LA

NEUTRALIZAR

Vivimos con un alto nivel de crispacién: en la politica,

en el trabajo, en la calle... ¢Qué hay detrés de esta
comunicacién tan agresiva? {Cémo podemos combatirla?
Por Ferran Ramon-Cortés. llustracién de Sonia Pulido

SI DEJAMOS QUE LA IRA COMANDE NUESTRAS VIDAS, QUE LA VIOLENCIA
SE APODERE DE NUESTROS MOMENTOS, QUE LA AGRESION INVADA

NUESTROS ESPACIOS VITALES, S| NOS DEJAMOS
ENCERRAR POR LOS BARROTES DEL MIEDO,
;QUE SENTIDO TIENE LA EXPERIENCIA DE LA VIDA?, ;POR QUE
VIVIRLA CON TANTO DOLOR?,
;POR QUE ESTA COBARDIA EXISTENIAL?

oy a buscar a mis hijos a la es-
cuela. En un paso de cebra cer-
cano a la entrada, por el que han
de cruzar cada dia los nifios, me
encuentro a un padre estacionado con
su flamante Mercedes. Con absoluta
serenidad, le hago notar que esta blo-
queando el paso justo en el punto por
el que pedimos a diario a nuestros hijos
que crucen para hacerlo con seguridad.
Su respuesta no me atrevo a reprodu-
cirla. Lo mas carifioso que me dijo fue:
“Métete en tus asuntos, y si te aburres,
monta una ONG...”, alo cual seguia un
grosero insulto.
Estoy en la panaderia del barrio. Dos
chicas entran con un perro. Un cliente
les llama la atencién avisandoles de que

esté prohibido entrar en el local con ani-
males. Entre ellas, pero alzando la voz
para que el hombre las oiga, comentan:

“Ya estamos. Otro [insulto] que se aburre
en casay tiene que venir a dar lecciones
alagente...”.

Estas son solo dos anécdotas recien-
tes. Pero lo cierto es que muchas veces
uno tiene la sensacién de que hoy dia la
agresividad flota en el ambiente. Una
agresividad gratuita, innecesariay que en
ocasiones raya la violencia. Una agresivi-
dad que hace delarelacién casual conlos
demds una experiencia nada agradable, y
que pone en jaque la convivencia. Y cada
vez que nos enfrentamos a ella surge la
misma pregunta: ;qué le pasa a esta per-
sona?, ;por qué tanta irritacién?

“La violencia es el miedo
alos ideales de los demds”
(Mahatma Gandhi)
Ante un estimulo externo tenemos dos
comportamientos posibles: responder o
reaccionar. En el primer caso controla-
mos de forma consciente nuestro com-
portamiento. En el segundo actuamos
sin control. En este contexto, la agresivi-
dad no es nunca una forma de respuesta,
sino de purareaccion.
Lareaccién es un impulso automaéti-
co del ser humano, que pro-
cede del instinto de super-
vivencia, y que tiene lugar
cuando percibe un peli-
gro o se siente atacado.
Asi pues, la agresividad es
en esencia una reaccioén defensi-
va de alguien que en un momen-
to dado se siente provocado.
Al margen de la agresividad
- patolégica, que no es objeto del
presente articulo, hay distintos
origenes para los comportamien-
tos agresivos ocasionales con los
que nos obsequia la gente en
nuestro dia a dia:
- Hay agresividad que procede
de nuestra inseguridad: cuando
nos sentimos inseguros ante algo
o alguien, cuando no dominamos
algo y alguien nos cuestiona o nos pone
en duda, lareaccién por defecto seré con
toda probabilidad agresiva. Solo desde
una gran dosis de seguridad personal po-
demosresponder serenamente si alguien
nos cuestiona.

