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Aprender
del fracaso

La percepcion del fracaso es personal e intransferible, y varia en el tiempo.
Lo mas dramatico para algunos puede ser considerado liberacion para
otros. O lo que hoy es un fracaso, manana nos puede alegrar la vida. Los
expertos nos muestran un camino donde las piedras no son obstaculos,

sino apoyos para avanzar.

lolargo de nuestra vida nos vamos a encon-
trar consituaciones que no esperabamosen
absoluto, ya sea un despido, una crisis eco-
ndomica o unaruptura. En esas circunstan-
cias,loimportante es saber elegir comonos
vamos a enfrentar a ello. Para la psicéloga
MariaJesus Alava, autorade Recuperar la ilusion: el libro
prdctico de la inutilidad del sufrimiento, “esa eleccién nos
dala opcién de crecer como perso-
nas, de salir mas fuertes y de desa-

explicaAlava, yafade: “quienlo gestionabienlousacomo
estimulo”. Joaquin Lorente, publicistay autor deloslibros
Tt puedesy Piensa, es gratis, es partidario de que apren-
damos de la “escuela del error”, porque “tarde o tempra-
no, los problemas surgiran. Lo que puede salir bien, a
veces sale bien. Lo que puede salir mal, siempre sale mal.
Encualquier orden de lavida, la perfeccién nose consigue
por la ausencia de problemas, sino por saber evitarlos o
superarlos. Los éxitos de largo reco-
rrido sélo se consiguen cuandoenel

rrollar nuestrainteligenciaemocio- ASUMIR EL ERROR cerebro se establece una solvente
nal. Elaparente fracasoesunodelos ENGRANDECE conciencia de la permanente posi-
mayores estimulosparaeldesarro-  PORQUE NOS LLEVA A bilidad de aparicién de problemas”.
llo de lainteligencia emocional”. ANALIZARNUESTRAS Y afiade: “no reconocer el propio

DEBILIDADES error es perder dos veces” porque,

LA NO ACEPTACION

“Durante toda mi vida profesional
subi como laespuma, casi sin darme cuenta. Jamas pensé
que podia verme en la calle. Tardé dias en contarlo en
casa. Me iba a una cafeteria con el portatil. No pensaba
enquéibaahacerocémo afrontarlo. No pensaba en nada.
Estaba bloqueado.” El caso de Andrés es uno de los
muchos que se viven en etapas de crisis como la actual.
La dificultad ante situaciones de aparente fracaso esta
en como vivimos el hecho mas que en el hecho en si. La
vivencia en algunos casos es tan fuerte que conduce ala
paralisis. “La sensacion de fracaso tiende a bajarnos la
autoestima, como si tifiese de negro todo nuestro hori-
zonte. Hay personas alas que un fracaso les rompe tanto
emocionalmente que entran en un sufrimiento estéril”,
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ademas de perder, facilitamos la

recaida. Para él “asumir el error
engrandece, porque desde lahumildad hacemos un pro-
ceso de analisis para conocer nuestras debilidades”.

QUE ES EL FRACASO

Siante un mismo objetivo, hay quienes nolo consigueny
no se sienten mal, y quienes, a pesar de todos sus éxitos,
“filtran su experiencia de forma que todo se queda en
aparentes fracasos”, équé es entonces el fracaso? “Para
la mayoria es no conseguir la meta que tienen en ese
momento —explicala psicéloga-. Es sentirse mal con uno
mismoy conlos demas, y culpabilizarse.” Lo que signifi-
ca asu vez no alcanzar el equilibrio que le permita con-
seguir lo que quiere obligandolo a retroceder. No se »»»
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»»» dan cuentade que “estan dandounpasoadelante,ya MIEDO AL FRACASO

que quedan menos opciones para encontrar la que les
lleve asuperar esasituacion”, afiade. Para Lorente existen
dos tipos de fracasos. Uno tiene que ver con cémo me ven
y otro con cdmo me veo. “En cuanto a como me ven, es
unabusquedade reconocimiento externo.” Cadavez que
nos manifestamos, producimos un ecoenlosdemdsyen
nosotros. Y el fracaso es unafaltade “ecorebote psiquico”.
Enotrasocasiones el fracaso se produce porque nos falta
laconcordiaintima, el cémo me veo falla. “Este es el mas
grave”, puntualiza el publicista.

