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    Invitación


    Recuerdo que cuando tenía unos siete años, sentía una sensación de no querer crecer. Miraba la realidad y veía reacciones, actitudes y gestos entre los adultos que me provocaban mucho desconsuelo. Empecé a sentir un nudo cada vez más fuerte en el estómago, hasta que llegó un momento en que pude expresar abiertamente lo que sentía... no quería llegar a ser como ellos. No quería perder mi sensibilidad. Percibía que, a medida que pasaban los años, las personas se ponían más duras, más "realistas". Cuando me di cuenta de eso, supe que no quería crecer.


    En mi adolescencia alimenté mucho mi sensibilidad conectándome y estando atenta a los más frágiles y vulnerables. Al entrar en la adultez tan temida por mí por los múltiples roles que desempeñamos, la armadura también me había cubierto. Cuando me vi atrapada, lo único que quería era salir y la forma más fácil para lograrlo era morirme; pero la muerte no se hizo presente. En ese momento entendí que para aceptar la vida tenía que encontrarme a mí misma y a mi vulnerabilidad; y entonces me di cuenta de que me faltaba algo fundamental: honrar mi propia vida.


    Fue así que decidí dejar de estudiar ingeniería y entrar a psicología, porque quería acercarme al ser humano. Busqué algo que me entregara una visión más global de la vida y me especialicé en psicología de la salud, porque comprendí que la salud es el bienestar del ser humano en todas sus dimensiones. Centré mi trabajo en aliviar el dolor, en acompañar en la agonía y la muerte, en darle dignidad a la vida de pacientes terminales y en apoyar a sus familiares en el duelo. Desde la consciencia de la muerte pude ir aceptando la realidad y, a la luz de la muerte, empecé a sentir menos amargo el trago de la vida.


    Escuchando a las personas que no querían morir aprendí a darle un sentido a la vida.


    Así, mí camino ha estado lleno de mensajes de amor y sabiduría escondidos en el dolor y el sinsentido; son estos los que me animaron a escribir este libro, una tarea pendiente conmigo misma y con los que me han enseñado a valorar la vida. Recuerdo especialmente cuando al terminar una de mis charlas una anciana me preguntó: “¿Usted ha escrito lo que nos compartió?”. Con gran vergüenza por mi dificultad para expresarme por escrito, hice el gesto de bajar mi cabeza, ante lo cual ella me dijo: “¡No me voy a morir antes de que usted lo escriba!”. Evidentemente sus palabras fueron un mensaje de amor, porque aunque no supe su nombre y no sé si hoy esté viva, motivó en mí el gran anhelo de estresarme hasta lograrlo.


    Y si tú lo estás leyendo es porque logré lo que creía casi imposible. Llegué a percibir el estrés que me significaba vencer mis limitaciones como un gran desafío de trascender y crecer y no como la amenaza que significaba no intentarlo, recordándome el dicho del “cura Gatica” que predica y no practica, porque es más fácil decir que hacer y eso lo sabemos todos... Y como en la canción de Sui Generis: “Quizás porque”... me impulsé a trascender esta amenaza y aceptar que quizás porque no soy una gran escritora puedo ofrecerte mi experiencia, que si es recibida por ti se transformará en sabiduría para ambos.


    A través de este libro quiero invitarte a que nos conectemos y desde ahí veamos si aportamos con una semilla de sabiduría al jardín de la vida, que es hermosa tal cual es, pero que sería mucho mejor si todos nos escucháramos sin prejuicios, sin apuro, sin bulla.


    Te voy a agradecer profundamente que me acompañes hasta el final, porque el principio y el final siempre se tocan... y que este encuentro nos permita dejar de dar vueltas y vueltas en el mismo lugar, en la misma mirada y hacer un espiral en ese punto donde se cruzan nuestras miradas, para que juntos descubramos nuevas formas de honrar la vida... de honrar tu vida.


    Marcela Lechuga

  


  
    Prólogo


    Conocí a Marcela Lechuga Payá hace veinte años. Era sensible hasta llegar a ser frágil, romántica hasta llegar a cumbres quiméricas, inconforme con la vida y con los que en ella habitamos hasta llegar a parecer un ser de otro mundo, rebelde e indómita consigo misma y con el entorno hasta llegar a oponerse frente a muchas cosas y a mucha gente, honesta y abierta hasta parecer desconsiderada, creativa y original hasta parecer ser extravagante. Siempre queriendo aprender, haciendo realidad el poema de Jorge Luis Borges: “y uno siempre aprende...”. Siempre queriendo elevarse y trascender, pero no a espaldas de otros. Así era Marcela Lechuga, la que siempre buscaba. La que buscaba algo que solo ella sabía que era...


    Luego me he encontrado muchas veces con Marcela en muchos entornos distintos. ¡Cuántos soles, cuántas lunas! He visto a Marcela crecer al tiempo que, inconsciente o conscientemente, me ha hecho crecer a mí mismo. Veinte años después y casi sin darme cuenta de los encuentros durante estos años transcurridos, me he encontrado con una Marcela más madura, más sabia, más sensata, más inteligente, más realista, más considerada. Y, por suerte, no ha dejado de ser ni sensible, ni romántica, ni inconforme, ni rebelde, ni honesta, ni creativa... y sigue queriendo aprender, haciéndome también aprender a mí mismo, a gusto y a la fuerza...


    Leer su libro es aprender con gusto. Y es aprender a la fuerza. Esta obra es casi un perfil autobiográfico, un constante batallar contra lo mal hecho, un clamor de solidaridad, de paz, de amor y, al mismo tiempo, de continua lucha y de búsqueda. En sus relatos y vivencias afloran sus consideraciones acerca del estrés y del proceso de desgaste o burnout, sus conocimientos en Psicología de la Salud, sus experiencias en el alivio del dolor y en su confrontación con la muerte, en los sembrados de los Cuidados Paliativos... en un lenguaje llano, pero elevado y culto, accesible a un amplio público.


    Marcela trata de hacer que la gente convierta lo ordinario en algo extraordinario, nos enseña que la vida es estrés y que el estrés es vida, y que no podemos vivir sin estrés. Nos invita a tomarnos las situaciones difíciles de nuestra cotidianeidad como retos y desafíos y no como amenazas, al tiempo que redoblamos nuestros recursos para afrontarlas. Intenta enseñarnos qué es ser un adulto maduro, saludable, con sentido y resiliencia. Nos abre las puertas de las buenas y las malas, para que conceptualicemos de forma distinta el envejecimiento, la enfermedad, el dolor, la muerte. Y sobre todo, el cambio para seguir buscando el bienestar, la felicidad, la calidad de vida, la satisfacción con lo vivido, que nos permite no solo honrar nuestra vida, sino la de los demás.


    Nos ofrece su visión especial de trascendencia, que hace que los humanos tengamos sentido por vivir y por morir y podamos amar en cualquier circunstancia. Marcela perdona y nos enseña a perdonar, a sentirnos amados y a la vez poder amar, para que podamos vivir mejor esto que se ha dado en llamar “vida”...


    Marcela nos instiga a considerar de forma distinta el crecimiento y el envejecimiento, a reconsiderar la noción de que envejecer es perdurar, siendo parte del crecimiento personal, de lo genuinamente humano, de lo genialmente vivo. Incita –con digital, pero siempre magistral pluma– a envejecer saludablemente, a respetar nuestros ritmos, a saber que todo tiene su tiempo, a transformar las pérdidas en nuevos dominios, más que a evitar la fragilidad y la enfermedad. Su libro encierra un profundo pensamiento salutogénico.


    Estas nociones se encierran en un párrafo clave, ya avanzado el libro: “Una actitud comprometida con la vida evita y previene las canas del miedo y las arrugas de la amargura. Nadie envejece por el solo hecho de tener cierto número de años... Se envejece cuando el miedo a vivir es mayor que el miedo a morir. Mientras el corazón siga recibiendo mensajes de belleza, entusiasmo, valor, grandeza, poder y amor, continuará siendo joven... sin importar el calendario...”. Esta aseveración es casi conclusiva en el libro y no solo parte de la certeza interior, intuitiva, de Marcela. Se soporta en múltiples investigaciones actuales desde el campo de la Psiconeuroinmunoendocrinología, que intenta que confluyan en una gran unidad el alma y el cuerpo, el espíritu y el organismo, lo psicológico con lo biológico.


    En los últimos años he leído numerosos manuales de autoayuda, he tenido a mi alcance buenos libros, algunos hechos para apoyar a la gente y otros hasta para vender y ganar dinero. He tenido en mis manos obras de relieve universal, incluyendo algunos excelsos libros de psicología, por cierto... Pero no recuerdo haber leído tantos mensajes juntos, combinados en una singular experiencia, como el que nos transmite el libro de Marcela. Unos pocos me han hecho llorar. Este libro me ha hecho estremecer. Conmueve cimientos, remueve creencias, inyecta optimismo, adereza nuestro cotidiano vivir. Nos plantea problemas con sus soluciones en un lenguaje apropiado para todos, profesionales y no profesionales. Me hace recordar las palabras de Charles Kettering: “Un problema bien expuesto, es un problema medio resuelto”.


    Libros como este hacen falta en un mundo que tiene hambruna antropológica de integridad y de síntesis, en una humanidad que tiene sed de amor, necesidad de sentir que hay algo más que la belleza y la riqueza material. El libro de Marcela nos recuerda la afirmación de Ari Kahan: “Estamos entrando en la era de la sinrazón, a un mundo donde aparentemente el cambio no tiene patrón, donde la imaginación y la creatividad serán nuestras mejores amigas”.


    Si digo que la invitación de Marcela a escribir este prólogo era esperada, miento. Si reconozco que es congruente, lo admito. Desde hace unos años, como especialista en Cuidados Paliativos, me he centrado un poco más en los cuidados espirituales, en cómo ayudar al final de la vida –y también durante toda la vida– a que la gente encuentre el sentido al sufrimiento, el manejo del estrés. Impartiendo una conferencia sobre este tema en un taller internacional reciente, al final una colega se me acercó y me espetó: “Profesor, no sabía que había abandonado la psicología y estaba incursionando en estos predios, interesantes también y necesarios”. Intenté responderle asertivamente: “En efecto, son interesantes y necesarios. Pero no me he alejado de la psicología... estoy profundizando en ella”. La colega se quedó estupefacta y me abrazó. Aún no sé bien por qué. Acogí el abrazo como una toma de consciencia del problema... de la necesidad de abordar los temas del espíritu... o del alma en palabras de Marcela.


    José Martí, figura de pensamiento en toda América, advirtió: “Debe prepararse a todo hombre a la batalla, a la privación, a la desgracia... la felicidad constante aniña y debilita... sufrir bien, por algo que lo merezca, da juventud y hermosura”. Martí abogaba porque cualquier sufrimiento, hasta el más nimio, tenga una repercusión positiva para cada persona, que tenga un sentido... Creo que el libro de Marcela nos invita a encontrar un sentido constructivo a todas las cosas, incluyendo al estrés, al envejecimiento, a las pérdidas. Forma parte de esa campaña de ternura y de ciencia para mejorar el espíritu y hacernos crecer ante el sufrimiento.


    Mis respetos para Marcela y su obra. Me siento orgulloso de haber contribuido humildemente a su especialización. Decía Marie Jeannie Roland de la Platerie: “Los débiles tiemblan ante la opinión, los tontos la desafían, los sabios la juzgan, los expertos la dirigen”. Al leer el libro de Marcela me he sentido débil, también un poco tonto al dudar de si iba a terminar de escribirlo, un poco sabio porque no puedo dejar de enjuiciar una obra tan singular. Y de alguna manera, a través de veinte largos años, me he sentido un poco experto, si en algo he podido aportar a esta nueva forma de pensamiento.


    Seguiría escribiendo anécdotas, refiriendo experiencias, juzgando pasajes de la obra, pero un prólogo tiene que ser razonablemente corto y por ello, debo terminarlo ya. La verdad es que no he revisado mucho lo que he escrito, porque nació de la inspiración y de la acumulación de los años, más que de los conocimientos y la sabiduría. Quizás solo me he dejado llevar por ese estilo contagioso, contaminante de Marcela, que refleja también el ritmo propio de la vida. Talvez es que estoy envejeciendo y me estoy dando cuenta de ello, haciendo mías las ideas de Marcela. Pasa así cuando uno tiene algún pequeño tesoro en sus manos o ante sus ojos.


    Leer este libro será una apasionante aventura, un camino también abierto a la perplejidad y a la sorpresa, pero sobre todo, un sendero que nos colme de esperanza, de paz, de amor y de trascendencia en este viaje sin retorno...


    Porque... “ASÍ ES LA VIDA”...


    Prof. Jorge A. Grau Abalo


    Doctor en Ciencias Psicológicas


    Fundador de la Asociación


    Latinoamericana de


    Psicología de la Salud
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    Capítulo I


    la vida es estrés,

    El estrés es vida

  


  
    


    Se cuenta que una vez una pareja que gustaba de visitar las pequeñas tiendas de antigüedades del centro de la ciudad encontró, en una de ellas, una hermosa tacita.


    –¿Me permite ver esa taza? –preguntó la señora–. ¡Nunca he visto nada tan fino como eso!


    En cuanto la tuvo en sus manos, escuchó que el objeto le hablaba:


    –Usted no entiende. Yo no siempre he sido esta taza que usted está sosteniendo. Hace mucho tiempo fui solo un montón de barro. Mi creador me tomó entre sus manos y me golpeó y amoldó varias veces hasta que no pude más y le grité: “¡Por favor, detente!”. Pero mi creador solo me sonrió y me dijo: “Aguanta un poco más, todavía no es tiempo”.


    “Después me puso en un horno. Yo nunca había sentido tanto calor. Me pregunté por qué mi creador querría quemarme, así que toqué la puerta del horno y pude leer sus labios a través del vidrio, que repetían: ‘Aguanta un poco más, todavía no es tiempo’.


    “Finalmente él abrió la puerta, me tomó y me puso en una repisa para que me enfriara. ‘Así está mucho mejor’, me dije a mí misma, pero apenas me había refrescado, mi creador ya me estaba cepillando y pintando. El olor a la pintura era horrible... Sentí que me ahogaba. ‘Por favor, detente’, le grité; pero él solo movía la cabeza haciendo un gesto negativo y volvía a decir: ‘Aguanta un poco más, todavía no es tiempo’.


    “Al fin mi creador dejó de pintarme, pero me volvió a meter en otro horno, distinto al primero, este era mucho más caliente. Ahora sí que estaba segura de que me sofocaría. Le rogué y le imploré que me sacara de allí. Grité, lloré; pero él solo me miraba, diciendo: ‘Aguanta un poco más, todavía no es tiempo’.


    “En ese momento me di cuenta de que no había esperanza, que nunca lograría sobrevivir a ese horno, y justo cuando estaba a punto de darme por vencida, mi creador abrió la puerta y tomándome cariñosamente me puso en una repisa que era aún más alta que la primera. Allí me dejó un momento para que me refrescara.


    “Cuando hubo pasado una hora, mi creador me dio un espejo y me dijo: ‘Mírate. ¡Esta eres tú!’. ¡Yo no podía creerlo! ¡Esa no podía ser yo! Lo que veía era hermoso. Mi creador nuevamente me dijo: ‘Yo sé que te dolió haber sido golpeada y amoldada por mis manos, pero si te hubiera dejado como estabas, te hubieras secado. Sé que te causó mucho calor y dolor estar en el primer horno, pero de no haberte puesto allí, seguramente te hubieras estrellado. También sé que los gases de la pintura te provocaron muchas molestias, pero de no haberte pintado, tu vida no tendría color. Y si no te hubiera puesto en el segundo horno, no podrías sobrevivir mucho tiempo, porque tu firmeza no habría sido la suficiente para que subsistieras. ¡Ahora tú eres lo que imaginé cuando te comencé a crear!’ ”.


    Anónimo


    La vida es estrés


    Desde que estamos en el vientre de nuestra madre, seguros y protegidos, la vida nos invita a estresarnos, a transitar de un estado a otro a través de un túnel oscuro que se llama parto. Al nacer encontramos nuevamente cobijo en el seno materno hasta que nuestro desarrollo psicomotor nos obliga a afirmar la cabeza y seguir adelante. Luego vienen nuestros primeros pasos y experimentamos el riesgo de caernos hasta lograr la estabilidad necesaria, psicofísica y de nuestra identidad, la que va redefiniéndose en la medida que transitamos cada etapa de la vida hasta llegar a nuestro máximo potencial de autonomía.


    A medida que vamos creciendo, nuestra capacidad de estresarnos aumenta ya que cada fase de la vida implica su propia etapa en el proceso de creación, como sucede en la historia de la tacita. La infancia amolda la estructura de nuestra vasija psicológica y emocionalmente, la adolescencia es como el primer horno que nos permite consolidar nuestra identidad, la adultez pule nuestra identidad para experimentar el nosotros y, finalmente, la vejez es el horno más caliente donde sentimos que es mejor rendirnos porque nos creemos incapaces de sobrevivir y experimentar la trascendencia.


    De esta manera la vida misma nos invita a bien vivirla desde antes de nacer y hasta nuestro último día, sabiendo que las tareas de cada etapa implican un esfuerzo y resolverlas satisfactoriamente nos permite crecer y cosechar sus frutos. Al mismo tiempo, el ir cambiando nuestra mirada es lo que nos permite contemplar la belleza de cada etapa y así poder afirmar en el último momento de nuestra vida como Amado Nervo lo expresa hermosamente en su poema:


    Porque veo al final de mi rudo camino


    que yo fui el arquitecto de mi propio destino


    ¡Vida, nada me debes!


    ¡Vida, estamos en paz!


    En psicología del desarrollo, el especialista estadounidense Erik Erikson postuló la existencia de una serie de crisis que se plantean a lo largo de la vida de cada ser humano e identificó ocho etapas del desarrollo que pueden ser vistas como peldaños de una escalera. Cada uno de ellos contiene una cantidad de tareas que vamos consolidando para lograr una mayor consciencia personal y autonomía. Reconozcamos estos peldaños, sus desafíos o amenazas y sus frutos:


    • Primera etapa: 0 a 1 año. Confianza versus desconfianza.


    Cuando recibimos el cuidado amoroso de nuestros padres, desarrollamos confianza en el mundo que nos rodea; pero si primaron las carencias, lo más probable es que la desconfianza y el temor al mundo externo nos acompañen. El fruto de esta etapa es la confianza.


    • Segunda etapa: 2 a 3 años. Autonomía versus duda.


    El autocontrol y la seguridad en nosotros mismos es lo prioritario a aprender en esta etapa. Cuando somos exigidos y/o sobreprotegidos, es posible que dudemos de nosotros y de nuestras posibilidades de independencia. El fruto es la voluntad.


    • Tercera etapa: 4 a 5 años. Iniciativa versus culpa.


    Si no se nos apoya para tomar nuestras propias decisiones o se nos avergüenza en nuestras iniciativas tenderemos a experimentar culpa y desengaño; pero si se nos alienta a decidir por nuestra propia voluntad, entonces cosecharemos el fruto de plantearnos propósitos.


    • Cuarta etapa: 5 años a la pubertad. Laboriosidad versus inferioridad.


    A esta edad comenzamos la escolaridad, nos interesamos por las tareas y por compartir experiencias. Si recibimos críticas duras en esta etapa, o carecemos de incentivos por parte de nuestros padres y la escuela, podemos desarrollar fuertes sentimientos de inferioridad. Si somos alentados y orientados, podremos recibir como fruto el definir nuestras competencias.


    • Quinta etapa: Adolescencia (12–20 años) Identidad versus confusión de roles.


    El logro de la identidad es la tarea fundamental de esta etapa. La guía y apoyo que recibamos del medio son fundamentales para evitar la confusión sobre nosotros mismos, lo que nos permite cosechar el fruto de la fidelidad.


    • Sexta etapa: Adultez temprana (21 a 40 años aproximadamente). Intimidad versus aislamiento.


    Consolidar la identidad y la seguridad en nosotros mismos nos permite intimar y comprometernos con otros y así poder experimentar el fruto de amar incondicionalmente.


    • Séptima etapa: Adultez media (40 a 60 años aproximadamente). Generatividad versus estancamiento.


    En este momento de nuestras vidas nuestra principal tarea consiste en volcarnos hacia los demás para brindar nuestra experiencia con nuestro ejemplo de vida. Cuando esto no ocurre, nos encerramos en nosotros mismos y vivimos del pasado, sin acceder a la satisfacción que brinda el fruto del cuidado y autocuidado.


    • Octava etapa: Adultez mayor (60 y más años). Integridad versus desesperanza.


    En esta etapa se vuelve manifiesta la conciencia de la muerte y no aceptarla como parte de la vida, al igual que lo malo y bueno que hayamos experimentado, nos limita de ofrecer el fruto de la sabiduría.


    Así como en la naturaleza todo tiene su tiempo y cuando comienzan a florecer los almendros anuncian la llegada de la primavera o cuando se quiere cosechar un fruto primero hay que preparar la tierra, luego sembrar, regar y finalmente cosechar, en nuestro desarrollo todo también tiene su tiempo para madurar y florecer, tal como lo dice el Eclesiastés:


    Todo tiene su momento, y cada cosa su tiempo bajo el cielo:


    Su tiempo el nacer, y su tiempo el morir; su tiempo el plantar, y su tiempo el arrancar lo plantado.


    Su tiempo el matar, y su tiempo el sanar; su tiempo el destruir, y su tiempo el edificar.


    Su tiempo el llorar, y su tiempo el reír; su tiempo el lamentarse, y su tiempo el danzar.


    Su tiempo el lanzar piedras, y su tiempo el recogerlas; su tiempo el abrazarse, y su tiempo el separarse.


    Su tiempo el buscar, y su tiempo el perder; su tiempo el guardar, y su tiempo el tirar.


    Su tiempo el rasgar, y su tiempo el coser; su tiempo el callar, y su tiempo el hablar.


    Su tiempo el amar, y su tiempo el odiar; su tiempo la guerra, y su tiempo la paz.


    Eclesiastés 3, 1-8.


    Estas etapas del desarrollo nos ofrecen una visión integral que nos sirve de guía para nuestro camino. Pero si las circunstancias personales interfieren la cosecha de etapas anteriores, la vida nos dará muchas otras oportunidades de lograrlo, gracias a que contamos con una gran capacidad de superar la adversidad, una capacidad que es liberadora y esperanzadora. Como afirma Khalil Gibran:


    Si el invierno dijese: la primavera está en mi corazón, ¿quién le creería?


    Sin embargo, no es tan sencillo comprender, tolerar y aceptar que consolidar cada nuevo peldaño de consciencia personal implica un proceso de crisis, tal como lo representa la imagen del Ave Fénix que para pasar a una nueva etapa debe necesariamente vivir una pérdida. Esta condición está presente en toda evolución, ya sea elegida voluntariamente o impuesta por la vida. Nuestras reacciones naturales frente a esta realidad son complejas: sufrimiento - estrés - felicidad.


    Nuestra capacidad de elaborar satisfactoriamente las pérdidas y afrontar los desafíos o amenazas que conllevan los continuos cambios a lo largo de nuestra vida, es lo que nos permite finalmente vivir plenos, sanos y felices. Tengo la certeza, cimentada en la experiencia, que si logramos comprender y aceptar este proceso inevitable en nuestro crecimiento, encontraremos la fortaleza de sentirnos protagonistas y no víctimas de nuestra vida. Así podremos ser cada día más los que veamos reflejada nuestra satisfacción en el espejo de la vida, pudiendo acoger plenamente lo que hemos temido tanto ver: el dolor, el sufrimiento, el envejecer y la muerte.


    Tanto en los momentos buenos de la vida como en los malos, el eje que los atraviesa es la experiencia de estrés. Es esta experiencia la que nos motiva a buscar respuestas para nuestro bienestar, la que nos invita a ser conscientes de nuestros valores en la vida, de nuestra capacidad de dar y recibir, además de incentivar nuestra voluntad. Puedo afirmar que sin estrés no tendríamos la intensidad suficiente para afrontar los desafíos o amenazas de la vida y finalmente darles sentido.


    Si seguimos valorando la experiencia del estrés de forma negativa y vaga, podemos estar limitando nuestra posibilidad de ser plenamente felices, de crecer como personas y como humanidad. Comprender la experiencia de estrés nos protege de sucumbir como víctimas de una amenaza que no es real sino que más bien es creada por desconocimiento e informaciones parcializadas.


    Hace poco asistí a una conferencia con gran convocatoria y pude comprobar una vez más lo que desgraciadamente ya sabía: que la información que recibimos en relación al estrés es incompleta. Tal como me lo temía, el expositor concluyó diciendo que “el estrés genera cáncer”, como una determinación profética.


    Pero preguntémonos: ¿Qué sentirá una joven que estaba atenta en primera fila, cuando llega a su casa y tiene que ponerse a estudiar para la prueba con mayor intensidad, ya que dedicó su tiempo para ir a la conferencia? ¿Qué pensará la auxiliar de servicio de un hospital infantil cuando se permite que las madres acompañen a sus hijos pequeños? ¿Qué pensará una persona mayor que evita el contacto con otros mayores? La respuesta que he escuchado de parte de ellos es: “no quiero estresarme más”, aun cuando la joven necesita poner en acción sus mejores recursos de aprendizaje para lograr rendir en el examen; la auxiliar de servicio necesita desarrollar nuevas habilidades sociales para interactuar con las madres que están angustiadas y la persona mayor necesita no aislarse. Y todas necesitan estresarse para lograrlo.


    Partamos entonces con el estrés de la vida y permitámonos que nuestras viejas miradas no encandilen las nuevas posibilidades de ver que la vida es estrés.


    El estrés es vida


    Constantemente estamos escuchando: “no hagas eso que te vas a estresar”, “no te estreses que te va hacer mal”; estas expresiones igualan la experiencia del estrés a algo negativo, que nos amenaza, que no debiera ser parte de nuestra vida, que limita nuestro bienestar. Si bien estas afirmaciones manifiestan la percepción de quienes las expresan, no representan una verdad experimentada por todos. La verdad es compleja y es simple a la vez, se elabora en la propia experiencia personal y se consolida como certeza interior.


    Recuerdo la imagen de mi madre cuando yo era niña. Sus planteamientos siempre eran razonables frente a la realidad. Aunque era admirable por su gran capacidad de explicarme la realidad, me dejaba una sensación de que algo estaba incompleto y sentía rebeldía, en particular en mi adolescencia, ya que algo en mi interior me decía permanentemente: “ella tiene toda la razón, pero no la verdad...”. Cuando elegía arriesgarme a su razón, ella me detallaba perfectamente y en forma realista todo lo que me podía suceder, casi debilitando mi necesidad de experimentar por mí misma, para finalmente descubrir no solo que ella tenía razón en todo lo que me había dicho, sino que también era cierto que ella no podía conocer la verdad que se hacía certeza en mí. Le faltaba lo que yo, en mi experiencia, agregaba a su razón. Después de un tiempo de elaboración personal, le manifestaba que tenía toda la razón en lo que me había advertido, pero que yo lo había vivido distinto a ella y esa era ahora mi verdad.


    Por eso los invito a cuestionarnos las creencias razonables que tenemos sobre lo que es el estrés, para buscar nuestra propia verdad en la experiencia, ya que esos conocimientos –que no han coronado nuestro saber– pueden estar limitando nuestras posibilidades de ser y hacer.