- Hay agresividad que procede de
nuestra falta de valor para decir lo que
tenemos que decir: cuando tenemos que
dar malas noticias, o hacer alguna obser-
vacién negativa, y somos de los que nos
cuesta hacerlo, nunca encontramos el
momento adecuado. Y cuando finalmen-
te hacemos acopio de valor, ylo decimos,
nos vamos directamente y sin darnos
cuenta al otro extremo, pasando de ca-
llarnos a decirlo con agresividad.

- Hay agresividad que simplemente
procede de nuestra inquietud, de nues-
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tros nervios: cuando algo nos inquieta,
sea porque estamos ante una persona
importante, porque hemos trabajado
mucho en el tema o por cualquier otro
motivo, es dificil responder ante cual-
quier observacién sin alterarnos, mante-
niendo un tono constructivo.

- Y hay también agresividad que pro-
cede de nuestro sentimiento de culpa.
Este serfa a mi entender el caso de los .
ejemplos descritos al inicio. Cuando el
sujeto se siente culpable y sabe que ha
hecho mal las cosas, vive el comentario
que le hagan como una agresion que le
induce al ataque. En este caso, lo que
hace es proyectar su enfado enlos demas,
cuando en realidad con quien esta enfa-
dado es consigo mismo.

Entodos los casoslaraiz es comin, y
se trata del miedo en cualquiera de sus
formas o matices. Como afirma el Dalai
Lama, “la ira nace del temor”, y cierta-
mente, cuando alguien o algo nos da
miedo, la reaccién colérica o fuera de
tono no se hace esperar.’

¢COMO RESPONDER?
“El buen juicio no necesita
de laviolencia” (Ledn Tolst6i)

A menudo, ante los ataques de alguien,
no sabemos reaccionar. Aguantamos es-
toicamente su brote de ira, y nos queda-
mos por el camino con la sensacién de
que es esa persona la que en el fondo se
sale con la suya y consigue sus fines (es
evidente que el padre del flamante Mer-
cedes no movié ni un centimetro su co-
che, yque yo desisti de hacer nadamés al
respecto).

Pero probablemente esto sea lo me-
jor que podemos hacer. La recomenda-
cion fundamental ante una persona irri-
tada es por encima de todo no reaccionar
nosotros, y en muchos casos ni tan si-
quiera la respuesta serena merece la
pena, puesto que si el otro esté fuera de
sf, no va a procesar nada de lo que le in-
tentemos decir.

Lo que es seguro es que ante una per-
sona agresiva no lleva a ninguna parte
dejarla en evidencia, afearle su conducta
ointentar discutir. Porque caeremosine- >



MIEDOS Y FALTA
DE SEGURIDAD

L LIBROS

- La trilogia ‘Millenium, del
desaparecido Stieg Larsson.
Muestra un extenso catalogo de
comportamientos agresivos
derivados de miedos, inseguridades
y atrocidades sufridas. Agresivida-
des que se sitiian en la categoria
patolégica en algunos casos, pero
que son Ia mayoria de las veces
conductas puramente reactivas.

- En su reciente novela ‘Sunset Park;
(Anagrama, 2010), Paul Auster nos
describe con maestria los comporta-
mientos de varios personajes que
van de la pasividad a la agresividad,
siempre como reaccion a miedos y
falta de seguridad.

- Una historia de superacién de la
agresividad: en su libro ‘Re-Ser,
(Integral, 2007), Santi Lépez Villa
narra con el titulo de ‘El gesto de
Manuel’ una historia de superacion
de la agresividad en condiciones
emocionales extremas. Un relato
inspirador que induce a la profunda
reflexion.

“Es importante no caer en el terreno de
Juego de la agresividad ajena para
mantener en todo momento nuestro juicio”

» vitablemente en una espiral de reaccio-

nesy contrarreacciones que muy pronto
nos haré perder el control a nosotros y
nos encontraremos comportiandonos a
merced del otro.

