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intro PSICOLOGIA

ENCAJAR Los
GOLPESDELA( TR [S'].

Adaptacién es la palabra clave, la férmula secreta para
encajar las malas rachas sin rompernos y poder volver
a sentir bienestar aunque las circunstancias sean otras.

Por Jenny Moix. Tlustracién de José Luis Agreda

ristina, divorciada y con dos
hijas, vive en casa de su ma-
dre mientras espera encon-
trar algin trabajo y que su
exmarido (también en el paro) le pase
la pensién. Vive avergonzada. A sus ve-
cinosno les dijo que el piso se lo quité el
banco, sino que simul6 que se mudaba.
La vergiienza y la tristeza se mezclan
con larabia delas situaciones humillan-
tes que tiene que vivir. Le pidieron dine-
ro para tener derecho a acceder a una
entrevista de trabajo, y en una empresa
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de ventas de aspiradores le solicitaron
que pagara por anticipado las futuras
ganancias. Sonrfe cuando estd con sus
hijas mientras la pena la destroza por
dentro. Esta historia est4 inspirada no
en uno, sino en muchos casos reales.
;Cudles son las etapas por las que
pasamos tras sufrir un duro golpe? La
respuesta es: no hay etapas. La mayorfa
de estudios demuestran que cada uno
reaccionamos a nuestra manera. Asi
que no debemos creer que hay una tni-
ca forma de superar las circunstancias

adversas. Por eso mismo, debemos huir
delas comparaciones. No nos podemos
fijar en los demds porque, entre otras
cosas, al otro lo vemos por fuera, no por
dentro, y desconocemos las emociones
que recorren su interior.

SOMOS RESILIENTES
“En esta vida hay que morir
varias veces para después
renacer. Y las crisis, aunque
atemorizan, nos sirven para
cancelar una época e inaugurar
otra” (Eugenio Trias)

Nuestro estado anfmico tiene una tex-
tura eldstica. Por muy inverosimil que
parezca, muchas investigaciones con-
cluyen que la mayoria de las personas,
tras golpes de suerte, como ganar gran-
des cantidades en la loterfa, o grandes
desgracias, como quedarse para-
pléjico, alos 12 meses, pasadala
euforia o la depresién, vuelven
aser las de antes.

La resiliencia se define como la ca-
pacidad de adaptacién, para encajar y
resistir golpes sin rompernos y volveral
estado inicial. Se crefa que solo algunas
personas posefan esta capacidad. Hoy
se sabe que la gran mayoria de nosotros
somos resilientes.

Segiin Dan Gilbert, profesor de psi-
cologfa dela Universidad de Harvard, los
seres humanos tenemos una maquina-
ria cognitiva no consciente que nos ayu-
da a cambiar nuestras visiones del mun-
do para poder sentirnos mejor. En esta
misma linea, Luis Rojas Marcos afirma
que tenemos un mecanismo genético
que protege nuestro estado de dnimo.
Recurrimos a comparaciones que nos
favorecen: “Yo estoy en paro, pero fula-
nito tiene una enfermedad grave”.