    Generalmente hablamos de estrés cuando queremos expresar con cierta indefinición algún tipo de tensión, presión o esfuerzo producido por demandas más o menos duraderas, o bien cuando buscamos precisar algunas emociones y sentimientos que experimentamos ante determinados hechos de la vida. Esta confusión se funda en los orígenes del concepto de estrés, ya que en un comienzo se definió como una respuesta psicofisiológica del organismo y, desde este enfoque, se manifiesta a través de palpitaciones frecuentes, excesos de sudoración y dolores internos, entre otros síntomas. Pero esta atribución inmediata a señales corporales es imprecisa; pensemos por ejemplo cuando corremos para no llegar atrasados a una reunión y decimos: “me estresé para llegar”. Si describimos bien lo que nos ocurre, es que estamos agitados naturalmente con el esfuerzo realizado.


    Otra conceptualización incompleta es la que nos hace asociar la experiencia de estrés a un suceso externo, visto como un agente ambiental o acontecimiento vital con carácter “amenazante”, como puede ser un examen de grado o una situación familiar de violencia... o las réplicas después de un terremoto. En este caso suele decirse “me estresé con el examen”, en vez de decir “estuve más alerta para responder mejor al examen”.


    Las situaciones anteriores nos llevan a sentir que ciertas condiciones externas o internas tienen por sí mismas el poder de estresarnos. Si a esto le agregamos los intentos parcializados que las disciplinas biológicas, psicológicas y sociales han hecho por definir el estrés, podemos reconocer la confusión que existe en una serie de afirmaciones comunes, entre las que encontramos:


    • El estrés viene determinado por la situación y simplemente lo padecemos.


    • Hay determinados acontecimientos o situaciones que son estresantes, siempre y para todas las personas. Por ejemplo el exceso de trabajo o cierto conflicto en una relación interpersonal, la muerte de un ser querido.


    • Las situaciones que producen estrés son siempre de carácter negativo. Sería difícil estresarse al enamorarse.


    • Estrés, ansiedad o depresión es lo mismo.


    • Es imposible que, ante un trabajo rutinario y de poca exigencia, alguien pueda sentirse estresado.


    Esta confusión nos lleva a vernos como víctimas de un gran monstruo que amenaza nuestras vidas, al que hoy en día reconocemos con el nombre de ESTRÉS. Este monstruo además se comporta de forma impredecible e incierta, ya que si lo encontramos de buenas nos lleva en su lomo ayudándonos a adelantar mucho camino; de lo contrario, nos come a pedacitos y lentamente.


    Y no es así, afortunadamente, ya que ni el estímulo ni la respuesta son los que determinan la intensidad y reacción de estrés, sino más bien la valoración particular que le damos a lo que nos sucede y si contamos con los recursos para afrontarlo de manera eficaz. El proceso que más se acerca a la naturaleza de la experiencia de estrés, es el de una interacción entre la situación y nuestra individualidad. Este proceso varía de una persona a otra de acuerdo al significado que le atribuimos a la situación, a los recursos que poseamos para afrontarla y al sentido personal que le otorguemos. Esta mirada nos libera de planteamientos deterministas como ¿qué es primero el huevo o la gallina?, puesto que sabemos que ambos guardan una relación de reciprocidad. Tal como dice el doctor estadounidense Edgar Jackson:


    lo importante no es lo que la vida nos hace, sino lo que cada quien hace con aquello que la vida nos hace.


    La palabra estrés al igual que éxito, fracaso o felicidad, tiene una connotación distinta para cada persona, por lo que su definición es muy compleja. El hombre de negocios que se encuentra bajo gran presión por parte de sus clientes y empleados, el controlador de tráfico aéreo que sabe que un momento de distracción puede costar la muerte de centenares de personas, el atleta que quiere ganar una competencia y el esposo que ve a su esposa morir lenta y dolorosamente de cáncer, experimentan estrés.


    Si logramos comprender mejor nuestro cuerpo y sus reacciones, podemos desmitificar el estrés para sentirlo como un aliado que nos permite asegurar nuestra integridad, y así dejar de verlo como una amenaza a las demandas de nuestra vida actual, que están más relacionadas con nuestra consciencia personal (en cuanto a las aspiraciones de nuestro ser) y a las expectativas (en cuanto a nuestro hacer).


    Hace algún tiempo estuvo en Chile el ministro a cargo del Ministerio de la Felicidad de Bután en el Himalaya y asistí a su conferencia. Fue muy interesante saber que en su país el nivel de desarrollo no se mide por el PIB (producto interno bruto), sino más bien por el indicador de felicidad. Cuando mencionó que uno de los indicadores de felicidad era la ausencia de estrés, le pregunté ¿cómo hace su país para concretar desafíos, sueños e incluso sus programas sociales si eliminan el estrés? El conferencista valoró compleja mi pregunta ya que el estrés es indeseable como también es deseable. Pero no hubo tiempo para profundizar en esta dualidad...


    Esta dualidad del estrés es la que nos confunde amenazando nuestra felicidad y bienestar, por eso es necesario profundizar en nuestra comprensión de la experiencia del estrés. Quizá mi experiencia te pueda servir para esto, dado que he atendido durante muchos años a pacientes con dolor, con enfermedades crónicas y terminales; y he asesorado a instituciones y empresas de servicio para comprender que el estrés es una parte necesaria del proceso para progresar individualmente como sociedad y como humanidad.


    Sin ser reduccionista, veo que la confusión se funda en que no es el estrés por sí mismo, ni el dolor ni la enfermedad, lo que nos lleva al sufrimiento, sino más bien nuestra valoración de los hechos y nuestras posibilidades de afrontarlos de forma eficiente y efectiva para restablecer nuestra integridad.


    Por ejemplo, en la enfermedad de Addison la ausencia de respuesta de estrés, arriesga a la persona que carece de secreción de cortisol a un peligro vital que le impide afrontar demandas internas y externas. En un caso extremo, a esa persona podría caérsele un árbol encima y no reaccionaría a protegerse porque no se han activado sus señales de alerta. En la experiencia de dolor ocurre algo similar: si no experimentáramos dolor, podríamos no detectar un ataque al corazón o una apendicitis en forma oportuna para ser tratados, dado que el dolor cumple una función informativa esencial para nuestra vida.


    Podemos tratar de comprender mejor la experiencia de estrés si la comparamos con la experiencia del dolor pues ambas comparten muchas semejanzas. Por ejemplo, cuando al cocinar nos cortamos con un cuchillo, se nos provoca un daño, una herida que nosotros no definimos como dolor hasta que nos percatamos conscientemente de ella; recién ahí se define como dolor. Por eso, cuando estamos en coma podemos estar experimentando un desgaste físico, pero no sentimos dolor porque para que así sea tiene que mediar la experiencia. Una vez que definimos conscientemente qué nos duele, puede que ese dolor no tenga una connotación emocional negativa quedando solo en el plano de decir “me duele” y luego seguimos cocinando.


    La connotación emocional puede entenderse más plenamente con el ejemplo de dos tipos distintos de dolor. En el caso del dolor por parto, la valoración emocional puede no ser negativa a pesar de la intensidad de las contracciones; en esa situación la madre dirá “me duele”, pero no lo percibirá como sufrimiento. En cambio, un dolor por metástasis asociado a la progresión de un cáncer que está infiltrando órganos y causando daños de los que estamos conscientes, provoca una valoración en general negativa, como un recordatorio de la inminencia de la muerte y nos lleva a experimentar sufrimiento. Puede que ambos dolores sean percibidos con una intensidad parecida, pero la valoración personal de la experiencia cambia sustancialmente en cada caso.


    Tal como sucede con el dolor, en la experiencia de estrés hay una respuesta fisiológica que, en este caso, corresponde a una presión a actuar, a ejercer un esfuerzo hacia la acción. Si no percibimos conscientemente esta presión, no la definiremos como estrés. También tomará un carácter emocional, dependiendo de la valoración que le demos y de nuestras capacidades personales de hacer frente a él como un desafío o como una amenaza. Dicho carácter determinará si nos sentiremos felizmente cansados o, por el contrario, desgastados y agotados.


    Tanto el estrés como el dolor poseen la característica de ser adaptativos cuando cumplen su función de movilizar hacia la acción o informar qué ocurre, en el caso del dolor. Sin embargo, cuando cualquiera de los dos se cronifica, es decir, se mantiene en el tiempo sin posibilidades de respuesta, el organismo comienza a desgastarse.


    • La respuesta de estrés consiste en un importante aumento de la activación fisiológica y cognitiva, así como en la preparación del organismo para una intensa actividad motora.


    Esta respuesta favorece una mejor percepción de la situación y sus demandas, un procesamiento más rápido y potente de la información disponible, una mejor búsqueda de soluciones y selección de las conductas adecuadas para hacer frente a las demandas; preparando al organismo para actuar en forma más rápida y vigorosa ante las posibles exigencias de la situación, como por ejemplo, el estado de alerta que se gatilla durante el tiempo en que transcurre un terremoto, un ciclón u otro evento de la naturaleza que nos dispone para responder adaptativamente.


    Esto significa que poseemos un sistema perceptivo maravilloso, capaz de escudriñar el entorno y detectar estímulos peligrosos, especialmente cuando existen indicios de que la amenaza puede estar presente o cercana. Nuestro sistema perceptivo ha sido un legado de la evolución para detectar y analizar potenciales amenazas con rapidez y mínima información, ya que es más importante detectar rápidamente el estímulo de peligro que contar con información precisa sobre él. Por ejemplo, si los pescadores de zonas amenazadas por tsunamis esperaran la información oficial ante un peligro inminente, perderían la potencialidad propia de su naturaleza y experiencia para reaccionar en forma oportuna. Por lo tanto, un modo rápido de reaccionar tiene una utilidad adaptativa obvia: preservar nuestra integridad.


    Así, mientras la ausencia de respuesta ante un posible riesgo puede tener consecuencias catastróficas, la respuesta de defensa ante un estímulo no amenazante o una falsa alarma puede suponer un gasto inútil de energía. Por consiguiente, es fundamental entender que la forma para interpretar una situación específica y la decisión de enfrentarnos a ella determina, en gran medida, el carácter que tome dicha situación, ya que generalmente evaluamos las demandas de cada situación no en función de la situación en sí, sino en relación a si la valoramos como irrelevante, neutra o estresante.


    Cuando una situación nos resulta estresante, procedemos a una segunda valoración que determina nuestras conductas y respuestas emocionales: evaluando si contamos con los recursos para afrontarla. Si percibimos que no tenemos los recursos personales, la situación se percibe como una amenaza. En cambio, si contamos con recursos para responder de forma eficiente, percibimos la situación como un desafío.


    Un ejemplo de esto puede reflejarse en el temor que algunas personas sienten a volar en avión. A pesar que se conocen las estadísticas que señalan que el riesgo de accidente en este medio de transporte es mucho menor que en un automóvil, nosotros percibimos que no tenemos recursos para evitar un accidente en el aire o disminuir sus efectos catastróficos.


    El valorar que podemos hacer algo ante un suceso, independientemente de que en realidad podamos o no hacerlo, nos entrena para lograrlo satisfactoriamente en algún momento. Ahora bien, si después de pensar que tenemos los recursos para afrontar con éxito una situación, fracasamos, la siguiente vez que lo intentemos nuestra tarea será discernir qué nos faltó antes y así buscar nuevos recursos para afrontarla de forma eficiente esta vez. Habremos aprendido del fracaso, de la frustración o de la pérdida. Pero si, por el contrario, seguimos atascados afrontándola de la misma manera, las consecuencias serán negativas a corto, mediano o largo plazo y, finalmente, hará que cada cual y a su propio ritmo vaya cambiando su valoración con respecto a su capacidad real, motivándonos a cambiar y crecer.


    Por esto, la experiencia de estrés es incentivadora de la actividad humana y busca nuestra adaptación plena a las circunstancias de la vida.


    Recuerdo ahora a Blanquita, una persona extraordinaria que nos puede ayudar a comprender este proceso orientador de nuestras vidas. Ella es una mujer de 95 años que ha vivido toda su vida frente al mar, en las costas de Dichato. Dueña de casa, sin instrucción y, aún así, con un gran motor de iniciativas de desarrollo para su familia. En el momento en que vio que sus posibilidades de trabajar en la pesca apoyando a su marido se iban reduciendo con el paso del tiempo, decidió construir cabañas en su sitio y arrendarlas en verano, ayudando así a mantener la economía familiar.


    Cuando ocurrió el terremoto de 2010, y frente a la amenaza del tsunami, Blanquita no quería que la evacuaran de su hogar, dado que ella no valoraba la inminencia de la muerte como una amenaza sino más bien como un desafío de trascender. Sin embargo y en contra de su voluntad fue llevada a uno de los refugios cerro arriba.


    Ante una nueva realidad y devastada por la pérdida absoluta de sus recursos bajo el mar, Blanquita valoró que para afrontar la incertidumbre, el duelo y el cambio, necesitaba sentirse amada y respetada en su dignidad de persona mayor, y esto no lo percibía en el lugar donde había sido reubicada. Decidió entonces emprender la búsqueda... encontró un trozo de cañería entre los escombros y usándolo como bastón, inició un largo camino hacia otro refugio donde habían reubicado a una nieta muy significativa para ella. En este nuevo lugar recordó todos los terremotos que le había tocado vivir en su larga vida y la experiencia de haberlo perdido todo, el poder de recuperarse y de volver a empezar encontrando otra vez sentido y felicidad. Con este recuerdo emprendió rápidamente las gestiones para encontrar los recursos que le permitieran restablecer su vida. Hoy Blanquita se encuentra en su mediagua frente al mar de Dichato.


    Pienso también en muchos pacientes que al ser informados de un diagnóstico de cáncer asocian en su valoración: cáncer = muerte y se rinden bajo la amenaza, siendo que esta valoración inicial está teñida de errores que estigmatizan la enfermedad. La percepción puede ser distinta cuando nos diagnostican una diabetes, aunque en la realidad esta enfermedad pueda ser más amenazante que un cáncer para nuestras vidas. Además de la estigmatización que tiñe nuestra mirada, ocurre que muchas veces frente a un diagnóstico de cáncer valoramos que no podemos hacer nada personal para afrontarlo; en cambio, si padecemos diabetes, sentimos que podemos cambiar nuestros hábitos y recuperar nuestra integridad y, aunque esto pueda no ser real, lo percibimos así y esto determina nuestras emociones y nuestra conducta.


    Por lo tanto, no es el estrés por sí mismo el que nos determina, sino el hecho de percibirlo como una amenaza que nos vuelve víctimas de las circunstancias, debido a que es la valoración que cada quien entrega a los hechos y la confianza en los recursos con que contamos, lo que nos permite ser protagonistas de nuestra vida y vivirla como un gran desafío para nuestro bienestar.


    ¿Por qué asociamos estrés a enfermedad?


    Entender el estrés como un impulsor de enfermedades es distorsionar su función natural movilizadora de la acción. La cultura del no-estrés está generando más problemas que soluciones, puesto que todo en la vida es estrés: nacer, enamorarse, tener un hijo, cambiar de trabajo, jubilar, viajar, enfermarse... y finalmente morir, que también es parte de la vida. Estresarnos no es lo que nos enferma, sino que percibir las múltiples demandas de la vida –ser profesionales, padres, hijos, parejas, amigos, vecinos, ciudadanos, entre muchos otros roles– como amenazas y no como desafíos.


    El estrés es una condición natural e inevitable en la vida y nuestro organismo está preparado para responder en forma automática a los agresores ambientales aunque el tipo, duración y calidad de las reacciones corporales puedan ser modificadas por nosotros mismos (pensemos en los faquires que duermen en camas de clavos o en las personas que hacen caminatas sobre el fuego sin causarse ningún daño).


    Por lo tanto, lo que nos predispone –pero no lo que nos determina a enfermarnos– es la cronificación del estrés, que lleva a lo que se ha denominado burnout, es decir seguir afrontando una situación amenazante todo el tiempo de la misma manera, como una víctima, sin modificar las conductas o hábitos que están predisponiéndonos, desgastándonos y volviéndonos susceptibles de enfermar.


    • Resulta entonces especialmente importante reducir las respuestas lentas, prolongadas y productoras de daño en los sistemas vitales del organismo, ya que se cons idera que más del 50% de todas las enfermedades y accidentes se relacionan con este agotamiento de los recursos biológicos, los hábitos y la conducta.


    El organismo reconoce la necesidad de una respuesta y en su ejecución cada una de las reacciones tiene una función específica para adaptarnos y enfrentar el desafío que se nos presenta. Esta fase de reacciones inmediatas, rápidas y de corta duración, está diseñada para desaparecer tan pronto como ha pasado la urgencia. Si estas reacciones no cesan, comienzan a tener un efecto adverso y se convierten en una reacción lenta, tardía, de efectos nefastos sobre el organismo y la economía de sus recursos. Como comparación, pensemos en un ejército que se prepara para una amenaza exterior y que permanece movilizado sin que se les permita entrar en acción. No solo sufre el país (el organismo), debido a que sus habitantes utilizaron sus energías para empuñar las armas en lugar de acelerar la economía, sino que también se sufre porque los soldados desocupados (recursos fisiológicos movilizados y mantenidos) se inquietan y se vuelven destructivos (efectos nefastos de estos recursos).


    También se ha investigado el desgaste de las madres que cuidan a su niño aquejado de una enfermedad grave. Esta situación las hace permanecer en un estado constante de preparación para la inminencia de la muerte aunque esta no ocurra, dificultando que aprendan a vivir con un hijo que padece una enfermedad crónica. Del mismo modo ocurre cuando se nos diagnostica un cáncer: nuestra expectativa se centra en eliminar la enfermedad y en sanarnos o en afrontar la muerte. Los pacientes frecuentemente expresan: “o me sano o prefiero morirme”, siendo que muchas veces la posibilidad real es tener que aprender a vivir con la enfermedad.


    De esta manera comenzamos a sentir el desgaste que implica vivir frente a una expectativa que no es real. Permanecemos en un estado constante de preparación para la acción que no llegamos a ejecutar y con el tiempo el cuerpo comienza a sentir los efectos.


    Es muy probable que en un futuro nuestra fisiología evolucione a través de las respuestas ordinarias y produzca algo extraordinario para adaptarse a las exigencias de la vida. Pero mientras eso no suceda, utilizamos hoy un mecanismo fisiológico desarrollado a lo largo de miles de años para enfrentarnos a un medio que ha cambiado más allá de lo reconocible en poco más de un siglo.


    En el pasado, las situaciones amenazantes se relacionaban con la supervivencia física: necesidad de alimento, abrigo, seguridad, procreación. En las culturas actuales, al menos en nuestro mundo occidental, estas amenazas tienen menos que ver con los mecanismos básicos de supervivencia ya que están más asociadas al éxito social, a la generación de niveles de vida cada vez más altos, a la satisfacción de las expectativas de los demás, a nuestras propias aspiraciones y, en particular, yo diría a nuestra forma de relacionarnos.


    Es cosa de observar nuestras reacciones agresivas a la hora de la congestión vehicular o, en situaciones más inofensivas, cuando a alguien le suena el celular en una charla, vemos cómo la mirada juzgadora y crítica de los demás cae sobre la víctima; o cuando un jefe no sabe hacer críticas a sus trabajadores y en vez de criticar su desempeño descalifica a la persona, transformando esta inhabilidad en una amenaza para los trabajadores. Todas estas amenazas no desaparecen si no modificamos nuestras conductas y nos mantienen en un estado permanente de defensa, como si nos viéramos los unos a los otros como el hombre de las cavernas veía a un animal salvaje con intención de aplastarlo o comérselo.


    La lucha por lograr prestigio, dinero o valoración sexual, transforman al otro en un ser que constantemente amenaza nuestro dominio, en vez de motivarnos a desarrollar competencias y habilidades de cooperación y apoyo mutuo que nos dotarían de mayores recursos para afrontar la vida y todo lo que ella conlleva. Las redes de apoyo son el recurso más significativo para prevenir la cronificación del estrés.


    ¿Cómo diferenciamos el estrés del burnout?


    Es importante diferenciar estar estresado de estar desgastado o en burnout. Cuando sentimos estrés sin desgaste nos encontramos en un nivel de tensión operacional óptimo para desempeñar todos nuestros roles en forma íntegra. En cambio cuando estamos en burnout, nuestro nivel de tensión emocional nos lleva al agotamiento general, a la despersonalización o frialdad en nuestras relaciones, a la falta de gozo y de realización personal, y a la frustración en nuestro trabajo y en nuestra vida.


    El desgaste aplicado a la vida puede verse en los niños frente a las demandas crecientes de los colegios, en los jóvenes que evitan comprometerse más profundamente, en los adultos que se ven sobrepasados por la vida en sus múltiples quehaceres y en quienes sufren un gran temor a envejecer porque aumenta el grado de dependencia del entorno. Como sabemos, todas las etapas de la vida tienen su propósito y depende de nosotros, en interacción con nuestro entorno, darle el sentido y crecer o detenernos y desencadenar el burnout.


    Ante situaciones prolongadas de tensión constante, se produce una respuesta de estrés crónico que puede llevar a un estado de burnout sin conciencia de urgencia que afectará desfavorablemente al organismo; sin embargo, son nuestras valoraciones, expectativas y prejuicios los que generalmente desencadenan las respuestas fisiológicas, que a su vez pueden predisponernos a una mayor susceptibilidad a enfermar.


    No todo estrés crónico conduce al burnout, sin embargo hay ciertas señales que nos entregan nuestras cogniciones, emociones y conductas que indican que el estrés crónico que padecemos puede conducirnos a un burnout y, por lo tanto, es bueno identificarlas a fin de atenderlas oportunamente:


    • Señales cognoscitivas:


    Disminución de la concentración y la atención, aumento de la distractibilidad, deterioro de la memoria a corto y largo plazo, cambios en la velocidad de respuesta, aumento de la frecuencia de errores con decisiones inciertas, deterioro de la capacidad de organización y planificación a largo plazo, pérdida de objetividad y capacidad crítica. Los patrones de pensamiento pueden volverse confusos e irracionales.


    • Señales emocionales:


    Aumento de la tensión, disminución de la capacidad para relajar el tono muscular y detener preocupaciones ansiosas, aumento de hipocondría, cambios en rasgos de la personalidad y preocupación por la apariencia física, aumento de problemas de personalidad preexistentes, debilitamiento de las restricciones morales con cambios en códigos de conducta y control de impulsos sexuales, aumento de explosiones emocionales, depresión del ánimo y sensación de impotencia e incontrolabilidad de los actos propios, pérdida de la autoestima con sentimientos de incompetencia.


    • Señales conductuales:


    Aumento de problemas en la comunicación y el habla (tartamudez, farfulleo, vacilación), disminución de interés y entusiasmo por objetivos y metas vitales, disminución de pasatiempos; aumento del ausentismo e impuntualidad al trabajo, aumento del consumo de drogas y sustancias psicoactivas, descenso de los niveles de energía, alteración de los patrones de sueño, incremento del cinismo hacia clientes o colegas, rechazo a cambios o nueva información aunque sean útiles, aumento de la tendencia a trazar nuevos límites al trabajo excluyendo todo lo desagradable, adopción de soluciones superficiales y de carácter provisorio y a corto plazo, aparición de patrones de conducta extraños, conductas impredecibles, amenazas de daño auto-infligido.


    Poder diferenciar la experiencia de estrés del síndrome de burnout es difícil, pero muy importante. A pesar que muchos programas para la prevención y control del burnout incluyen un componente de entrenamiento en habilidades sociales, son escasos los estudios que se han dirigido a explorar las relaciones entre ellas.


    Con el fin de aportar al conocimiento teórico que busca avalar los programas de prevención, desarrollamos junto a un grupo de tesistas de psicología una línea de investigación en sectores de riesgo representados por los docentes de los liceos técnico profesionales de la Corporación Sofofa y los profesionales de la salud del Instituto Nacional del Cáncer:


    Estas investigaciones evaluaron las relaciones entre las diferentes dimensiones del burnout y las habilidades sociales de los dos sectores de riesgo. Ambos estudios fueron de carácter descriptivo, correlacional, de tipo transversal e incluyeron al universo de los sujetos de ambas instituciones. Se aplicó una escala autodescriptiva de las habilidades sociales adaptadas a los contextos particulares para obtener información sobre las habilidades sociales específicas en el contexto laboral, familiar y social: el Cuestionario de Burnout (CBB) para los profesionales de la salud y su variante para docentes (CBP-R).


    En ambos grupos se encontraron importantes manifestaciones de burnout con predominio de la dimensión despersonalización y de relación entre las habilidades sociales y diferentes manifestaciones del burnout. Las conclusiones, entre otras, nos llevan a reflexionar sobre la posible contribución de las habilidades sociales a la prevención del burnout.


    Para prevenir el burnout es necesario desarrollar competencias emocionales, sociales y cognitivas que a su vez permitirían la posibilidad de colaborar en la construcción de un mundo mejor, con algo de eso que se ha llamado “humanismo” o “atención a la persona”, logrando paso a paso más bienestar, más felicidad y mejor desarrollo de todo el potencial humano.


    Si lográramos aplicar creativamente esta frase de Albert Einstein a nuestros juicios:


    El mundo tiene problemas que no pueden ser resueltos pensando en la forma en que pensábamos cuando los creamos,


    trascenderíamos muchos conceptos erróneos que limitan nuestro actuar como por ejemplo la idea de que estresarnos nos hace mal, y comprenderíamos que para lograr un mundo más humano necesitamos justamente estresarnos.


    Una buena noticia para pasar de lo ordinario a lo extraordinario...


    Había una vez un reloj que tenía la pésima costumbre de preocuparse. Siempre andaba afligido. A veces, ni daba la hora. Otras veces, se la pasaba haciendo tiempo. Todos los otros relojes comentaban en secreto que él no regulaba bien.


    Llegó a un punto tal que el segundero se quejaba amargamente, porque solo él debía correr como loco, mientras que el minutero era mucho más lento y la aguja de las horas casi no se movía.


    –Son dos vagabundos –los reprendía el segundero.


    Decididamente, el reloj andaba mal. Protestaba hasta por el hecho de tener que quedarse eternamente de pie y, además, contra la pared. Como si eso fuera poco, un día se descompuso y todos sus engranajes se desorganizaron.


    –¡Ay, Dios mío! –exclamó– ¡Cómo tengo que trabajar en esta vida! Mi destino ingrato y cruel es tener que pasar horas y horas dando la hora. Dicen que de hora en hora el tiempo mejora, pero no es verdad. Todo lo contrario, estoy extremadamente estresado por lo que me espera de aquí en adelante. Si doy dos golpes por segundo, significa que tendré que golpear 120 veces por minuto. Así, estaré obligado a golpear 7.200 veces en una hora y durante un día reventaré golpeando 172.800 veces. Entonces, en un año me veré forzado a golpear 63.072.000 veces. En diez años, golpearé nada menos que 630 millones 720 mil veces. ¡Qué horror! ¡No aguanto! ¡Es demasiado!


    Y el reloj desfalleció a causa del agotamiento y desgaste nervioso. No resistió tanta angustia y desesperación. ¡Jamás lograría reunir fuerzas para golpear todo ese tiempo! Sin embargo, de pronto tuvo un súbito arranque de sabiduría y comenzó a meditar con calma:


    –Espera un poco –se decía a sí mismo– puedo no tener fuerzas para golpear 630 millones de veces, pero con toda seguridad puedo dar los dos golpecitos de este segundo.


    Y eso fue lo que hizo... Y sigue haciendo desde hace veinticinco años...


