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TEMA DEL MES

Ganar confianza,

N UNo mismo

=

L]

Andrés Martin Asuero

Es autor de Con rumbo propio.
Responder a situaciones
de crisis (Plataforma).

amayoria de nosotros he-
mos pasado en algin mo-
mento de nuestras vidas

por un periodo de refle-
xién o reorientacién internos. Estas
crisis personales —-pese a que en algu-
nos casos puedan resultar dificiles de
afrontar- siempre acaban por ser fér-
tiles para nuestro crecimiento perso-
nal, se trata de aprender a gestionar-
las a nuestro favor.

Si creemos en nuestra propia fuerza y
apostamos por vivir no solo para cubrir
carencias, sino para sentirnos
plenamente realizados, recibimos dos
valiosos regalos. El primero, la
conviccién de que las decisiones que
tomamos acerca de nuestra vida son
las acertadas. El sequndo, la certeza de
contar siempre con una energia
poderosa que nos guiard en la
consecucién de nuestros suefios.

Un periodo de crisis es, basicamente,
una combinacién de amenazas y opor-
tunidades. Las amenazas se articulan
en torno al miedo que produce el cam-
bio, la confusién sobre hacia dénde ir,
las dudas acerca de las propias capa-
cidades y la incertidumbre sobre lo
que deparara el futuro. Las oportuni-
dades las hallamos al examinar nues-
tros valores y creencias més profun-
das para vivir con mayor plenitud. >
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Cuando las circunstancias nos obli-
gan a hacer un alto en el camino y
nos paramos a pensar sobre c6mo
hemos llegado hasta aquiy qué que-
remos hacer a partir de ahora, surgen
nuevas posibilidades de crecimien-
to. En este sentido, resulta interesan-
te la propuesta que el filésofo japo-

nés Hiroshi Tasaka realiza en su libro
Encuentra tu cumbre: “si te pregun-

taran si querrias vivir exactamente la
misma vida un nimero infinito de
veces, y repetirla una y otra vez, édi-
rias que si?”. Deberfamos hacer todo
lo posible para que nuestra respuesta
fuese afirmativa. Reflexionar sobre
qué es lo que nos impide vivir esa vi-
da que cada cual desea tener. No me
refiero a cuestiones externas o a aspec-
tos que dependan de otras personas
-eso no suele ser significativo- sino a
la posibilidad de encontrar cada uno
un sentido a su propia vida.

El cambio consciente

La vida es transformacién y vivir exi-
ge amoldarse constantemente. Cuan-
do una persona aprende a adaptarse
de forma gradual a los cambios, dia
a dia, en cuerpo, mente y entorno,
aceptando este hecho como natural,
respondiendo de forma consciente a
los desafios de la vida, conecta con
su presente y aprende a valorar las
cualidades positivas de su realidad.
En cualquier caso, las crisis pueden
servirnos para entrar en contacto con
nuestros miedos, con la vulnerabilidad
y la mortalidad. Estos momentos de
desequilibrio nos permiten tomar con-

ciencia de la realidad de la vida, impre-
visible e impermanente, para valorar
esos tesoros que son la salud, las rela-
ciones afectivas y la vida en general.
La filosofia oriental insiste en este as-
pecto efimero de la vida para que las
personas vivan el presente e intenten
expresar mejor su comportamiento. La
psicologia moderna también ha iden-
tificado esa capacidad de crecer en las
crisis, que llama resilencia y se refiere
ala capacidad de las personas para so-
breponerse a tragedias o periodos de
dolor emocional y salir fortalecidos.
Esa es la dimensién de crecimiento
que atesoran las crisis.

Aprender resilencia

Hay algunas habilidades interesantes
que desarrollan las personas con resi-
lencia para superar esos obstaculos
inevitables que llamamos crisis. Una
de ellas es el optimismo basado enla
realidad: una combinacién de confian-
za en uno mismo, unida a un honesto
anélisis de las causas e implicaciones
que rodean la crisis. Esta actitud supo-
ne asumir que no sera facil superarla
crisis, probablemente resultard dolo-
roso y quizas lleve un tiempo, pero que
saldremos adelante.

Otra habilidad para desarrollar re-
silencia es la inteligencia emocional
que engloba tres aspectos. Primero
estd la empatia, referida a la capaci-
dad de conectar con las emociones y
los sentimientos, tanto los propios
como los de los demas, lo que nos
proporciona una valiosa informacién
sobre la situacién en curso Durante
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las crisis las emociones negativas se
alternan: puede haber miedo o ansie-
dad ante la incertidumbre; suele apa-
recer rabia hacia uno mismo o hacia
otros por la realidad creada; incluso
se da la tristeza y el abatimiento si se
ha producido alguna pérdida. Ade-
mas de la empatia, es importante sa-
ber gestionar estas emociones nega-
tivas, desarrollar la capacidad de
regularlas y expresarlas de acuerdo
a nuestros objetivos y valores.
Finalmente, debemos ser construc-
tivos y centrarnos en los aspectos po-
sitivos de nuestra vida o de la situa-
cién en curso. No debemos olvidar,
que siempre hay algo que va bien.

La vida creativa

La resilencia también genera creati-
vidad. Cuando existe una profunda
concienciacién de nuestra realidad,
superando las barreras emocionales
que se presentan, es posible disefiar
soluciones nuevas y mas efectivas.
Esa es la transformacién que surge a
partir de nuestra sabiduria interior y
que nos ayuda a adaptarnos mejor a
los desafios de la vida.

Como dice el doctor norteamerica-
no Jon Kabat-Zinn, vivir las crisis con
plenitud es aplicar la conciencia plena
a cada momento concreto para apren-
der de él y expresar todo nuestro po-
tencial como seres humanos. Ojald que
podamos vivir nuestra vida delibera-
damente, con conciencia e iniciativa;
ojald que sinos plantearan vivir nues-
tra vida de nuevo, pudiéramos con-
testar con un si rotundo y orgulloso.




