


MARIO MASSACCESI
PATRICIA DALEIRO

SOLTAR

para ser

FELIZ

EDICION AUMENTADA

& Planeta



INDICE

Introduccion 9

Capitulo1 23
La aventura de soltar

Capitulo 2 49
Soltar el pasado. Vivir en el presente

Capitulo 3 67
Soltar el miedo. ;A qué le temo?

Capitulo 4 85
Soltar el enojo. Vivir en paz

Capitulo 5 107
Soltar la autoexigencia. ;Cuanto me esta costando?

Capitulo 6 123
Soltar el control. ;Y si confio?

Capitulo?7 145
Soltar la rutina. El sabor del vértigo

Capitulo 8 163
Soltar los mandatos familiares. Viviendo mas libres



Capitulo 9
Soltar a la “mala madre”. ;Coémo es la buena?

Capitulo10
Soltar a los hijos. ;Quién soy cuando se van?

CapituloTl
Soltar el desamor. ;Es lo que necesito o lo que me

merezco?

Capitulo12
Soltar la vergiienza. ; Para qué no brillar?

Capitulo13
Soltar los abusos. ;Cual es mi limite?

Capitulo 14

Soltar alos muertos. ;Cémo transformar la tristeza?

Capitulo15
Soltar a la victima. ;Lo puedo modificar o no?

Epilogo

185

203

221

239

259

27N

285

305



LA
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€€ solté todo lo que
tenia y fui... feliz.
Solté las riendas
y dejé pasar..
No me ata nada
aqui, no hay nada
que guardar. Asi
gue cojo impulso
y a volar..”.



1] LA AVENTURA DE SOLTAR

o es lo mismo hablar de soltar, que soltar... Po-

demos discurrir mucho tiempo sobre lo que nos

pesa, donde nos aprieta el zapato, donde nos due-
le lavida, pero también necesitamos tomar conciencia de
que mientras damos vueltas en nuestro propio discurso
el tiempo pasa y a veces, volando. La vida es una sola y,
como escuchamos alguna vez, es como un helado... jsi no
te lo comes, se te derrite!

Cada uno de nosotros ha experimentado en carne pro-
pia el Soltar para ser feliz. Lo hemos vivido y lo seguimos
viviendo. Somos todo lo felices que queremos ser, con
nuestras virtudes y nuestros defectos, con nuestros
aciertos y nuestros desfalcos, con nuestras alegrias y
cuando nos derrumbamos. Asi como se lee: somos feli-
ces, trabajamos para eso, ya no nos bajamos del tren de la
felicidad ni por todo el oro del mundo. Y estamos decidi-
dos a multiplicar esta posibilidad en el mayor nimero de
personas posible y alli donde haga falta.

Somos agradecidos y eternos guardianes de este mo-
mento de nuestras vidas, que ademéas podemos com-
partir, pero sabemos muy bien que lo Ginico que cae de
arriba es la lluvia (en épocas de lluvia). Lo demas hay
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que trabajarlo y, nada, absolutamente nada podemos
hacer solos.

Los dos, por distintos motivos, vivimos durante mu-
chos anos con cargas pesadas que nos hicieron sufrir,
padecer, temer, dudar... como si grandes fantasmas se
hubieran apoderado de nuestro destino y, prendidos de
nuestros hombros, dirigieran nuestrasvidas, llevandonos
por caminos inciertos, a veces difusos y hasta tenebrosos;
como quien toma sin previo aviso la potestad de nuestro
futuro. No siempre pudimos ver de frente a esos fan-
tasmas para saber de donde venian, qué querian de
nosotros y hacia donde nos estaban llevando. Lo que
si sentiamos era una carga demasiado pesada, hasta que
un dia no aguantamos mas.

En realidad no eran fantasmas sino las historias que
nos contaron o que nos contamos, unay otra vez, a medi-
da que fuimos creciendo y nos fueron pasando cosas. Esos
relatos personales, familiares, sociales se convirtieron en
nuestras “verdades” y nos acompanaron durante muchos
otros anos como la historia de nuestras vidas. Algo asi
como la historia oficial. Fueron nuestra marca y nuestra
carta de presentacion en la escuela, con nuestros amigos,
en los trabajos, en nuestra vida social y hasta en nuestros
momentos a solas; es méas, hasta nos creimos que eso iba-
mos a ser para siempre, como sino hubiera posibilidad de
cambio, quiebre o evolucién posible.
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1] LA AVENTURA DE SOLTAR

LA SONRISA DELA MONALISA

Soy hija Gnica y naci en un pequeno pueblo en el inte-
rior de Uruguay. Creci escuchando en boca de mi madre