    Lauro Trevisan


    De forma natural tenemos dos mecanismos para auto-regular el estrés que nos permiten llegar a altos niveles sin afectar nuestra salud. Uno de ellos son los ritmos circadianos (vigilia/sueño) en ciclos de día/noche y los otros son los ritmos ultradianos (actividad/descanso) en ciclos de noventa minutos. Ambos ritmos constituyen la respuesta psicobiológica del organismo que renueva nuestros niveles de neurotransmisores necesarios para estar alertas y plenamente vivos.


    Los ritmos ultradianos son como cargadores de pilas que no necesitan conectarse a la corriente eléctrica y nos permiten usar la batería más allá de lo que se cargó durante la noche, son los que nos permiten estresarnos a niveles insospechados sin desgastarnos.


    Luego del terremoto de 2010 y posterior tsunami, al igual que muchos voluntarios civiles que se unieron a la policía, bomberos, militares y tantos otros, sentí la necesidad urgente de servir y me ofrecí para aportar un granito de arena. Sentí que tenía que comunicar esta buena noticia de los ritmos ultradianos... porque la necesidad de reconstruir nuestro país era evidente y teníamos que darnos a los otros pero previniendo el desgaste para lograrlo.


    Intuí que donde podía multiplicar este mensaje en virtud de la urgencia, era alentando a los militares que estaban en las calles devastadas asistiendo a una población aterrada. El General en Jefe del Ejército aceptó mi ofrecimiento y fue así como motivé a un par de jóvenes psicólogos también deseosos de ayudar y partimos en bus por una carretera destruida rumbo al Regimiento Chacabuco de Concepción. Sin tener nosotros ninguna relación con el Ejército, fuimos cálidamente recibidos en el regimiento por el General a cargo de la zona, quien nos compartió, con los ojos humedecidos por la emoción de ver tanto dolor, el valor de miles de militares que habían dejado a sus familias, esposas e hijos –también aterrados por las réplicas– para responder a su servicio con la patria.


    Esa misma noche acompañé al General a recorrer la zona. Lo que vi me generó gran impotencia... sentí un nudo en mi estómago. Era evidente, había que ponerse en acción a todo motor y eso era lo que estaban haciendo los militares desde la misma noche del terremoto, siendo recibidos por la población como si fueran ángeles que llegaban a salvarlos.


    Nos propusimos dos caminos para apoyarlos: uno fue ayudar a la familia militar que estaba acampando afuera de sus departamentos por terror, con muchas mujeres solas a cargo de varios hijos pequeños, y el otro fue brindar apoyo a los mismos militares.


    Con las familias trabajamos en contener el impacto emocional y desarrollar estrategias para afrontar la incertidumbre y el temor ante las continuas réplicas. Y como los militares no tenían tiempo para intervenciones psicológicas, porque los pocos minutos que les quedaban libres eran para el descanso y alimentarse (ni siquiera alcanzaban a visitar a sus familias), fueron convocados por el General a cargo del regimiento para que se informaran acerca de los dos motores que tenemos para llegar a altos niveles de estrés sin desgastarse. Fue entonces cuando les compartimos sobre dónde está y cómo activar ese segundo motor que nos invita de forma natural cada noventa minutos de actividad a un descanso ultradiano de veinte minutos aproximadamente, que nos permite recuperar todos los neurotransmisores que necesitamos. Si los militares acudían a este motor al menos una vez al día, prevenían el riesgo de desgastarse y llegar a reaccionar de forma despersonalizada y fría a las demandas emocionales de la población. Este descanso ultradiano les permitía reponer energía para volver plenamente alertas y activos a continuar su tarea de apoyo.


    Cuando se acepta el descanso ultradiano, el organismo se ocupa en recargar todo y lo único que nosotros tenemos que hacer es nada, ni siquiera esforzarnos por dormir... solo nada, como si nuestra mirada se perdiera en el horizonte, sintiendo como la respiración ocurre por sí misma y la podemos contemplar como si fuera un globo que se infla, retiene y suelta. Experimentar el descanso ultradiano confirma que es posible estresarse a límites impensables y mantenerse íntegros, tal como lo necesitaban estos militares.


    ¿Te imaginas si aprendieran a aplicar los ritmos ultradianos, por ejemplo las miles de personas que se transportan diariamente en nuestro metro, que hoy es valorado por sus usuarios como un espacio de desgaste y amenaza cotidiana? ¿Y si cambiáramos la valoración de amenaza por un gran desafío comunitario y así usar el valioso recurso del tiempo para recargar la energía vital y llegar felizmente cansados a nuestros hogares? ¿No fue esto acaso lo que hizo el “poeta del metro”? Aquel chofer que mientras conducía se permitió en dos minutos expresar a los pasajeros unas palabras de optimismo y esperanza, provocando un gran impacto tanto en los pasajeros como en todos los medios de comunicación con su mensaje profundo y sencillo en el que invitaba a valorar la vida, confirmando que se puede transformar lo desgastante y ordinario en algo más saludable y extraordinario.


    Si valoramos que arriesgarnos a cambiar nuestra forma de percibir una realidad amenazante nos transforma en constructores de nuestra realidad y protagonistas de nuestra vida, haremos como el reloj del cuento que vivió realizando su función por muchos años más, o como los militares que gracias a que comprendieron que la vida es estrés y el estrés es vida, pudieron transformar lo ordinario en extraordinario.


    Cerremos este capítulo con un homenaje a Blanquita de Dichato y a los muchos que como Blanquita son protagonistas de su vida...


    Blanquita, a tus 90 y tantos años, con tu mirada profunda llena de tu alma y vacía de tu historia al mirar hacia Dichato, mirarte a los ojos me estremece y escucho al Padre Hurtado diciendo “dar hasta que duela”...


    Hoy comprendo plenamente cuánto sentido tuvo la necesidad de entregarme ante la desolación que dejaba la naturaleza, tal como lo hicieron muchos chilenos que partieron a marcar ropa, a recolectar alimentos, frazadas y a dar amor


    Y tú, Blanquita, llegaste a uno de los campamentos de Dichato con un bastón de PVC en tu mano, andando un largo y doloroso camino de un cerro a otro, pasando por donde el mar se llevó toda tu historia y me dijiste: “Yo quiero quedarme aquí porque hay más amor que en donde me reubicaron”, con una claridad que me inundaba.


    Sentía que me faltaban brazos para abrazarte, que me faltaban años para acompañarte, pero también sentí con tu infinita sabiduría que todo estaba perfecto en el amor.


    Y me di cuenta que no se puede dar sin riesgos, sin la posibilidad que duela en algún momento, ya que mostrar mis sentimientos ante tu grandeza era arriesgarme a quedar desnuda. Ir a tu encuentro era arriesgarme a quedar comprometida. Tratar por todos los medios de apoyarte era arriesgarme al fracaso. Pero, Blanquita, me enseñaste que debemos arriesgarnos, porque el mayor peligro en la vida es no arriesgarse.


    Y te quedaste en el campamento compartiendo tu amor, durmiendo en el suelo y comiendo con la mano.


    Cuando volví a verte, experimenté lo que San Francisco de Asís decía: “dando se recibe”. Me recibiste con un abrazo sin tiempo, sellaste tus manos en mí y me inundé de tu amor; y el cielo se acercó a la tierra. Hoy tu presencia me acompaña y puedo agradecer a través de ti a todas las otras Blanquitas. GRACIAS.


    Marcela

  


  
    [image: capitulo_IIb.jpg]

  


  
    Capítulo II


    El camino


    a la adultez

  


  
    Cuando era niño me encantaban los circos y lo que más me gustaba eran los animales. También a mí, como a otros –que después me enteré– les llamaba la atención el elefante.


    Durante la función, la enorme bestia hacía despliegue de su tamaño, peso y fuerza descomunal... pero después de su actuación y hasta un rato antes de volver al escenario, el elefante quedaba sujeto solamente por una cadena que aprisionaba una de sus patas, atada a una pequeña estaca clavada en el suelo. Sin embargo, la estaca era solo un minúsculo pedazo de madera apenas enterrado unos centímetros en la tierra. Y aunque la cadena era gruesa y poderosa me parecía obvio que ese animal capaz de derribar un árbol podría, con facilidad, arrancar la estaca y huir.


    El misterio es evidente:


    ¿Qué lo mantiene entonces? ¿Por qué no huye?


    Cuando tenía 5 o 6 años yo todavía no creía en la sabiduría de los grandes. Pregunté entonces a algún maestro, a algún padre, o a algún tío, por el misterio del elefante.


    Alguno de ellos me explicó que el elefante no se escapaba porque estaba amaestrado. Hice entonces la pregunta obvia: “Si está amaestrado, ¿por qué lo encadenan?”. No recuerdo haber recibido ninguna respuesta coherente... Con el tiempo me olvidé del misterio del elefante y la estaca y solo lo recordaba cuando me encontraba con otros que también se habían hecho la misma pregunta.


    Hace algunos años descubrí, con gran suerte para mí, que alguien había sido lo bastante sabio como para encontrar la respuesta: el elefante del circo no se escapa porque ha estado atado a una estaca parecida desde muy, muy pequeño.


    Cerré los ojos y me imaginé al pequeño recién nacido sujeto a la estaca. Estoy seguro de que en aquel momento el elefantito empujó, tiró, sudó, tratando de soltarse. Y a pesar de todo su esfuerzo, no pudo. La estaca era ciertamente muy fuerte para él. Juraría que se durmió agotado y que al día siguiente volvió a probar y también al otro y al que le seguía... Hasta que un día, un terrible día para su historia, el animal aceptó su impotencia y se resignó a su destino.


    Este elefante enorme y poderoso que vemos en el circo, no se escapa porque cree que NO PUEDE. Tiene el registro y recuerdo de su impotencia, de aquella impotencia que sintió poco después de nacer. Y lo peor es que jamás se ha vuelto a cuestionar seriamente ese registro. Jamás... jamás... intentó poner a prueba su fuerza otra vez...


    Jorge Bucay


    


    Aprendiendo a ser adultos


    Muchas veces en mi vida me he sentido como el elefante del cuento. Desde muy pequeña, cuando estaba con otras personas, algo ocurría en mí... sentía una fuerza descomunal que fluía en entusiasmo, alegría y creatividad pero, apenas me encontraba conmigo misma, yo era distinta.


    Entonces, la pregunta es obvia, ¿qué experiencia? ¿Qué creencia? ¿Qué frustración? ¿Qué dolor experimentamos en algún momento de nuestra historia que hace que sigamos amarrados a la misma estaca?


    ¿Será que esta pregunta y encontrar sus respuestas es pertinente para coronar nuestra adultez? ¿Será que a lo largo de nuestra vida nos vamos envolviendo en armaduras, expectativas y creencias que nos alejan de nuestra esencia? ¿Será que, tal como sucede en la novela El caballero de la armadura oxidada, cuando vamos por la vida creyendo cumplir nuestros deberes y metas también vamos creando una armadura que al final nos encierra en nosotros mismos?


    Como bien afirmaba el Principito de Saint-Exupéry, cuando nos dijo que “lo esencial es invisible a los ojos”, incluso nuestra propia esencia a veces se esconde a nosotros mismos y nos hace recorrer largos caminos creyendo ir en busca de la felicidad y la plenitud pero, cuando estamos casi llegando, algo ocurre y sentimos la bien conocida sensación de decepción:


    ... el príncipe azul no era príncipe porque finalmente se convirtió en sapo


    ... la princesa no era dulce sino una bruja amarga


    ... a la abuela buena y amorosa se la comió el lobo


    ... el gran Mago de Oz era un fraude


    Como en la novela El Mago de Oz, el camino amarillo que recorren Dorothy, el hombre de hojalata, el león cobarde y el hombre de paja, caracteriza esta tendencia universal de nuestra búsqueda... y después de recorrer el sendero con gran esfuerzo y no exentos de estrés en la búsqueda de lo que carecen, estos personajes encaran la gran decepción de haber llegado al castillo del Gran Mago y no encontrar lo que esperaban. Habían buscado afuera, en algo o alguien, lo que ya estaba señalizado dentro de lo profundo de su biografía personal y de su historia... de nuestra biografía y nuestra historia: el camino de vuelta a casa...


    Este recorrido es como ir al corazón de una cebolla: ir pelándola provoca irritación, malestar, dificultad para seguir porque se nos nubla la mirada pero, finalmente, de capa en capa, de decepción en decepción, podemos llegar a visualizar el hoyo negro al centro de nuestra galaxia personal que consume nuestra energía vorazmente y también la de nuestras relaciones con los demás: nuestra carencia personal.


    Tal como dijo Nietzsche: “Lo que no te mata, te fortalece”, mi esperanza se fundamenta en que de esta misma carencia emerjan nuestras mayores fortalezas.


    Para realizar nuestro proyecto de vida todos requerimos que ciertas necesidades básicas sean cubiertas y de no ser así, vamos generando nuestras carencias. Si no las reconocemos podemos andar toda la vida buscando sin saber realmente qué buscamos, como niños a quienes todo deslumbra, pero sin quedar jamás satisfechos.


    El psicólogo Abraham Maslow propuso una escala de necesidades humanas que nos ayuda a estar más conscientes de nuestras motivaciones y a comprender que, muchas veces y sin saberlo, están guiadas por la búsqueda de nuestra carencia. Maslow ordenó estas necesidades en una pirámide de cinco niveles, en la cual los cuatro inferiores agrupan las necesidades en déficit y el nivel superior, el quinto, está coronado por las necesidades del ser. La idea principal de esta teoría es que solo prestamos atención a las necesidades más altas cuando las básicas han sido satisfechas. Cuando logramos satisfacer las necesidades inferiores, aunque no sea de forma permanente, la motivación a necesidades de orden superior emerge por nuestra tendencia hacia el bienestar y la plena realización.


    Revisemos a continuación estas necesidades para tomar conciencia de nuestras motivaciones.


    1. Necesidades fisiológicas


    Necesidades básicas de alimentos, agua y cobijo.


    Cuando estas necesidades no son satisfechas por un tiempo largo, la satisfacción de las otras necesidades pierde su importancia y dejan de existir.


    2. Necesidades de seguridad y protección


    Necesidades de sentirse seguros, de tener estabilidad, orden y protección, y la necesidad de dependencia.


    Estas necesidades muchas veces son expresadas a través del miedo a lo desconocido, al caos, a la ambigüedad y a la confusión, entre otros. Sentimos el temor a perder el control de nuestras vidas, de ser vulnerables o débiles frente a las circunstancias actuales, nuevas o por venir. Muchas personas dejan pendiente la realización de sus deseos por mantener la estabilidad y la seguridad.


    3. Necesidades sociales y de pertenencia


    Necesidad de una relación íntima con otra persona, de ser aceptado como miembro de un grupo organizado, de un ambiente familiar; la necesidad de vivir en un vecindario familiar, de participar en un grupo trabajando con otros para el bien común.


    Las condiciones de la vida moderna, en la cual el individualismo y la falta de interacción son un patrón de vida, no permiten la expresión de estas necesidades.


    4. Necesidades de estima y de amor


    Necesidad de valoración de uno mismo, otorgada por otras personas. Estas necesidades incluyen la preocupación por alcanzar la maestría, la competencia y el estatus.


    La necesidad de estima es aquella que se encuentra asociada a la constitución psicológica de las personas. Maslow agrupa estas necesidades en dos clases: las que se refieren al amor propio, al respeto a sí mismo, a la estimación propia y a la autovaloración; y las que se refieren a los otros, a las necesidades de reputación, al reconocimiento, al éxito social, a la fama y a la gloria. En cuanto a las necesidades de estimación del otro, esta se alcanza primero que la de estimación propia, pues generalmente la estimación propia depende de la influencia del medio.


    5. Necesidades del ser, necesidad de auto-realización


    El deseo de la persona por crecer y desarrollar su potencial al máximo. La satisfacción de las necesidades en déficit (nivel 1º a 4º) es una condición necesaria, pero no suficiente para que logremos la auto-realización. La persona “meramente sana”, según Maslow, gusta de la cultura, sus metas son benévolas, están llenas de buenos deseos y carecen de malicia, pero falta algo. El elemento que podría ser estimulante para lograr el anhelo de la auto-realización sería la crisis, con el posterior acceso a niveles más altos de integración y a motivaciones propias de la auto-realización como el sentido de la vida. Sin embargo habrá personas que pueden llegar al estado de auto-realización de manera gradual sin necesidad de pasar por tremendas conmociones o crisis.


    Otras necesidades fuera de la jerarquía:


    • Necesidad de saber y comprender


    Son necesidades de orden cognoscitivo que se derivan de las necesidades básicas, expresándose en la forma de deseo de saber las causas de las cosas.


    • Necesidades estéticas


    Están relacionadas con el deseo del orden y de la belleza.


    Estas necesidades incluyen la necesidad del orden, de la simetría, de llenar los espacios en las situaciones mal estructuradas, de aliviar la tensión producida por las situaciones inconclusas y de estructurar los hechos.


    Esta revisión nos ayuda a comprender que en el trayecto de nuestra vida hay una serie de crisis evolutivas y que si no logramos desarrollar nuevos recursos de afrontamiento por los motivos que fuesen (faltas de nuestros padres, faltas de nuestro entorno, faltas de nuestra sociedad, falta de conciencia personal o de la humanidad) es muy probable que en alguna etapa quedemos con un fruto sin madurar.


    Ese fruto carente se va escondiendo a nuestra consciencia, porque seguimos afrontando los nuevos desafíos que la vida nos plantea como una carrera loca contra el tiempo, que avanza sin compasión, sintiendo que más bien estamos sobreviviendo que viviendo cada momento, cada etapa, cada día... Como la punta de un iceberg, se van manifestando múltiples necesidades no conscientes que muchas veces proyectamos en los demás, en la pareja, en la búsqueda del príncipe azul, en la magia o en motivaciones de poder, de reconocimiento, de éxito.


    Estas necesidades no conscientes nos pueden esclavizar haciéndonos sentir que estamos sobreviviendo al estrés que significa satisfacerlas sin permitirnos hacer un alto en el camino para respirar profundo, para escucharnos, para acogernos y, finalmente, recibir la invitación del estrés de la vida a ser libres, plenos y conscientes de nosotros y de los demás.


    Recuerdo con dificultad una etapa muy temprana de mi vida, tenía 9 años y estaba en el mejor colegio que mis padres consideraron para mi educación, pero yo sentía que no pertenecía a ese lugar. En los recreos me iba a una gruta de la Virgen de Lourdes y me quedaba ahí, mirando lo que ocurría alrededor. A final de año se acostumbraba preguntar si alguien se retiraría del colegio, y cuando llegó mi turno, levanté la mano. En marzo cuando mis padres me fueron a matricular, les comunicaron que mi matrícula había sido cancelada. Evidentemente, mis padres me preguntaron por qué había dicho algo así y me enfrentaron a la realidad de que estaba sin colegio.


    Un poco en castigo y un poco para salvar la situación me inscribieron en una escuela pública donde mi madre era profesora. En ese lugar me sentí felizmente castigada, porque pude desarrollar mis competencias sociales, cognitivas y emocionales propias de esa etapa. Estaba contenta, entré al grupo de folclor y al poco tiempo fui seleccionada para el programa de televisión “Sábados Gigantes”... mi vida se llenó de compañía ya que mi grupo familiar inmediato era muy pequeño... mis padres, mi hermano menor, mi abuela materna y yo.


    La necesidad de pertenencia había constituido una carencia en mi desarrollo al tener escasos vínculos familiares en Chile porque mi familia era de España. Esta necesidad me hacía buscar a otros para llenar mi vacío familiar y así se fue enredando la madeja... sintiendo hasta hace muy poco en mi vida, como dice la canción de Facundo Cabral “No soy de aquí, ni soy de allá y ser feliz es mi color de identidad”.


    El recorrido fue muy largo para llegar a darme cuenta conscientemente de mi carencia. Al año siguiente mis padres volvieron a cambiarme de colegio y tuve que adaptarme nuevamente a otro entorno, a otros profesores y a nuevos compañeros. Tenía 11 años, justo la etapa del desarrollo donde se constituye inicialmente la identidad del Yo con la referencia de otros. Además tenía que vencer otro desafío, ya que al formar parte del Clan Infantil de “Sábados Gigantes”, mi identidad tenía un carácter público de reconocimiento social por un lado y por el otro, en mi entorno (colegio, vecinos, compañeros) la posible descalificación era una amenaza.


    Recuerdo a una profesora que me dijo frente a todo el curso e incluso del chico que me atraía: “Cómo es que niñitas tan torpes como usted pueden ir a la televisión”. Entonces comenzaron a sembrarse semillas de duda en mi identidad que no han sido fáciles de desmalezar, porque esta polaridad me hacía dudar de mí (como el elefantito del cuento) y cuando estaba con quienes me valoraban, desplegaba todo mi potencial; pero cuando me sentía juzgada y descalificada me quedaba amarrada a la estaca, sin resolverlo plenamente.


    En lo personal, la Pirámide de Maslow me sirvió para ser consciente de que mis motivaciones en la vida estaban guiadas por la necesidad de pertenencia. Ahora comparto con ustedes el cómo las carencias, las necesidades, las motivaciones, las frustraciones, los afrontamientos a las situaciones de la vida, pueden ser útiles para estimular la reflexión y preguntarse el papel que juega el estrés en el aprendizaje para ser adultos.


    ¿Por qué unos sí y otros no atraviesan por este mismo camino?


    Cuántas situaciones adversas pueden haberse cruzado en nuestro camino: pérdidas, enfermedades, accidentes, catástrofes, abusos, abandonos, falta de alimento, falta de seguridad, falta de reconocimiento, maltrato, violencia, solo por nombrar algunas... cada uno podrá evocar muchas otras de su propia experiencia. ¿Cuántas situaciones hemos podido sufrir a lo largo de nuestra vida que nos sirven para mirar nuestro pasado desde una perspectiva nueva y fortalecida?


    En estos últimos años ha adquirido especial protagonismo el estudio de la resiliencia, palabra que se deriva de la física y se refiere a la cualidad que tienen los materiales para no deformarse ante presiones y fuerzas externas y su capacidad de resistencia al choque. En entornos sociales, la resiliencia es la capacidad de sobreponerse, de manera socialmente aceptable, a las tensiones o adversidades que habitualmente nos conducen a un resultado negativo. Supone la capacidad de resistir frente a la destrucción para así proteger nuestra identidad cuando está sometida a una fuerte presión y supone también la capacidad de construir una vida positiva a pesar de las circunstancias difíciles.


    Es difícil compartir con otros nuestra capacidad de resiliencia porque al hacerlo se revelaría la situación adversa que vivimos y los juicios caerían inmediatamente sobre los victimarios o sobre la realidad, sin ver que puede haber otras miradas que nos liberan de la condena social de víctima o victimario. Como no queremos que nos compadezcan o nos tengan pena, es que muchos evitamos compartir estas experiencias.


    Viene a mi memoria una historia que sucedió en China en los días de Lao Tsé y que dicen que a él le gustaba mucho:


    Había un anciano en una aldea. Era muy pobre, pero aún los reyes estaban celosos de él, porque poseía un hermoso caballo blanco... Los reyes le ofrecieron fabulosos precios por el caballo, pero el anciano les respondía: “Este caballo no es un caballo para mí, es una persona. ¿Y cómo podría vender a una persona, a un amigo?”. El hombre era pobre, pero nunca vendió el caballo.


    Una mañana encontró que el caballo no estaba en el establo. El pueblo entero se congregó y le dijeron: “¡Anciano estúpido! Sabíamos que algún día te robarían el caballo. Habría sido mejor venderlo. ¡Qué desafortunado que eres!”


    El anciano habló: “No se puede decir eso. Solo digan que el caballo no está en el establo. Este es el hecho; todo el resto es un juicio. Si se trata de ser afortunado o desafortunado lo ignoro, porque esto es solo un fragmento. ¿Quién sabe qué sucederá luego?”


    La gente se rió del anciano. Siempre habían creído que estaba un poco loco. Pero después de quince días, una noche repentinamente retornó el caballo. No lo habían robado, se había escapado al bosque. Y no solo eso, trajo también una docena de caballos salvajes con él.


    Nuevamente los aldeanos se congregaron y le dijeron: “Anciano, estabas en lo cierto. Esto no fue mala suerte; de hecho, ha resultado una bendición”. El anciano les respondió: “Nuevamente están yendo demasiado lejos. Solo digan que el caballo ha regresado... ¿quién sabe si es o no una bendición?, es solo un fragmento. Ustedes leen solo una palabra en una oración ¿cómo pueden juzgar el libro entero?”.


    Esta vez los aldeanos no pudieron decir demasiado pero, en el fondo, sabían que estaban equivocados. Habían venido doce hermosos caballos...


    El anciano tenía un solo hijo, que comenzó a adiestrar a los caballos salvajes. Apenas una semana después, cayó de un caballo y se quebró las dos piernas. La gente de la aldea se reunió y nuevamente emitió su juicio. Dijeron: “Estabas en lo cierto, no era una bendición. Tu único hijo ha perdido el uso de sus piernas y él era tu único sustento en tu vejez. Ahora estás más pobre que nunca”. Les dijo el anciano: “Están obsesionados con los juicios; no vayan tan lejos. Solo digan que mi hijo se ha roto sus piernas. Nadie sabe si esto es mala suerte o una bendición. La vida viene en fragmentos y nunca a ti se te da más”.


    Sucedió que después de unas pocas semanas el país entró en guerra y todos los jóvenes varones de la aldea fueron obligados a entrar en el ejército. Únicamente se quedó el hijo del anciano porque estaba lisiado. El pueblo entero se lamentaba y lloraba porque era una batalla perdida y sabían que la mayoría de esos jóvenes nunca regresarían.


    Fueron al anciano y le dijeron: “Anciano, nuevamente tenías razón, esto ha sido una bendición. Quizás tu hijo esté lisiado, pero todavía está contigo. Nuestros hijos se han ido para siempre”.


    Nuevamente les respondió el anciano: “Ustedes siguen y siguen haciendo juicios. ¡Nadie sabe! Solo digan que sus hijos han sido obligados a ingresar en el ejército y que mi hijo no ha sido obligado. Pero solo Dios, el total, sabe si se trata de mala suerte o de una bendición”.


    Desde muy pequeña yo vivía la vida con mucha ambigüedad, no encontraba a muchos ancianos sabios en mi camino, sino más bien a personas que estaban bien o estaban mal. Y en mi adolescencia no lograba identificarme con otros ya que no estaba ni bien ni mal, solo me encontraba vulnerable a la realidad. Pero a pesar de sentirme vulnerable al encontrar situaciones adversas, salí fortalecida gracias al apoyo de mi madre quien siempre me decía con mucha convicción la sentencia: “no te hagas la víctima”. Esa frase se repetía en mí ante situaciones de abuso, de maltrato, de descuido y de contradicciones. Gracias a tener esas palabras presentes en mí, era capaz de realizar un proceso de análisis sin producir un quiebre en mi personalidad, lo que quizás podría ocurrirle a otros en las mismas circunstancias.


    Ahora bien, esto no sucede cuando de pequeños atravesamos por situaciones extremadamente difíciles y no contamos con el apoyo adecuado; pero incluso en estos casos, si bien la tarea de consolidar una adultez íntegra se hace más compleja no es imposible.


    Mi valoración de la vida ha transitado desde una percepción de la realidad irrelevante y sin sentido en mi adolescencia –como lo expresa muy bien la protagonista del libro La elegancia del erizo al definirla absurda y llena de contradicciones–, para después en mi juventud comenzar a valorarla como un estrés amenazante, donde hay tanto por hacer... y sin saber por dónde empezar, ya que la ansiedad hacía nido en mis emociones.


