Los momentos duros forman parte de la vida y no
podemos evitarlos ni evitarselos a los seres queridos.
Pero poseemos capacidades que nos permiten
navegar por ellos y que es Util conocer y entrenar.

a vida es el mar. A veces quieto

y sereno, donde es facil navegar.

Otras, cambiante y agitado, con

fuertes olas que amenazan nuestro
navio. En ocasiones, la tempestad apare-
ce negra y oscura, haciéndonos temer lo
peor. El miedo al naufragio nos mueve
a aplicar entonces todos nuestros cono-
cimientos, habilidades y esfuerzos para
mantener la embarcacion a flote. Nuestro
navio es nuestra herencia y nuestro pun-
to de partida. Podemos mejorarlo, poner-
le nuevas velas, un motor mas adecuado,
sistemas de orientacion para la navega-
cion, y mantenerlo en buen estado o, por
el contrario, resignarnos a lo que hay y
vivir de rentas. Esta tltima estrategia es
peligrosa: sea nuestro punto de partida
mejor o peor, conviene conocer nuestra
embarcacion, mejorarla y prepararla para
cuando llegue una tormenta.

No hay garantias. No hay certezas. Sabe-
mos que no podemos vivir toda una vida
sin probar el amargo sabor de la pérdida,
de la enfermedad o de la muerte. Y que
tampoco podremos ahorrarselas a las
personas que amamos pues forman par-
te de la vida misma. Pero una vez acep-
tado que no controlamos nada de esto,
somos responsables del resto de sufri-
miento que pueda provenir de nuestra
incompetencia emocional o del desacier-
to al escoger los valores que nos guian.
El dolor, la injusticia y el error tie-
nen una diferencia: la injusticia y el error
pueden ser ignorados, mientras que el
dolor, no. Toda persona que sufre fisica
o emocionalmente es consciente de que
algo anda mal, intenta postergar el mun-
do externo a un segundo plano y se cen-
tra en su presente. El dolor relevante exi-

El dolor pasa, la belleza perdura

A pesar de que Henri Ma-
tisse era casi treinta afios
menor que Auguste Re-
noir, los dos grandes pin-
tores eran amigos entra-
fiables y con frecuencia
disfrutaban de su mutua
compafia. Cuando Re-
noir ya no salia de casa,
Matisse lo visitaba casi
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diariamente. Renoir, casi
paralizado por la artritis,
segufa pintando. Un dia,
mientras observaba al an-
ciano luchando penosa-
mente para dar cada pin-
celada, Matisse exclamo:

—Auguste, ¢ por qué si-
gues pintando en medio
de semejante dolor?

—Querido amigo —res-
pondié Renoir con senci-
llez—, el dolor pasa pero la
belleza perdura.

Una de sus mas famo-
sas obras, Las Bafistas,
la termin6 dos afios an-
tes de morir, tras catorce
afios de estar sufriendo la
debilitante enfermedad.

ge atencion inmediata puesto que una
vez inmerso en él no hay afectos ni ci-
vilizacion que valga, solo un latido cruel
que eclipsa lo demas. Podemos calmar el
dolor con analgésicos pero el sufrimien-
to comporta aspectos psicologicos, emo-
cionales y espirituales que no se pueden
solucionar ni eliminar con farmacos. El
sufrimiento tiene mucho que ver con la
actitud con que la persona se enfrenta
a una situacion, con las respuestas que
es capaz de dar, con su bagaje de recur-
sos para gestionar las emociones cadticas
que afloran, con la dimension de temas
pendientes y heridas emocionales que no
ha sabido cerrar bien y su capacidad de
resiliencia ante la adversidad.

Aconsejaba Montaigne aprender a so-
portar aquello que no podemos evitar:
«Nuestra vida estd compuesta, como la ar-
monia del mundo, de cosas contrarias, asi
como de diferentes tonos, suaves y duros,
agudos y sordos, blandos y graves. ;Qué
pasaria si un musico solo amara algunos
de ellos? Es preciso que sepa usarlos en co-
mun y mezclarlos».

Todos los seres vivos sufren, pero
tal vez solo los humanos sufrimos por
aquello que ya ha pasado, o por un fu-
turo que aun no ha llegado y que sabe-
mos inevitable: nuestra finitud. Es el ar-
ma de doble filo de la conciencia de uno
mismo: conocer algo es a menudo siné-
nimo de sulfrir. Lo cierto es que no todo
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ACTITUDES

Sentimientos que
cabe reconocer

Numerosas emociones y sen-
timientos pintan el cuadro del
dolor. Saber distinguirlos pue-
de ayudar a no extraviarse.

