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cCOMO
nacer un

balance
adecuado?

Todos tenemos nuestras
inquietudes, nuestras
dudas existenciales, que
nos empujan a
cuestionarnos
regularmente. Pero,
4como saber si esos

todos nos haocurridoalguna vez. Aparentemenete comodaos

y amoldados a nuestra rutina, de pronto, un buen dia, de
formainesperada, nos asaltaladuda. ¢Y si nos hubiéramos

equivocado de sitio? (Y si nos hubiésemos equivocado de

profesion, de pareja... de vida? Otras veces, mds alld de cues-

ionamientos trascendentales sobre el sentido de nuestra

vida, se trata mas bien de un movimiento interior, como sialgo en nosostros
nos alertase de que hayalgo que no funciona en nuestro diaa diay nos empu-
Jase a cuestionarnos nuestro statu quo. éTal vez deberiamos dejar un tra-
bajo rutinario para seguir nuestra vocacion de la infancia?, éirnos aviviral

cuestionamientos
interiores tienen una
razon seria de sery no
responden tan s6lo a un
malestar momentaneo?

40

campo o aotro pais?, évolver a estudiar? Preguntas que, muchas veces, nos
plateamos en momentos en los que estamos especialmente predispuestos
ahacer balance: cumpleafios —sobre todo, los cambios de décadas, como la
yafamosacrisis delos cuarenta-, aniversarios de grandes acontecimientos
(de boda, del primer empleo), principios de afio... A veces es un aconteci-
miento inesperado, desde algo grave como un accidente o unaenfermedad
aalgo aparentemente nimio, como un encuentro con alguien de nuestro
pasado o un cambionoatendido en nuestra rutina, el que nos llevaareplan-
tearnos las cosas. Pero, écomo saber si esas preguntas que, de pronto, nos
asaltan son juiciosas? ¢Como distinguir unaverdadera voluntad de cambio
de un golpe de tristeza momentaneo?

4CUAL ES NUESTRO DETONANTE?

Probablemente, larespuesta se encuentre en nuestro interior. Sélo nosotros
podemos reconocer la profundidad de nuestra voluntad de cambio. En
muchas ocasiones, lacuestién no se activa después de una madura reflexion
ounadecisionvoluntaria, sino como resultado de una emocién inesperada
que no podemos ignorar y que nos obliga a plantearnos qué es lo que anda
mal. “Empezamos a experimentar una cierta incomodidad emocional
(ansiedad, tristeza, incertidumbre) en el trabajo, con la parejao en lafami-
lia, yes comossi, de pronto, sintiéramos que lo que haciamos hastaahorano
encaja con nuestranuevaformade ser o de relacionarnos”, explica Monica
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— Tiempo de buenos propositos

Coma sl nos dieran un cuaderno en blanco en el gue
escribir nuestros desecs y proyectar un futuro perfecto.
Algo asl es lo gue sentimos al empezar el afo, un
momento en el gue la mayoria de nosctros nos
interrogamos sobre nuestra situacién actual y nos
preguntamos qué podriamos hacer para mejorar en los
préximos doce meses. "El final dal afto siempre es un
momento en el que dedicamos més tiempo a hacer
balance de nuestras vidas -senala Natalia Mas,
psicoterapeuta, psicologa forense y miembre del

gabinete de psicologia Cedipte (www.cedipte-psicologia.

com)-. Sentimos que se cierra un ciclo y se abre otro, y
lo interpretamos como una opartunidad de cambio.”
Dejar de fumar, apuntarnos al gimnasio, aprender inglés
o a conducir. Nos llenamos de buenos propositos que,
segun confirman las encuestas, a medida gue pasan los

meses vamos abandonando, El problema de esa falta de
constancia. nos dice la psicoterapeuta Mas, estd a
menudo en el hecho de esperar resultados a corto plazo,
como el que se sube a la bascula a diario esperando
haber alcanzado de un dfa para otro el "peso ideal”.

Por ello, indica Natalia Mas, el cuestionamiento interior,
aungue necesarig, na puede ser constante, a riesgo de
impacientarnos por no haber alcanzado aun nuestras
metas y abandonar antes de lograrlas. "Si este balance
se hace de forma recurrente, probablemente nos lleve
a la frustracién, porque los cambios importantes
necesitan tiempo. Si ponemos una olla de agua a hervir
y cada minuto vamos comprobando si hierve,
tendremos la sensacion de que a esa agua le cuesta
muchisimo hervir y nos impacientaremos”, ejemplifica
la psicologa.