    Hoy mi vida ha tomado el carácter de un desafío de lo pendiente con el anhelo a vivirla finalmente de forma plena. Al igual que Dorothy en El mago de Oz, el principal anhelo de mi vida ha estado centrado en la vuelta a casa, que lo intuyo como el retorno a la unidad, donde no hay separación, no hay carencia, porque no hay individualidad sino común-unión con todo.


    Este anhelo es tan inmenso que quizás ha estado motivado por el gran temor a afrontar la vida, en donde me he percibido vulnerable, frágil e imperfecta. Sin embargo, al asumir que la vulnerabilidad me acompaña a lo largo del camino, percibo que ella misma me ha invitado a transformarla en fortaleza y resiliencia para afrontar la vida como un desafío... crecer tiene sus costos y no podemos evitarlos.


    ¿Qué explica la diferencia en la forma de percibir el estrés de la vida?


    Podemos buscar la respuesta a esta pregunta con la metáfora de conducir por el camino de la vida. Las valoraciones que le damos al estrés son como las señales de un semáforo y nos pueden explicar las distintas formas que tenemos de percibirlo y también cuáles son las estrategias del conductor.


    Estas valoraciones nos pueden indicar la luz verde como pasada automática o mostrarnos una luz amarilla que nos sugiere detenernos momentáneamente a esperar algo favorable, o darnos la luz roja como una alerta estresante, que puede transformarse en un desafío al detenernos para luego seguir o en una amenaza al pasar sin consciencia del peligro.


    Las estrategias del conductor son los recursos de afrontamiento que son estrategias cognitivas y conductuales que vamos desarrollando a lo largo del camino para afrontar las múltiples demandas de la vida, hasta llegar a sentirnos seguros de ser capaces de atender al semáforo y enfrentar el camino en las buenas y en las malas.


    Los afrontamientos son respuestas adaptativas, cambiantes, que implican siempre algún esfuerzo, incluso es posible utilizar diferentes formas de afrontamiento ante una misma situación, por lo tanto puede haber muchas estrategias adecuadas. Por eso, el que algunas personas utilicen un tipo de estrategias de afrontamiento y otras no, no quiere decir que unas actúen mejor que otras, sino que cada una intenta manejar la situación de acuerdo a sus recursos y habilidades, que también son diferentes.


    Las principales funciones de las estrategias de afrontamiento son:


    • Intentar la solución de los problemas


    • Regular el impacto negativo de las emociones


    • Proteger la autoestima


    • Manejar las interacciones sociales


    De hecho, los afrontamientos no son equivalentes al dominio del entorno, ni se pueden equiparar con éxito adaptativo a priori, es decir no son buenos ni malos, ni eficaces o ineficaces, porque esta condición puede cambiar de persona a persona. Un afrontamiento puede ser eficaz para resolver definitivamente un problema, otro puede serlo para tolerarlo o ignorarlo. Un afrontamiento puede ser eficaz en una persona e ineficaz en otra, o incluso puede tener diferente grado de eficacia en una misma persona en diferentes momentos de su vida.


    Finalmente, las necesidades que se manifiestan a lo largo de nuestro camino y nuestras estrategias de afrontamiento como formas de satisfacerlas, están condicionadas por la educación, la influencia social y la cultura. Por lo tanto, recorremos un camino de aprendizaje por ensayo y error hasta llevarnos al origen de las necesidades.


    Negación versus catastrofismo


    Para afrontar las múltiples demandas tanto internas como externas que la vida nos depara, tenemos dos estilos de afrontamiento muy polarizados: uno caracterizado por la negación y el otro por el catastrofismo. Ambos podrían explicarse recurriendo a la pregunta clásica de cómo vemos un vaso de agua, si medio lleno o medio vacío. Podemos querer verlo siempre medio lleno negando que se está vaciando, o directamente verlo medio vacío como una amenaza catastrófica.


    A modo de ejemplo, recuerdo cuando con mi marido y mi hija viajamos a Machu-Picchu. Habíamos subido sin dificultad el Hayna-Picchu; y como el día estaba precioso, se nos ocurrió bajar por detrás de éste para llegar al Templo de la Luna. Nos habían comentado que era maravilloso, pero que casi nadie lo visitaba pues el trayecto era complicado. Sin embargo, los tres estuvimos de acuerdo en que ese sería nuestro siguiente desafío... Pero teníamos que hacerlo en un tiempo limitado ya que en tres horas más debíamos tomar el tren a Cusco.


    Valoramos que alcanzaríamos puesto que hasta ahí habíamos llegado en un tiempo menor al esperado, dado que todas las condiciones nos fueron favorables. Al comenzar a descender por detrás del Hayna-Picchu, vimos cómo el camino se tornaba más y más difícil, con escaleras pronunciadas y casi verticales. Cuando finalmente llegamos al templo, sentimos que todo el esfuerzo vivido había valido la pena porque el lugar era realmente hermoso.


    Al emprender el retorno no pudimos devolvernos por donde habíamos venido, lo que implicaba pasar por precipicios abruptos y senderos que me causaban vértigo... Comencé a apanicarme, mientras mi esposo y mi hija iban disfrutando la aventura. Ellos no sentían el vacío que a mí se me producía y en lugar de sentir su apoyo, sentí como si ambos se burlaran de mí. Orgullosa les dije que se fueran adelante y que yo los seguiría.


    Mi valoración de la situación ya había cambiado, pasé de percibirla como un desafío a considerarla un camino de horror, con subidas empinadas, con un calor que me agotaba y al que debía resistir con una pequeña botella de agua que llevaba en mi mochila. Lo primero que noté fue que el agua no me alcanzaría: inmediatamente vi el vaso medio vacío y le grité a mi hija para saber si ellos llevaban más agua. Comencé a sentir una sed tremenda y el agua se me acabó casi inmediatamente debido a mi ansiedad.


    La desesperación de no tener agua convertía mi situación en catastrófica. En cambio mi marido y mi hija iban disfrutando o negando la relevancia que yo le daba al agua, considerando además que llevábamos dos horas caminando con gran esfuerzo sin poder llegar pronto a destino.


    Cuando alguna situación de la vida se nos manifiesta muy extrema, nuestra reacción natural es decir: “esto no puede ser, esto no es así”. Esta es una respuesta adaptativa pero también necesaria, porque nos dice que no podemos aceptar la realidad de la situación directamente o que nos percibimos incapaces de afrontarla. Por ejemplo, cuando un paciente sale de la consulta del médico con un diagnóstico de cáncer, es habitual que responda ante las preguntas de su familia “el doctor no me dijo nada”. En mis años como terapeuta, he visto que esta actitud tiene mucho que ver con no saber cómo acoger el impacto emocional que genera una mala noticia, especialmente en nuestros seres queridos.


    • La negación es un tipo de afrontamiento caracterizado por intentos de eludir o minimizar los riesgos.


    La negación es frecuente y relativamente protectora en eventos incontrolables y adopta diversas modalidades, entre ellas: auto-engaño como estilo cognitivo de defensa ante estímulos amenazantes y mirar sin ver como estilo de defensa perceptual.


    Es posible ver la negación en el engaño u ocultamiento cuando los jóvenes les dicen a sus padres que les va bien académicamente por no saber cómo afrontar las consecuencias de sus verdaderas calificaciones. O cuando un empleado recibe su finiquito del trabajo y al llegar a su casa no se atreve a decírselo inmediatamente a su familia y, talvez, ante la petición de un computador por parte de su hijo, no es capaz de afrontar directamente la situación y se endeuda para comprárselo.


    Recuerdo ejemplos de estudiantes universitarios que no se atrevían a contarles a sus padres que los habían expulsado de la carrera por temor a frustrarlos y por no saber cómo afrontar el impacto emocional que esta noticia les provocaría, negando a veces por años la situación de forma absurda.


    • La negación puede ser adaptativa en un comienzo, pero si esta negación persiste en el tiempo y no se desarrollan nuevos recursos para afrontar la realidad, comienza a ser desadaptativa y peligrosa.


    Hay algunas investigaciones que indican que personas afectadas por un infarto agudo al miocardio se recuperan más pronto si lo niegan. Pero, al mismo tiempo, si una persona a la que han extraído un lunar niega los resultados de la biopsia que lo clasifica como maligno, es muy probable que el próximo verano esté tomando sol nuevamente en la playa y sin protección lo que, obviamente, vuelve a significar un riesgo.


    La negación es como pasar el semáforo en rojo sin consciencia. Por el contrario, el catastrofismo es como si nos quedáramos pegados en el semáforo en rojo sin ver que ya cambió a luz verde. Cuando valoramos la situación de catastrófica vemos el vaso de agua medio vacío y como si ante esa situación no tuviésemos salida.


    Entonces, de acuerdo a los ejemplos anteriores, el diagnóstico de cáncer puede ser visto como una sentencia de muerte, la falta académica puede ser percibida como el fin de sus posibilidades de desarrollo, el finiquito laboral como la desintegración de la familia... o el año 2012 como el fin del mundo.


    • En el catastrofismo hay pérdida de seguridad y control, las expectativas son negativas y se caracteriza por una hipervigilancia. Este proceso de afrontamiento actúa como una retroalimentación negativa, que acentúa y exagera la focalización en la situación y sus manifestaciones perturbadoras. Aquí seleccionamos y respondemos a estímulos infrecuentes y poco relevantes como señales potenciales de amenaza, aumentando nuestra sensibilidad.


    ¿Cómo mantenernos dentro del camino?


    Afortunadamente podemos transitar por el camino siguiendo las señales del semáforo, que son cambiantes según nuestra historia, características personales y de la situación, hasta finalmente aprender a conducirnos por la vida con mayor eficacia.


    Las posibilidades de éxito adaptativo se ven favorecidas si tenemos suficiente flexibilidad para escoger diversas alternativas de afrontamiento además de características personales, como la resistencia a las demandas de la vida y una buena autoestima. Por otra parte, las exigencias y limitaciones que imponen algunas amenazas como las enfermedades y las creencias que tiene la población con respecto de las mismas, también influyen en la eficacia de nuestros afrontamientos.


    Otro factor de gran importancia es el apoyo que las personas reciben de su familia, de sus amistades y del personal de salud. Las investigaciones son consistentes en reportar que las personas con altos niveles de apoyo social tienen mejor pronóstico y menos síntomas.


    Podemos comprender mejor nuestro recorrido recordando que bajo ciertas circunstancias no siempre respondemos de la misma manera. A mí me sucede, por ejemplo, que frente a algunos eventos de alto impacto, valoro lo peor que puede suceder, es decir, valoro catastróficamente.


    Para el terremoto de febrero de 2010 me encontraba sola en el piso 15 del departamento de mis padres. Cuando comenzó el temblor, noté que el movimiento de los edificios vecinos, la explosión de los transformadores de luz y la destrucción de los muebles era de tal magnitud y caos, que sentí que lo único que me quedaba por hacer para acoger lo que estábamos viviendo era rezar... y así me quedé sin moverme de la cama ni bajar al primer piso hasta el día siguiente.


    Podemos decir que mi afrontamiento fue inadecuado porque no bajé para resguardarme en una zona más segura. También podría decirse que fue adecuado, porque no me arriesgué a caer bajando las escaleras o a que me cayera un pedazo de muro, como desgraciadamente le ocurrió a otras personas. No podemos afirmar cuál era la opción correcta, pero sí puedo dar testimonio que para mí fue lo mejor que pude y supe hacer, lo que me permitió estar en paz en medio del terremoto. Además recibí el regalo de la llamada de mi hija diciéndome que se encontraba segura y con esa información sentía que ya podía morirme en paz.


    Naturalmente mi estilo de afrontamiento no siempre es catastrófico. En casos extremos sí tiendo a responder así y no busco apoyo, ya que me planteo lo más negativo y dramático de la situación. De este modo siento que todo lo que ocurra será mejor y, en la mayoría de las veces, es lo que sucede.


    Cuando debo afrontar situaciones extremas, la realidad me obliga a acogerme y me invita a acoger a otros... tal como sucedió en mi experiencia en la zona de Concepción para el terremoto de 2010. En dicha situación, la vivencia que marcaba a muchos con los que compartí era catastrófica. Vivían con la sensación de incertidumbre frente a la manifestación de la naturaleza que, casi por seis meses con cada réplica o nuevo temblor, los hacía pensar en que se manifestaría el apocalípticamente anunciado fin del mundo. La sensación de terror con cada réplica apuntaba profundamente en ellos, no al miedo de perder sus cosas o casas, sino más bien al miedo a morir y estar lejos de sus seres queridos.


    Cuando se facilitaban espacios para compartir y nos sentábamos en círculos en el suelo para acoger lo que estábamos sintiendo, el miedo a la muerte se manifestaba como el epicentro personal con una escala sin parámetros conocidos. Cada vez que me acercaba a una familia, el mayor impacto que vivían no era el hecho de estar fuera de sus hogares, ni el cocinar en un fuego colectivo, ni el aprender a compartir en comunidad con sus vecinos a quienes prácticamente no conocían, sino que era el hecho de afrontar nuevas réplicas. Todas las otras experiencias las valoraban como un regalo ante la desgracia, pero las réplicas las vivían peor que el terremoto mismo; de la misma manera que muchos pacientes que conocí vivían el diagnóstico de cáncer como un terremoto que los privaba de su salud.


    Si bien algunos pacientes contaban con recursos para afrontar con coraje personal la amenaza de este diagnóstico, no ocurría lo mismo ante la manifestación de una metástasis, pues esta era percibida catastróficamente como una réplica que amenazaba con poner fin a su historia personal. Pero ni el cáncer ni las metástasis tienen el poder de determinar nuestra muerte, sino más bien el camino donde hay que aprender a vivir con una incertidumbre cada vez mayor y valorar la vida día a día. Lo mismo que muchos chilenos tuvimos que aprender del terremoto.


    Siguiendo con la experiencia que viví después del terremoto, una tarde en Concepción los niños más pequeños y los jóvenes me plantearon que sus miedos estaban centrados en el impacto que tuvieron al ver a sus padres desbordados: las mamás gritando, los papás corriendo por las escaleras, todos asustados por el caos.


    Con los pocos recursos que contábamos, les pedí que cada uno buscara una piedra y que cuando la tuvieran en sus manos, la soplaran hasta que el miedo saliera y la piedra se cayera... Fue emocionante ver a todos esos chicos soplando con inocencia su miedo hacia fuera, intentando botar la piedra... y aprendiendo a respirar. Cuando lo lograban recibían una bolita que activaba sus poderes personales para protegerlos del miedo. Al respirar profundo sobre ella, la cargaban de poder. Ellos podrían usar esas bolitas cada vez que sintieran miedo e incluso podrían prestárselas a sus mamás. Era un recurso con el que siempre contarían ya que incluso si se les perdía la bolita, lo importante era que habían aprendido que el poder de protegerlos estaba en ellos mismos y que contaban con el recurso de respirar y soplar.


    Lo más hermoso de esta experiencia fue que al día siguiente cuando los visitamos para saber cómo les había ido –en especial porque esa noche hubo una réplica muy fuerte– algunos me dijeron que habían tomado su bolita y que al soplarla se volvieron a quedar dormidos. Un chiquito me compartió que su mamá tenía mucho miedo, por lo que se la había pasado a ella para que estuviera protegida; después su madre me comentó que no sabía qué pasó cuando el hijo le entregó la bolita, pero sintió que el niño le entregaba paz en su gesto y esto la calmó y la hizo responder como adulta.


    Los recursos de afrontamiento nos permiten afrontar las situaciones en paz incluso en medio de lo incontrolable. Nos permiten seguir el camino a pesar de los obstáculos, y nos desgastamos menos si en el camino recibimos el apoyo que sentimos necesitar.


    ¿Qué puede detenernos en el trayecto?


    Si a lo largo del camino de nuestras vidas los afrontamientos son insuficientes para hacer frente a las múltiples demandas que esta nos impone, nos arriesgamos a desgastarnos si las seguimos afrontando siempre de la misma forma (cronificación) y puede llegar a desarrollarse el conocido “síndrome de burnout” especialmente si se trata de contextos laborales.


    • El burnout profesional se define hoy como un proceso de desgaste inversamente proporcional a la implicación o entrega en el trabajo. Se da con mayor frecuencia en trabajadores asistenciales o de servicios: médicos, enfermeras, profesores, psicólogos, policías, abogados y agentes de relaciones públicas, entre otros, y se interpreta como una respuesta al estrés ocupacional crónico, con manifestaciones específicas: agotamiento emocional (hastío, tedio), despersonalización (distanciamiento, frialdad, cinismo, rechazo en las relaciones con los usuarios o clientes) y reducida realización personal en el trabajo (pérdida de interés, aislamiento, frustración).


    El desgaste profesional o burnout ha focalizado la necesidad de una mayor preocupación por la calidad de vida laboral de los trabajadores, pues no solo puede afectar su salud y su calidad de vida, sino que puede producir serios problemas para la empresa, institución, servicio o programa, afectando la calidad de lo que se hace.


    El proceso de desgaste o burnout se entiende como el resultado de la interacción de agentes del entorno social, del marco laboral y de características personales. Algunos antecedentes o facilitadores del burnout que se han estudiado y que han mostrado su carácter predictivo, son las variables de carácter demográfico (sexo, edad, estado civil, número de hijos), el tipo de profesión, la utilización de recursos técnicos en el trabajo, la ambigüedad y el conflicto de roles, el clima laboral, el grado de apoyo social, los contenidos del puesto de trabajo y determinadas características de personalidad.


    En la actualidad, se considera que el fracaso de los afrontamientos ante situaciones crónicas por un largo período es clave para el desarrollo del burnout y por ello cada día se presta más atención a variables amortiguadoras del burnout: la auto-confianza, la autoestima y el auto-concepto; la competencia emocional, los afrontamientos activos dirigidos a la solución de los problemas y las propiedades salutogénicas (sentido de coherencia, personalidad resistente) que facilitan la resiliencia.


    La valoración catastrófica no siempre nos lleva a responder íntegramente en medio del caos y, en particular, cuando la centramos en nuestras limitaciones porque se puede pasar del miedo al miedo que conocemos como pánico y de ahí a paralizarnos. Así me ocurrió al principio de mi práctica profesional en el Instituto Nacional del Cáncer en el año 1991.


    En aquel tiempo, la práctica que elegí no era valorada por muchos como favorable para mi formación, porque implicaba acercarse directamente al dolor humano sin tener suficientes recursos de apoyo social –tan importantes para afrontarlo– ya que aún no había supervisores en los hospitales chilenos en esa área de la salud. Tampoco contaba con los recursos que da la experiencia, sino más bien con un cúmulo de teorías que, si no van acompañadas de otros recursos, de poco o nada sirven. Mis redes de apoyo fueron las auxiliares de servicio, algunas enfermeras amables y unos pocos médicos con la empatía necesaria para ponerse en mi lugar.


    El Instituto Nacional del Cáncer era para mí un lugar incierto, amenazante e impactante porque en él percibía la impotencia, la muerte y el dolor. Recuerdo haber preferido ser auxiliar y cambiar las chatas a los pacientes, porque tenía ejemplos de cómo otras lo hacían y podía aprender y ayudar finalmente en una necesidad que era básica pero significativa en la calidad de vida del paciente en aquel momento. Sin embargo, mi rol era de psicóloga y me resultaba amenazante. Tenía que desarrollar recursos de afrontamiento (para eso son las prácticas), bajé 10 kilos y el hospital era mi único tema de conversación con mi familia (cuando incluso tenía a mi hija recién nacida), quienes también se vieron afectados por mi tensión en aquel momento.


    Como no encontraba apoyo en las instancias formales de supervisión académica, me sentía sola frente a una realidad que me sobrepasaba.


    Recuerdo la primera derivación de un médico tratante. Él tenía que informarle a un paciente que le iban a amputar su pierna y me pidió que lo preparara para la noticia... Me fui a esconder a mi auto, pues estaba paralizada y no quería salir de allí... hasta que no pude evitar la situación y tuve que hacerle frente así... desnuda como me sentía. A lo único que pude acudir fue a mi gran respeto por lo humano y a mi gran amor por el que sufre que había desarrollado toda mi vida acogiendo a quien veía vulnerable.


    Sin otra opción, me acerqué al paciente para saber quién era, cuál era su historia y quiénes eran su apoyo en ese momento. Me recibió como si fuera una eminencia –así son de agradecidos los más vulnerables– y me compartió que vivía solo en Osorno, que tenía 65 años, que había quedado viudo hacía cuatro años y que sus hijos estaban lejos: uno en Rancagua y con el otro no tenía contacto. Me dijo que no sabía qué era lo que tenía, que llevaba tres semanas hospitalizado porque había comenzado a sentir un dolor terrible en su pierna y se le había hinchado hasta no poder caminar, que cuando pudo llegar al consultorio de salud lo enviaron a este hospital en Santiago.


    Él no sabía que tenía un cáncer, aunque las señales le mostraban que así era porque en aquel tiempo a la entrada del hospital había un gran letrero que decía “Instituto Nacional del Cáncer”. El paciente no lo leyó o lo negó y esperaba que los médicos le informaran pronto su diagnóstico.


    Si alguno de ustedes está sintiendo cierta incomodidad al leer esto o le genera algún malestar emocional, puede que esté empatizando conmigo, porque así me sentía yo en aquel momento: además de sobrepasada emocionalmente, sentía impotencia e inseguridad frente a mis recursos personales para desempeñar mi rol profesionalmente, que es otro factor de riesgo de burnout.


    Entonces el paciente me dijo lo que temía escuchar: “prefiero morirme a estar limitado”. Esas palabras me llevaron a guardar un profundo silencio... solamente pude acariciarlo y agradecerle su confianza por compartirme lo que estaba sintiendo.


    Muchos años después comprendí que con solo haberlo acogido con respeto y amor en ese momento, estaba apoyándolo para la mala noticia que recibiría de su equipo médico. Acompañarlo en su miedo y terror a afrontar la vida sin su pierna era lo más humano y el mejor apoyo psicológico que podía brindarle, junto con contactarme con la asistente social para ver qué posibilidades de reinserción tendría luego de perder parte de su auto-valencia.


    Entonces, ¿qué necesitamos para no detenernos en nuestro recorrido? Necesitamos recursos no solo materiales –que son necesarios pero no suficientes– sino también recursos emocionales para acoger el miedo, elaborar los duelos, las pérdidas y recursos sociales para sentirnos y ser tratados con amor y respeto; además de redes de apoyo que nos tiendan una mano en las partes del camino en que cojeamos. Junto con los recursos emocionales y sociales, necesitamos la experiencia y la madurez que dan los años.


    En el caso de este paciente, él no solo necesitaba el recurso médico de contar con el cirujano que le amputara la pierna, sino también con la asistente que debía ayudarle a tramitar la jubilación por invalidez y a conseguir las muletas. Además de recursos personales para acoger el duelo y poder reinsertarse en la vida, necesitaba que su vulnerabilidad y fragilidad fueran respetadas socialmente sin disminuir ni anular su dignidad, la que no se encuentra en el cuerpo sino en la propia existencia.


    Por mi parte, yo necesitaba de los recursos que fui encontrando a lo largo del camino para no desistir. La madurez y la experiencia que fui adquiriendo a medida que atendía a otros pacientes con cáncer, me protegía y amortiguaba ante un posible desgaste posterior.


    Las competencias emocionales, sociales y cognitivas son fundamentales para afrontar la vida y prevenir el burnout. El saber pedir ayuda, reconocer los errores y expresar nuestras emociones adecuadamente, son indispensables para crecer, madurar y sumarnos en relaciones de apoyo mutuo y necesarias para amortiguar el impacto de los roles que desempeñamos en la vida.


    ¿Qué señales de alerta debo atender para prevenir el desgaste?


    Tenemos tres instancias para prevenir el desgaste por el desempeño de nuestros múltiples roles: la primera es a nivel intrapersonal, lo que depende de mí; la segunda, a nivel interpersonal, lo que depende del entorno (vínculos, redes de apoyo, nuestra asertividad) y la tercera en el nivel transpersonal, lo que depende de las instituciones, de la sociedad, la cultura y el desarrollo espiritual.


    El punto de partida para prevenir el desgaste es ser protagonistas y no víctimas de la vida. Para ello cabe preguntarnos valientemente ¿qué me falta hoy para sentirme seguro, para tener paz incluso en medio de la tormenta?, y desde ahí, presentarme en mi entorno como un adulto, consciente de mis necesidades y haciéndome responsable de ellas, entendiendo esta responsabilidad como la habilidad de responder ante las circunstancias de la vida.


    La prevención del desgaste o burnout a que puede llevar el estrés crónico puede lograrse con acciones orientadas a incrementar la resistencia (la resiliencia):


    • Saber manejar el tiempo eficazmente.


    • Entrenarse en relajación.


    • Practicar el autocuidado.


    • Buscar y recibir apoyo social adecuado.


    • Adquirir y desarrollar habilidades sociales.


    • Emprender la solución de problemas.


    • Incrementar los afrontamientos eficaces.


    • Aumentar la autoestima y el auto-concepto.


    • Involucrarnos en las situaciones de la vida con optimismo, concibiéndolas como retos o desafíos y no como aplastantes amenazas.


    • Desarrollar la competencia emocional de tal manera que podamos empatizar desde la emoción con otros y no solo desde la razón y así poder planificar, manejar y regular las necesidades propias y expresar las emociones adecuadamente durante la interacción personal.


    Otras acciones que nos protegen del burnout son perseverar con nuestros ideales, compartir las emociones y experiencias que nos han hecho crecer como adultos y, especialmente, comprometernos o involucrarnos en los grandes desafíos de la vida.


    A pesar de haber valorado inicialmente como amenazante desempeñar mi rol de psicóloga en el Instituto Nacional del Cáncer, decidí seguir adelante ya que más allá de mis limitaciones, me conectaba con mis creencias existenciales de trascendencia y ante la pregunta ¿por qué yo no y el otro sí?, fui modificando mis creencias sobre salud y enfermedad, sobre el sentido del dolor y la muerte, sobre las redes de apoyo y, en especial, sobre la vulnerabilidad que venía arrastrando desde mi adolescencia.


    Gracias a esta profunda experiencia en el Instituto, aprendí a valorar que contaba con el valiosísimo recurso de la salud, con las creencias positivas en relación a la enfermedad como un camino de sanación; entonces el dolor y la muerte comenzaron a ser maestros de un misterio no comprendido por la razón. Comprobé además que en la vida de las personas todo tiene un sentido y que su significado cambia profundamente de acuerdo a la forma en que cada una la vive. Supe también que mi pasional compromiso y mi involucramiento desbordante con los propósitos que tenía y con las personas a quienes podía ayudar tenían una función más protectora que desgastante.


    Es evidente que con el paso de los años vamos desarrollando nuevos recursos de afrontamiento que nos permiten ir adquiriendo mayor eficacia para crear y manifestar otras posibilidades.


    Así fue con mi práctica profesional, ella me permitió tomar conciencia de mis insuficiencias para desempeñar mi rol, por ejemplo, en el alivio del dolor. Allí aprendí, desde la impotencia, que cuando el dolor físico de un paciente es intratable por las medidas farmacológicas, es absolutamente necesario buscar otros recursos de afrontamiento para aliviar el dolor. Fue cuando decidí aprender Hipnosis Ericksoniana, una intervención reconocida por la Organización Mundial de la Salud-OMS.


