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Si

intro PSICOLOGIA

ACRISIS o
'S Cuarenta

No importa lo que hayamos conseguido. Si no somos
de verdad felices con nuestra existencia, llega un dfa

en que necesitamos responder tres grandes preguntas:
¢de dénde venimos?, (quiénes somos? y ¢hacia dénde
vamos? Por Borja Vilaseca. Wlustracién de Sonia Pulido.

unque pueda parecer lo
mismo, hay una enorme dife-
rencia entre existir y estar vivo.
uchas personas han tenido
que estar a punto de morir para com-
prenderlo. Y no se trata solamente de
una muerte fisica, sino también psicol6-
gica. Es decir, de levantarse un dfa por la
mafiana y notar un incémodo malestar
en el estémago. De pararse unos minu-
tos al mediodfa y experimentar una falta
absoluta de sentido. Y de detenerse un
momento al anochecer y sentir un pro-
fundo vacio en el corazén.

Formamos parte de una sociedad des-
humanizada que nos ha deshumanizado.
Muchos de nosotros estamos tan desco-
nectados que funcionamos con el piloto
automatico, yendo de unlado parael otro
por pura inercia. Y al carecer de una brd-
jula interior que nos permita seguir nues-
tro propio camino, solemos escondernos
tras una mascara del agrado de los demés,
resignédndonos a llevar una vida de
segunda mano.

Algunos sociélogos contemporéneos
afirman que nos hemos convertido en
aut6matas programados para producir y
consumir de forma mecénica, una rueda
que nos va atrapando y de la que nos es
muy diffcil salir. A este fenémeno
socioeconémico hay quien lo denomina

“grisedumbre”. Y dado que somos una
mayorfa los que llevamos una existencia
alienada, moné6tonay gris, hemos llegado
ala conclusién de que esta desconexién
eslonormal y que loraro es ser feliz.

LA REVOLUCION INTERIOR

El filésofo Aldous Huxley, autor de Un
mundo feliz, solia afirmar que convertir-

nos en seres humanos responsables,
libres y conscientes es tan sélo una
“potencialidad”. Y que a menos que expe-
rimentemos una “revolucién” en nuestra
mente y en nuestro corazén seguiremos
funcionando como
“méquinas”. De ahf que
también sostuviera
que muchas personas
nazcan, existan y mue-
ran de manera “incons-
ciente”. Es decir, “enajenadas de sf mis-
mas”, obedeciendo ciegamente los
patrones de conducta determinados por
lasociedad.

Esta es la razén por la que depen-
diendo del lugar donde nacemos solemos
utilizar un determinadoidioma, defender
una determinada cultura, estar afiliados a
un determinado partido politico, seguir a
una determinada religién e incluso apo-
yar a un determinado equipo de fitbol.
Normalmente no elegimos nuestras
creencias (que condicionan nuestra
forma de comprender la vida), nuestros
valores (que influyen en nuestra toma de

decisiones) y nuestras aspiraciones (que
marcan aquello que deseamos conseguir).
Todo ello nos es determinado durante
nuestro proceso de condicionamiento.
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Tiranizados por nuestros miedos y
carencias, al entrar en la edad adulta sole-
mos marginar nuestros suefios, constru-
yendo una vida siguiendo estas normas
preestablecidas. Y como resultado, nos
vamos alejando de nuestra verdadera
esencia, convirtiéndonos en alguien que
no somos y cosechando interminables
frustraciones. Eso si, tarde o temprano
llega un dfa en que el malestar, el sinsen-
tido y el vacfo devienen insoportables.
Solo entonces nos atrevemos a cambiar.

EL DESPERTAR DELACONSCIENCIA
“iOjal4 vivas todos los dias de tu
vida!” (Jonathan Swift)

No se sabe exactamente cémo funciona.

Muchoslo definen como un “clic”. Otros,

como el “despertar de la consciencia”. :
Sea como fuere, cada vez mds seres .

humanos estan padeciendo la denomi-

nada “crisis de los cuarenta”. Se ha com- -
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probado que a esa edad muchas perso-
nas han vivido el tiempo suficiente como

para haber hecho todo lo que esta socie-
dad les ha dicho que hicieran. Y para

haber tenido todo lo que esta sociedad

les ha dicho que tuvieran.