” ”

frases como: “Comportate”, “No te rias tan fuerte”, “Eso
no telo pongas”, “;Qué va a decir la gente?” o “No solo hay
que serlo, sino parecerlo”. Dichos que fueron consentidos
en silencio por el resto de la familia: mi papa, mis pri-
masy abuelas. Soy de la generacién que cargd con el mito
de la virginidad y, aunque de sexo no se hablaba, era un
mandato tacito en las familias de ese tiempo. Las desobe-
dientes eran putas y habia que evitar juntarse con ellas.
Las voces que me rodeaban me decian que el sexo habia
que dejarlo para después de casarse; o sea, “jprimero te
casas y después te enteras!”. “Cuando me case” era una
frase que no podia faltar en nuestro repertorio. Prime-
ro teniamos que estudiar, después recibirnos, encontrar
un buen muchacho, casarnos y entonces si... jAleluyal
Fue la historia con la que creci y, no fui la tnica, porque
en casa de mis amigas pasaba exactamente lo mismo. Y,
para completarla, el mandato de madre, abuelasy primas
sostenia que con el casamiento habia que ser muy feliz,
tolerante, comprensiva ante los problemas de cualquier
matrimonio y para toda la vida. Todo con una sonrisa a
flor de labios. Una sonrisa como la de la Mona Lisa, sin
demasiadas estridencias.

Pero algiin gen de rebeldia ha habitado siempre en
mi. Apenas pasaditos los 20 anos ya habia encontrado al
muchacho ideal pero algo de esa historia no me cerraba.
Aparecia miyo del futuro como un holograma espantosa-
mente calmo y aburrido: una sefiora vestida de beige, con
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una linda casa de techo a dos aguas, dos hijos (la nena y
el varén), un perro moviendo la cola, el auto en la puerta
para los fines de semana y la sonrisa de la Mona Lisa.

Hui de esa imagen lo méas rapido que pude. Solté al
muchacho que ya no era tan ideal, estudié Psicologia (“en
lugar de algo mas til”), empecé a trabajar como empa-
quetadora en una distribuidora de plasticos y, gracias a
ese y a otros trabajos, a los 23 anios me fui a vivir sola. Era
el precio de la libertad. Me puse una mochila al hombro,
descubri nuevos horizontes, empecé a viajar, conoci gen-
te maravillosa. Comencé a VIVIR (asi con mayusculas) de
la manera que yo queria, celebrandolo con una risa rui-
dosa, muy muy lejos de la sonrisa de la Mona Lisa y sacu-
diéndome, por fin, aquella frase que me habia marcado
tanto: “qué va a decir la gente”.

Pero el mandato puede mas que la ideologia, por lo
menos cuando no lo hacemos consciente. Asi que anos
después, ya independiente, viviendo en Chile y con un
camino recorrido, me enamoré otra vez y quise casarme.
/Quise? ;O me faltaba esa parte ain porque el mandato
del casamiento y la voz de mi madre seguian haciendo
su trabajo silencioso? Me casé, fui maméa de Tomas y la
ilusion de la “familia ideal” empezé a gestarse. La casa, el
hijo, el auto, el perro, el jardin y, sobret odo, cumplir con
lo que mis padres esperaban de mi. Todo parecia perfec-
to. Habia conocido al buen muchacho y tenia una fami-
lia. Patricia, la rebelde, habia sentado cabeza.

La cocaina se cruzé en la vida de este hombre que no
era ni bueno ni malo, solo era real; atravesamos varias
internaciones, muchas esperanzas de rehabilitacion y
una recaida tras otra. La ilusion se me desmorono, se
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1] LA AVENTURA DE SOLTAR

rompieron las vigas de mi casa ideal, el miedo y la an-
gustia crecieron en mi jardin y me separé cuando mi
hijo Tomas tenia 6 meses porque no queria que creciera
en ese entorno. Alli comenzé mi vida de “madre sola”.
Nunca dudé de que podia hacerlo pero, de noche y con la
almohada como Ginica compania posible, lloraba a mares
porque muy en el fondo la chica rebelde se habia compra-
do la historia de la familia Ingalls. Con cada foto o peli-
cula de familias hermosas y felices quedaba con los ojos
en compota. Habia aparecido un nuevo fantasma en
mi vida: la culpa. Me culpaba repetidamente por no
haber elegido bien, por haberle fallado a Tomaés al no
darle un buen padre y porque, en ocasiones, no sabia
qué ibamos a comer al dia siguiente. Tuve que trabajar
mas horas de las que hubiera querido para poder solven-
tarnosy, cada noche, al rezar el Padrenuestro me detenia
en la parte de “el pan nuestro de cada dia”... jpor el panico
de que me faltara! Culpa y miedo se daban la mano. Me
vi en ese momento como la peor versiéon de madre que yo
conocia. Habia elegido a un “boludo” como papa de mi
hijo, la foto de la familia ideal se me hizo trizas, necesita-
ba trabajar méas de ocho horas para poder mantenernos,
llegaba agotada y, muchas veces, sin ganas de jugar con
Tomas. Solo queria dormir. Estaba triste, cansada, tenia
kilos de mas y, por momentos, me sentia perdida. No po-
dia ser la que habia sonado. Yo, la peor de todas.