Pintanel, psicéloga y especialista en técnicas de relajacién (www.monica-
pintanel.com). En otros momentas, es un cambio no atendido el que pone
de relieve un malestar oculto, con el que hasta entonces habiamos podido,
bien o mal, convivir. Es el caso de Adela, de 40 afios, quien, nos cuenta, no
tenia el habito de interrogarse a si misma. “No tenia tiempo. Entre la casa,
el trabajo, los nifios... Ese tipo de preocupaciones no afloraban niunsegun-
do. Y luego, unamafiana, mi superior me dijo que me ascendian:ibaallevar
directamente la comunicacion del
jefedelaempresa. Sentique me aho-
gaba. Supeal instante que no queria
hacerlo. No podia dedicarme ocho
horasal diaa promocionaraun jefe
porel que no sentianingunaestima,
al contrario. Me habia acostumbra-
do, durante afios, a cerrar los ojos
ante lo que no me gustaba de mi trabajo para preservar mi tranqu ilidad,
pero en ese momento senti que habia traspasado una frontera. Me hizo
moverme por dentroy plantearme seriamente la direccion de mivida.”

“CUANDO LAS COSAS NOS VAN BIEN, NI

’

SIQUIERA NOS PLANTEAMOS COMO ESTA
NUESTRA VIDA, PORQUE LA FELICIDAD
ES UN ESTADO QUE QUEREMOS CONSERVAR”

LA FELICIDAD NO SE CUESTIONA

Como explicala psicoterapeutay psicdloga forense Natalia Mas, miembro del
centro de psicologia Cedipte (www.cedipte-psicologia.comy), muchas veces
son esos pequeiios o grandes reveses inesperados los que nos empujan acues-
tionarnos, abriendo la posibilidad del cambio vital y personal. “Cuando las
cosas nosvan bien, nisiquiera nos planteamos cémo estd nuestravida, porque
la felicidad es un estado que queremos conservar —explica la psicoterapeu-
ta—, pero cuandoun cambio alteranuestracotidianeidad es cuando volvemos
lavistaatras, miramos anuestro alrededory nos cuestionamos qué tenemos
pordelante.” Porello, de esos puntosdeinflexionine sperados podemos extraer
una ensefanza. “Aunque parezca una contradiccion, las crisis son positivas,
porque son momentos de cambio. Los sucesos vitales, aunque sean negativos,

son una gran oportunidad parala mejora personal.” e
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“LONUEVOYLO
DESCONOCIDO,
COMO PRODUCTOS
RESULTANTES DEL
CAMBIO, MUCHAS
VECES NOS DAN
MIEDOY NOS
PARALIZAN”

Las erisis de la edad

»»» UN ACTO DE VALENTIA RECOMPENSADO

Pero, aunque algo en nuesto interior parezca indicarnos la necesidad de
cambio, en ocasiones preferimos desairlo por miedo aafrontartodolo que
implicainiciarun nuevo camino. Asi, frente ala montafia de angustia gene-
rada por el reto que supone, preferimos, en ocasiones, renunciar, imagi-
narnos que es mision imposible. “Lo nuevo y lo desconocido, como produc-
tos resultantes del cambio, muchas veces nos dan miedo y nos paralizan”,
corroboralapsicéloga Ménica Pintanel. Sin embargo, apunta, “si nos atre-
vemos asoltary confiamos en nuestras capacidadesy aptitudes, el cambio
nos abrira a aspectos muy enriquecedores; relaciones mis sanas, trabajos
con mds sentido, emociones de alegria y bienestar psicolégico”. Porgue
cuando algo nos empuja a cuestionarnos y nos damos cuenta de que nece-
sitamosredireccionar algtin aspecto de nuestravida, esonos puede ayudar
avivir de forma mis acorde con lo que somos, con lo que sentimaos. Por ello,
llevaracabo esos cambios que sentimos necesarios supone unaliberacién.
Por el contrario, apunta la psicéloga Pintanel, “si renunciamos..., algo se
marchitard dentro de nosotros”.