Sin embargo, ni el éxito (a través de la
imagen) ni el materialismo (a través del
consumo) ni la evasi6n (a través del entre-
tenimiento) consiguen llenar el pozo sin
fondo en el que nos hemos convertido. Lo
curioso es que este proceso psicolégico
no tiene nada que ver con la edad, el sexo,
laraza, la cultura ni la posicién social. Se
sabe de personas a quienes la “crisis de
los cuarenta” les asalta durante la adoles-
cenciay otras, durante la jubilacién. Para
bien o paramal, llega un momento en que
nos es imposible seguir fingiendo y
autoengafidndonos. En todos estos casos,
intuimos que nuestro vacio existencial no
estd relacionado con lo que tenemos (el
mundo exterior), sino con lo que somos

(nuestro mundo interior). todos nosotros.

Amenos que cuestionemos y nos des-
HACERSE PREGUNTAS hagamos de las creencias con las que
“Conooetéislavexdad,ylavetdad hemosido creando nuestra identidad, no
os hari libres” (Jestis de Nazaret) podremos cuestionar las normas, las

As{ es como tomamos consciencia de
que no podemos seguir viviendo de la
manera en la que lo hemos venido
haciendo. Al ser lo suficientemente
honestos como para reconocer que no
necesitamos sufrir més, abrimos nuestra

venimos. Se trata de reflexionar acerca
de las motivaciones que nos han llevado
a seguir un determinado estilo de vida. Y
no se trata de juzgarnos ni de victimizar-
nos, sino de responsabilizarnos por la
persona que creemos que somos y por la
que podemos llegar a ser.

No en vano, formamos parte de una
sociedad que se asienta sobre un sistema
monetario, sobre el que se han edificado
las instituciones sociales, religiosas, poli-
ticas, empresariales y financieras que
tanto poder e influencia tienen sobre
nuestra manera de pensary de vivir. Més
alld de promover nuestro bienestar, la
principal finalidad de estas estructuras
es ocuparse de sf mismas, haciendo lo
posible para sobrevivir econémicamente.
Y en parte lo consiguen preservando el
orden establecido, impidiendo e incluso
paralizando el avance de nuevas formas
de conocimiento que posibiliten cam-
bios constructivos y beneficiosos para

reglas y los dogmas con los que fuimos
condicionados durante nuestra infancia
por este tipo de instituciones. Solo por
medio de este cuestionamiento podemos
conocer nuestra verdad -cada uno la
suya-, y llegar a ser libres mentalmente.

mente y nuestro corazén a nuevas for- CONOCERSE A UNO MISMO
mas de comprender y de relacionarnos  “Sj no lo encuentras dentro de ti,
en aprendices, buscando la manera de (Alan Watts)

liberarnos de nuestro sufrimiento. Y es
tal nuestra necesidad de cambio, que
conectamos con el coraje para adentrar-
nos en un territorio incierto y descono-
cido: nosotros mismos.

La “crisis de los cuarenta” nos lleva a
averiguar, en primer lugar, de dénde

En segundo lugar, la “crisis de los cua-
renta” nos mueve a saber quiénes somos,
una pregunta que no puede responderse
con palabras ni conceptos, sino a través
de nuestra propia experiencia. De ahf
que el autoconocimiento, el desarrollo >

‘Solo cuestionando las creencias con las que
hemos ido creando nuestra identidad,
podemos llegar a ser libres mentalmente”
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PSICOLOGIA

PARA APROVECHAR
LAS CRISIS

LLIBRO

‘Héroes cotidianos!, de Pilar Jerico
(Planeta). Un ensayo kicido e
inspirador que describe las diferentes
fases que atraviesan los seres
humanos en su camino por vencer sus
miedos y tomar las riendas de su
existencia.