El no tener la “foto” de la familia feliz y el peso de no
poder ser la mama ideal, que debia ser, fueron las histo-
rias que me conté por varios anos.
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ELLANGOSTA

Soy el menor de cinco hermanos y para todos siempre
fuiy sigo siendo “el Marito”. Naci en Rio Cuarto, una ciu-
dad ubicada al sur de la provincia de Cérdoba (Argenti-
na). Alli es comun anteponer el articulo al nombre o so-
brenombre de las personas. Y, como cuenta Patricia, yo
también creci escuchando frases que me limitaron du-
rante muchos anos. La primera que recuerdo fue cuando
aun era un nino inquieto, repleto de rulos en mi cabeza
y con oidos muy atentos a lo que decian los grandes de la
familia; sali6 de la boca de mi abuela Arminda, madre de
crianza de mi mama, y una mujer seria, calculadora, fir-
me a la que nunca vi con una sonrisa en sus labios. Sus ce-
jas gruesas, su mirada iracunda y su rostro lleno de pecas
y lunares desordenados acentuaban la autoridad de sus
dichos. Ella no me decia “el Marito” como el resto de la
familia, vecinos o amigos. Para Dofia Arminda yo era “el
Langosta” porque siempre fui muy agitado (aunque no
travieso) y porque me gustaba andar de casa en casa por el
barrio de miinfancia. Asi fueron mis primeros afios entre
vecinos, jugando a las chapitas, a la mancha, a las escon-
didas o andando en bicicletas prestadas por las anchas
veredas y debajo de los arboles verdes del barrio donde
me crie. Cada vez que mi abuela nos visitaba, yo tenia
que escuchar la misma frase en un tono entre ironi-
co y despectivo: “ahi viene el Langosta”. Segin la de-
finicién del diccionario pertenece a la familia de insectos
ortopteros y son conocidos vulgarmente como langostas,
chapulines o saltamontes. ;Hace falta agregar algo més?

Alos ocho afios ya tenia claro que queria ser periodista,
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1] LA AVENTURA DE SOLTAR

trabajar en televisién y viajar mucho por todos los lugares
posibles. Y aunque en casano teniamos televisién, cada vez
que ibamos a lo de un pariente, a lo de un vecino o cuando
pasdbamos por un negocio de venta de electrodomésti-
cos le decia a mi madre exactamente lo mismo: “yo voy a
trabajar alli adentro” y le sennalaba —no sin dudas- con mi
dedo indice la pantalla en blanco y negro del televisor. No
importaba si en ese momento estaba el noticiero, una no-
vela o una serie. Lo mio era una declaracion de amor hacia
mi futuro incierto y lejano. Pero la respuesta de mama no
acompanaba el fervor de mi entusiasmo. Enseguida llega-
ba su reproche con frases como “dejate de hablar pavadas”,
“deja de hacerte el artista” o “ya te estas haciendo el artista”.
Las escuché tantas veces como tantas veces declaré mi sue-
no. Durante muchos anos crei que el mundo de la televi-
sién no tenia un lugar para mi y que las “pavadas” de las
que hablaba mi madre eran un suenio imposible. Ya esta-
ba frustrado alin antes de haberlo intentado. Hoy sigo
siendo tan langosta como entonces y ando con mis perchas
y mis valijas de un lugar a otro; reivindico este espiritu an-
dariego que sigue intactoy que viaja mas lejos de lo que hu-
bieraimaginado. En la mesa de luz de mi casa, al lado de la
cama donde duermo cada noche, tengo una foto en blanco
y negro, a solas con mi abuela Arminda.

O sea que la sigo viendo al despertar y al terminar el
dia. Y me digo y le digo en silencio: “sigo siendo el mismo
langosta de siempre, con mas anos pero con las mismas
ganas de entonces”. Y cada vez que comparto la anécdota
de mi madre, hago esta aclaracion: no me estaba “hacien-
do el artista”, ya era entonces, a los ocho anos, un artista,
solo que los ojos de mi madre no lo podian ver.
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NOSOTROS TAMBIEN SOLTAMOS

Por suerte ambos reaccionamos a tiempo. Nos dimos
cuenta de que eso que creiamos ser... no éramos, y que
habia otra vida posible con menos peso. Empezamos a
desarmar “la historia oficial” de nuestras vidas. Y ahora,
con el diariodel lunesy con los resultados en la mano, nos
damos cuenta de que fue mucho més facil de lo que creia-
mos entonces. Basto correrse de lugar, ampliar la mirada,
sumar recursos, pedir ayuda, probary equivocarse tantas
veces como fuese necesario. Nos fuimos permitiendo, ti-
midamente al principio, empezar a vivir diferente, hacer-
le frente a esos fantasmas, cuestionarlos, preguntar, che-
quear con los otros, sacarlos a la luz, para darnos cuenta
de que no eran indestructibles, que al mirarlos de frente
eran de humo, se disolvian en el aire. jEl peso se lo habia-
mos dado nosotros!