CONFIANZA

Para vencer o recuperarnos de un
fracaso hemos de recuperar la
confianza. Marfa Jesus Alava
propone los siguientes pasos:

Trabajar el control
1. de las emociones que nos
inmovilizan y perjudican.
Superar el miedo, la ansiedad
y la angustia.

Reforzar constantemente los
ePequefios avances que vayamos
teniendo. Por pequerios que sean,
tenemos que felicitarnos por ello, algo
que habitualmente no hacemos y que
provoca que nos sigamos debilitando.

Desarrollar y facilitar habilidades
3 «de comunicacion con los demas,
de relacion, asi como de resolucién de
problemas, porque siempre van a surgir.

Fortalecer nuestra seguridad y elevar
4.nuestra autoestima. Esto depende de
nuestra valoracién interna. Podemos tener
debilidades, pero no por ello sentirnos
iNseguros ni pensar que en ese momento
valemos menos.

Tomar decisiones sélo cuando se hayan
5 ecumplido los objetivos anteriores. Cuando
una persona estd ante una dificultad o se siente
muy fracasada, no es el momento de tomar
decisiones. Primero se tiene que recuperar
emocionalmente, sentirse bien consigo misma,
con fuerza, seguridad y autoestima; y a partir
de ahf, tomar decisiones sin miedo. Quien no
se arriesga dificilmente triunfa.
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Aveces es el miedo al fracaso el que hace que la persona
se bloquee, “que se inhiba ante las dificultades y adopte
actitudes pasivas y conformistas. Sin embargo, el ser
humano, en el ejercicio de sulibertad, tiene la capacidad
deanalizarloshechos, de evaluarlas opciones que existen
y de elegir la decision que considere mds adecuada. La
gente que fracasaeslaque piensaque no tienelibertad de
eleccién o capacidad de ejecucién. Uno de los peores talo-
nes de Aquiles es la falta de seguridad ala hora de tomar
decisiones, lo que favorece el fracaso posterior”, relata
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Alava. Por su parte, Lorente nos pro- CONTROL DE LAS EMOCIONES

pone que, envez de centrarnos enana-
lizarlasventajas e inconvenientes ante
unameta, nos dediquemos al camino,
“donde estan el acierto y el fracaso”.

Ser buenos gestores de nuestras emociones nos ayudara también a
gestionar el fracaso. “Es crucial saber esperar o saber confiar hasta el
momento final, siempre que mantengamos una actitud proactiva.” No

tenemos que sentir la tirania del tiempo cuando estamos seguros de que

RESISTENCIA AL CAMBIO

A Marina la dejo su novio y se quedd
sin trabajo la misma semana. Al prin-
cipio pensoé que se le caia el mundo
encima, pero con el tiempo descubri6
que fue lo mejor que le pudo haber
pasado. “En aquel momento sélo que-
riaretroceder al instante anteriorala
pérdida de mi empleo y mi novio, y
quedarme ahi para siempre. Llevaba
trabajandoenlamismaempresadesde
que terminé la carreray viviendo tres
afios con mi pareja. No me daba cuenta, pero estaba en
una situacién de crisis personal, de apatia. No vivia con
ilusion. Este palo me hizo detenerme y pensar en como
queria que fuera mi vida. Lo pasé mal, pero pude encon-
trar esa chispa que llevaba tiempo dormida. Cai en la
cuentade que no estabaenamoradani trabajabaenloque
me gustaba. Después de un afio, por fin me dedico a algo
que me mueve y disfruto de estar solay conocerme, algo
que antes temia. Ahora entiendo que si uno no esta bien
consigo mismo, no puede estarlo con nadie.” Para Alava,
“dificilmente superaremos fracasos si no estamos abier-
tosalos posibles cambios que puedan venir”. Navegarsin
hundirse yllegar sano a cada puerto depende de nuestra
capacidad paraevolucionar, entendiendola circunstancia
decadamomentoyasumiendolanuestrapersonal. “Quie-
nes no aceptan o demoran su evolucion, con los afos se
encuentran en temporales subidos en un bote de remos.
Quienes la aceptan como un hecho sustancial de la vida
saben prepararse para vivirla sacandole provecho”.

