






			Es en la paz del “no hacer” donde mejor hacemos contacto con nosotros mismos. Las interminables listas que solemos escribir, nos mantienen tan ocupados y fugados, que la posibilidad de contacto interno es casi inalcanzable. 




			En el “no hacer” podemos ser receptivos y perceptivos de nuestro entorno, podemos sentir nuestro mundo interno, podemos aquietar los ruidos de afuera y de adentro que nos impiden oír, ver, oler y sentir. 




			



			 






			EJERCICIO 




			



			 






			Cierre los ojos y relájese. Sólo intente sentirse durante los próximos cinco minutos. No permita que su cabeza trabaje con “lo que hay que hacer”. Si se escapa, vuelva a contactarse. Si le cuesta, céntrese únicamente en su respiración durante los primeros minutos. 




			



			 






			ANOTE SU EXPERIENCIA 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			Cuando las cañerías están llenas de rabia, 




			no hay espacio para el cariño 




			



			 






			Es imposible tomar contacto con el afecto que sentimos por alguien cuando estamos llenos de rabias y resentimientos. 




			Es un problema de espacio; la rabia lo invade todo, penetra todo, y el cariño se va retirando, hasta que llega un momento en que empezamos a dudar si ese cariño realmente existe. 




			La única forma de resolver esa duda es reconociendo y expresando la frustración y la rabia. 




			



			 






			EJERCICIO 




			



			 






			Escoja a una persona muy significativa respecto de quien sienta que ha perdido el contacto afectivo. 




			Enumere todas las rabias que tiene hacia esa persona, haciendo una lista de frases que empiecen así: 




			Me da rabia… 




			Me da rabia… 




			Tome conciencia del alivio que le produce tener claro ese listado de rabias. Trate de expresarlas sanamente y verá cómo los sentimientos de afecto tienen la oportunidad de recuperar su lugar. 




			



			 






			ANOTE SU EXPERIENCIA 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			Que algo sea difícil, debe sernos un motivo más para hacerlo 




			



			 






			R.M. Rilke 




			



			 






			Lo difícil es como una gran barrera que se presenta ante nosotros en muchas ocasiones en el curso de la vida. Si no la enfrentamos y cruzamos, nuestra vida se reduce a lo fácil, a lo liviano, a lo sin importancia. 




			Por el contrario, si traspasamos esa barrera todas las veces que sea necesario y logramos cruzar al otro lado, sentimos tal vez un cansancio sano, pero una satisfacción interna enorme, junto con la convicción de que entonces somos capaces de superar también otras barreras; que vale la pena hacerlo, que pusimos otro ladrillo en esta gran muralla que resulta ser la vida. A veces se nos caen todos los ladrillos, algunos se quiebran, no encajan, creemos no tener más energía, pero vale la pena volver a construir, por más difícil que resulte. 




			 






			EJERCICIO 




			



			 






			Anote todas las barreras difíciles que ha logrado cruzar y trate de recordar sus sentimientos al llegar al otro lado. 




			Anote a continuación las barreras difíciles que tiene hoy por delante y regálese la satisfacción que lo espera al otro lado tras superarlas. 




			



			 






			ANOTE SU EXPERIENCIA 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			La satisfacción nos invade cuando dejamos de anhelar lo imposible 




			



			 






			Cuando nuestra cabeza funciona permanentemente anhelando lo que no tenemos y lamentando lo que perdimos, carecemos de un espacio existencial para disfrutar el aquí y el ahora. Nuestras energías se van por el desagüe y la vida se nos pasa sin tomar contacto con el hecho de estar vivos, valorando la presencia de lo cotidiano, lo gratuito, lo simple, de aquello que todos tenemos. 




			 






			EJERCICIO 




			



			 






			Haga una lista de todo lo gratuito que recibe cada día. 




			Tome conciencia de lo maravillosa que es la naturaleza, la vida y, sobre todo, usted. 




			



			 






			ANOTE SU EXPERIENCIA 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			Usted mira a lo exterior y esto es, precisamente, lo que no debe hacer ahora. Nadie le puede aconsejar ni ayudar; nadie. Solamente hay un medio: vuelva usted sobre sí 




			



			 






			R.M. Rilke 




			



			 






			Transformamos el mundo externo en nuestro juez y crítico. Nos olvidamos de que sólo dentro de nosotros mismos está la ayuda real, el sabio interno, que sabe cómo ayudarnos. El problema es que tenemos al sabio amordazado y le damos prioridad a los críticos de afuera. Y entonces sucede que nuestra vida se transforma en un baile para los otros, descuidando y traicionando nuestro íntimo modo de ser. 




			Así, llegamos a la edad adulta habiendo perdido lo propio: nuestro niño feliz, nuestro adolescente alegre, nuestros anhelos y potencialidades. Nos hemos autoanulado para acomodarnos al mundo de afuera y con esto hemos perdido muchas veces la alegría de vivir. 




			 






			EJERCICIO 




			



			 






			Cierre los ojos y relájese. Visualice al niño que usted fue y tome contacto con él, emotivamente. Haga lo mismo con su adolescente. ¿Cómo eran ellos? ¿Qué los hacía felices? ¿Cuáles eran sus sueños? ¿Qué ha perdido de ese niño y de ese adolescente? ¿Por qué ha perdido aquello? 




			Abra los ojos, anote las características de ellos y trate de descubrir qué conserva y qué perdió. Vea la forma de recuperar lo más importante que quedó en el camino. 




			



			 






			ANOTE SU EXPERIENCIA 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			Un egocentrismo poco atractivo puede ser un grito de socorro. A veces hay un mensaje muy doloroso entre líneas 




			



			 






			Qué fácil nos resulta rechazar a alguien egocéntrico. Los egocéntricos son personas que llenan el espacio con palabras autoaduladoras, los rincones con sus triunfos y la vida con aire rancio. 




			Sin embargo, la mayoría de las veces, esa conducta es la única forma que conocen para pedir ayuda, una ayuda urgente para enfrentar una soledad de la cual no tienen conciencia. 




			Estas personas no saben ser generosas. Destilan prepotencia y superioridad, pero con frecuencia detrás de esa cáscara hay seres hipersensibles que en algún momento de sus vidas así se protegieron en un supuesto “bunker” de seguridad. 






			 






			EJERCICIO 




			



			 






			Mire a su alrededor a las personas que le son importantes y trate de descubrir quién está detrás de una cáscara. El sentirse aceptado, no evaluado, puede ser el mejor antídoto para el egocentrismo. 




			Mírese al espejo y tal vez descubra las causas de su propio egocentrismo. Déjese querer por usted mismo y por los otros; aplíquese el antídoto. 
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