Escribir estas paginas fue un trayecto inesperado
hacia el pasado. No es lo mismo recordar, que revivir.
Nuestra memoria recuerda datos, fechas, nombres, si-
tuaciones. Nuestro cuerpo —con sus emociones— revi-
ve aquellos momentos buenos y los no tan buenos que
marcaron nuestras vidas.

Cada manana, a las 8 en punto, cuando nos juntaba-
mos para escribir este libro nos permitimos ser los ni-
nos que fuimos, los adolescentes que sufrimos, traer a
nuestras madres tal como fueron y sin juicios, caminar
por nuestras calles, trepar nuestros dolores, reirnos a
carcajadas, remontar como un barrilete aquellos anos
de la adolescencia, resucitar tias brujas y maestras can-
didas, revolotear por nuestros vecinos, parir un hijo,
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1] LA AVENTURA DE SOLTAR

verlo crecer, mimar sobrinos, arrojarnos otra vez a
nuestros exilios voluntarios, volver a deshojar amores
y desamores. Hemos llorado entre apuntes, mates y re-
cuerdos. Atesoramos en nuestros corazones y entre es-
tas paginas muchas imagenes, sensacionesy emociones
que afloraron durante este proceso. Nos hemos diverti-
do entre tostadas con manteca y mermelada, y anécdo-
tas repentinas. Y nos hemos abrazado en silencio y un
largo rato cuando el pasado volvié, no para quedarse,
sino por la aventura de este Soltar para ser feliz que hoy
esta en tus manos.

Somos otros, pero con la misma historia de siempre.
Solo que hoy —como ya dijimos— nos la contamos de otra
maneray estamos llenos de recursos para trascender nues-
tras vidas hacia el lugar que nos merecemos: la felicidad.

Cinco anos después nos volvimos a encontrar con este
libro para reeditarlo. Y vaya paradoja: estamos hacien-
do con él lo mismo que hemos hecho con nuestras vidas,
transformarlo. Es una tarea reveladora porque leyendo
cada historia nos damos cuenta de que ya no somos esos
que las contabamos: hay algunas que dejamos intactas
porque forman parte de quienes somosy el tiempo no las
altera, y otras en las que ya no nos reconocemos. Pero al
igual que en la vida, por méas que cambiemos siempre hay
algo que queremos mantener, que atesoramos. El valor
de esta nueva edicion es inmenso: queremos seguir trans-
formandonos con ustedes.
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LA MAMA IDEAL NO EXISTE

Con el paso de los anios fui corriéndome de ese lugar de
“lapeor de todas”. Primero comprendi que con cada deci-
siéon que tomé estaba convencida de que en ese momen-
to era lo mejor y que la culpa no me servia para nada; es
mas, me generaba una pelea conmigo misma que no me
hacia bien y que no me dejaba tiempo para otras cosas.
Pude darme cuenta de que yo no habia ido a un super-
mercado donde habia elegido un mal marido y peor pa-
dre, solo me habia enamorado y la Patri de ese entonces
crey6 que era lo mejor. Después, lo que pasoé fue la vida.
Comprenderme, aceptarme y darme una palmadita en el
hombro me fue abriendo a otra mirada. Claramente no
fui la mama ideal. ¢Saben por qué? jPorque la mama
ideal no existe!

Somos las mejores madres que podemos. En mi caso,
ser mama era lo mejor que me habia pasado y mi ma-
yor compromiso estaba alli. A falta de la familia Ingalls,
generamos una familia no sanguinea singular y muy
potente, que nos acompana desde el amor incondicio-
nal y esta siempre con nosotros. En el lugar de la fami-
lia Ingalls, estaba la familia Telerin, asi la llamabamos,
conformada por amigos bien distintos, divertidos, in-
teligentes y contenedores. Vivimos juntos la crianza de
Tomi, viajes, trabajos, festejos y celebraciones. Estdba-
mos rodeados de amor. En este formato no tradicional
la relacion con mi hijo fue forjandose desde la libertad,
el companerismo y la confianza.

iMejor o peor? No lo sé. A nuestra manera. ;Para qué
compararla con otras? ;Quién tiene el pardmetro de lo
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1] LA AVENTURA DE SOLTAR

ideal? Solemos pensar que la vida es como un examen y
que para aprobar hay que copiar al de al lado, como si fue-
ra necesario que todos la resolviéramos igual, sin darnos
cuenta de que el verdadero aprendizaje esta en estar pre-
sentes para nuestros propios desafios.