UNA APUESTA A LARGO PLAZO

Sin duda, hace falta mucha fuerza de voluntad para dejar atrés lo que hasta
ese momento, mads o menos, nos funcionaba e intentar vivir de forma mis
acorde con lo que ahora sentimos. Interrogarnos sobre nosotros mismos no
es una posicién edmoda, y va unida a una voluntad inconformista, la de no
resignarnos a dejar pasar la vida sin mas, lade querer sentiruna coherencia
entre Jo que hacemos y lo que sentimos.

Pero sila respuesta a ese cuestionamiento interior es la necesidad real de
uncambio profundo, ello noimplica forzosamente rupturas profesionales
0amorosas, portazos ensordecedores o giros de ciento ochenta grados. Se
puede tratar de cambios mucho mas sutiles y meditados. Y, sobre todo, lo
suficientemente sélidos como para poder mantenerlos a largo plazo. “Las
prisas nunca son buenas consejeras, y tomar decisiones importantes en
momentos en que las emociones, sean
positivas o negativas, estdn a flor de piel

"Nunca antes me habfa importade cumplir 2fios. Ni a los cuarenta ni a
los cincuenta vivi ninguna crisis, siempre he aceptado mi edad sin
problema. Pero este ario, al cumplir los sesenta y cinco, sentf vertigo,
como si, de alguna forma, entrase de farma oficial en la tercera edad, y
la imagen gue yo tenia de mi mismo no se correspondiase en absoluto
con ello. De pronto, sentfl |a necesidad de hacer balance y empezar a
cuidarme, algo que no habia hecho en mucho tiempo.” Coma Vicente:
son muchas las personas que al cumplir una determinada edad sienten
el impulso de hacer inventario & introducir cambios en su vida, ante |3
sensacion de tener menos tiempo por delante. La conecida como crisis
de la mediana edad, antes de los cuarenta, aunque ahora, con el
aumento de la esperanza de vida, habtfa que situarla mas en los
cincuenta, no-es mas que el resultado de un balance personal. Ser
capaces de aceptar la nueva realidad -la edad no se puede cambiar- Y,
al mismo tiempo, no por ello resignarnos a la imagen que los demés
esperan de nosotros, asi como seguir viviende de acuerdo con nuestras
necesidades, sin desdefiar todo el bagaje que hemos adquirido, es la
mejor lectura que podemos hacer de esos puntos de inflexion.

| no es aconsejable”, senala la psicotera-
peuta Natalia Mas. Asi, no se trata de
romper con todo de manera impulsiva,
sinode iniciarun nuevo camino, sabien-
do que habri que ir paso a paso si quere-
mos que sea solido.

IRPASO APASO

Después de constatar que la propuesta
de promocion en su trabajo eraloltimo
que deseaba, en vez de marcharse dando
un portazo, Adela optd por una estrate-
giaprogresiva: “Cuando me di cuentade
que habiaestado transigiendo con cosas
que iban contramis valoresy que estaba
pasandode lado en mi propiavida, tuve
un sobresalto, pero no radical. Decidi
ponerme a estudiar para convertirme
en profesora. Siempre habia sofiado con
I ello. Hoy, hace ya dos afios que acabé de
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estudiar adistancia, y dejé mi antiguo trabajo paradedicarme alaeduca-
cidn. Y estoy muy contenta. Es raro, como si, durante afios, hubiese estado
aplazando lo importante y, de pronto, todo se volviese facil”. Paralos psi-
c¢6logos, cuyos pacientes, a menudo, les solicitan ayuda en esos periodos
de cuestionamiento interior, todo cambio profundo debe poderse mante-
ner. Y, por ello, a menudo es mejor

qu;los camAbif;s i vfula,ﬂr}los Yy TODO CAMBIO PROFUNDO DEBE PODER
Do bruscos. Asi, exp lcatapsic0'ogd  AANTENERSE. POR ELLO ES MEJOR QUE

\ Mbénica Pintanel: “El cambio se va

| produciendo poco a poco, comosss LOS CAMBIOS SEAN PAULATINOS
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»»» unamanecer del almao comola
germinacion de unasemilla, pues si
cambiamos bruscamente, es posible
queno hayamos realizado la trans-
formacion en toda su profundidad,
yvolvamos en breve a los patrones
del pasado”.