CONFIANZA VERSUS VICTIMISMO

Las personas que convierten los fracasos en oportunida-
dessonlas que tienen confianzay seguridad en si mismas,
que saben que es unaetapaynuncael final de unrecorri-
do. Las que luchan ante las dificultades porque confian
enque encontraran ese objetivo. Las que son perseveran-
tesypacientes, yactian desde la flexibilidad, la positivi-
dadyelequilibrio emocional. Ade-
mads,sonfundamentaleslareflexion
y el analisis. “Si fracasamos, pero
no reflexionamos, no aprendemos.
Cuando alimentamoslasdudasno
vemos los beneficios de nuestras
decisiones, y bloqueamos nuestra
capacidad de reaccion. Lo mismo

Recuperar la ilusion:
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la inutilidad del sufrimiento. Maria Jesus
Alava. La Esfera de los Libros. 2011.

Tu puedes. Joaquin Lorente. Planeta.

seguimos avanzando. "A veces eso significa que va a tardar en llegar, pero
estamos convencidos de que terminaré llegando y estamos dando los pasos
sucesivos”, explica la psicéloga.

Es importante ser perseverante en el tiempo, no sélo a corto plazo. A veces
la impaciencia es la que lleva al fracaso, porque te para en el primer asalto.
“La persona que quiere ver el éxito muy a corto plazo, normalmente acaba
caminando a oscuras. Una visién mucho mas global permite ver que, lo que
en ese momento es un fracaso, es el paso necesario para tener éxito en el
futuro.” Para ello es fundamental la paciencia, que va unida a la flexibilidad,
la estabilidad y la seguridad.

les pasaalas personas que se quedan enlaquejayelinmo-
vilismo. En esos casos, lejos de crecer, retrocedemos”,
explica Alava. Para Joaquin Lorente, “el victimismoy la
culpanos alejan del posible éxito, porque nuestras ener-
gias no estan en buscar soluciones”. Y afiade: “El senti-
miento de victima es unaanemiadel alma que no condu-
ce anada. Delante del fracaso, tiene que haber humildad
parareconocer nuestros errores. Inclusoenlapeordelas
situaciones, nuestro peor enemigo tiene un 1% de verdad.
Por eso hay que reconocer en qué hemos fallado. Lo inico
que nos enriquecera es nuestro error, no el del otro”.

LA EDUCACION DEL FRACASO
“No puedo decir que me alegre de haber suspendido las
oposiciones. Pero era la primera vez en mis 27 afios de
vida que me enfrentabaano conseguir algo que me habia
propuestoy paralo que estaba preparada. Caien un pozo,
me sentia frustrada y enfadada.” Para Alava, el ejemplo
de Patricia es el de muchos jévenes alos que hemos sobre-
protegido. “Una persona con pocos fracasos ha tenido
pocas posibilidades de aprender, y eso pasa factura. Por
eso es importante que, desde pequerios, no resolvamos
todas las dificultades de nuestros hijos, sino que fomen-
temos su capacidad de reflexion para que sean ellos los
quese puedan enfrentar aesas sensaciones de frustracion
yencontrar el camino de la superacion.” Los pequefios y
grandes fracasos nos ayudan en el desarrollo de nuestra
personalidad, habilidades y recursos,
quenos permitiran triunfarenlavida.
En palabras de Lorente: “T puedes.
T eres tu solucion”. Trabaja en tiy
busca, ademas de aptitudes, actitudes
que te haganvivirel fracasocomouna
oportunidad en laescueladel error.
SAIDA SANTANA MAHMUT

el libro practico de
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