Veo a mi hijo convertido en una maravillosa persona,
iy piensa que le tocé en suerte la mejor madre del mundo!

Haber soltado esa historia me permite mirar para atras
con una sonrisa entendiendo que fue una etapa de creci-
miento y aprendizaje, donde hubo cosas que quiza hubie-
ra preferido que no pasaran, pero me focalizo en todo lo
maravilloso que construimos.

Hoy somos todo lo felices que podemos y elegimos ser.
Poder relativizar esa historia que me contaba cambié
mi pasado y, por supuesto, la emocion con la que lo
recuerdo. Cambid mi presente, solté aquel relato, ando
liviana por la vida, disfruto cada instante y desde este lu-
gar de paz construyo mi futuro.

SALIRDELA OSCURIDAD

No solo fui “el Langosta” para miabuela Arminda y el so-
nador que, segn mi madre, hablaba “pavadas”. También
vivi y sobrevivi varios infiernos entre los ocho y los diecio-
cho anos que me marcaron para toda la vida y que, por deci-
sion personal, después de hablarlo muchos afios en terapia,
he decidido solo compartirlo en ambitos de intimidad por
la crueldad, lo inhumano y lo injusto de todo lo padecido.
Solo unos pocos amigos, que son la familia elegida, saben el
detalle de mis agonias pasadas que no llegaron a matarme.
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Todo eso que me pasdy, que no elegi, nisiquieralo sabe
mi familia, a la que le agradezco el respeto supremo por
mis decisiones. No es un secreto. Es una historia real que
por temor, vergiienza y desconcierto mantuve durante
mas de la mitad de mi vida en silencio y que hoy solo co-
nocen pocas personas muy bien elegidas. Ya no es mie-
do, esrespetoy sumo cuidado por ese nifio sufrido que
fui. Y es vigilancia eterna por las heridas que dejaron
marcas pero ya sanaron hace mucho tiempo.

El primer gran quiebre fue a los treinta y tres anos.
Una tarde de enero de 1998 y dias después de la muerte
de mi madre. Recién ahi, me animeé a contarle a mi ami-
go Daniel Colombo el verdadero pasado de mi vida. Da-
niel esamigo mio desde hace 30 afios, tuvo su agencia de
prensa y comunicacién y actualmente es conferencista
y comunicador. Aun recuerdo el silencio en su casa, el
agua cristalina de la pileta en su patio lleno de verdes y
el asombro en sus ojos sosteniendo una mirada que yo
no pude sostener. No hubo lagrimas. Hacia varios anos
que nos conociamos, éramos muy amigos, nos diver-
tiamos mucho con otros varios amigos. Sin embargo,
nunca nadie habia escuchado lo que Daniel estaba escu-
chando en ese momento. No hubo reclamos de por qué
no lo habia dicho antes y tampoco atin6 a preguntar de-
talles. Me dejo ser... Pasé de la tensién inicial a flotar por
el aire sin haberme movido del sillon. El sol no le daba
tregua a la siesta, Chala -la perra callejera de la casa-—
dormia el sueno de los justos y algin que otro silbido
inocente de gorrién acompanaba aquel momento como
una metafora de lo que estaba sucediendo adentro: el
canto en libertad.
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Habia pasado muchisimo tiempo desde aquellos
anos de terror, miedo, verglienzaq, silencios, dolores e
incertidumbre. Y todo lo que padeci en silencioy en la
oscuridad durante la nifiez, la adolescencia y mi ju-
ventud, de pronto, ya no era solo mio. Ahora estaba me-
nos solo. Y redescubri esos otros valores que ya no tenia: la
confianza y la hermosa oportunidad de contar con el otro.
De la oscuridad a la luz, del silencio aterrador a la crénica
en primera persona, de la paralisis a la acciéon. Como si el
tiempo se descongelara aquella tarde. Y no fue una confe-
siéon porque no habia nada que confesar. Fue el relato de
una victima que se estaba haciendo responsable de su his-
toria para poder seguir mas liviano, acompanado y para
recuperar la confianza y la fortaleza que alguna vez habia
tenido. Daniel tard6 en reaccionar varios meses. En agosto
de ese mismo ano me invité a un seminario de cinco dias
de insight para que pudiera verme por dentro. Al frente del
seminario estuvo la coach Mariana Territo, que me ayudd
amorosamente a compartir mi drama delante de setenta
personas bajo compromiso de confidencialidad.

Nunca nadie me miré con tanto amor como lo hizo
ella desde el escenario, con sus ojos hechiceros, su cabello
lacio, negro y brillante, y un trajecito color amarillo que
acariciaba su cuerpo. Sobre el final, Mariana solté una
frase que fue como volver a nacer: “Recién estas empe-
zando a vivir en paz, con alegria; ni siquiera sabes quién
eres y todo lo mucho que hay adentro tuyo para dar. Todo
este tiempo —apenas- has estado de vacaciones”. Me dio
un abrazo interminable de corazén a corazon y veinte
anos después, cada vez que la veo, le digo que tenia razon.
Ese dia habia empezado mi experiencia de soltar que hoy
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tiene formato de libro en un compromiso compartido
con mi querida Patricia Daleiro.