EXPECTATIVAS REALISTAS

Pero, {eomo no desfallecer cuando
losresultados son tan alargo térmi-
no que podemos tener la impresién
de no avanzar? “Debemos fijarnos
plazos de tiempo adecuados a la
magnitud del cambio que queremos
conseguir -responde la psicotera-
peuta y psicéloga forense Natalia
Mas-. Si unaparejaque decide tener
un hijo se fija un plazo de un mes
para conseguir el embarazo, y no lo
consigue, pueden aparecer preocu-
paciones acerca de su fertilidad,
cuando, enrealidad, laprobabilidad
de conseguirlo el primer mes essélo
del 25%.” En ocasiones no obtene-
mos nuestros objetivos al primer
intento porque no hemos planteado
lamejor estrategia paraalcanzarlos.
Pero eso no significa que no poda-

— Reflexionar en su justa medida

Si no hay duda de gue cuestionarnos a nosotros mismos es un gjercicio
necesario para conocernos y ser capaces de, si asi lo sentimaos, cambiar el
rumbo de nuestra vida, tampoco la hay de que, llevado al extremo. ese
mismo cuestionamiento interior puede acabar siendo contraproducente.
Interrogarnos continuamente sobre nuestros logros y nuestros objetivos
puede |levarnos a |a frustracion, pues, probablemente, nunca podremaos
alcanzar todo a lo que aspiramos, ni hacer de nosotros: Mismos ese ser
perfectamente coherente que desearfamos. Ademas, ese mismo
cuestionamiento intericr que puede ser el detonante del cambio y, por
tanto, de la accion, puede acabar siendo paralizader. Sopesar |0s pros y
los contras antes de iniciar un nuevo rumbo es necesario, pero s no
somos capaces de salir de a reflexion, dificiimente nes quedaran fuerzas.
ni seguridad en la validez de nuestras decisiones, para pasar a |a accion
Tampoco es aconsejable o' contrario. actuar por impulse, hacer un cambio
brusco sin haber reflexionade antes sobre como conseguir que sea viable.
Como apunta la psicoterapeuta y psicéloga forense Natalia Mas
(www.psicologiaforenseenbarcelona.com). "Dejarnos llevar por el
momento nos puede conducir a una situacién temporalmente distinta,
pero en poco tiempo podemos volver a donde estabamas’.

Asi. se tratarfa de encontrar un equilibrio para no perder el impulso
necesario para actuar y, a un tiempo, ser capaces de reflexionar para
poder mantener nuestro nuevo rumbo y establecer una estrategia para
alcanzar nuestros objetivos. Porque, recuerda |a psicoterapeuta Mas.
“Los cambios importantes necesitan una planificacion y un trabajo
constante para que puedan consolidarse”
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mos volver a intentarlo. “Para poder evaluar nuestra situacion debemos
recordar los cambios que queriamos llevar a cabo, pensar en los motivos
que nos lo han impedido y buscar nuevas formas para mejorar. Aprender
de los errores e intentar estrategias distintas es el mejor camino”, indica
la psicoterapeuta Natalia Mas.

UN CUESTIONAMIENTO LIBERADOR

Muchasveces el cuestionamiento interior no esté dirigido tanto acambiar
un aspecto de nuestra vida —pareja, trabajo, lugar de residencia...— como
un patrén de comportamiento, a menudo adoptado para ajustarnos ala
imagen que los demés tienen de nosotros mismos. Asi, las decisiones toma-
das después de un cuestionamiento constructivo sobre uno mismo permi-
ten ponerfin alasensacion de no poder escapar de lo que se espera denoso-
tros y no tener mas opcién que amoldarnos a lo que, en teoria, nos
corresponde. Como explica la psicoterapeuta Mas: “Inicialmente somos
aquello que nuestros padres nos dicen que somos, y podemos actuar en PARA LEER
funcién de lo que se espera de nosotros. Un nifio al que se le cataloga de ( —

Atrévete

a cambiar

responsable puede actuar como tal porque eslo que se esperade él. Amedi-
da que crecemos -continta la psicoterapeuta-, desarrollamos nuestro
propio autoconcepto, independientemente de las creencias de los demés,

. i T Atrévete a
aunque nos influencien de algin modo”. Cuestionarnos a nosotros mismos cambiar.
parasaber quiénes somos y qué queremos realmente es un proceso no siem- Bill O'Hanlan.

Paidds, 2010,

;v i duda. li _
pre fécil, pero, sin duda, liberador. o-uanion 160 phgs. 15 €

JOANA ARBIOL
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