    Luego vendí mi auto, dejé a mi familia y partí a Cuba a buscar nuevos enfoques psicológicos. Era el año 1992 y ese país tenía muchas dificultades en cuanto a recursos materiales, no había mucho que comer ni tampoco remedios suficientes para la población. Por ello, la búsqueda de caminos alternativos y complementarios como la Psicología de la Salud era muy bien valorada dentro del sistema de salud.


    Encontré modelos explicativos, encuadres de trabajo interdisciplinarios y profesionales geniales, grandes maestros, colegas y amigos que me ayudaron a desarrollar nuevas competencias y que me permitieron retribuirles con mis conocimientos de hipnosis en el alivio del dolor.


    Cuando volví a Chile, me sentí fortalecida. Sabía que se podía aliviar el dolor y que había que hacerlo con equipos interdisciplinarios. Al mismo tiempo, la OMS había invitado a los países a desarrollar programas para aliviar el dolor y ayudar al bien morir de los pacientes terminales por lo que, dada mi experiencia, fui invitada a integrar la Comisión del Ministerio de Salud para elaborar las Normas Nacionales. El resultado fue el Programa de Cuidados Paliativos y Alivio del Dolor que incluye el apoyo integral al paciente, a su familia y a el equipo de salud, y que hoy forma parte del AUGE estando disponible para todos los chilenos.


    Recorrer el camino, sobrepasar los obstáculos, abrir senderos para la Psicología de la Salud en Chile y llegar finalmente con mi aporte profesional a los pacientes, me permite hoy reconocerlos a ellos como mis grandes maestros... fueron los pacientes quienes fortalecieron el desempeño de mi rol, me enseñaron a apoyarlos escuchando lo que ellos necesitan y no lo que nosotros necesitamos que ellos hagan para sentirnos seguros de nuestro rol.


    Ahora puedo decir que el haber perseverado en la experiencia de estrés me otorgó la fortaleza para aceptar que la vida es estrés y que tenemos que aprender a auto-cuidarnos... dando y recibiendo. Si todos comprendiéramos esta verdad, nos daríamos cuenta que no solamente nos valemos por nosotros mismos sino que, más bien mantenemos una interacción constante entre el dar y el recibir. Este acto solo cambia en la forma de manifestarse en cada ciclo de la vida, pero nunca deja de existir. Somos interdependientes absolutamente de nuestro entorno y al parecer estamos tan cegados con el sentido del tiempo y su productividad, que dejamos de lado este acto de ayudar y de dejar que nos ayuden que tiene un valor inapreciable.


    ¿Cuándo dejamos de creer en nuestra necesidad natural de establecer relaciones de interdependencia?... Quizás cuando olvidamos que pedir ayuda es tan digno como recibirla. Si logramos pedir ayuda es porque somos capaces de reconocer al otro y, por lo tanto, de agradecer. Esta es nuestra capacidad de decidir, esa es nuestra autonomía. Reconocer la dependencia es lo que permite ver al otro y agradecer su presencia. La interdependencia es un acto de amor y agradecimiento.


    Su Santidad Juan Pablo II dio un ejemplo de la relación entre la interdependencia física, social y espiritual. Su capacidad de reconocer al otro y agradecer el apoyo recibido le permitió ser autónomo en su misión hasta el último día. ¡Que este acto de amor nos inunde de sabiduría para aceptar nuestras limitaciones y agradecer el apoyo recibido!


    Cuando los rayos solares atraviesan la humedad en la atmósfera aparece el arcoíris: un maravilloso fenómeno de interdependencia, donde la naturaleza da y recibe.


    ¿Tenemos conciencia de la importancia del autocuidado?


    Hoy existe un mayor conocimiento de la importancia del “cuidarse” como un estilo de vida, pero no siempre se traduce en una consciencia personal, en la necesidad real de acoger a nuestro ser en las buenas y en las malas, en la relevancia del apoyo humano. Aprender a autocuidarnos no es tarea fácil, ya que muchos sabemos cuidar más a los demás que a nosotros mismos y tenemos erróneamente incrustado en nuestro disco duro que somos egoístas si recibimos amor. Además, seguimos creyendo que el cuidado es solo físico, siendo que el autocuidado es ser consciente de mí para ser más consciente del otro y así ser cada día más íntegros.


    Recuerdo que cuando estudiaba Ingeniería en la Universidad Católica de Valparaíso (antes de entrar a Psicología) tuve la oportunidad de acercarme a los niños con cáncer en una visita que realicé a un hospital público. Quedé tan conmovida que busqué y motivé a otros compañeros a hacer algo para ofrecerles a los niños un momento de alegría, y lo único que se nos ocurrió fue organizarles una fiesta.


    Le preguntamos a los niños acerca de sus sueños y nos conmovimos con sus respuestas tan sencillas e inocentes. Muchos querían conocer al tío Nicolini que tenía un programa de televisión que les gustaba mucho. Fue así que conseguimos que él animara la fiesta un día sábado a pesar que tenía muchas actividades programadas con anticipación. Además de su apoyo, recibimos el de la comunidad de comerciantes de la calle Valparaíso, quienes nos ayudaron con recursos económicos y fue emocionante ver cómo algunos vendedores que no tenían muchos recursos, nos colaboraron con queques y dulces hechos por ellos. Conseguimos todo el apoyo de forma increíble y la fiesta fue realmente un momento mágico y lleno de alegría.


    Cuando estaba terminando la fiesta, uno de los padres se subió al escenario, tomó el micrófono y me pidió que yo también subiera para agradecer a través mío a todos quienes hicieron posible ese momento. Me sentí muy avergonzada, no por estar en un escenario sino porque me era muy difícil aceptar que dando se recibe... Esta experiencia me hizo cuestionarme por mucho tiempo si lo que yo buscaba al dar era reconocimiento, hecho que no aceptaba de mí misma. Para mí el valor estaba en dar y no en recibir; sin embargo una anciana me enseñó después una gran lección de vida.


    A la salida de una panadería se encontraba esta anciana pidiendo limosna. Al verla tan frágil, sentí profundamente la necesidad de agacharme a abrazarla largamente, luego cuando le pregunté: “Abuelita, dígame ¿qué necesita?” ella me respondió “Mijita, hoy me han dado todo lo que necesito, pero nadie me había dado un abrazo, no necesito nada más...”. Tal como me había pasado en la fiesta de los niños, volví a quedar desconcertada pues sentí que estaba recibiendo más que lo que daba. No volví a ver a la anciana por mucho tiempo hasta que un día pasando por un antiguo café de Viña del Mar, sentí que alguien me llamaba “... pssss ... pssss... mijita...”. No lo podía creer, era ella. Me acerqué, nos abrazamos y luego, sacando de su bolsillo una bolsa de dulces que le habían regalado, me dice: “Estos son para usted”. Yo no podía aceptar sus dulces; nuevamente me sentía avergonzada pero ella insistió: “Por favor, recíbamelos...”.


    Aprender a dar y a recibir, escuchando nuestras necesidades nos permite ir, paso a paso, día a día, al igual que todos, que Dorothy y que el Caballero de la Armadura Oxidada, encontrando en el camino la posibilidad de manifestarnos plenamente fortalecidos como adultos capaces de reconocer nuestras limitaciones, de esforzarnos por trascenderlas y emprender el camino de vuelta a casa con la tarea felizmente cumplida.
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    Capítulo III


    ¿Qué es ser adulto?

  


  
    Ser adulto es ser capaz de llegar a límites impensables de estrés manteniendo la integridad personal y velando por el bien común. Tener cierto número de años no nos consolida como adultos, pues podemos vivir toda la vida sin florecer ni madurar nuestros frutos o dones. He visto hombres poderosos comportarse como niños asustados de vivir la vida, de amar y de trascender.


    Los adultos que no quieren crecer viven lo que se conoce como el síndrome de Peter Pan, buscando en la fantasía personal lo que solo podemos concretar en la realidad. Sin embargo he comprendido que en nuestro desarrollo los aprendizajes completos o incompletos van marcando el presente de creencias y reacciones que no elegimos conscientemente, sino que están condicionadas por nuestra propia historia personal. Cuando nos damos cuenta de estos condicionamientos, podemos desplegar nuevos recursos para acoger la vivencia interna de nuestro ser, manifestándonos como “el adulto” ante nuestro niño y joven interno. Entonces podemos ofrecerles un espacio seguro y protegido en el aquí y ahora, en donde se manifieste una nueva integración libre de juicios y condenas del pasado.


    Con el pasar del tiempo, se me hizo cada vez más evidente que al disociar nuestra identidad en el adulto, el joven y el niño se favorecían nuevos recursos de afrontamiento en los pacientes. Sin embargo, cuando era yo quien tenía que acoger a la niña o a la joven, no hacía lo mismo que sugería a los demás, hasta que llegó el día en que pude integrar algunas vivencias experimentadas en mi niñez y juventud que marcaban mi presente y mi conducta con las huellas de mi historia...


    Tenía alrededor de 12 años cuando me subí por primera vez a un microbús sola. Durante el recorrido me fui conversando con una señora hasta donde ella se bajaba. Apenas se bajó, la señora comenzó a gritar que le habían robado su billetera. Mi impacto fue enorme al ver que se subía otra vez al bus señalándome: “¡Tú me robaste la billetera y me estabas distrayendo mientras me conversabas!”. El resto de los pasajeros me miraron inculpándome... me sentí tan sobrepasada que ni el llanto me salía. Llegaron los carabineros y cuando me llevaban detenida, uno de ellos dijo: “Cierren la puerta trasera”. En ese instante salió corriendo un sujeto al que alcanzaron y descubrieron que él llevaba la billetera. Sentí un gran alivio, pero la historia no terminó ahí, ya que la señora me hizo un desprecio con su cabeza y se bajó del bus convencida de que yo le había pasado su billetera al ladrón. Cuando llegué a mi casa, más tarde de lo esperado por toda la demora en el incidente, no compartí con nadie lo sucedido.


    Esta traumática situación vivida en mi pubertad me hacía afrontar situaciones similares de forma bastante inadecuada, ya que cuando intuía que alguien me estaba engañando no podía defenderme.


    Un año después de este incidente, llegando a la esquina de mi casa, un hombre en bicicleta me arrebató una linda cartera que me habían regalado. Internamente me dije que no era un ladrón sino un amigo que me hacía una broma pesada, ya que entró a la calle que era sin salida por lo que tenía que volver a pasar frente a mí, supuestamente para devolverme la cartera. Cuando llegó hasta donde yo estaba, se detuvo al ver a mi vecino y me dijo: “Hola, ¿te acuerdas de Marta?”. Su pregunta confirmaba mi negación... conocía a Marta, una amiga que vivía cerca. Mi vecino, sorprendido al ver al sujeto con mi cartera en la mano y a mí conversando con él amistosamente de Marta, se entró a su casa. Apenas esto ocurrió el sujeto arrancó con mi cartera gritándome: “Chao, tonta hueona...”. Mi impacto fue tan grande que nuevamente no logré asimilarlo. Además, quedaba en evidencia que fui “una tonta”.


    Me siguió pasando en la vida que frente a situaciones de esta naturaleza, no podía reaccionar adecuadamente, como si una parte de mí me dijera: “Cuidado, te van a engañar” y otra parte: “Es buena persona, no desconfíes”. Luego entendí que una era mi niña que me hablaba desde su herida, porque la culparon siendo inocente y no quería acusar a nadie injustamente –como lo habían hecho con ella– y la otra era mi joven, que sabía leer las señales de la vida y que le daba rabia que la calificaran de “tonta”. Sin embargo, ambas partes no lograban ponerse de acuerdo y mi sentir, pensar y actuar se contradecían dejándome con una sensación de incoherencia profunda.


    Años después, paseando por una feria de artesanos discapacitados cercana a la Alameda Bernardo O’Higgins y de vuelta de mis clases de Psicología Social, donde nos habían mostrado cómo no reaccionamos frente a los eventos sino que más bien pensamos que otro lo hará llevándonos a no comprometernos con la acción, sentí que alguien me arrebataba la medalla de oro que me acompañaba desde mi nacimiento.


    Apenas sentí el tirón, salí corriendo tras el ladrón... Era evidente que no iba a tener apoyo social porque estaba en una feria de personas discapacitadas y además porque los transeúntes tampoco atinaban a apoyarme mientras corría tras el ladrón. En esas circunstancias, corrí por la Alameda y en contra del tránsito, entremedio de los microbuses, con una velocidad fuera de lo común para mí, hasta que llegué a la Plaza Bulnes y le grité a un carabinero que detuvo al ladrón. En la patrulla de carabineros lo revisaron y no le encontraron mi medalla; pero yo estaba segura de que la tenía, porque en el camino no la había botado. Entonces insistí en que lo llevaran a la comisaría y cuando íbamos en camino el carabinero le dijo al sujeto que si me entregaba la cadena lo dejarían libre. El ladrón asintió con su cabeza y la sacó de un bolsillo ciego que llegaba hasta la bastilla de su pantalón. Los carabineros comentaron: “Pensar que no le revisamos la basta”. Era como una película absurda, igualmente lo llevaron detenido y no me devolvieron la medalla hasta que hice la denuncia.


    En esta experiencia enfrenté de forma totalmente reactiva las situaciones que antes me paralizaban. Había pasado de un extremo a otro, sin valorar los riesgos que significaba correr contra el tránsito por la Alameda persiguiendo a un ladrón.


    Un día hice una imaginería en la que le hablé a mi niña. Acogí el impacto que vivió al ser acusada injustamente y también a mi joven que se sentía torpe. Acogí a ambas partes de mi ser y sentí que algo profundo cambiaba, pero mi conducta no se modificó inmediatamente. Lo que sí me mostraba como evidente era que mi reaccionar hasta ahí había sido inadecuado y estaba consciente de mi voluntad de cambiar.


    Tuve otras vivencias más o menos difíciles hasta que un día logré transformar esa realidad en una nueva posibilidad de afrontar la vida acogiendo a mi niña y a mi joven, lo cual fue clave para poder afrontar situaciones similares de forma coherente y adulta.


    No se nace con recursos de afrontamiento. Estos se desarrollan a lo largo de la vida, en la continua interacción entre nosotros y el medioambiente, que se conoce como la “experiencia de estrés”. Por eso es tan importante aprender a utilizar estos recursos valiente y decididamente, como factores que facilitan el ajuste y la adaptación funcional a la vida misma.


    También en nuestra historia personal, contamos con el registro de experiencias enriquecedoras que sí nos permitieron crecer y madurar. Por ejemplo, recuerdo que cuando era muy pequeña mi papá me enseñó a jugar ping-pong. Al principio me daba 20 puntos de ventaja y me ganaba 22-20, pero en la medida que yo crecía y maduraban mis propios recursos la ventaja iba disminuyendo, hasta el día que nos enfrentamos de tú a tú: “Aquí te gano yo”, le dije, poniendo a prueba toda mi fuerza y mi poder. Cuando mi padre sonrió al perder, yo creí que había logrado conquistar mi autonomía, pero me equivoqué, porque la vida me enfrentaría a muchos partidos donde yo no siempre sería la vencedora.


    Papá... qué sorpresa ha sido darme cuenta que, jugando, me preparabas para enfrentar la vida. Que a través de tu sonrisa aquel día, me enseñabas a arriesgarme a perder y a volver a intentarlo, a reconocer al otro y a buscar ganar ambos, uno por aprender, el otro por enseñar.


    Que lo más importante en la vida es vivirla y que el riesgo está en no arriesgarse...


    ¡Gracias, papá! Porque jugando en la vida, no te gané a ti, sino más bien, me he ido ganando paso a paso a mí misma.


    Marcela


    Y tú, ¿qué juego recuerdas con tu padre que hoy puedas descubrir que escondía un mensaje? Quizás hayan sido varios, pero solo podemos descifrarlos una vez que la vida ha dejado sus huellas en la experiencia, descubriendo que la semilla de lo nuevo se esconde en la cáscara de lo viejo.


    Para afrontar la vida como adultos con menor carga emocional y mental, es necesario considerar que existen características de la situación (dónde, cuándo y cómo) y otras que dependen de nosotros mismos (sentir, pensar y actuar).


    ¿Dónde? ¿Cuándo? ¿Cómo? Las características de la situación


    Enamorarse puede generar un desgaste con la irrupción de estados emocionales y mentales negativos, si es que no somos conscientes de que donde madura nuestra capacidad de amar es en la adultez y que cuando logramos cosechar el fruto de la fidelidad a nosotros mismos, a nuestros valores, a nuestras convicciones es en nuestra adolescencia. De haber quedado una carencia por algún impacto o déficit en nuestra experiencia, la fidelidad necesaria para definir nuestras relaciones será deficitaria, afrontando la experiencia de amar como amenaza más que como desafío, buscando compulsivamente o evitando comprometernos en relaciones de amor.


    Quién no recuerda su adolescencia, esa etapa donde somos tan susceptibles al qué dirán y vulnerables al sentirnos atraídos por un compañero o compañera, un vecino o una vecina, a un amigo o a una amiga de la familia, quizás a un primo o a una prima... y el despertar del primer beso.


    Recuerdo que cuando estaba en Primero Medio tenía trece años y era la menor de mi curso, comenzó a estresarme la atracción por un compañero. Todas mis compañeras habían vivido la experiencia de dar el primer beso y me explicaban cómo se hacía; pero para mí era muy difícil entenderlas. Se me generaba un problema serio cuando me decían que debía abrir la boca, ya que en aquel tiempo era respiradora bucal, por lo tanto, lo primero que valoraba de la instrucción era que me iba a ahogar. Además me daba vergüenza la incertidumbre de saber si él querría también darme un beso, lo que terminaba convirtiendo la situación más en amenaza que en desafío.


    Entonces comencé a entrenar cómo dar un beso con el espejo. Si bien era un “como si”, no lograba calmar mi ansiedad de enfrentarme al momento y menos aún a mi temor de ser rechazada. Cuando finalmente llegó el esperado momento, él se acercó tímidamente al igual que yo y me dio mi primer beso... Uffffff... el estrés de la vida está en todo el camino y el impacto es mediado por nuestras características personales y de la situación.


    Existen ciertas características “formales” que aumentan significativamente la probabilidad de que evaluemos las situaciones como amenazantes más allá de nuestras características personales.


    Las situaciones nos afectan en relación a la certeza, al tiempo, a la ambigüedad, a la relación entre los acontecimientos y a la cronología, además de si suceden en algún momento vital.


    El cómo nos afectan las características de la situación dependerá del grado de certeza que nos ofrezca, por ejemplo, una situación novedosa genera cierta tensión simplemente por el hecho de ser novedosa. Es como si nos preparáramos “por las dudas” hasta conocer la situación con mayor profundidad, ya que cuando un acontecimiento presenta ciertas señales que anticipan su ocurrencia (predictibilidad) nos preparamos de “antemano” para dicha situación.


    En relación al tiempo, una situación nos activa un mayor estado de alerta cuando es inminente, o sea, cuando el tiempo de preparación es insuficiente. Cuanto menor sea dicho intervalo, más intensa suele ser la evaluación de amenaza. Y si un acontecimiento persiste en el tiempo, mayor será su evaluación negativa. Si no podemos predecir con cierta exactitud cuándo va a ocurrir un acontecimiento –incertidumbre temporal– podemos innecesariamente “estar preparados por si acaso”, desgastándonos con una tensión prolongada que incrementa la evaluación de amenaza.


    Cuando la información necesaria para la evaluación de un acontecimiento es poco clara e insuficiente, decimos que es ambigua. Y cuanto más ambigua, más amenazante es una situación.


    La relación que guardan los acontecimientos entre sí puede valorarse como favorable o desfavorable y podemos diferenciarlos por simultaneidad, es decir, por coincidencia en el tiempo y en el espacio (¡qué coincidencia!), o por acumulación, que es cuando surge un nuevo acontecimiento antes de que hayan concluido los previos (Me llueve sobre mojado).


    Como vimos en los peldaños del desarrollo propuestos por Erik Erikson, todo tiene su tiempo para ir madurando nuestro potencial. Por ejemplo, ser padre a temprana edad puede ser más amenazante que si lo somos en la adultez. Por lo tanto toma significación la cronología y el momento de la vida en que ocurren los acontecimientos.


    Sentir... Pensar... Actuar... Las características personales


    Con respecto a cómo valoramos el estrés de la vida, existen dos grandes factores vinculados a nosotros mismos a la hora de determinar si un acontecimiento será evaluado como favorable, neutro o estresante. Estos factores son nuestras creencias y nuestros valores, que inciden en la evaluación de las consecuencias que un acontecimiento provocará y con qué nos comprometemos en nuestras vidas.


    Nuestra actitud es una disposición u orientación a actuar de acuerdo a determinadas creencias, sentimientos y valores.


    Las creencias son estructuras cognitivas formadas a lo largo de nuestra experiencia individual y/o compartidas culturalmente. Podemos distinguir distintos tipos, las más relevantes son:


    • Creencias acerca de la capacidad de respuesta personal


    Se refiere a las creencias respecto de la eficacia personal para resolver situaciones y se relacionan estrechamente con la capacidad de identificar los recursos personales-grupales y con la posibilidad de implementarlos con eficacia. Las personas que se auto-perciben con capacidad para responder ante una situación, tenderán a considerar esa situación-problema como una oportunidad y un desafío. Por el contrario, las personas que creen que serán superadas por dicha situación la percibirán como amenazante.


    • Creencias existenciales


    Son aquellas relacionadas con el sentido de trascendencia y que nos ayudan a conservar la esperanza, a encontrar sentido a lo que está sucediendo y a mantener los esfuerzos de afrontamiento. Cuando logramos genuinamente encontrar un sentido a las situaciones que la vida nos presenta, sin verlas como meros accidentes que nos ocurren y comenzamos a experimentar lo trascendente, las situaciones adversas se transforman en oportunidades y en desafíos para crecer, a diferencia de lo que les sucede a las personas cuyas creencias existenciales no logran proporcionarle un sentido a dicha situación.


    Los valores nos permiten discernir lo significativo de lo irrelevante y priorizar nuestras acciones de acuerdo a nuestra escala de valores.


    • Los valores son las convicciones profundas que determinan nuestra manera de ser y orientan nuestra conducta. Involucran nuestros sentimientos y emociones: son creencias o convicciones de que algo es preferible y digno de aprecio. Por lo tanto, los valores son los que deciden lo que se halla en juego ante un determinado acontecimiento y lo que es lícito o ilícito hacer para resolver dicha situación.


    Por otra parte, los compromisos –que no son equivalentes a los valores– son declaraciones que se afirman ante los demás como ante uno mismo y en este sentido, se vuelven la voz de la consciencia que recuerda dichas declaraciones.


    Por lo tanto, tomar consciencia de la propia escala de valores, así como de los compromisos que hemos asumido en los diferentes momentos de nuestra vida, se vuelve crucial para vivir con sentido de coherencia y es un signo de madurez, una señal de adultez.


    Los valores son como programas incrustados en nuestro disco duro desde la niñez que están influidos por nuestro entorno familiar-cultural y compactados en nuestra juventud, en la cual predomina la necesidad de ordenar el mundo. Podemos buscar los archivos de nuestros valores, aquellos que están relacionados con los intereses y compromisos que hemos asumido a lo largo de nuestro desarrollo. De esta forma, comprenderemos que el estrés de nuestra vida puede seguir siendo evaluado al igual que cuando éramos niños o jóvenes, sin actualizar y afrontar las múltiples demandas de la vida con una coherencia de adultos.


    ¿Quién no recuerda haber hecho un juicio de valor cuando adolescente en relación a la conducta de nuestros padres? Por ejemplo: “Yo no voy a ser como mi padre, que me dejaba solo, trabajaba y trabajaba casi sin verme...” Luego, cuando nos toca ser padres y trabajar duro para mantener a nuestra familia, repetimos la misma realidad con que juzgamos a nuestros padres. Podemos vivir dicha situación con sentimiento de culpa al habernos comprometido a nunca ser como ellos... y terminamos en lo mismo, talvez, compensando materialmente nuestra contradicción interna. Esta situación desgasta nuestra energía y también la relación con nuestros hijos al no poder valorarnos frente a ellos por la culpa.


    Aunque parezca rebuscado indagar en los archivos de nuestra niñez y sus carencias, es necesario hacerlo, ya que muchos de nuestros esfuerzos están infectados por esa vivencia interna que nunca se sacia, porque la proyectamos afuera en ilusiones y deseos, por ejemplo, en el hecho que a nuestros hijos no les falte nada. Eso nos lleva a un estrés desmedido por alcanzar logros materiales, limitando nuestra mirada para enseñarles que tener todo no es necesario para ser felices. ¿Por qué? Porque seguimos proyectando en nuestros hijos lo que nuestro niño interno sigue esperando y, también, porque no hemos liberado de culpabilidad a nuestros padres por no haber satisfecho algunas de nuestras necesidades de cuando éramos niños o jóvenes.


    Recordando el refrán popular que escuchamos muchas veces en el camino de la vida a nuestros mayores “solo comprendemos a nuestros padres cuando somos padres”, esto fue lo que le escribí a mi madre cuando adulta:


    ¡Mamá! ¡Hoy veo que he crecido!


    Crecer no es solo cumplir años y pasar etapas, sino que es ir superando las tareas, obstáculos y desafíos que nos presenta la vida, para llegar a ser plenamente uno. Mi crecimiento ha estado marcado por los cambios en mi relación contigo, mamá...


    Hoy puedo ver que he crecido gracias a esa constante fundamental que ha sido tu presencia a lo largo de mi vida. Porque siempre recuerdo un consejo para escalar y no caer: “un pie firme y el otro se mueve”. Tu presencia ha sido el pie firme y nuestra relación representa el pie que se mueve; así yo voy escalando la montaña de la vida, honrando mis raíces y agradeciendo mis alas.


    Reconozco que tuviste grandes aciertos que me ayudaron a ser yo misma y también tuviste momentos ciegos donde no me veías. Hoy veo que yo también tengo ambos.


    Y me doy cuenta de que he crecido, cuando te miro sin juzgarte.


    Cuando no espero que tú cambies, sino que te acepto tal cual eres.


    Cuando recuerdo momentos difíciles y puedo acogerlos sin resentimientos.


    Cuando puedo reconocer tus razones junto a las mías y saber que la razón no nos da toda la verdad.


    Cuando me rindo de esperar lo que no eres y agradezco quien eres.


    Cuando siento tu presencia a mi lado, aunque no estés.


    Cuando escribo mi historia ordenada en mi alma, para seguir creciendo.


    Gracias mamá por haberme dado raíces y alas.


    Marcela


    El sentido de coherencia


    Existen dos causas que generan todas las confusiones: no decir lo que pensamos y no hacer lo que decimos.


    Cuando decimos lo que pensamos y hacemos lo que decimos, nos volvemos dignos de confianza.


    Ángeles Arrien


    En el camino a la adultez, el sentido de coherencia es uno de los recursos protectores más importantes para amortiguar el impacto del estrés de la vida para que nuestro sentir, nuestro pensar y nuestro actuar estén integrados conscientemente en todo momento.


    Cómo no mencionar a Víctor Frankl, autor del libro El hombre en busca del sentido, quien comparte cómo sobrevivió en un campo de concentración nazi, dándole un sentido a esa traumática experiencia al lograr manejar la situación adversa, haciéndola comprensible sin negar lo aberrante de ella. El suyo es un ejemplo perfecto para comprender que el sentido de coherencia se refiere a una disposición que permite encarar la vida y sus problemas de manera que sea posible verla significativa, comprensible y manejable.