¢COMO LO HACEMOS?

Pequenos cambios en lugares estratégicos generan un
gran impacto en nosotros. El cambio es una accién con-
creta que podemos lograr, a veces tan solo cambiando
nuestro relato, y, otras veces, corriéndonos del foco de
la linterna para alumbrar otra parte de eso que nos con-
tamos. Un granito de arena en una playa resulta insig-
nificante pero ese mismo granito de arena en un ojo te
complica la existencia. No queda otra que sacartelo. Otro
ejemplo parecido: con una piedra en el zapato nadie pue-
de caminar, aunque sea una marca de lujo o un calzado
cémodo; la piedra hace doler lo suficiente hasta que deci-
des parar la marcha y tirarla. Una piedrita que puede ser
intrascendente pero tan poderosa para no dejarte cami-
nar en paz. Lo mismo pasa con la vida. Hay situaciones
menores que nos afectan de manera incontrolable. Tam-
bién hay tragedias que nos devastan. El tamafio de lo que
nos pasa no siempre es directamente proporcional al
dafio que nos provoca.

También creemos que no necesitamos “tanto” dolor,
solo el suficiente para permitirnos reflexionar y salir de
ese lugar. A continuaciéon te vamos a contar una historia
muy corta, pero muy efectiva.

Habia una vez en el portal de una casa, un perro echado
que aullaba lastimosamente. En una oportunidad, alguien
que paso por alli le pregunté al duenio:
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-iQué le pasa al perro que atlla tanto?

Alo que el dueno contesté:

-Es que esta echado arriba de un clavo.

—-Ah -replico el otro- ;y por qué no se echa en otro lado?

—-Serd porque no le duele tanto —contesto el dueno del
animal.

Por eso nuestra mision es asistir a otros a “darse cuen-
ta”. Como en la historia del perroy el amo, a registrar cual
es el clavo, cuanto esta doliendo, donde nos esta doliendo
la vida, hasta cudndo queremos quedarnos en ese lugar
que duele tanto y para qué. Nuestra propuesta es una in-
vitacién a hacer un stop para chequear donde estas y ha-
cia dénde querés seguir.

Seremos més felices atin si quienes estan leyendo este
libro encuentran esa pausa inspiradora levantando la vis-
ta, entre parrafo y parrafo, para identificar el clavo o la
piedritay hacer algo con ello.

Nadie nos ensend a soltar, no sabemos como hacerlo.
Esunadeuda pendiente que quienes nos educaron tienen
con nosotros. Pero si nos enseniaron muy bien a cargar, a
callar, a sostener y, muchas veces, a tomar la vida como
un sacrificio. Todavia nos martillan algunos mandatos
familiares o sociales como “més vale malo conocido que

” o«

bueno por conocer”, “hay que pagar el derecho de piso”,
“hay que casarse para toda la vida”, “que todo el mundo
te quiera”, “el tren pasa una sola vez”, “cuidado con decir
que no”, “los hombres no lloran”, “detras de cada hombre
hay una gran mujer”, por citar solo algunos. Como si la
vida no tuviera matices o contrastes y no fuera una elec-
cion permanente, aun cuando parece que no tenemos op-

cion de elegir.

”
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Ademas nos dijeron que “en boca cerrada no entran
moscas” y nos tragamos no solo las moscas sino también
muchos sapos que aun hoy nos tienen atragantados.

% ;A qué costo?

% ;Parasostener qué?

% ;Nos merecemos esto?

% ;Quéimpacto tiene esa carga de lo no dicho
y de las decisiones no tomadas a tiempo?

% ;Coémo repercute en micuerpoy en mis
emociones?

Cuando ponemos un dedo en la palma de la mano de
un bebé, el reflejo palmar hace que la manito se cierre y
el bebé se agarre, entre otras cosas, para no caer. El reflejo
palmar desaparece luego de los primeros meses de vida
pero pareceria que no siempre podemos trascenderlo
y seguimos agarrandonos de cosas, de personas, de cir-
cunstancias, de historias; nos agarramos para no caer,
nos agarramos con la falsa ilusion de que esos apegos
nos sostienen. Entonces, para soltar algo, antes tenemos
que haberlo agarrado. ;Podremos revisar cuales son las
cosas a las que hoy les estamos diciendo que si, cuando en
realidad les queremos decir que no?

