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La obsesion

por el control de todo

Ana Rodriguez Ortiz
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Entre mantener el control y ser controlador hay un abismo de diferencia. Nuestro instinto
de supervivencia nos exige mantener las situaciones bajo control porque no solemos
tolerar bien la incertidumbre, pero otra cosa es pretender controlar todo, incluyendo

a los demas y que acepten lo que les digamos.

cosas inesperadas y no siempre sabemos

como reaccionar de una manera acertada.
Si supiéramos lo que va a ocurrir en cada momento
podriamos adelantarnos y tener preparada nuestra
reaccion, pero como eso no es factible, lo que nos
pasa es que desarrollamos una tendencia a “con-
trolar” para sentirnos mas seguros y nos creemos
que asi dominaremos la situacion. Pero no es asi,
la sensacién de control es poderosa y nos puede
aportar seguridad y bienestar, pero también puede
acabar convirtiéendose en un arma de doble filo,
porque acabaremos siendo victimas de la obsesion
manteniendo constantemente una vigilancia ex-
trema sobre todo lo que nos rodea.

E I mundo es un lugar variable, a veces ocurren
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El control como droga

Esa sensacion actua como una poderosa droga y
como cada vez necesitaremos controlar mas co-
sas, empezaremos a sentir angustia, malestar, e
inseguridad buscando esa tranquilidad que cree-
mos que da el control. Pero nunca conseguiremos
el control absoluto sino un estado de tension ele-
vado y mas inseguridad, porque pretendemos algo
imposible.

No se puede controlar la vida, ni lo que hacen los
demas, ni los fendmenos que ocurren a nuestro
alrededor, ni los imprevistos que forman parte del
dia a dia, y cuando lo intentamos estaremos Iu-
chando contra algo que no podremos detener. Y

PARA HACER CAMINO

como el control agota, por toda la energia gas-
tada, lo mas facil es que nos convirtamos en una
fabrica de frustraciones y ansiedad importante.
Un ejemplo:

Podemos “intentar controlar” el clima y llevar un
paraguas si creemos que va a llover, pero si las
previsiones fallan y no llueve, ¢vamos a estar car-
gando con el paraguas todo el dia? O en caso
contrario, si no llevamos el paraguas y llueve... la
persona controladora se sentira mal y se enfadara
por no haberlo previsto. En cambio, una persona
“sana” cambiara la perspectiva buscando una al-
ternativa: comprara un paraguas barato por la ca-
lle si empieza a llover, entrara en algun bar hasta
que deje de llover mirando el movil, ira por sitios
cubiertos... en definitiva puede llegar hasta dis-
frutar de la lluvia.

Buscando la perfeccion

Una de las razones por las que nos volvemos
controladores es porque deseamos que todo sea
perfecto y nada se nos escape: no salimos a la
calle sin arreglarnos, no dejamos que nos visiten
si tenemos la casa desarreglada... Es bueno re-
cordar que el ser perfeccionista es un tipo de im-
perfeccion en si, y cuanto antes renunciemos a la
necesidad de ser perfectos, antes conseguiremos
llevar una vida tranquila porque el perfeccionismo
frena a las personas. Este “tipo de enfermedad”
hara que nuestro sistema de alerta se vea total-
mente alterado, haciendo que nuestros niveles de
ansiedad se eleven de forma irremediable y toda
esta presion puede acabar siendo expulsada me-
diante el temido “ataque de panico”, entre otras
cosas porqgue el nivel de “cortisol” estara por las
nubes.

Otra razon es que todo nos produzca ansiedad,
porque pensemos en lo peor que nos pueda pa-
sar o por miedo a lo desconocido, como si se
fuera a acabar el mundo.

Tener la razéon

Frecuentemente, las personas controladoras se
obsesionan con demostrar a los demas que sus
ideas sobre las cosas 0 sus opiniones sobre casi
todo son las correctas, y pocas veces admiten
estar equivocadas. No se dan cuenta de que las
personas que nos rodean pueden ser tan com-
petentes, inteligentes y trabajadoras como ellas y
de las que pueden recibir ayuda, por la edad, la
fuerza, los conocimientos etc. Hay que creer en
ellos, darles un voto de confianza y responsabili-
dad (hijos, compareros de trabajo, amigos). No
se puede hacer uno duefio de todo y convertirse
en un “manddn” que todo lo sabe porque acabara
por quedarse solo. Solo cuando creamos en otras
personas seremos capaces de delegar y de pe-

dirles ayuda con humildad si lo necesitamos. Y
esa es la unica forma de darnos cuenta de que
no “poseemos la verdad absoluta” y podemos
aprender mucho de los demas.