Cuando después de una hecatombe
volvemos a sonrefr porque nos hemos
adaptado a la nueva situacién, alguien
podria pensar que esa sonrisa es en rea-
lidad falsa, pero ese bienestar es real. La
autenticidad de las emociones no viene
dada por las circunstancias, sino por
c6mo las vivimos.
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La frase ‘desear lo mejor y estar
g/
preparados para lo peor” es una buena
’
Jormula para ponernos en marcha
Dos de los grandes pilares de los  esperacién nos sacude. “Sé quemevaa RECONSTRUIRSE
sujetos resilientes son: la conexiéncon  pasar algo bueno”, “presiento queantes  “En las grandes crisis,
otras personas y el optimismo. Nosolo  de dos meses tendré trabajo”... Estos e corazdn se rompe o se curte”
estdn muy bien conectados, sino que  pensamientos nos provocan paz unos (Honoré de Balzac)
saben utilizar esos contactos. Ademds  minutos, pero son extremadamente
del apoyo préctico que nos pueden  peligrosos. Si Cristina, nuestra protago-  Del prodigioso cerebro de Einstein sur-
brindarlos amigos, laayuda emocional  nista, pensaraasiconsusfantasfas,nose  gieron ideas que revolucionaron nues-
no tiene precio. Cuando explicamos  adaptariaalasituacionactual,ylomejor tra visién del mundo. El tiempo es rela-
lo que nos pasa, tenemos que sacarel  es acomodarse a ella para conseguir se-  tivo. Para el comiin delos humanos, esa
problema de dentro afuera. Para ha- renidad y asf tener més probabilidades  idea nos resulta incomprensible. Eins-
cerlo, esa gran bola que ocupanuestra  de encontrarunasoluciénalasituacién.  teindecia: “Los problemas que tenemos
cabeza debe ser troceada en pedacitos. “Desear lo mejor y estar preparados  no pueden ser resueltos en el mismo ni-
Si cortamos el problema a trozosyalo  paralo peor”. Esta frase significa, enel  vel de pensamiento que los ha creado”.
transformamos en algo més abarcable.  caso de Cristina, desear encontrar un  Esto es, no le quedé més remedio que
El segundo gran pilar es el optimis- trabajo rdpido. Ese deseo la animardy  dinamitar muchas premisas, precon-
mo. Ser optimista no consiste solo en  lapondrd en marcha. Y prepararsepara  cepciones, ideas-pilares de la fisica para
mirar positivamente el futuro, sinotam-  la posibilidad de que tarde muchos me-  poder llegar a sunueva visién.
bién el pasado. No es lo mismo girarla  sesen encontrarlo. Esta concienciacién Romper con lo previo para alcanzar
cabeza hacia atrés y atribuirloque nos  llevar4 a Cristina a instalarse en su si- unanuevamiradaesun proceso mental
ha pasado a algo modificable que pen-  tuacién y a estar més tranquila en ella.  que también caracteriza a las personas
sar que es culpa de alguna caracteristica  Es una buena férmula. que salen airosas de situaciones trau-
intrinseca nuestra. Los optimistas sue- maticas. De hecho, se estima que dos
len atribuirlo a circunstancias que se tercios de los sujetos que viven este tipo
pueden cambiar, lo cual provoca que REENCONT de circunstancias no solo son capaces de
vean el futuro mds controlable. LOS su ENOS superarlas, sino que acaban por crecer
personalmente. La situacién les fuerza
UN GOLPE TRAS OTRO PELICULAS  a ponerse en un nivel superior si quie-
“La crisis se produce cuando -‘LunadeAvellaneda,  ren afrontar el dolor. Aprenden grandes
lo viejo no acaba de morir de Juan José Campanella.  lecciones de vida que ya se quedarén
y cuando lo nuevo no acaba = ‘Lloviendo piedras’ yd'.l.: m conl ellgsﬁ:;d;i su sﬂlahde ;uedas, una
» mujerde me explicaba que antes
de nacer” (Bertolt Brechr) -'Las cenizasde Angela}  del accidente, 11 afios atrés, solfa com-
A pesar de la capacidad de adaptacién deAlanParker.  padecerse de sf mismay caer en profun-
delos humanos, la crisis actual tiene un dos pozos negros. “Ahora no me puedo
formato que, en algunos casos, impide permitir ese lujo”, fueron sus palabras.
que esta facultad cumpla sus funciones. Subir de un nivel a otro suele con-
Sufrimos un golpe y nos adaptamos. El llevar sufrimiento. Pero llegar resulta
problema es que actualmente algunas liberador. A ese escalén més elevado
personas reciben un golpe tras otro: se cada uno llegamos a nuestra manera:
quedan sin casa, pierden el trabajo... logrando resituar nuestros valores hasta
Otra losa de esta crisis es la incer- ver absurdas algunas cosas que nos pre-
tidumbre. No nos deja dormir. Segin ocupaban en el pasado, aprendiendo a
Antonovsky (y muchas investigaciones ser humildes hasta quitarnos de la boca
confirman sus ideas), los humanos, “esonuncame pasardami”, dindonos
cuanto mds estable y controlable ve- cuenta de cémo podemos ayudar a
mos el mundo, mejor estamos fisicay los demés y ellos a nosotros, consiguien-
psicolégicamente. Esta crisis nos do que no nos afecte “el qué dir4n” hasta
lo pone dificil para ver el mundo liberarnos de la opini6n ajena, asumien-
manejable. do nuestras debilidades hasta hacernos
“Wishful thinking” se traduce como fuertes. Y, sobre todo, recordando que,
“fantasias esperanzadoras”. Es una tram- tras la tempestad, los rayos del sol vuel-
pa enla que solemos caer cuando la des- ven aasomar entre las nubes. ®
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