Sabemos que “soltar” esuna palabrita que estd de moda
y que resulta mucho maés facil decirla que vivirla. La escu-
chamos en charlas de café, en la tele, en los libros, en los
diarios, en la oficina, en la peluqueria, en conferencias,
en retiros... Se habla mucho de soltar en estos ultimos
anos, pero hay preguntas que sobrevienen:
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% ;Y codmo hago para soltar?

% ;De qué nos estamos perdiendo mientras
no soltamos?

% ;Se puede soltar de diferentes maneras?

A veces alcanza con dejar de resistir algo que no pode-
mos cambiar, aceptar que es asi, y que solo podemos cam-
biar quiénes somos frente a esa situacién. Esto ocurre,
por ejemplo, cuando se muere alguien, cuando perdemos
el trabajo, cuando los gobiernos toman alguna decisién o
medida que nos afecta directamente, cuando recibimos
algiin diagnoéstico médico inesperado. Otras veces soltar
es perdonar o perdonarnos; lo vemos con las decisiones
del pasado que no nos funcionaron y de las que todavia
cargamos con la culpa, con relaciones que en su momen-
to elegimos y que fueron un fracaso o con relaciones en
las que nos hemos sentido danados, con los padres que
tuvimos, con los jefes que nos tocaron, con cualquiera
que no cumplié con nuestras expectativas.

También podemos soltar al dejar de darle autoridad
al juicio del otro sobre lo que somos, lo que hacemos o lo
que deberiamos ser; es muy comun en las relaciones fa-
miliares y de trabajo en las que la opinién del otro fun-
ciona como la Ginica verdad sin darnos cuenta de que es
apenas una mirada que habla més de quien lo dice que de
nosotros. Soltar también puede venir de la mano de una
conversacién pendiente, a veces postergada por anos o
por décadas, ddndonos la posibilidad de preguntar, escu-
char, chequear con el otro acerca de eso que sostuvimosy
que nos pesa tanto; es la maravillosa oportunidad de salir
de una conversacién conmigo y abrirme a la confianza, a
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una conversacion con el otro. Soltar es también salir de
los estados de resignacion para darnos cuenta cua-
les son las circunstancias que si podemos cambiar,
haciéndonos responsables y descubrir que la magia
que esperamos de afuera en realidad esta en nues-
tras manos; nuestros abuelos lo sintetizaban con una
frase: “tomar el toro por las astas”. O sea, una decision,
una sensacion de vértigo y un salto fuera de lo conocido
que abren nuevas perspectivas y nos permiten ver, mas
alla de los resultados, un lugar que antes no veiamos; po-
demos incluir los matrimonios o parejas que siguen jun-
tos aunque ya tuvieron fecha de vencimiento hace rato,
los que después de muchos anos quieren cambiar de tra-
bajo o actividad y no se animan, los que tienen un sueno
maravilloso pero nunca se animaron a seguir la senda de
ese proyecto.

Soltar también implica aceptar que ni la vida ni los
otros tienen por qué hacerse cargo de nuestras expectati-
vas. Lavida transcurre, los otros “otrean” y si no soltamos
lo que creemos que deberia ser, corremos el riesgo de per-
dernos lo que sucede en el mientras tanto; pasa cuando
queremos que nuestros hijos vivan segin nuestros para-
metros y nos perdemos de disfrutar de sus dones y habi-
lidades, o cuando en un trabajo tenemos personal a cargo
y pretendemos que nuestros empleados hagan las cosas
como las hariamos nosotros y nos perdemos de aprender
de nuevas miradas.

También soltar tiene que ver con dar gracias, con
apreciar lo que tenemos, lo que hemos logrado... con re-
conocernos. Cuando habilitamos una mirada apreciati-
va de lo que fuimos, de lo que somos, dejamos de mirar
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nuestra vida desde la escasez y abrimos una puerta a la
abundancia.

PARA QUE ENTRENARNOS EN “SOLTAR"”

Todo el tiempo nos cruzamos con personas de distin-
tas edades, sexos e historias de vidas a las que les atrae la
posibilidad de asomarse a “soltar”. Hay un punto de con-
vergencia, hay “algo” que les estd impidiendo vivir felices.
A veces nos cuesta darnos cuenta de qué es eso que nos
pesa tanto, otras no lo queremos ver y muchas otras lo te-
nemos bien claro y elegimos esconderlo bajo la alfombra
como si esa fuera la mejor solucion.

Soltar es una decisién. Y es también un acto de fe con
nuestro futuro. Puede no ser facil pero es posible. Puede
ser menos complicado de lo que creemos. Pero la Gnica
manera de saberlo es haciéndolo.