Es importante vivir la agresividad
ajena con la prevencién de no caer nun-
ca en su terreno de juego, no caer en la
provocacién y reaccionar, para mante-
ner asiy en todo momento nuestro juicio.
Como afirmé Viktor Frankl, “no pode-
mos controlar los acontecimientos, pero
si nuestra reaccién a ellos”, y, como nos
recuerda Stephen Covey, “nuestra con-
ducta es una funcién de nuestras deci-
siones, no de nuestras condiciones”.

¢QUE SE PUEDE HACER?

“El medio para hacer cambiar

de opinidn es el afecto, no la ira”
(Dalai Lama)

Si tenemos en nuestro entorno una per-
sona que se muestra reiteradamente co-
lérica (dejando al margen siempre casos
no patolégicos), hemos de considerar en
primer lugar los posibles motivos: esta-
mos ante una persona a la que la insegu-

ridad y/o alguna manifestacién del mie-

do la estd colapsando.

No ayudar4, por tanto, censurar su
comportamiento ni mientras lo muestra
(no esta en condiciones de aceptarlo) ni
en algiin momento posterior (aunque lo
acepte, su seguridad se veré inevitable-
mente minada). Tampoco funcionara de-
jarlo publicamente en evidencia. Todo
ello no hard mas que reforzar su inseguri-
dady, por tanto, la directa manifestacién
de esta: sureactividad y su agresividad.

Hay un camino que si ayudard, aun-
que serd lento en algunos casos y exigira
una gran dosis de empatia y generosidad:
aceptar a la persona, comprenderla y,
una vez comprendida la raiz de sus mie-
dos, darle seguridad.

Con aquellas personas de nuestro
entorno a las que queremos ayudar te-
nemos una posible estrategia a seguir:
en lugar de enfadarnos con ellas cada
vez que se muestran agresivas, pode-
mos llevar a cabo un trabajo de fondo,
que consistird en ir ddndoles mensajes

positivos cada dia. Esta estrategia no

trata de tapar sus comportamientos

agresivos. Trata de compensary superar
el mal de base, el origen de la agresivi-
dad, que es su falta de seguridad. La per-
sona que muestra actitudes agresivas

sabe perfectamente que no lo estd ha-
ciendo bien, y no necesita que se lo re-
cordemos. Lo que le ocurre es que no

sabe de dénde proceden estas actitudes,
y en esto es en lo que nuestra ayuda a

través del refuerzo de su seguridad pue-
de ser fundamental.

En los encuentros accidentales con
gente que se muestra puntualmente
agresiva, y a la que quiza ni conocemos,
podemos responder con una pauta fija:
serenidad y la mejor de las sonrisas.

Y cuando somos nosotros los que nos
comportamos agresivamente, serd bue-
no que analicemos qué tipo de situacién
ha desencadenado nuestra reaccién:
porque aquello ante lo que reacciona-
mos con irritacién es precisamente
aquello sobre lo que nos sentimos inse-
guros, aquello que no tenemos resuelto
en nuestras vidas. Identificar lo que no
tenemos resuelto y trabajarlo serd la so-
lucién definitiva, més que intentar que
un disciplinado autocontrol nos haga
evitar un brote de célera.

Agresividad, una palabra que rima
con soledad. Esté cientificamente de-
mostrado que tenemos mayor propen-
sién porrelacionarnos con aquella gente
que nos muestra una actitud amable. No
hace falta que hablemos con ellos; la sola
expresion afable ya nos invita a la rela-
cién. Y siguiendo el razonamiento, pare-
celdgico pensar que tendremos de forma
natural una especial prevencion a rela-
cionarnos con gente que nos muestra
una expresion hostil.

La agresividad con los demas levan-
ta altos muros de aislamiento y lleva con
el tiempo a la soledad. La gente se dis-
tancia hasta cortar todo vinculo de re-
lacién. A nadie nos gusta pasar un mal
rato en nuestra interaccion con los otros.
Y ya no es una cuestién de tenerle mie-
do al agresivo. Es el simple y humano
deseo de sentirnos bien en compania de
los demas. @
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