    Si no has leído ese libro, es muy probable que hayas visto la película La vida es bella y entiendas lo vivido por Frankl a través del personaje de Guido, quien caracteriza en forma plena cómo le atribuye un significado al Holocausto para que su hijo lo perciba como un juego comprensible para un niño y manejable por él: Si juntaba los mil puntos sería el ganador de su deseado tanque que, finalmente, lo liberaría para poder reencontrarse con su madre. Y así como fue posible para Víctor Frankl, todos nosotros también en nuestra vida podemos orientarnos con un sentido de coherencia.


    • El sentido de coherencia no es un rasgo específico de personalidad ni un estilo particular de afrontamiento como son la negación o el catastrofismo. Es más bien una orientación global, consciente, una habilidad para seleccionar el estilo correcto de afrontamiento en una situación dada. Pero es importante que sepamos que no podemos aislarlo de las experiencias propias de nuestro desarrollo individual y de nuestro marco social, porque lo que es coherente en una familia o cultura determinada no tiene por qué serlo en otra familia y otra cultura.


    La orientación global del sentido de coherencia nos permite valorar de qué edad nos estamos sintiendo ante determinado hecho y tomar conciencia de que es la experiencia condicionada en etapas previas la que puede estar tiñendo la percepción de la realidad y así corregir la incoherencia en el presente, etapa en que dispongo de más recursos de afrontamiento que en el pasado.


    En mi caso, por ejemplo, si hoy día me acusaran de un acto delictual, sin duda que contaría con más posibilidades de respuesta que las que condicionaron esa experiencia negativa en mi niñez. Podría pensar... sentir... actuar... en coherencia con el aquí y ahora.


    • Diferentes estudios han comprobado una incidencia positiva del sentido de coherencia sobre la salud y el bienestar: se ha encontrado que puntuaciones altas en los instrumentos que lo evalúan predicen mayor bienestar físico y psicológico, así como una mejor habilidad funcional en las actividades cotidianas. También se han reportado menos efectos negativos psicológicos de situaciones amenazantes.


    En este sentido, podemos valorar que experimentar el estrés de la vida es una excelente oportunidad para el auto-conocimiento, ya que detecta los valores con los que estamos comprometidos en la vida y si estamos actuando como adultos o no.


    Qué potente sería que pudiéramos presentarnos ante nuestros hijos, el mundo y la vida como lo expresa la canción de Frank Sinatra, interpretada en español por María Marta Serra Lima, donde manifiesta un sentido de coherencia tal que puede comunicarlo al mundo entero:


    Viví, sentí, actué, pensé, amé, me equivoqué... pero lo más importante es que viví a mi manera...


    Para cantar esta canción sintiendo que logramos vivir la vida a nuestra manera, necesitamos coronar las tres características que en mi criterio definen la adultez:


    1. Haber desarrollado competencias emocionales que se refieren a cómo me relaciono conmigo mismo y que nos permiten ser autorregulados y confiables, conscientes de nosotros mismos y de nuestras motivaciones en la vida. Cuando no tenemos estas competencias no podemos discernir o elegir conscientemente nuestra conducta, lo que nos lleva a reaccionar inadecuadamente. Ser autorregulados nos ofrece una alta resistencia a las experiencias de estrés al no desgastarnos ni reaccionar de más.


    2. Haber desarrollado competencias sociales que se refieren a ser honesto y considerado en la relación con los demás. Se manifiestan en la capacidad de empatía y en las habilidades sociales que nos permiten liderar, acoger y acompañar a las personas de nuestro entorno, sabiendo pedir ayuda, poner límites, aceptar críticas, expresar emociones, entre otras.


    3. Haber desarrollado competencias cognitivas que tienen que ver con el cómo describimos los hechos, cómo los percibimos, cómo definimos la realidad. Ser capaces de crear y manifestar nuevas realidades para nuestro bien y el de los demás, es decir, desplegar la creatividad y lo estético como manifestaciones de belleza y felicidad.


    Ser adultos es ser conscientes de nuestras necesidades y ser capaces de autorregularlas, de mantener la motivación frente a la vida, de expresarnos en forma adecuada, de describir y no juzgar la realidad y, finalmente, de ser capaces de crear o manifestar nuevas realidades.


    Por esto, una de las invitaciones de este libro es para aprender a ser adultos partiendo por nosotros mismos y así desplegar todo nuestro potencial para transformar lo ordinario en extraordinario.


    • Muchas investigaciones demuestran que las personas optimistas, con alta autoestima, con personalidad resistente y sentido de coherencia, tienen menos síntomas físicos y psicológicos, además de mayor salud y bienestar.


    Estos factores saludables están disminuidos en las personas que desarrollan fácilmente el desgaste o burnout a partir de situaciones adversas crónicas y que no afrontan adecuadamente.


    Por el contrario, las puntuaciones altas en los instrumentos que evalúan estas orientaciones saludables están presentes en las personas que saben afrontar adecuadamente las demandas crecientes que nos presenta la vida en nuestros múltiples roles y hacen de cada circunstancia una oportunidad para crecer y un desafío para vivir en plenitud.


    Vayamos asimilando de a poco los resultados de estas investigaciones ya que todos bien conocemos el refrán que dice: “del dicho al hecho hay mucho trecho”.


    Personalidad resistente


    Un modelo que pone énfasis en la personalidad como variable que interviene en el afrontamiento a la vida propiciando el bienestar y la salud, es el de resistencia o fortaleza (hardiness) propuesto por Susan Kobasa en 1979. Según ella, la personalidad resistente tiene tres componentes: implicación, reto y control.


    Para entender bien estos componentes, los invito a preguntarnos qué tendríamos y qué no tendríamos que hacer para tener una personalidad resistente. Sin olvidar que a pesar de que podemos acercarnos a ella con actitudes que la facilitan, la personalidad resistente no se “adquiere” de un día para otro, si no que se va moldeando a lo largo de nuestra vida producto de la educación y de la influencia familiar y cultural.


    • En primer lugar, el concepto de implicación apunta a la medida en que nos involucramos en las situaciones versus ser livianos o tibios en nuestros compromisos.


    • El reto se refiere a percibir las situaciones complicadas como una oportunidad para crecer versus estar siempre buscando lo cómodo y conocido.


    • El control es la medida en que estamos convencidos de poder intervenir en el curso de los acontecimientos, lo contrario es sentirnos ovejas siguiendo el rebaño o víctimas de la realidad.


    En la búsqueda de un ejemplo de personalidad resistente para comprender sus características, pensé en Mario Kreutzberger, más conocido como Don Francisco, a quien conocí en mi niñez cuando participaba en el primer Clan Infantil, en la sección donde los niños nos sentábamos a conversar con él sobre distintos temas de la vida. En lo personal, entre los 9 y 11 años, esta experiencia me permitió aprender a enfrentarme a desafíos. El hecho de estar ahí me hacía cercana a todos, lo que me motivaba muchísimo, aunque no estaba exenta de algunos riesgos, como sufrir la descalificación de algún profesor y lo que hoy se define como bullying de algunas compañeras.


    Siguiendo las características que definen una personalidad resistente veo que Mario, desde muy temprano, se implicó a tiempo completo en su proyecto de vida, enfrentó retos transformando amenazas en desafíos y ha estado lejos de ser una “oveja”, sino que más bien es un innovador en su medio. Buscó la comunicación masiva y en los años 60 golpeó las puertas de Canal 13 sin éxito, porque su tipo no respondía al prototipo del hombre de televisión. Sin embargo, haciendo uso de una alta tolerancia a la frustración, logró mantener el control, perseverar y vencer los momentos adversos, ganándose un espacio donde lograr sus objetivos hasta el día de hoy.


    Una personalidad resistente: Entrevista a Mario Kreutzberger


    Mario, ¿qué es para ti el estrés?


    Es que no sé bien lo que llaman estrés. La gente le pone estrés a los momentos de dificultad. Yo hace poco tuve una demanda de paternidad, que sabía era una estafa y la gente me decía “te estresaste”... bueno, si le quieren poner así... pero lo que a mí me pasó realmente es que me preocupé, me deprimí, entonces toda esa experiencia es el estrés. El estrés no es una sola cosa...


    ¿Alguna vez has escuchado que estresarse hace mal?


    No entiendo esa asociación directa, porque el estrés no es una pura cosa, el estrés es un cúmulo indefinido de cosas con las cuales uno tiene que enfrentarse en la vida. Es tan vago, como cuando un tipo va al doctor y el doctor le dice “son los nervios”... eso, ¿qué es?


    ¿Cómo te preparas para estar alerta en tu trabajo?


    Eso va de a poco. Primero, cuando me maquillan me relajo, después viene el aprenderme las cosas, la concentración; luego me dirijo al estudio y en esa burbuja yo empiezo a cargar mis baterías, con toda la información, con los aplausos, con la música... me empiezo a activar... pero yo no le digo a eso estrés.


    ¿Siempre tuviste claros tus objetivos y metas?


    Yo siempre me fijé metas a corto, mediano y largo plazo, aunque ahora que mi edad avanza, mis metas son más cortas, porque siento que sería una gran irresponsabilidad de mi parte plantearme una meta al 2020, para esa fecha tendría 80 años... entonces mejor me pongo metas a dos años, para poder cumplirlas.


    Creo que mis metas se me iban aclarando al ir logrando los objetivos... y de pronto, en esta etapa de la vida que es una etapa de cambios, puede que yo no los tenga tan claros o que no pueda cumplir con los objetivos que quiero cumplir.


    ¿Cuál consideras que ha sido tu aporte trascendente?


    Encontré en este camino que cumplí un rol social de entretenimiento, porque no todos los aportes tienen que ser tan serios y tan doctos. Además, estoy convencido que el entretenimiento, finalmente, significa dar bienestar y salud a las personas. Yo encontré un camino dentro de mi pasión por el trabajo para quedar contento conmigo mismo... y ese fue la Teletón. La Teletón me dio una satisfacción al alma.


    Cuando realicé esta entrevista a Mario, pude observar que a él nunca le ha preocupado el estrés de la vida, probablemente porque posee las características de una personalidad resistente, lo que lleva consigo menores consecuencias negativas del estrés y que no solo nos protege de enfermar, sino que también nos puede proporcionar salud y bienestar.


    • Ante eventos vitales negativos, las personas con personalidad resistente serán más sensibles al uso de medidas heroicas, lucharán contra el daño a la calidad de vida; en caso de fracaso, serán capaces de aceptarlo con valor y dirigirán todos sus esfuerzos para prepararse a sí mismos y a los demás a enfrentar la situación con optimismo.


    Mario Kreutzberger me confirmó que vivir con una personalidad resistente es vivir la vida a plenitud, con un sentimiento de competencia sano y una orientación productiva a sus 72 años, aunque hoy se vea en un cambio, como muchos de los mayores que han coronado su poder personal y no se proyectan a largo plazo por no poder garantizar su efectividad, lo que forma parte también de su personalidad resistente.


    Para el aniversario de los 40 años de Sábados Gigantes fui invitada por ser una de las más antiguas participantes del Clan Infantil y la producción quería sorprender a Mario. Intuí que vernos adultos no era algo que lo sorprendería, por lo que le llevé de regalo un poema que caracteriza a las personas como él... recibí de su parte un abrazo profundamente cálido y fue una sorpresa para el público cuando leyó ante las cámaras con emoción este poema de Richard Bach:


    El riesgo de no arriesgarse


    Reír es arriesgarse a parecer un tonto.


    Llorar es arriesgarse a parecer sentimental.


    Ir al encuentro de alguien es arriesgarse a quedar envuelto.


    Exponer los sentimientos es arriesgarse a exponer el propio ser.


    Presentar sus ideas sus sueños ante la gente es arriesgarse a perder.


    Amar es arriesgarse a no ser amado.


    Vivir es arriesgarse a morir.


    Tener esperanzas es arriesgarse al desengaño.


    Tratar por todos los medios de lograr algo es arriesgarse al fracaso.


    


    Pero debemos arriesgarnos. Porque el mayor peligro en la vida, es no arriesgar nada.


    El hombre, la mujer que no se arriesgan, no hacen nada y no son nada…


    La criatura estudiosa que llevas adentro, el travieso ser espiritual que encarna tu autentica personalidad, te guía por la vida.


    


    No vuelvas la espalda a los frutos posibles antes de estar seguro de que no tienes nada que aprender de ellos


    Richard Bach


    El optimismo, ¿quieres cultivarlo?


    El optimismo es otra variable asociada a los modelos saludables, entendido como la inclinación a tener expectativas favorables con la vida. Entonces, como en el poema de Bach, sigamos arriesgándonos a intentar por todos los medios, aún por sobre el fracaso, a llegar a ser optimistas en las buenas y en las malas aunque nos cueste, porque es más fácil ser optimista en las buenas y menos en las malas.


    Precisamente es hoy que las malezas del pesimismo están plagando los jardines de nuestra vida, cuando más necesitamos que con tus años, siembres las semillas del optimismo. Las semillas más puras se encuentran en la historia de cada uno, en donde hemos trascendido muchos momentos de plagas difíciles, los que nos ayudan en el presente a saber que todo tiene su tiempo... un tiempo para plantar y un tiempo para cosechar.


    El verdadero optimismo es sabio, porque sabe que la vida es milagro y siembra con aceptación de la realidad, en las condiciones favorables y adversas, porque trasciende las circunstancias y mira con fe el futuro.


    Después de haber vivido en Chile el mega terremoto, se celebró el mundial de fútbol en Sudáfrica en junio de 2010. Los santiaguinos, en particular, se volcaron a la televisión casi como una posibilidad de superar las condiciones adversas que pasábamos por esos meses, como un recurso de afrontamiento proveedor de esperanza y quizás por necesidad de controlabilidad frente a la incertidumbre que estábamos viviendo. Comenzamos jugando contra Honduras, luego con Suiza, España y pasamos a cuartos de final. La sensación que se vivía era de fiesta y unidad (pido disculpas por generalizar, pues claramente había quienes estaban viviendo su duelo, un proceso muy distinto y que acogeremos en otra sección), a tal punto que el día del gran partido sentí una conmoción muy grande en mi corazón y no porque me interese mucho el fútbol, sino porque sentí que los chilenos estábamos en mi anhelada común-unión.


    Incluso en los campamentos de la zona más afectada por el sismo se pusieron pantallas gigantes y hasta el Presidente vio el partido en Dichato junto a los pescadores. El optimismo estaba manifestando sus efectos en nuestro país a través del deporte; pero cuando llegamos al final del partido contra Brasil, habiendo jugado muy bien durante todo el Mundial –incluso mejor que nunca antes, a mi vago entender futbolístico–, perdimos. Y el efecto fue como un apagón general del optimismo y la energía que brotaba de él. Miré desde el piso 17 del edificio donde estaba viviendo en aquel momento y vi cómo las personas caminaban cabizbajos. No se escuchaba ni un solo bocinazo, no se veía ninguna bandera levantada, no se escuchaba un brindis valorando que jugamos bien aunque no ganamos. Sentí un gran impulso, tomé una bandera chilena y partí rápidamente por Apoquindo rumbo a la plaza Baquedano, el lugar de encuentro de los santiaguinos, tocando la bocina y levantando la bandera. La verdad es que mi optimismo brotó con una energía descomunal. Ya en la plaza, detuve el auto, pedí permiso a los carabineros para bajarme y me paré en medio de la calle a levantar la bandera y a gritar ¡Viva Chile, jugamos bien! Inmediatamente, los que se encontraban ahí comenzaron a cantar y hacer rondas, porque el optimismo es muy contagioso, incluso en los malos momentos.


    Autoestima


    • La autoestima es una cualidad personal que indica la apreciación y el valor que nos concedemos a nosotros mismos. Es un componente afectivo de las actitudes hacia la propia persona. La alta autoestima se encuentra asociada a diversos factores, como son la sociabilidad, la motivación por el logro, el ajuste personal y los bajos niveles de ansiedad. Por el contrario, una baja autoestima está vinculada a problemas psicosomáticos, aislamiento social, miedo al éxito, fracaso escolar y a otros trastornos como adicciones y conductas vandálicas.


    Continuando con lo sucedido en la plaza Baquedano, ocurrió que, celebrando inocentemente –no ingenuamente– muchos jóvenes se sumaron a las rondas y a los cantos. Cuando los medios de comunicación llegaron, estos jóvenes se transformaron y comenzaron a empujarse, a desbandarse e incluso a subirse al techo y al capó de mi auto para aparecer en las cámaras, como si el valor de salir en un medio de comunicación subiera nuestro valor personal y nuestra autoestima. Fue tanto que un carabinero se acercó a pedirme que me retirara inmediatamente porque, a su juicio, me robarían todo, ya que tenía las ventanas abiertas y la cartera a la vista.


    Para el policía la situación era amenazante, mientras que para mí era distinto: valoré como un desafío el confiar en lo que había vivido previo a la aparición de las cámaras de televisión. Entonces le afirmé al carabinero, con una certeza que nacía del fondo de mi alma, que no me iban a robar, que estos jóvenes eran Chile. Me subí al borde del auto para que me vieran y les dije, mirándolos a los ojos con ternura y firmeza, que se bajaran del techo de mi auto, pues ese no era el modo de celebrar y que yo era parte de ellos en la celebración... Fue enorme la sorpresa del carabinero cuando los vio bajarse del auto y constatar que la cartera seguía en su lugar. Insistió en que me retirara y me expresó que no entendía por qué no me habían robado nada. Me despedí de los jóvenes emocionada, tocando la bocina y gritando junto con ellos “¡Viva Chile, vivan los jóvenes!”.


    ¿Qué ocurrió? ¿Es otro Chile el que yo viví esa vez? ¿Es posible otro Chile, distinto al que muestran algunos medios? Disculpen si mi respuesta es categórica, pero está cimentada en la certeza que me da la experiencia: Sí.


    Pienso que la respuesta favorable de los jóvenes a mi llamado de atención se debió a que valoraron que los traté con respeto y de igual a igual, por lo que se sintieron apreciados. Sentirse apreciados junto con el sentido de pertenencia como base de un sentimiento nacional, considero que les permitió no necesitar responder a patrones culturales desintegradores como el vandalismo para ser reconocidos.


    • La autoestima se relaciona con el auto-concepto, con la auto-valoración; pero tiene un componente más afectivo, más actitudinal. La autoestima es algo más que la valoración del Yo, es la apreciación del valor del Yo y tiene repercusiones no solo individuales sino también sociales.


    Este cuento de la vasija agrietada muestra que tenemos mucho por hacer para trascender “las grietas” de nuestra autoestima y recoger lo mejor de nosotros:


    Un cargador de agua tenía dos grandes vasijas que colgaban de los extremos de un palo que llevaba encima de los hombros. Una de las vasijas tenía una grieta, mientras que la otra era perfecta y entregaba el agua completa al final del largo camino hecho a pie desde el arroyo hasta la casa de su patrón. Cuando llegaba, la vasija rota solo contenía la mitad del agua.


    Por dos años completos esto sucedió diariamente del mismo modo. Desde luego la vasija perfecta estaba muy orgullosa de sus logros, perfecta para los fines para los cuales fue creada; pero la pobre vasija agrietada estaba muy avergonzada de su propia imperfección y se sentía miserable porque solo podía conseguir la mitad de lo que se suponía debía hacer.


    Después de los dos años, le habló al aguador:


    –Estoy avergonzada de mí misma y me quiero disculpar contigo.


    –¿Por qué? –le preguntó el aguador.


    –Porque debido a mis grietas, solo puedes entregar la mitad de mi carga. Debido a mis grietas, solo obtienes la mitad del pago que deberías recibir.


    El aguador se sintió muy apesadumbrado por la vasija, y con gran compasión le dijo:


    –Cuando regresemos a la casa del patrón, quiero que notes las bellísimas flores que crecen a lo largo del camino.


    Así lo hizo y en efecto vio muchísimas flores hermosas, pero de todos modos se sintió muy apenada, porque al final solo llevaba la mitad de su carga. El aguador le dijo:


    –¿Te diste cuenta que las flores solo crecen en tu lado del camino? Siempre he sabido de tus grietas y quise obtener lo mejor de ello. Sembré semillas de flores a lo largo de todo el camino por donde tú vas y todos los días, tú las has regado. Por dos años yo he podido recoger estas flores para decorar el altar de mi madre. Sin ser exactamente como eres, ella no hubiera tenido esa belleza sobre su altar.


    Anónimo


    Limitaciones de los afrontamientos... que trascienden


    Tomemos en cuenta el apoyo que dio el aguador a la vasija imperfecta, para que no esperemos ser vasijas perfectas todo el tiempo y sepamos trascender las limitaciones cuando se manifiesten nuestras grietas.


    Cuando la vulnerabilidad personal va en aumento progresivo, por ejemplo, cuando vamos envejeciendo y se van perdiendo determinadas facultades o capacidades, la incertidumbre se incrementa a un nivel donde los afrontamientos eficaces en etapas anteriores ahora pueden no serlo y llevar a la sensación de pérdida de control, aún en una personalidad resistente. Por eso se hace necesario sentir que somos ambas vasijas, para ir desarrollando en forma simultánea creencias existenciales que sostengan de manera optimista todas las probabilidades de ocurrencia de la realidad.


    La experiencia de mi trabajo con adultos mayores me ha enseñado que cuando aumenta la dependencia del entorno por la vulnerabilidad personal, un porcentaje alto de ellos tiende a soltar el control de sus vidas, a no plantearse retos y metas a mediano o largo plazo y temen quedar a la deriva de su autonomía, no aceptando las redes de apoyo tan necesarias para afrontar de manera integra las demandas crecientes de la vida.


    Otro factor limitante de los afrontamientos son nuestros juicios, deseables como expresión del pensamiento humano, e incluso algunos prejuicios pueden también llegar a serlo, aún cuando la mayoría de estos últimos pueden llevarnos a vivir las conocidas profecías auto-cumplidas...


    Mi padre tenía un poder increíble para acudir a profecías auto-cumplidas: “Cuidado, eso se te va a caer”, me decía y de manera casi automática, mágica, se me caía lo que llevaba en las manos, implicando consecuencias negativas e incluso castigos en algunas ocasiones. Recuerdo también que mi querida abuela tenía tantos prejuicios respecto de llegar a ser dependiente, que siempre repetía que “cuando ella no fuera capaz de valerse por sí misma, la llevaran a un hogar para ancianos”; a lo cual yo me resistí con todas mis posibilidades para mantenerla a mi lado el mayor tiempo posible. Sin embargo, llegó el día en que por sus múltiples síntomas no fue posible cuidarla en casa, ya que su deterioro iba siendo cada vez más progresivo, entonces mi madre tomó la decisión tan evitada por mí de internarla en una casa de reposo, con lo cual mi abuelita concretó su profecía auto-cumplida.


    En el caso de la experiencia en plaza Baquedano, quedó claro que un factor limitante de los afrontamientos fueron los prejuicios sociales, que actúan como un lente que nos ponemos para ver la realidad y que pueden distorsionarla e incluso falsearla. Si el prejuicio está radicado en entender que quienes van a festejar a la plaza Baquedano son vándalos y que las mujeres solas que van hasta allá se exponen a que les roben todo, eso será lo que veremos en la realidad. Este prejuicio se confirmó a través de todos los medios aquella tarde con esta noticia: “Una mujer sola fue a la plaza Baquedano a alentar a la turba, le robaron todo lo que llevaba y le rompieron el auto”... No llevaba dos cuadras desde la plaza cuando, sin saber lo que ocurría, comenzó a sonar mi celular con numerosas llamadas de personas de mi entorno, juzgándome de irresponsable... “¿Cómo se me ocurría arriesgarme así?”


    Otro factor asociado a la limitación de los afrontamientos tiene relación con la actitud resiliente, de la que sabemos poco en lo cotidiano y mucho en lo teórico.


    • La resiliencia no implica una resistencia absoluta al daño, no es aplicable a todas las circunstancias de riesgo, no es un rasgo intrínseco del individuo y no es una característica inalterable.


    Existe una distinción entre resiliencia y crecimiento. Mientras la primera describiría que tras la adversidad somos capaces de recuperarnos a niveles previos de funcionamiento, el concepto de crecimiento sería aplicable cuando el evento adverso favorece nuestro desarrollo de nuevas habilidades o cualidades.


    Tomemos por ejemplo la experiencia que vivieron los 33 mineros en el norte de Chile, frente al derrumbe de la mina San José en agosto de 2010, en donde quedaron en una total incertidumbre en relación a sus posibilidades de rescate. Estos 33 hombres debieron hacer frente a lo adverso de la situación y en este acto mostraron capacidad de resiliencia al organizarse, al trascender las limitaciones de alimento y luz, al conservar la integridad personal sin caer en el caos y la desintegración, y al mantener el apoyo grupal. Cuando fueron rescatados sanos y salvos, contradijeron todos los pronósticos fatalistas que apuntaban a que su salud física y mental podía estar en riesgo. Afortunadamente para ellos, para Chile y para el mundo entero, no fue así; con lo cual nos regalaron una experiencia resiliente que siembra confianza en vencer la adversidad y posibilidades infinitas en el apoyo humano.


    Pero la gran hazaña vivida por los 33 mineros no garantiza que, luego de la experiencia, sean invulnerables a situaciones inclusive de menor impacto. Es decir, no por el hecho mismo se desarrollan nuevas habilidades y competencias. Sin embargo, pueden darse ambas situaciones, pero esto solo lo puede revelar la historia personal de cada minero.


    • Los beneficios asociados al crecimiento pueden adquirirse por diversos mecanismos: uno de ellos sería la desensibilización, donde la persona adquiere una especie de nueva “inmunidad” que antes no tenía, tal y como pasa, por ejemplo, después de enfermar de sarampión durante la infancia.


    Otro mecanismo sería que tras una situación adversa, la persona incrementa la velocidad de recuperación.


    La tercera vía sería el acceso a un nivel cualitativamente superior de funcionamiento, por ejemplo, una persona sedentaria que tras el diagnóstico de una enfermedad crónica, se involucra en un programa de ejercicios físicos, nutrición adecuada, abandono de hábitos tóxicos, etc.


    Desde la perspectiva psicosocial, lo más interesante es que las personas pueden emerger de los eventos traumáticos y disruptivos con nuevas habilidades o conocimientos que antes no poseían.


    En resumen, los afrontamientos ante el estrés de la vida no son adaptativos por sí mismos y su eficacia está condicionada también por características intrapersonales y socioculturales. El incremento del deterioro, de las pérdidas, de la dependencia, de los prejuicios y de las profecías auto-cumplidas, y el reemplazo confuso de la noción de crecimiento personal por la de actitud resiliente, entre otros, son factores que condicionan la efectividad adaptativa de los afrontamientos.


    A lo largo del camino vemos que el estrés nos acompaña toda la vida, que es como un gran semáforo que nos alerta de las condiciones, tanto de la carretera y de los vehículos que por ella transitan como de nosotros mismos. Es un semáforo “relacional” de las condiciones externas e internas, por lo tanto, es personal, subjetivo y, a la vez, social y trascendente.


    El estrés, como el dolor y el amor, es una experiencia subjetiva, pero también su vivencia depende de la cultura donde se experimente. Todos compartimos, de forma genérica, los mismos elementos que se combinan en cada camino, pero de forma única. Si comparamos los distintos caminos por los que se llega a un mismo destino, vemos que hay caminos rurales sin pavimentación, caminos congestionados en las grandes ciudades, caminos expeditos como las freeway, caminos inciertos, otros que predicen lo que va ocurriendo en grandes pantallas; y así podemos transitar por diferentes circunstancias personales, sociales, políticas y económicas y podemos combinar diferentes alternativas en distintos momentos del trayecto.