Es un proceso y la clave estid en no dormirse en falsos
laureles porque la vida se nos va, los afios pasan; la vida
somos nosotros con nuestro pasado, nuestras virtudes,
nuestras “macanas” y también con todo el futuro que po-
demos decidir hoy mismo. Se trata de darnos la posibi-
lidad de parar y reflexionar acerca de lo que no nos deja
avanzar. Poder identificarlo. Decirlo para escucharnos.
Que haga eco en los otros. Verlo méas claro. Ponerle nom-
bre para darle la entidad justa, la dimensioén exacta
para que no sea un monstruo gigante que copa toda
nuestra vida. Entonces el abordaje es mas sencillo. No es
lo mismo defendernos a ciegas en la bruma que identifi-
car cual es la amenaza.
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No nos educaron para soltar ni para ser felices. Vivi-
mos habitualmente en la exigencia, enfocandonos més
en lo que nos falta que en lo que tenemos, en querer con-
trolarlo todo, todo el tiempo, en temerle a la incertidum-
bre, en manejar certezas, en competir, en tener razéon, en
no permitirnos fallar, en victimizarnos y abundar en ex-
plicaciones que nos dejan en el mismo lugar.

Para ser felices necesitamos coraje. Y hace falta mucho
coraje parasacudirnosanosde mandatos, paraequivocar-
nos y aprender de esas equivocaciones, coraje de no saber
qué va a pasar, de vivir nuestras emociones, aceptarlas y
dejarnos interpelar por ellas, coraje para luego elegir ha-
cia dénde queremos mirar, hacia déonde queremos seguir.
Y seguir viviendo con el corazén abierto, con una mirada
dispuesta a descubrir que otros mundos son posibles, que
otra vida es posible y que ya que estamos aqui, solo de no-
sotros depende que valga la pena: lo demas es burocracia.

No hay magia en este proceso. Cada persona tiene una
subjetividad Ginica, y su camino es diferente al de los de-
mas. Es fundamental entender que el recorrido hacia
nuestros objetivos es personal y Ginico para cada indivi-
duo. Sin embargo todos necesitamos dar un primer paso
para comenzar ese camino; si con este libro logramos ins-
pirar esos primeros pasos, estaremos muy felices.
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Para comenzar la aventura de soltar

D ¢Qué nos seria posible b ¢Qué regalo tiene
si soltamos lo que nos la vida adn para
pesa? nosotros?

P ¢cQuéhaydelotrolado » ¢Qué queremos que
de eso que hoy no nos pase en nuestra vida a

deja ser felices? partir de hoy?

b ¢Qué posibilidades no
estamos viendo?
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Un ejercicio que haciamos todas las noches con mi hijo cuan-
do era mads chiquito, y que adn continlo practicando, es registrar
antes de dormirme qué fue lo mejor del dia. Mirar el dia que cons-
truimos como una pelicula y responder a esa pregunta ¢qué fue
lo mejor de este dia?

Habrd dias en que lo mejor es muy relevante y lo vemos clara-
mente, hay otros en los que cuesta mds encontrar lo mejor, pero
siempre, siempre, siempre, hay algo para rescatar; quizds algo
tan cotidiano como ese café que saboreamos al levantarnos.

Apreciar lo que tenemos nos hace sentir mds ricos, mas ple-
nos, mds agradecidos. Cuando sentimos que tenemos, nuestro
brillo se hace mas visible y lo mejor es que al sentirnos abundan-
tes, somos capaces de compartir, de dar, expandiendo en los
otros ese birillo.

Decia Carlos Pdez Vilaré —pintor y artista uruguayo, padre de
uno de los sobrevivientes de la tragedia aérea de los Andes—: “Soy
millonario en soles, que guardo en la alcancia de mi horizonte”.

Soy millonaria en experiencias, en amor dado y recibido, en
aprendizaje, en nuevos comienzos, jsoy millonaria en ganas
de vivir!
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Haber soltado y animarse a ser feliz no evita contratiempos,
enojos, pérdidas, dolores, diagndsticos. Pero si ayuda a amor-
tiguar los efectos de las malas nuevas que Nos pasan como a
cualquier ser humano de este planeta. En mi caso, no hay dia que
no sea feliz aunque no haya sido el mejor de los dias. Amanecer
con vida es un milagro, acostarse agradecido cada noche es una
bendicion. Desde los treinta y tres afos hasta hoy se cumplieron
todos mis suenos. Haber soltado fue la evidencia mds grande de
que con menos carga se llega mds rapido al lugar donde que-
remos ir, pero ademads se disfruta del viaje. Muy cerca de los se-
senta afios mi vida es una hoja en blanco que voy llenando en el
dia adiay renuevo el contrato conmigo mismo cada mafiana al
levantarme. Se llama vivir completo. Y como escuché alguna vez:
“Los que viven completos no le temen a la muerte, viven de cara
a la muerte, no porque se quieran morir; abren sus brazos con la
certeza de que todo lo que querian hacer ya estd hecho y sin la
cobardia de los que huyen de la muerte, porque huir (hasta de la
muerte) es solo para los cobardes”. En mi caso abro los brazos y
me digo gracias. La tarea estd cumplida.
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