Abandono: |o sentimos al perder
todo lo bueno que proviene de la
compafifa de otros. Desamparo.
Angustia: malestar fisico y emo-
cional. Agitacion, ahogo, dificultad
para respirar. Opresion.
Arrepentimiento: malestar por
haber hecho o no haber hecho al-
go que ha causado dafio. Mueve a
la accion reparadora.

Aversion: sentimiento de recha-
70, desprecio. Deseo de alejarse de
alguna cosa, situacion o persona.
Culpa: es una interiorizacion de la
verglenza. Juez y victima al mismo
tiempo. Remordimiento y malestar.
Desanimo: falta de energia y vita-
lidad debido a una causa psiquica
o fisica conocida o no. Abatimiento,
desgana, desmoralizacion.

Dolor: sentimiento que correspon-
de a todo aquello que nos disgusta.
Frustracion: |a realidad desmiente
la esperanza o la confianza deposi-
tada en un proyecto.

Impotencia: sufrimiento por creer
que se carece de fuerza, valor, sa-
lud o algo que se necesita.

Ira: emocion primaria que surge
cuando la marcha de las cosas se
ve alterada por un obstaculo, una
ofensa o una amenaza que nos irri-
tay provoca una reaccion en contra.
Miedo: emocion primaria indicati-
va de peligro. Mecanismo de segu-
ridad orientado a la supervivencia.
Pena: sentimiento natural ante la
pérdida. Puerta que permite ir de
un estado a otro y elaborar el duelo.
Resignacion: conformarse con un
mal renunciando a luchar. Sin volun-
tad, pasividad.

Soledad: sentimiento de carencia
voluntaria o involuntaria de compariia.
Tristeza: emocién primaria vincu-
lada con pérdidas vitales. Introver-
sion, aislamiento, pasividad, desmo-
tivacion general.
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Todos podemos ser capaces de mantener nuestra
esencia interior y de permanecer integros por dentro
a pesar de las adversidades que nos depare la vida.

depende de nosotros y que nadie podra
vivir sin conocer el regusto amargo del
dolor y el sufrimiento. Existe, pues, una
parte de dolor y sufrimiento inheren-
te al hecho de estar vivos. Y como so-
mos seres sensibles y vulnerables, sufri-
mos cuando la existencia nos coloca an-
te la enfermedad, la pérdida o la muerte
de las personas que amamos. Este su-
frimiento no puede ser escondido ni
eliminado. Por lo tanto, es inteligente
aprender a gestionarlo para convertirlo
en un aprendizaje que nos mejore a no-
sotros y, con nosotros, al mundo. No es
prudente intentar aprender a nadar en
medio de un naufragio. La prevencion
constituye una estrategia mas eficaz.

«Todo lo que no acaba con nosotros nos ha-
ce mds fuertes» —decia Nietzsche—. Y San
Agustin afirmaba: «Es malo sufrir, pero
es bueno haber sufrido». ;Es siempre asi?
;Acaso el sufrimiento es inevitable para
crecer como personas? Si bien mueve a
desplegar nuestras habilidades y capaci-
dad de adaptarnos a lo que nos ha toca-
do vivir, no compartimos la idea de que
quien no sufre en la vida no consigue cre-
cer tanto como quienes si lo han hecho.

Ahora bien, supongamos que la car-
ga de sufrimiento inevitable que una
persona debera aceptar por vivir sea X.
:No parece a veces que este sufrimien-
to se multiplica tanto que hace imposi-
ble la continuidad de una existencia? ;Y
que incide en el entorno de dicha per-
sona al ocasionar oleadas de sufrimien-
to en quienes la rodean? Este es el sufri-
miento evitable que es poco inteligente
asumir. No siempre sabemos gestionar
bien las adversidades. Quien se enfren-
ta a ellas sin la fortaleza, el sentido y las
competencias emocionales adecuadas
puede ahogarse en ese mar.

Ante cualquier hecho siempre pode-
mos elegir nuestra actitud. Dar respues-
tas mezquinas, basadas en el egoismo
o fruto de la ira o el resentimiento, au-
mentara la tasa de sufrimiento. Tal vez
debamos considerar que haya personas

que no sufren tanto porque han hecho
elecciones mas inteligentes y acciones
mas respetuosas, creativas, amorosas y
compasivas. Evitar el sufrimiento inne-
cesario es nuestra responsabilidad.

La evolucion nos ha dotado de un codigo
emocional que nos aporta informaciones
importantes sobre nosotros mismos, so-
bre como manejamos nuestras relacio-
nes personales y como damos sentido a
nuestra vida. Si estamos atentos y apren-
demos a traducirlas, las podremos trans-
formar en conocimientos ttiles y aplicar-
los para mejorar nuestra vida y el mundo
donde vivimos. Se trata de no esconder-
las, no ignorarlas y no huir de ellas. Se
trata de hacer equipo entre mente y emo-
cion, con vistas a actuar de forma mas
responsable y coherente.