    También sabemos que gozar o sufrir durante el trayecto depende de las características del conductor y no solo de las condiciones del camino. Y aunque nos tocara nacer en un vehículo con muchas potencialidades, estas no determinan que podamos llegar a destino; porque ninguna condición por sí misma determina el camino, sino más bien una relación, muchas veces misteriosa, entre las partes de un todo.


    Me viene a la memoria el muy conocido ejemplo del señor que nació sin brazos y toca la guitarra maravillosamente con sus pies sintiéndose realizado en su vida con su arte. Muchas veces, su ejemplo nos puede generar grandes cuestionamientos al sentirnos más desvalidos que alguien inválido y no llegar a estar satisfechos con nuestra vida.


    En las características personales del conductor influyen sus valores, sus creencias, sus emociones y sus afrontamientos, que nos permiten sentir que conseguimos ser eficientes y eficaces en el trayecto, logrando enriquecer nuestras competencias e ir coronando progresivamente nuestras metas.


    Mientras escribo este libro se realizan las Olimpiadas 2012 en Londres. Muchas personas, deportistas, familias, países enteros, valoran si el esfuerzo realizado corona la anhelada meta... para algunos será la medalla, para otros será haber llegado, para otros lo importante será haberlo intentado. Más allá de la competencia en sí, del esfuerzo, lo que quiero resaltar es que sin la experiencia de estrés no existiría esta instancia. Que la adversidad no nos paraliza como lo demostró el atleta sudafricano con piernas ortopédicas que llegó en segundo lugar en los 400 metros planos o el canadiense Terry Fox, cuando atravesó su país corriendo con una pierna afectada por un cáncer, tan solo para demostrar que sí se puede afrontar desafíos a pesar de la enfermedad.


    En ningún caso, quiero hacer la analogía de “que la vida es una competencia con otros”; esto puede darse en las reglas del juego y el deporte, pero en las reglas de la vida lo importante es entrenarnos para lograr nuestra gran medalla de ser adultos competentes, sanos y plenos, aunque a veces esto implique una competencia con nosotros mismos.


    Las Olimpiadas nos invitan a comprender las variables que inciden en el éxito, pero también podemos enriquecernos con la experiencia de fracaso, e incluso, con la de frustración por no haber llegado ni siquiera a la instancia de fracasar, como dice Borges: “uno siempre aprende... ”.


    Hay momentos en la vida que en vez de coronar el éxito y la auto-eficacia personal, coronan nuestra vulnerabilidad.


    ¿Qué nos vulnera psicológicamente?


    • La vulnerabilidad psicológica es la resultante de un balance entre los recursos que poseemos y la naturaleza que impone la situación concretamente.


    Recuerdo una experiencia muy difícil al término del período de mi práctica profesional, que puede clarificar un grado extremo de vulnerabilidad psicológica: el caso de una paciente de unos 35 años, con dos hijas pequeñas y con un cáncer de mamas de dos años de evolución.


    Cuando le hicieron los exámenes para concluir el diagnóstico y ofrecerle su tratamiento, el equipo de profesionales y ella misma se enteraron que estaba embarazada con dos meses de gestación. Esto implicaba que si se aplicaba quimioterapia podía tener un aborto terapéutico. El caso se llevó a un comité de ética para decidir su situación y la paciente fue derivada a apoyo psicológico en el mismo instante que le informaron su embarazo. Ella se encontraba en shock porque estaba a favor de la vida y su circunstancia era dramática.


    En el caso de esta paciente, su vulnerabilidad no estaba dada por el déficit de recursos. La quimioterapia, siguiendo protocolos de intervención en su caso específico predecía una respuesta favorable, pero la importancia que para ella tenían las consecuencias sobre su embarazo y las posibilidades de evitar los efectos negativos de la quimioterapia eran muy bajas e inciertas.


    • La valoración del nivel de vulnerabilidad toma en consideración los estilos de vida, el control y el apoyo social, factores que de acuerdo a su dirección (positiva o negativa) conforman un perfil de seguridad o de riesgo.


    La paciente tenía un estilo de vida con propensión al riesgo, por no tomar medidas para prevenir un embarazo cuando llevaba dos años con síntomas manifiestos en su pecho sin buscar asistencia médica, y mantenía una negación por miedo a padecer cáncer y morir, faltándole a sus hijas pequeñas.


    • Los estudios epidemiológicos han mostrado la relación existente entre nuestro estilo de vida y el proceso salud-enfermedad. Un estilo de vida saludable, que incluya comportamientos tales como: una adecuada auto-regulación y tratamiento de las tensiones y emociones negativas, un buen régimen de ejercicios, sueño y distracción; el control y la evitación del abuso de sustancias adictivas, una correcta distribución y aprovechamiento del tiempo, etc., disminuyen los riesgos de enfermar.


    En el caso de la paciente, su grado de vulnerabilidad y perfil de riesgo aumentó significativamente al recibir con fuerte impacto emocional la negación del comité de ética a realizarle el tratamiento con quimioterapia por encontrarse embarazada. Ella vivió esta decisión como una sentencia de muerte y la enfrentó a la amenaza de tener que asumir ella misma el poner término a su embarazo bajo su responsabilidad y así poder acceder a una mayor expectativa de vida.


    • Tener o percibir algún control sobre las situaciones o eventos adversos aumenta el grado de tolerancia a la amenaza y reduce la severidad de sus efectos negativos. Se ha observado que tenemos dos tipos de creencias de control: Locus de control externo, que atribuye los resultados obtenidos a fuerzas que están fuera de nuestro alcance. Y locus de control interno, que establece una atribución directa entre nuestros comportamientos y los resultados obtenidos. Se ha investigado que por lo general el locus de control externo tiene más factores de riesgo que el locus de control interno, amortiguado por el sentido de coherencia y la personalidad resistente.


    El caso me vulneraba profundamente a mí también, porque la desesperación de la paciente por vivir la hacía estar en una ambivalencia tal que no quería asumir una atribución directa en la suspensión de su embarazo (locus de control interno), porque no quería abortar por su propia voluntad pero quería que le dieran el tratamiento arriesgándose a un aborto terapéutico espontáneo (locus de control externo), es decir, que las consecuencias dependieran de fuerzas externas a ella.


    La situación era crítica, ya que había que ayudar a la paciente y buscar alternativas para disminuir su vulnerabilidad. Me sentía igual de desconcertada que ella en ese momento... La necesidad de buscar apoyo social se hacía inminente para la paciente y también para mí en relación al rol terapéutico que debía jugar.


    ¿Qué es el apoyo social?


    • El apoyo social consiste en la información y recursos que nos ofrecen otras personas del entorno, que minimizan la percepción de amenaza, maximizan la percepción de control y facilitan la acción directa y anticipatoria de los modos de comportamiento. Este apoyo actúa como un importante amortiguador de la amenaza, ofrece una guía y una orientación para la acción, contribuye a identificar recursos personales y sociales, y ofrece retroalimentación sobre conductas que mejoran nuestra competencia personal.


    Era evidente entonces que tanto la paciente como yo necesitábamos apoyo social: ella para amortiguar sus múltiples amenazas y yo para poder apoyarla íntegra e incondicionalmente y orientarla hacia las mejores decisiones.


    Desafortunadamente, casi todas las características que definen el apoyo social estuvieron ausentes en las redes de apoyo con que contábamos en ese momento. Y cuando presenté el caso en mi supervisión de práctica, fui presionada a derivar a la paciente a una fundación que estaba presentando antecedentes en el Senado para legalizar el aborto terapéutico. Esto, sin embargo, aumentaba mi vulnerabilidad, ya que consideraba iatrogénicas (hacer mas daño que bien) las consecuencias de derivar a la paciente a esa instancia en su situación de salud y de vulnerabilidad; y al mismo tiempo la amenaza de que fuera usada políticamente en estas circunstancias, faltaba a mis principios éticos.


    Sin embargo, tenía que informárselo a la paciente porque tampoco podía limitar sus posibilidades reales de apoyo en su situación crítica. Cuando lo hice le sugerí que evaluara esa instancia y valorara si la podían apoyar, intentando ser lo más neutra posible para no influir en su decisión. Ella aceptó ir, pero no sintió el apoyo de la fundación, entonces me dijo que prefería buscar otras opciones... fue un gran alivio para mí. Juntas llegamos a una iglesia presbiteriana cuyo Pastor nos acogió, ya que allí el aborto terapéutico no tenía una valoración negativa. La situación era clara: el aborto es ilegal y la única opción de recibir el tratamiento contra el cáncer exigía no estar embarazada. Recuerdo la sensación que compartíamos con la paciente, nos sentíamos solas, con la realidad en contra, acogiendo esa tarde profundamente lo que estábamos viviendo. Al cierre de la sesión le sugerí que valorara todos los caminos sin juicio, conscientes que uno de ellos era ilegal y contrario a su escala de valores (y a la mía, por demás) y otro era confiar en un milagro, porque la esperanza nunca muere, en especial si consideramos las palabras de Vaclac Havel:


    La esperanza es una orientación del espíritu, una orientación del corazón, no es la convicción de que algo saldrá bien, sino la certeza de que algo tiene sentido sea cual sea el resultado...


    Esa noche no dormí, estaba profundamente implicada en el apoyo a la paciente. Al otro día, ella me dijo: “He decidido no hacerme el tratamiento y confiar en Dios”, apelando a una creencia existencial para afrontar la situación que se escapaba de sus manos. No voy a negar que sentí un alivio profundo, quizás porque sería lo mismo que yo hubiera hecho en su lugar y nos abrazamos sin tiempo, llenándonos de fuerza y esperanza. Salí del box de consulta y fui a desahogarme con un médico muy amable y muy humano, con el que ya sentía una relación de confianza. Cuando le compartí todo lo que había vivido con la paciente a raíz de que el comité de ética le había negado el tratamiento, guardó silencio por un momento y luego me dijo: “Dile a la paciente que me vaya a ver, que yo le voy a dar el tratamiento”. Lo que vivimos la paciente, el médico y yo después fue como un milagro, ya que el embarazo continuó durante el tratamiento y su recuperación se hacía notoria entre cada quimioterapia, incluso no tuvo efectos secundarios.


    El apoyo a las necesidades reales de la paciente actuó como un milagro para su salud. Para mí significó una lección práctica e inolvidable del papel de la vulnerabilidad personal ante múltiples amenazas y también de las creencias de control y el apoyo social en la recuperación de la salud y el bienestar.


    Podemos elegir lo que queramos, pero no podemos ser independientes para lo que es más fácil y no serlo en lo que nos es más difícil. Nuestro criterio, la libertad, la independencia y el aumento de responsabilidad vienen juntos con nuestro proceso de crecimiento personal y sentido de coherencia. Somos nosotros quienes decidimos actuar como adultos o responder como niños. Nuestro libre albedrío nos permite elegir, pero el sentido de coherencia nos invita a ser consistentes tanto en las circunstancias adversas como en las favorables.


    La respuesta de la paciente embarazada y con cáncer fue coherente, se hizo cargo de su creencia existencial, incluso arriesgándose a la muerte por mantener su sentido de coherencia, lo que le permitió crecer y manifestarse como adulta en todo momento. Se veía una mujer embarazada, radiante, que no traslucía su enfermedad. Sin embargo, al llegar a su sexto mes de embarazo, comenzó con síntomas de preclampsia y fue ingresada a urgencia obstétrica en un hospital y, lamentablemente, la vida la confrontó de todas formas a la experiencia del aborto natural, arriesgando su vida y sin poder salvar la del bebé.


    En esta etapa de gestación, una pérdida se define como aborto tardío, lo que provocó en ella un duelo complejo, pues no pudo realizar el rito funerario porque en estos casos el cuerpo del bebé no se le entrega a las madres. Estas condiciones adversas exacerbaron nuevamente la vulnerabilidad de la paciente, que ella había logrado estabilizar gracias a la alianza que había establecido con su bebé a favor de la vida. Sin embargo, ella pudo elaborar su duelo a través de sueños con su bebé, que la conectaban con una dimensión trascendente de la muerte. Eso facilitó que pudiera superar su vulnerabilidad y la de sus hijas frente a la progresión de su cáncer, capacidad con la que no contaba antes de vivir esta experiencia y que le permitió vivir dos años más, estar con sus hijas hasta el último día y despedirse de ellas en paz y amor.


    La paciente y yo habíamos creado una alianza terapéutica muy fuerte en la adversidad, por lo que me pidió que la acompañara en su agonía. Viajé una noche entera a Osorno, donde ella vivía, y cuando nos encontramos, me miró con sus ojos llenos de amor y agradecimiento envolviéndome con su paz.


    Esta experiencia vivida en mis primeros años de ejercicio profesional me motivó a seguir adelante en el camino de acompañar a mis pacientes a vivir con sentido hasta el último día y a especializarme en Cuidados Paliativos, para luego acompañar a sus seres queridos en el proceso de duelo.


    Tengo la esperanza de que a través de los relatos compartidos y su análisis, haya podido trasmitirles la confianza de que siendo adultos conscientes, coherentes y autorregulados lograremos que la experiencia de estrés se transforme en nuestra guía para seguir creciendo y transitar con mayor autonomía por el camino de la vida, en las buenas y en las malas, hasta el ultimo día.


    Comprendamos finalmente qué es ser adulto en el poema del genial Charles Chaplin:


    Cuando me amé de verdad


    Cuando me amé de verdad


    comprendí que en cualquier circunstancia,


    yo estaba en el lugar correcto, en la hora correcta,


    y en el momento exacto, y entonces, pude relajarme.


    Hoy sé que eso tiene un nombre… Autoestima


    


    Cuando me amé de verdad,


    pude percibir que mi angustia,


    y mi sufrimiento emocional, no es sino una señal


    de que voy contra mis propias verdades.


    Hoy sé que eso es… Autenticidad


    


    Cuando me amé de verdad,


    dejé de desear que mi vida fuera diferente,


    y comencé a aceptar todo lo que acontece,


    y que contribuye a mi crecimiento.


    Hoy eso se llama… Madurez


    


    Cuando me amé de verdad,


    comencé a percibir que es ofensivo tratar de forzar alguna situación, o persona,


    sólo para realizar aquello que deseo, aun sabiendo que no es el momento,


    o la persona no está preparada, inclusive yo mismo.


    Hoy sé que el nombre de eso es… Respeto


    


    Cuando me amé de verdad,


    comencé a librarme de todo lo que no fuese saludable:


    personas, situaciones y cualquier cosa


    que me empujara hacia abajo.


    De inicio mi razón llamó a esa actitud egoísmo.


    Hoy se llama… Amor Propio


    


    Cuando me amé de verdad,


    dejé de temer al tiempo libre


    y desistí de hacer grandes planes,


    abandoné los mega-proyectos de futuro.


    Hoy hago lo que encuentro correcto, lo que me gusta,


    cuando quiero, y a mi propio ritmo.


    Hoy sé que eso es… Simplicidad y Sencillez


    


    Cuando me amé de verdad,


    desistí de querer tener siempre la razón,


    y así erré menos veces.


    Hoy descubrí que eso es… Humildad


    


    Cuando me amé de verdad,


    desistí de quedarme reviviendo el pasado,


    y preocupándome por el futuro.


    Ahora, me mantengo en el presente,


    que es donde la vida acontece. Hoy vivo un día a la vez.


    Y eso se llama… Plenitud


    


    Cuando me amé de verdad,


    percibí que mi mente puede atormentarme y decepcionarme.


    Pero cuando la coloco al servicio de mi corazón,


    ella tiene una gran y valioso aliado.


    Todo eso es… Saber Vivir


    


    No debemos tener miedo de cuestionarnos,


    de hecho hasta los planetas chocan,


    y del caos suelen nacer la mayoría de las estrellas.


    


    Charles Chaplin
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    Capítulo IV


    Honrar LA VIDA... Honrar MI VIDA

  


  
    El águila es el ave de mayor longevidad entre las criaturas de su especie. Vive setenta años; pero para alcanzar esa edad, al llegar a los cuarenta, debe tomar una seria y difícil decisión.


    Sus uñas están apretadas y flexibles y no consigue aferrar a sus presas de las cuales se alimenta. Su pico largo y puntiagudo está curvo, apuntando contra el pecho. Sus alas están envejecidas y pesadas y sus plumas, gruesas. ¡Volar se le hace ya muy difícil!


    El águila tiene solamente dos alternativas: morir o atravesar un doloroso proceso de renovación que dura 150 días. Ese proceso consiste en volar hacia lo alto de una montaña y quedarse ahí, en un nido cercano a un paredón, en donde no tenga necesidad de volar.


    Entonces el águila comienza a golpear su pico contra la pared hasta conseguir desgarrarlo y arrancarlo. Debe esperar el crecimiento de uno nuevo, con el que desprenderá una a una sus uñas. Cuando las nuevas uñas comienzan a crecer, tendrá que desplumar sus plumas viejas y esperar a que renazca su plumaje. Después de cinco meses, emprende su vuelo de renovación y ... ¡a vivir 30 años más!


    Anónimo


    Honrar la vida


    Me ha llamado profundamente la atención que cuando comparto la metáfora del águila, casi todos quienes la escuchan quedan conmovidos, primero por el dolor que supone el arrancarse el pico de cuajo, es decir, la valentía personal que se requiere para cortar con lo que ya no nos sirve para seguir creciendo y madurando y, segundo, con su proceso de renovación que implica atravesar un período de tiempo y esfuerzo personal que se denomina duelo al que, metafóricamente, algunos le decimos “la noche oscura del alma”.


    El tener la certeza que ya hemos atravesado por muchas noches oscuras nos da la fortaleza necesaria para saber que todo pasa y trasciende a un orden mayor. Por eso, cuando creemos que estamos protegiendo a nuestros niños de las experiencias de pérdida, estamos limitando que se fortalezcan y no solo los estamos “protegiendo a ellos”, sino más bien a nosotros mismos de afrontar ese impacto emocional.


    Esto también lo he observado cuando no se le informa el diagnóstico de un cáncer al paciente sino a su familia, la que tiende a pedirle al médico que no le diga nada al paciente para evitarle el sufrimiento. Esto se conoce con el nombre de conspiración del silencio, que no hace más que evitar la respuesta natural y necesaria para la adaptación. Muchas veces se acude a ella por falta de tiempo, por ejemplo, en el caso de nuestros hijos, cuando la tortuguita de agua (su mascota) amanece muerta, nos resulta más efectivo cambiarla por otra, en vez de enfrentar la situación y acompañarlos en el sufrimiento; o porque no sabemos cómo hacerlo, ya que a nosotros tampoco nos enseñaron.


    Recuerdo que cuando era niña, mi madre estaba siempre muy ocupada en su profesión y contaba con poco tiempo durante el día para apoyarnos; pero siempre que me enfrentaba a una situación de dolor, como por ejemplo la muerte de una mascota o si encontraba a un animal herido en la calle, ella dejaba todo para acompañarme, lo que le agradezco profundamente. Es más, cuando cursaba tercero medio, una compañera llevó un ratón para sacrificarlo e investigarlo en las clases de laboratorio. Le ofrecí comprárselo, cambiárselo por lo que ella quisiera, pero no logré persuadirla de su interés científico, así que amarraron el ratón al mesón y con formalina en un algodón intentaron dormirlo... el ratón se defendía como podía con sus cuatro patas amarradas. Yo estaba en la puerta mirando esta escena y de repente una fuerza increíble me impulsó a empujar a todos de un solo manotazo, liberar al ratón, agarrarlo firme contra mi cuerpo y salir corriendo por las escaleras a esconderme al baño con llave. Se pueden imaginar al inspector y a toda la plana directiva del colegio explicándome las sanciones que tendría si no devolvía al ratón para realizar la actividad; sin embargo, la confianza que tenía en el apoyo de mi madre me fortalecía para gritarles: “¡llamen a mi mamá!”. Cuando ella llegó, nos rescató a mí y al ratón, que quedó viviendo en mi casa. Luego de este incidente, en el colegio se tomó consciencia del maltrato a los animales y se suspendieron este tipo de actividades.


    Comparto con mi madre hasta el día de hoy una complicidad en el amor por los animales; y siento que su presencia y apoyo fueron los que me permitieron desarrollar la fortaleza de poder acompañar a otros en el dolor.


    Todos hemos experimentado más o menos conscientes algún tipo de pérdida en nuestra vida. Estas son muy diversas, pero podemos identificar tres tipos:


    1. Las pérdidas físicas son tangibles, por ejemplo, la casa que se incendia, la amputación de una parte de nuestro cuerpo, el robo de una cartera o la pérdida física del que muere.


    2. Las pérdidas simbólicas son aquellas no perceptibles externamente y cuya naturaleza es psicosocial, tales como la pérdida de estatus cuando un militar se retira del servicio activo, el divorcio, la ruptura amorosa, la jubilación, la pérdida de la salud, de la juventud, de la ilusión, de un sueño, de la autonomía y auto-valencia durante la enfermedad.


    3. Las pérdidas necesarias para crecer son, por ejemplo, la vida uterina, la gratificación de ser cargados en brazos cuando aprendemos a caminar, la seguridad del hogar cuando ingresamos al colegio, la protegida infancia cuando nos acercamos a la turbulenta adolescencia, la mamá con dedicación completa cuando nace un hermano, renunciar a los placeres de la soltería cuando se contrae matrimonio, el nido vacío cuando los hijos crecen y las pérdidas físicas, emocionales, sexuales y sociales que el envejecimiento impone y, finalmente, la pérdida de la vida.


    A propósito de las pérdidas, recuerdo a una señora que me preguntó en un taller de duelo: “¿Entonces yo tenía que separarme para crecer? Porque he crecido mucho desde que lo hice”. La suya había sido una pérdida simbólica; sin embargo no es necesario separarse o romper un vínculo para crecer, aunque sí es claro que todas las pérdidas implican un proceso de duelo y el duelo nos obliga a reinventarnos y a renovarnos; en especial el duelo por la pérdida de un ser querido, que es uno de los que implica un mayor proceso de reinvención.


    Algunas personas piensan que porque no han perdido a un ser querido, no han vivido un duelo; pero estamos viviendo duelos todo el tiempo, pues los cambios implican una pérdida de algo anterior que tenía un carácter significativo para nosotros. Muchos hemos pasado por el proceso de duelo por la pérdida de un sueño o de una ilusión, y este puede tener la misma relevancia que otras pérdidas más valoradas socialmente. Solo así a través del duelo damos paso a lo nuevo.


    • Las pérdidas son experiencias universales y, sean o no reconocidas socialmente como pérdidas, de todas maneras generan una reacción emocional de deprivación y duelo.


    En lo personal, si bien he valorado que las pérdidas a lo largo de mi vida me han invitado a crecer, hace dos años tuve que enfrentar la pérdida de un sueño. Jamás pensé que no lograrlo iba a frustrarme tanto. Sucedió que cuando una connotada empresa de las comunicaciones me propuso hacer realidad mi sueño en un proyecto, sus ejecutivos aseguraron que en tres meses estaríamos listos para su lanzamiento. Sin embargo, trabajamos mucho más tiempo y finalmente, nunca recibí información sobre los motivos que impidieron su concreción. El no poder despedirme de mi sueño, esperando y esperando, hizo más complejo mi proceso de duelo, como si se me hubieran acumulado todos los sueños no realizados en la pérdida de este.


    Comparto esta experiencia porque muchas veces cuando no somos conscientes de nuestras pérdidas, seguimos adelante creyendo que tenemos todo resuelto y, de pronto, una nueva pérdida entra en la misma herida no cicatrizada y la complica aún más.


    Las pérdidas son experiencias que aunque implican sufrimiento son inevitables y hacer su duelo permite que emerjan nuevas competencias, nuevas plumas como al águila, que nos permitan realizar nuevos vuelos, incluso desconocidos hasta ese momento.


    En mi caso, durante el duelo de mi sueño anterior nunca me imaginé que terminaría en un nuevo sueño como escribir este libro. Aislarme en mi paredón, sacarme el pico de cuajo de lo que no fue y soltar el proyecto anterior, me ha permitido ir trascendiendo a algo que era aún desconocido para mí.


    Todas las pérdidas también implican una renuncia, el abandono de algo conocido y seguro para aceptar los retos que plantea el crecer y alcanzar la autonomía personal.


    Una pérdida que está generando una reacción emocional confusa y compleja de elaborar, individualmente y como sociedad, es la pérdida de la auto-valencia, que se puede dar en cualquier etapa de la vida por múltiples motivos: un accidente, una enfermedad y, en particular, la ancianidad. La pérdida de la capacidad de valerse por sí mismo generalmente se confunde con la pérdida de autonomía, que es la capacidad de tomar decisiones por sí mismo. Lo que está ocurriendo es que, como sociedad, mal entendemos que al perder auto-valencia, es como si perdiéramos simultáneamente nuestra autonomía, que es uno de nuestros mayores crecimientos.


    Nacemos sin nada de autonomía y con el paso de los años y de la experiencia vamos alcanzando niveles cada vez mayores. Este es el tesoro de envejecer que nos permite, incluso en una silla de ruedas, dirigirnos hacia donde queremos ir.


    Como dice Isa Fonnegra en su libro De cara a la muerte:


    Aprender a perder constituye todo un reto: equivalente a reconocer que la vida está compuesta no solo de momentos gozosos, sino que estos se alternan con otros dolorosos; es admitir que, así como hay épocas de primavera, también las hay de invierno y que conocer lo que es un duelo y lo que podemos esperar de nosotros en los difíciles momentos de pérdida nos equipan emocionalmente de herramientas más útiles y adaptativas para afrontar la adversidad en el instante en que ella se presente. Desde luego, la muerte de un ser querido es quizás la pérdida emocional más profunda para muchos seres humanos.


    Pero nuestra naturaleza es tan sabia que en el trayecto de la vida nos obliga a realizar tareas necesarias para nuestro desarrollo, que nos llevan a desplegar fortalezas para afrontarla: dejar la seguridad del hogar y asistir al primer día de clases para desarrollar nuestra socialización; responsabilizarnos de nuestras acciones cuando somos jóvenes para ser un aporte a la sociedad; trascender el “yo” y conformar un “nosotros” para aprender a amar y sacrificar espacios personales por el bien común; ser productivos en la adultez joven para intercambiar recursos y servicios; ser competentes en la madurez para renovarnos a los cincuenta y entrar en la maravillosa aventura de la vejez para trascender nuestra sabiduría de vida a las generaciones que vienen. Todas estas tareas nos exigen una gran tolerancia al estrés, a la incertidumbre, a las pérdidas y a los cambios, para emerger livianos de prejuicios y de hábitos que cumplieron su misión y ya no nos sirven.


    La vida va aumentando las demandas, los desafíos y nos invita a cumbres cada vez más altas con el paso de los años, hasta que finalmente nos invita a morir. La experiencia del águila, sin llevarnos a equivocaciones en relación a vencer la muerte, nos representa la experiencia de duelo y transformación, por lo tanto nuestra capacidad de tolerar el estrés, la incertidumbre, las pérdidas y los cambios son la llave maestra para llegar a honrar la vida y, finalmente, a honrar nuestra propia vida


    Eladia Blázquez en su canción define claramente lo que significa “honrar la vida”. Los invito a leer su contenido porque, al escucharlo con la melodía, puede no captarse su profundidad:


    Honrar la vida


    ¡No! Permanecer y transcurrir


    no es perdurar, no es existir


    ¡ni honrar la vida!


    Hay tantas maneras de no ser,


    tanta conciencia sin saber adormecida...


    Merecer la vida no es callar y consentir


    tantas injusticias repetidas...