2.PELicuLA

‘Patch Adams;, de Tom Shadyac.
Basada en la autobiografia del médico
Hunter ‘Patch’ Adams, esta pelicula
narra la vida de un hombre cuya
depresion le lleva al borde del suicidio.
Y de cmo a raiz de una profunda crisis
existencial termina descubriendo
quién es y qué quiere hacer con su vida.

3.CANCION.
‘Visiones', de James Newton Howard.
Esta cancién instrumental forma
parte de la banda sonora de la pelicula
‘El protegido), en la que el protagonista
siente profunda tristeza por no
haberse convertido en el héroe que
puede llegar a ser.

“Emprender la senda que nos propone
Ta voz interior’ es una oportunidad
de entrenar la confianzay la valentia”

> personal y el coaching sean tres herra-

mientas cada vez mdas aceptadas y
demandadas por la sociedad. Y aunque
esta “bisqueda interior” parezca estar
poniéndose de moda, no tiene nada de
nuevo. Hace més de 2.500 aiios, en el
templo de Delfos, un lugar de culto dela
antigua Grecia, se inscribié el aforismo
maés repetido alo largo de todos los tiem-
pos: “Condcete a ti mismo”.

Aunque se suele atribuir al filésofo
Sécrates, su origen es anterior al inicio
dela historia de la filosoffa. Y nos orienta
a conocer nuestra verdadera esencia,
mas all4 de la capa superficial de creen-
cias con las que hemos construido el dis-
fraz de nuestra personalidad. No obs-
tante, la palabra “persona” en griego
significa “méscara”. De ahi que mientras
no descubramos quiénes somos, no
sepamos ni podamos conectar con la
fuente de bienestary dicha que reside en
nuestro interior.

Asf, comprometernos con nosotros
mismos pasa por comprender cémo fun-
ciona nuestra mente, gestionando nues-
tros pensamientos de forma més cons-
tructivay regulando nuestras emociones
de manera mas eficiente. Para lograrlo,
hemos de contar con informacién veraz,
cuidar nuestra salud y entrenarnos en el
arte de vivir conscientemente. Gracias a

este proceso de autoconocimiento pode-
mos aprender a ser felices por nosotros

mismos, a sentirnos en paz con los

demds y a aceptar y amar a la vida tal y
como es. Y aunque es muy facil de decir,
ponerlo en préctica da para toda una

existencia de aprendizaje. De ahi que se

diga que la sabiduria no sea una meta a

conseguir, sino un camino a seguir.

LA BUSQUEDA DE SENTIDO

“El secreto de la existencia no
consiste solamente en vivir,
sino en saber para qué se vive”
(Fiédor Dostoievski)

Una vez sabemos de dénde venimos y
descubrimos quiénes somos, estamos
preparados para decidir hacia dénde que-
remos ir. En este punto del camino es
importante discernir que el sentido de
nuestra existencia no sélo alude a la
manera en la que nos “sentimos”, sino
también a la “direccién” que decidimos
darle. Y en este caso, la decisién no viene
movida por la razén, sino por la vocaci6n.
Alreconectar con nuestra verdadera esen-
cia, empezamos a escuchar a nuestra “voz
interior”. Asf es como dejamos de tomar
decisiones movidas por nuestro instinto
de supervivencia, y comenzamos a seguir
los dictados de nuestra intuicién, de nues-
tra concienciay, por supuesto, de nuestro
corazén.
Aunque no es posible comprenderlo
por medio de la 16gica ni la razén, esta
“yoz interior” ya sabe quiénes estamos
predestinados a ser. De ahi que empren-
der la senda que nos propone sea una
invitacién a la épica personal, una opor-
tunidad para entrenar los miisculos de la
confianza y la valentia. En definitiva,
saber hacia dénde vamos consiste en
descubrir nuestro propésito vital (qué
queremos hacer con nuestra vida) y
nuestra misién profesional, contribu-
yendo amejorar lavida de los demas. Sin
duda alguna, esta es la esencia del lide-
razgo. Asi, no es casual que los verdade-
ros lideres siempre dediquen sus vidas al
servicio de los demds, impulsando pro-
yectos que realmente beneficien a la
sociedad. ®