El miedo, como el impulso a defen-
dernos, la ira, el orgullo, la ofuscacion,
la ambicion, el resentimiento, la envi-
dia, la culpa..., pueden empeorar nues-
tra vida si mandan en nuestra mente y
en nuestras acciones. Solo si sabemos
aceptar lo que sentimos y canalizar de
forma no destructiva estas emociones
podremos convertir el sufrimiento y las
experiencias dificiles en oportunida-
des de mejora personal. Es preciso me-
jorar la gestion de nuestras emociones
porque, si bien no somos responsables
de lo que sentimos, si que lo somos de
nuestras conductas, de nuestra pasivi-
dad y del impacto que tienen en el cli-
ma emocional de este extraordinario to-
do compartido del que formamos parte.

La violencia y los sufrimientos acu-
mulados en nuestro interior pueden
equivaler a una bomba que corre el pe-
ligro de explotar en cualquier momento.
Es preciso desactivarla. Pero urge reali-
zar higiene emocional diaria: si nos limi-
tamos a almacenar las emociones cadti-
cas en nuestro interior y a reprimirlas, si
no cerramos nuestras heridas emociona-
les y las lanzamos como lluvia acida a las
personas que nos rodean, estas conduc-
tas incrementaran nuestro sufrimiento y

el de los demas. jApliquemos la ecologia
emocional en nuestra vida!

Principio de realidad: «Lo que es,
es». Partimos de la aceptacion de la si-
tuacion, pero no de la resignacion.

Reconocer y traducir las emociones
vinculadas al sufrimiento (véase el re-
cuadro en la pagina de la izquierda).

Incorporar la informacion emocional
a nuestro mapa mental.

Desprenderse de las emociones y
sentimientos desagradables
teniendo en cuenta el im-
pacto en el medio relacio-
nal. Evitar reprimirlas y afe-
rrarse a ellas.

Preservar un espacio in-
terior donde refugiarse

DICCIONARIO DE
LOS SENTIMIENTOS
José Antonio Marina
Ed. Anagrama

EL HOMBRE EN

el seguimiento de la propia respiracion
pueden ayudar a crearlo.

Pasar a la accion. Algunas formas de
hacerlo pueden ser: practicar la atencion
plena o mindfulness; conectarse a la grati-
tud por todos los dones que recibimos a
diario; detectar temas pendientes y heri-
das emocionales y realizar acciones para
cerrarlos, como perdonar y decir lo que
necesita ser dicho; cultivar afectos mas
constructivos (compasion, consuelo, es-
peranza, serenidad); apreciar y gozar de
cada uno de los pequenos placeres que
nos regala cada dia; alimentar relaciones
basadas en el amor y no en la
necesidad o la dependencia
(esta red de afectos constitu-
ye la mejor base para abor-
dar la adversidad).

«Se nos ha dicho que mien-
tras hay vida hay esperanza.

cuando afuera todo es caos.  BUSCA DE SENTIDO Yo digo que es al revés: Solo
Un espacio libre de conta- \E/('jkt%r Fcrjankl mientras hay esperanza hay
. neraer

minaciéon emocional y de
ruidos, donde habite el si-
lencio y pueda nacer la pala-
bra limpia y honesta. La me-
ditacion, la contemplacion y

ECOLOGIA EMO-
CIONAL PARA EL
NUEVO MILENIO

M. Conangla y J. Soler
Ed. Zenith

vida», dice el filésofo Emili
Lledo. La esperanza es una
prevision deseable sin con-
firmar: uno confia en que lo
que desea va a suceder. La
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fuerza de la esperanza es necesaria pa-
ra continuar luchando cuando nuestros
paisajes emocionales son desgracias, si-
tuaciones dificiles o intolerables.

El sufrimiento inevitable puede deparar
aprendizajes importantes para la vida.
Darle un sentido puede ayudar a sobre-
llevarlo. No hay que resignarse a la fata-
lidad, el azar o la mala suerte. Es preci-
so que asumamos la responsabilidad de
cambiar las causas, de provocar nuevos
efectos y de rodearnos de personas respe-
tuosas y amorosas que sustituyan a otras
destructivas o violentas. Todos podemos
ser personas capaces de mantener nues-
tra esencia interior y de permanecer in-
tegros por dentro a pesar de las adver-
sidades que nos depare la vida. Pero es
preciso creerlo y sentirlo con el corazon.
Trabajemos con esperanza para poder
afirmar, como Cernuda: «Creo en mi por-
que algiin dia seré todo aquello que amo». m
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