Llegados a este punto podemos dar el siguiente
paso: “dejar a las personas que sean ellas mis-
mas”. Todos podemos mejorar, pero no debemos
intentar cambiar a los demas, sino dejar que sean
COMO quieran ser y no como nosotros queramos.
Una cosa es mejorar y ayudar a que se conviertan
en la mejor version de si mismas y otra es intentar
cambiarlas en algo que no son.

Los consejos

Y aqui tengo que hacer una referencia a los fa-
mMosos “consejos”. Constantemente, las personas
controladoras tienen la mania de aconsejar a todo
el mundo acerca de cada pequefia cosa y ese
“buenisimo consejo” no deja de ser una “orden
disfrazada”, por lo cual deberian evitarse, espe-
cialmente si no nos los piden.
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Es importante ser organizado, pero también lo es
dejar un poco de espacio para el “cambio perso-
nal” y aceptar los imprevistos, y a la gente que no
piensa igual. Es necesario cambiar la rigidez por
la flexibilidad y estar abierto a otras posibilidades.

En definitiva, no se puede controlar la vida, ni a
nosotros muchas veces, (nuestra propia circula-
cion de la sangre, los latidos del corazon, el fun-
cionamiento de los pulmones...). No dejar que la
vida fluya, que las cosas sucedan por si mismas,
frustrarse si no pasa todo lo que habiamos plani-
ficado con tiempo, imaginar en nuestra mente
como queremos que sea esto o aquello, sin dejar
nada a la improvisacion, y pretender que los de-
mas hagan las cosas como quisiéramos no-
sotros... y enfadarse si no lo hacen... esto se llama
control.

No hay que confundir responsabilidad y disciplina
con obsesién por querer controlar lo que tenemos
alrededor, y sobre todo, cuando no depende de
nosotros. Una vez que maduremos esta idea, lle-
garemos a la aceptaciéon de la vida y nos daremos
cuenta de que el mundo sigue girando sin nosotros.

Qué podemos
y qué no podemos controlar

Para terminar, ¢qué cosas Si dependen de nos-
otros?

El estado de animo, nuestros gustos, lo que que-
ramos comer, la convivencia en familia, las diver-
siones, el ocio, las actividades favoritas, los ami-
gos... si los sabemos cuidar.

-

—~———
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¢ Qué cosas NO dependen de nosotros?

El clima, los imprevistos, los accidentes, las trai-
ciones, el rechazo, el pensamiento de los demas,
la muerte de nuestros seres queridos y un largo
etcétera, sobre los que no tenemos ninguna in-
fluencia, pero con los que tenemos que convivir
porque somos seres sociales y vivimos en un
mundo compartido, donde existe un respeto ins-
titucional y jerarquico.

Aun asi, siempre podremos hacer algo positivo
por los demas, como ponernos en sus zapatos
para entenderlos, escucharlos y acompafarlos en
su decision puesto que ellos saben de sobra lo
que tienen que hacer, lo que necesitan es que
“alguien les respalde”; pero nada mas, pues hasta
el derecho a equivocarse les pertenece.

Tenemos que dejar a un lado nuestras exigencias
personales y confiar en la vida. Hay que aprender
a dejar que todo fluya (palabra que esta ahora en
alza) y dejarnos llevar. Hay que ser asertivos y
saber decir NO cuando lo tengamos que decir, y
respetar las opiniones de los demas, aunque no
nos gusten. Valen tanto como las nuestras.

Lo que si podriamos hacer es centrar el control
en nosotros mismos, para ir conociéndonos un
poco mas, y dejar a los demas que vivan su vida
como quieran. Se llama autocontrol. Es un trabajo
interesante, que merece la pena dedicarle un ar-
ticulo porque puede ser de utilidad personal.