    ¡Es una virtud, es dignidad!


    Y es la actitud de identidad ¡más definida!


    Eso de durar y transcurrir


    no nos da derecho a presumir.


    Porque no es lo mismo que vivir...


    ¡Honrar la vida!


    ¡No! Permanecer y transcurrir


    no siempre quiere sugerir


    ¡honrar la vida!


    Hay tanta pequeña vanidad,


    en nuestra tonta humanidad enceguecida.


    Merecer la vida es erguirse vertical,


    más allá del mal, de las caídas...


    Es igual que darle a la verdad


    y a nuestra propia libertad


    ¡la bienvenida!...


    Eso de durar y transcurrir


    no nos da derecho a presumir.


    Porque no es lo mismo que vivir...


    ¡Honrar la vida!


    Honrar los años


    Envejecer no es solo perdurar. Envejecer es parte del existir. Empezamos a envejecer desde que nacemos; solamente envejece lo que tiene vida. Sin embargo, esta verdad no es siempre bien valorada. El ser humano se resiste a recibir el mensaje de los años, esas señales que nos envía nuestro cuerpo en forma de arrugas, canas y disminución de la potencia física; por temor a ser dependientes nuevamente, a mostrarnos o ser vistos frágiles y vulnerables, lo que puede despertar nuestros miedos más profundos a ser desechados, a no servir, a ser un estorbo.


    Esta idea se encuentra reforzada por la historia y la creencia que llevamos internalizada de que si ya no somos jóvenes, vitales, productivos y exitosos, se abre inexorablemente ante nosotros el camino hacia la auto-discriminación y el auto-exterminio. Estas señales provocan lo que algunos llaman “las crisis de la mediana edad” o “síndrome de gerontofobia” que, en muchas naciones aflige a una gran parte de la población.


    En términos sencillos, este síndrome se traduce en el temor a la vejez. Bien sabemos que no se trata de un temor sin fundamento, porque vivimos en una sociedad que aún idolatra la juventud y niega la vejez.


    Los signos físicos pueden correlacionarse con características genéticas, no obstante, en términos generales cuando estos signos aparecen indican claramente la adscripción al mito: “que la primavera de nuestras vidas se conjuga en pretérito y comienza la pronta e inexorable llegada del otoño...”. ¡Una profecía auto-cumplida! En nuestra sociedad y su cultura, la llegada del otoño pretende igualar vejez a enfermedad, vista aquella como un síntoma que hay que evitar. Sin embargo, el envejecimiento son las modificaciones morfológicas, fisiológicas, psíquicas y bioquímicas normales que se manifiestan a través de los años; en cambio, la enfermedad es la alteración de la salud.


    Lo normal al ir envejeciendo es ir cambiando, por ejemplo, el “ritmo musical” de nuestra vitalidad. Así, según nuestro ritmo, podríamos decir que hasta los 20 años es de reggaeton; de los 20 a los 40 de rock and roll; entre los 40 y los 60 de bolero; entre los 60 y 80 de vals; y entre los 80 y los 100 de la quietud contemplativa de las grandes sinfonías...


    Por lo tanto, al ser conscientes de estos cambios naturales podemos percibir que hemos extendido nuestra tasa de vida de la mencionada tercera edad a una cuarta e incluso a una quinta y que es saludable respetar las características idiosincrásicas de cada etapa de nuestra vida. El no respetarlas altera nuestro ritmo natural, recurriendo a estilos que ya no son adaptativos para el momento vital, provocando un desgaste innecesario. Por ejemplo, si alguien quiere seguir bailando rock and roll y no asume que su ritmo biológico actual es el bolero, presenta mayor riesgo de desgaste y deterioro.


    En consecuencia, el estado natural de alguien que va avanzando en años es ser viejo y no enfermo. Algunas personas no aceptan la vejez porque la ven como preludio o resultado de una enfermedad, por lo tanto, la relacionan con la muerte. Entre estos fenómenos de envejecimiento - enfermedad - muerte hay, obviamente, una relación temporal pero no siempre causal.


    La reacción de nuestra sociedad al mito viejo=enfermo, es suprimir los síntomas es decir, suprimir lo viejo, sin darnos cuenta que al marginar a los ancianos y negar la vejez, estamos creando para nosotros mismos un futuro tenebroso, porque cuando seamos mayores nuestros hijos ya habrán asimilado el modelo y nos marginarán también a nosotros.


    Entonces, la invitación de la vida es a envejecer saludablemente, a respetar nuestros ritmos y a transformar las pérdidas en nuevos dominios, más que a evitar la enfermedad, la fragilidad y la vulnerabilidad... A honrar nuestras vidas.


    Un claro ejemplo de esto sucede cuando nos retiramos de la actividad laboral. En ese momento de nuestras vidas necesitamos aceptar las pérdidas de estatus y de poder, además de las pérdidas económicas. También, con el paso de los años, es más factible sufrir pérdidas de seres significativos para nosotros cuando llega su muerte. Por lo tanto, visualizar la vejez mirando solo las pérdidas es amenazante y aterrador; sin embargo, elaborar las pérdidas en etapas previas nos ayudaría a forjar en nosotros la clave para ir avanzando hacia la vejez con sabiduría y respeto.


    El milagro de envejecer es aceptar las pérdidas de las etapas previas para dar paso a lo nuevo, al cambio... cambia quien se adapta a sus disminuciones físicas y puede compensar pérdidas con ganancias, cambia quien encuentra medios en el presente para recuperar y reorganizar su autoestima, y cambia quien no se estanca en el pasado con una visión nostálgica. Por ello, envejece el adulto que puede hacerse cargo de su vejez, dado que la vejez también es vida y presenta desafíos y crecimientos.


    Y viene a mi memoria otro cuento:


    Un viejo se encontró ante un gran tumulto de gente que rodeaba a un joven que les exponía su corazón perfecto. Y escuchaba los murmullos de las personas que decían: "Oh, sí es perfecto, no tiene ni una marca".


    El viejo decidió hacerse paso entre la multitud y entrar al centro. Se abrió su camisa y dejó ver su corazón, lleno de cicatrices, heridas e incluso huecos y pedazos con bordes irregulares que habían cicatrizado.


    El joven contempló el corazón del anciano y, al ver su estado desgarbado, se echó a reír.


    –Debes estar bromeando –dijo–, compara tu corazón con el mío, que es perfecto. El tuyo es un conjunto de cicatrices y dolor.


    –Es cierto –dijo el anciano–, tu corazón luce perfecto pero nunca te has arriesgado a amar. Cada cicatriz que ves en mi corazón representa a alguien a quien he amado que también me ofreció parte de su corazón; pero como no todos eran iguales, quedaron bordes irregulares. Y donde ves huecos, son pedazos de mi corazón que he dado a otros que aún espero me den un poco de su amor. Y donde ves que sangra es por aquellos que he amado y ya no están a mi lado.


    Al tiempo que el viejo hablaba, comenzó a producirse un silencio tan profundo que el anciano concluyó diciendo:


    –Dar amor es arriesgarse, pero a pesar del dolor que las heridas nos producen, nos recuerdan que seguimos amando y alimentan la esperanza de que algún día cicatricen. ¿Comprenden ahora lo que es realmente un corazón perfecto?


    En ese momento, el joven, conmovido, arrancó un pedazo de su corazón y se lo ofreció al viejo, que tomó un pedazo del suyo, viejo y maltrecho para tapar con dulzura la herida del joven.


    Y desde aquel día la sabiduría del viejo recorre las venas del joven.


    Anónimo


    Una actitud comprometida con la vida evita y previene las canas del miedo y las arrugas de la amargura. Nadie envejece por el solo hecho de tener cierto número de años; se envejece cuando el miedo a vivir es mayor que el miedo a morir. Mientras el corazón siga recibiendo mensajes de belleza, entusiasmo, valor, grandeza, poder y amor, continuará siendo joven... sin importar el calendario.


    Saber envejecer es la obra maestra de la sabiduría del adulto y una de las partes más difíciles del arte de vivir.


    • Después de los 65 años, los principales problemas que enfrentan los adultos mayores son los que les creamos a través de la política, la economía y las relaciones sociales, que afectan su estatus en mayor grado que el envejecimiento en sí. Los grupos claves en el problema del envejecimiento son los de edad más joven, pues son quienes determinan el estatus y la posición de los adultos mayores en el orden social. (Organización Panamericana de la Salud)


    Después de la muerte de mi abuelita, quedé muy sensibilizada con todo lo que viví al acompañarla por más de ocho años en su postración y deterioro progresivo. Sentía que muchos mayores como ella permanecían y transcurrían en el tiempo, pero su identidad iba desvaneciéndose sin “honrar sus vidas”. Fue como ir perdiéndola de a poco, lo que se reconoce con el nombre de pérdida anticipatoria. Al principio me resistía con rebeldía y dolor en mi corazón a que no me reconociera y que fuera olvidando quién era. Intenté mantenerla en esta realidad visitándola con frecuencia e invitándola a los almuerzos familiares la mayor parte del tiempo.


    Este período de mi vida, acompañándola periódicamente, sin saberlo, me enfrentaba a continuas pérdidas, ya que si bien al principio podía invitarla a casa, después se fue postrando y perdiendo su presencia en la mesa. Al visitarla, le llevaba los dulces que a ella le gustaban, hasta que le pusieron una sonda para alimentarla y perdí la felicidad de verla disfrutar de lo que comía. Cada vez se hacía más difícil darle felicidad, hasta que se me ocurrió pedirle a un músico que le fuera a cantar las canciones que le gustaban y volví a verla sonreír. Después, cuando estaba menos consciente, le llevé una radio con un disco de sonidos de la naturaleza que tanto le gustaba y también sentí que la hacía feliz.


    Cada una de estas pérdidas sembraba mi vida de infinitas experiencias más o menos estresantes e inciertas; dentro de ellas: aprender a comunicarme más allá del lenguaje formal y de las referencias a la realidad, entrando a lo que siento más cercano, a un lenguaje del alma. Si bien las referencias de la identidad no estaban, sí había un brillo profundo en sus ojos al verme llegar y al contemplar juntas la cordillera y la naturaleza. Estas acciones y actitudes me ayudaron a madurar y a entender lo que es honrar la vida... día a día.


    Por eso, aprender a despedirnos de lo que ya no es para dar paso a lo que viene, es fundamental para reinventarnos creativamente, es por ello que esta reflexión de René Trossero es un regalo para compartir:


    Despedida


    ¡Lo más triste no es despedirse,


    sino no saber hacia adónde ir…!


    ¡Y lo más triste no es despedir


    al que parte,


    sino no saber dónde


    y para qué te quedas!


    


    Si toda la vida es un camino,


    y si toda la vida es una búsqueda,


    acéptalo, aunque te duela,


    toda la vida es una despedida.


    ¡Y solo aprendiste a vivir,


    cuando aprendiste a despedirte!


    Y no habrás aprendido


    a caminar en libertad,


    buscando lo no alcanzado,


    mientras no te hayas despedido


    de lo andado y lo logrado.


    


    Despedirse es condición de todo


    lo que se mueve en el tiempo.


    ¿Cómo estarías viviendo hoy,


    sin haberte despedido de tu ayer?


    ¿Cómo quieres vivir tu mañana,


    sin despedirte de tu hoy?


    Pero, presta atención,


    que no es lo mismo dejar que despedirse.


    Todos vamos dejando,


    pero no todos nos despedimos.


    Los animales se dejan, se separan;


    las personas podemos hacer algo más:


    despedirnos.


    Lo dejado sin despedida,


    puede estar ausente


    o alejado en el espacio,


    pero sigue adherido al corazón,


    quitándote la libertad que necesitas


    para vivir tu presente.


    


    Tu primer alejamiento


    sucedió cuando naciste;


    fue lo primero que perdiste y que dejaste:


    el seno de tu madre;


    cuando todavía no estabas


    capacitado para despedirte.


    Por eso dicen por ahí,


    que mientras no te hayas despedido,


    guardas en lo profundo


    una secreta nostalgia


    y un oculto deseo de regresar…


    


    Y el camino de la vida así comenzado,


    con una pérdida y una despedida,


    se hace un largo peregrinar


    con llegadas y partidas...


    Sí. Eso es crecer.


    ¡Hermoso desafío el de acercarte


    a la madurez y la plenitud


    de ser tú mismo!


    


    Pero crecer es doloroso,


    como lo fue tu nacimiento.


    Por eso, ¡cuántas personas se detienen


    y no quieren crecer,


    porque les cuesta despedirse!


    Duele dejar de ser el niño protegido,


    para entrar en las aguas turbulentas


    de la adolescencia conflictiva.


    Duele dejar la adolescencia descomprometida,


    para asumir la juventud


    con exigencias y responsabilidades.


    Duele aceptar la madurez adulta,


    renunciando a la “juventud eterna”.


    Duele envejecer sintiendo que se acerca


    el momento de la última despedida,


    ¡para celebrar festivamente


    el encuentro final!


    


    La pérdida que no cerraste


    con una buena despedida,


    es como una herida abierta,


    que sangra cada vez que la golpea


    una nueva pérdida;


    deja un hueco de ausencia,


    que buscarás llenar


    sin darte cuenta,


    y que te hará llorar con desmesura


    toda nueva despedida.


    


    Los consultorios psicológicos


    son salas de auxilio


    y talleres de reparación,


    puestos a la vera del camino,


    para que sean socorridos


    los que no pueden continuar su marcha


    por el peso de las despedidas inconclusas.


    


    La libertad y la valentía que no tienes


    para despedirte


    de todo lo dejado y lo perdido,


    son la libertad y la fuerza


    que te faltan


    para seguir andando.


    


    Despídete:


    de los padres


    que ya no necesitas,


    y cuida de ti mismo


    haciéndote responsable de tu vida.


    


    Despídete: De los hijos que ya no te necesitan


    y déjalos ser libres.


    Despídete: De lo bueno que viviste, sin apegarte al tiempo que pasó,


    por temor del presente y el futuro.


    Despídete: De lo malo que sufriste, sin atarte a tu ayer


    reclamando lo que no es posible.


    Despídete: Del mal que cometiste, sin atarte con culpas y reproches;


    perdonándote a ti mismo.


    Despídete: De las ofensas que te hirieron, sin esclavizarte en la prisión


    del rencor y la amargura.


    Despídete: de los que, muriéndose, partieron,


    para que dejes de esperar su regreso,


    y camines tu camino en la esperanza,


    de encontrarte tú con ellos…


    


    Despídete. Deja correr el río de la vida,


    llevándose las aguas que estás viendo,


    para que tengan lugar ante tus ojos


    las aguas que no viste todavía,


    y ya están viniendo…


    


    Las despedidas son parte de todo rito de transición, que nos enseñan a desapegarnos de lo que fue para abrirnos a lo que viene. Cuando nos despedimos de una persona generalmente decimos “nos vemos”, sin saber a ciencia cierta si volveremos a vernos, porque incluso al ir a dormir no sabemos si al otro día amaneceremos. Ser conscientes que lo temporal es incierto nos permite despedirnos con profundidad de cada situación, sin dejar para mañana lo que podemos hacer hoy.


    Una despedida muy impactante en mi vida fue cuando estaba pasando a quinto año de Psicología y a mi padre lo trasladaron por su trabajo a EE.UU. Mi escasa familia se iba por un período mínimo de cuatro años y tenía que decidir si quedarme estudiando en Chile o partir con ellos. Decidí terminar mi carrera y quedarme con mi abuelita. Yo no había sentido aún la experiencia de arraigo a nada, pero terminar mi carrera me hacía sentido en aquel momento, en el cual, además, mi relación con mis padres estaba llena de conflictos y tensiones por la necesidad de consolidar mi identidad.


    Recuerdo una conversación muy significativa con mi padre antes de su partida. Él, ante mis constantes reclamos por su conducta en relación a mí, me dijo: “Mira, Marcela, tú no has sido la hija que yo hubiera querido que fueras y sé que yo tampoco he sido el padre que tú esperabas que fuera, pero así es la vida y tú eres mi hija y yo te amo y yo soy tu padre y tienes que aprender a aceptarme tal cual soy”. Ese día nuevamente algo cambió internamente en mí, fue como si la frustración de que mi padre no fuera lo que yo había estado esperando desapareciera y comenzara a brotar una actitud de respeto verdadero, y no solo por su posición de autoridad frente a mí, sino que también por parte de él sentí que comenzó a manifestarse un respeto recíproco muy reparador de nuestra relación.


    Quizás a muchos de ustedes, al igual que a mí, sus padres no les respondieron a todas sus expectativas, incluso talvez sufrieron grandes decepciones en cuanto a necesidades que no supieron, no pudieron o no quisieron cubrir por múltiples motivos, quizás porque ellos tampoco las resolvieron con sus propios padres o porque no fueron conscientes o porque conscientemente creían que eso era lo correcto en base a sus juicios. El crecer nos invita a ser conscientes de que cada quien hace lo mejor que cree y puede en cada momento, en vez de seguir repitiendo el mismo camino plagado de juicios.


    En mi experiencia he observado que, si no podemos honrar a nuestros padres a pesar de sus errores –muy humanos por lo demás– el proceso de maduración como adultos se retrasa y ocurren dos fenómenos bien característicos: o nos quedamos detenidos en el resentimiento definido como la falsa esperanza de que el otro venga a reconocer su error y disculparse o bien, repetimos los mismos errores o faltas provocando sufrimiento a otros sin querer verlo.


    Mientras no afrontemos de una nueva manera nuestro presente, no floreceremos y seguiremos esperando como niños heridos; y quizás nunca llegue el momento en que el otro reconozca su error, convirtiéndose en una condena mutua. Por otro lado, seguir repitiendo los mismos errores y causando heridas en los otros, nos va condenando por la culpa personal. Para liberarnos tenemos que aceptarnos tal cual somos, sabiendo que siempre podemos mejorar, pero a partir de quienes somos, no de quienes queremos ser. Así podremos liberar a los que nos hirieron y romper un círculo vicioso.


    Sacándonos, como el águila, una a una nuestras frustraciones, nuestras sombras, nuestras expectativas no cumplidas y nuestros viejos hábitos, podremos participar activamente en el proceso de renovación para que emerjan nuevas plumas, nuevas habilidades, competencias y consciencia personal, para así poder elevarnos livianos hacia un vuelo virtuoso, tal como nos invitaba a soñar y arriesgar Albert Einstein:


    Saltar al vacío, saltar de cima en cima, no tener miedo a la caída... Fue así como se construyó la ciencia, no por la prudencia de los que solo caminan... sino por la osadía de los que sueñan.


    Al entrenar nuevas competencias y formas de convivir, podemos realizar juntos un virtuoso cambio en nuestra realidad. Sin embargo, sigue siendo necesario acoger nuestra vulnerabilidad, nuestra fragilidad y nuestras heridas. Y en este virtuoso vuelo, poder viajar por las corrientes térmicas hasta llegar al mar para contemplar el íntimo proceso de transformación que las ostras atraviesan para sanar sus heridas, para aprender a sanar las nuestras.


    • Las perlas son producto de una herida, del resultado de la entrada de una sustancia extraña e indeseable al interior de la ostra, como un parásito o un grano de arena. En la parte interna de la ostra se encuentra una sustancia lustrosa llamada nácar. Cuando un grano de arena penetra en la ostra, las células del nácar comienzan a trabajar cubriéndolo con capas y más capas para proteger el cuerpo indefenso de la ostra. Como resultado, se va formando una hermosa perla. Una ostra que no haya sido herida de algún modo, no puede producir perlas, porque la perla es una herida cicatrizada.


    Hacer el duelo es cicatrizar las heridas que nos dejan las pérdidas. Muchas personas solo aprenden a cultivar resentimientos, dejando sus heridas abiertas, alimentándose con sentimientos pobres, los cuales impiden que las lesiones cicatricen. Si llevamos la metáfora de la ostra a nuestra vida, puede que carguemos con muchos granos de arena que no hemos envuelto en el nácar de la aceptación, lo que nos impide ver, que del mismo dolor, de la misma herida, surge algo nuevo... el cambio.


    Honrar a nuestros padres, a nuestros mayores, aun después de la muerte, es ofrecerles la perla que hemos producido con la madurez, aceptando que en nuestro desarrollo nadie está libre de sufrir heridas ni de cometer errores... incluso tambíen la ciencia avanza por ensayo y error, errores que no son fallas, sino más bien el camino necesario para aprender y crecer. Así lo reconocía también Khalil Gibrán en su frase:


    Si cerráis la puerta a todos los errores,


    también la verdad se quedará afuera.


    La película El gran pez nos muestra claramente este proceso de la vida: el hijo estaba herido con su padre, incluso no le hablaba hace años; lo juzgaba de farsante, porque siempre estaba contando historias con personajes extraños. Además sentía que en su juventud, su padre no lo apreciaba y lo disminuía frente a los demás. Cuando su padre ya más viejo, se enfermó de cáncer y su enfermedad progresó, se reencontró con él y comenzó a comprender su historia, su biografía y a liberarse de los prejuicios que había dirigido contra él. Finalmente logró entrar en el mundo de su padre, honrarlo y despedirse de él con amor y agradecimiento.


    Honrar mi vida


    Así como honrar a nuestros padres es necesario para crecer, también honrar nuestra propia vida, en las buenas y en las malas, es necesario para darle sentido a nuestra historia.


    Un mes antes de la partida de mi familia a Estados Unidos, llegó una empresa a guardar toda la casa en una bodega... parecían termitas comiéndose todo y guardándolo hasta dejarla vacía. La sensación de pérdida y cambio se manifestaban simultáneamente y sin compasión de tiempo; en cosa de horas, todo el pasado quedó guardado. Venía entonces un período de incertidumbre hasta la partida. Nos trasladamos a un hotel hasta la fecha del viaje y vivimos como turistas en nuestro país hasta el día que fui a despedirlos al aeropuerto. Las despedidas son difíciles aunque sean para un bien mayor y mi sensación cuando se elevó el avión y ellos desaparecieron en el aire, fue de un profundo vacío, de un desarraigo total. Esta sensación perduró en el tiempo hasta que, seis meses después, viajé a visitarlos. No era la distancia la que me provocaba esa sensación, sino más bien la falta de referencias, como ocurre en el proceso de duelo.


    Estaba sola en Chile y mi abuelita, en el hogar. Al ir a buscar su apoyo emocional en mi proceso de adaptación a mi nueva realidad, veía a muchos mayores en ese lugar más fuera que dentro de este mundo, perdidos en el tiempo y en el espacio y con tristeza en sus miradas. Esta realidad me conmovía muchísimo y salía más triste aún después de haber intentado hacer feliz a mi abuelita. Fue en este momento que comenzó a ser significativa para mí la soledad de nuestros mayores y su desarraigo del mundo. Años después, esta experiencia motivó que profesionalmente me orientara a prevenir el deterioro y la temida “demencia”.


    Después de largos años trabajando en un programa de rehabilitación geriátrica en un Servicio de Medicina Física y Rehabilitación, esta es mi conclusión: o integramos a nuestros mayores y nuestros mayores a su vez aceptan la vulnerabilidad que trae el paso de los años, o estamos todos potenciando una especie de demencia social. Reconozco lo tajante de mi aseveración, pero siento que es urgente que lo hagamos.


    Si bien hemos avanzado en el proceso de integración de nuestros mayores, aún falta mucho para que no sea parte de los temores de quienes estamos envejeciendo, como don Roque en este cuento:


    Don Roque era ya un anciano cuando murió su esposa. Durante largos años había trabajado con ahínco para sacar adelante a su familia. Su mayor deseo era ver a su hijo convertido en un hombre de bien, respetado por los demás, ya que para lograrlo dedicó su vida y su escasa fortuna.


    A los setenta años, don Roque se encontraba sin fuerzas, sin esperanzas, solo y lleno de recuerdos. Esperaba que su hijo, ahora un brillante profesional, le ofreciera su apoyo y comprensión, pero veía pasar los días sin que este apareciera y decidió, por primera vez en su vida, pedirle un favor. Don Roque llamó a la puerta de la casa donde vivía el hijo con su familia:


    –¡Hola, papá! Qué milagro verte por aquí...


    –Hijo, ya sabes que no me gusta molestarte, pero me siento muy solo; además, estoy cansado y viejo.


    –A nosotros nos da mucho gusto que vengas a visitarnos, ya sabes que esta es tu casa.


    –Gracias, hijo. Sabía que podía contar contigo, pero temía ser un estorbo. Entonces, ¿no te molestaría que me quedara a vivir con ustedes? ¡Me siento tan solo!


    –¿Quedarte a vivir aquí? Sí... claro... Pero no sé si estarías a gusto. Tú sabes, la casa es chica... mi esposa es muy especial... y luego los niños...


    –Mira, hijo, si te causo muchas molestias, olvídalo. No te preocupes por mí, alguien me tenderá la mano.


    –No, padre, no es eso. Solo que... no se me ocurre dónde podrías dormir. No puedo sacar a nadie de su cuarto. Mis hijos no me lo perdonarían... A no ser que no te moleste...


    –¿Qué, hijo?


    –Dormir en el patio...


    –¿Dormir en el patio...? Está bien.


    El hijo de don Roque llamó a su hijo Luis, de doce años:


    –Dime, papá.


    –Mira, hijo, tu abuelo se quedará a vivir con nosotros. Trae una frazada para que se tape en la noche.


    –Sí, papá, con gusto... ¿Pero dónde va a dormir el abuelo?


    –En el patio; no quiere incomodarnos por su culpa.


    Luis subió sin dudar a buscar la frazada, tomó las tijeras y la cortó en dos. En ese mismo momento llegó su padre:


    –¿Qué haces, Luis? ¿Por qué cortas la frazada de tu abuelo?


    –Sabes, papá, estaba pensando...


    –¿Pensando en qué, Luis?


    –En guardar la mitad de la frazada para cuando tú seas ya viejo y vayas a vivir a mi casa.


    Anónimo


    Cuando compartí este cuento en un encuentro realizado en Santiago donde asistieron cerca de 300 personas, muchos de ellos mayores de 70 años, comentaron que el hijo de don Roque reaccionaba de esta manera porque el padre nunca le había pedido un favor, por no querer molestarlo y se dedicó solo a dar, lo que significó que el hijo solo aprendió a recibir. Además al aceptar un trato no digno –como dormir en el patio– estaba siendo responsable de sembrar consecuencias nefastas en las nuevas generaciones.


    Gracias a la experiencia de haber conocido a personas mayores de 90 años con una gran capacidad de cambio de sus antiguos hábitos y costumbres, es que me atreví a invitarlos a responsabilizarnos de aprender nuevas habilidades necesarias para honrarnos y honrar los años: saber aceptar ayuda o pedir ayuda, que no es lo mismo; saber reconocer errores ya que muy probablemente todos los hemos cometido en la crianza de nuestros hijos; parar el círculo vicioso de la crítica de nuestros hijos hacia nosotros aceptándola sin ofendernos, asumiendo que hicimos lo mejor que creímos y pudimos, porque si hubiéramos sabido hacerlo mejor evidentemente lo habríamos hecho; y también aceptar como válida la experiencia del hijo que manifiesta haberse sentido dañado por nuestra conducta, es lo que nos va permitiendo llegar a la reconciliación verdadera.


    Entonces un señor mayor pidió la palabra y dijo: “Marcela, no es temor a nuestros hijos, sino a nosotros mismos lo que no nos permite hacer lo que tú nos propones”. En ese momento se produjo un silencio respetuoso y empático donde todos sentimos esas palabras como propias y quedamos conmovidos profundamente, porque compartíamos el miedo a ser rechazados, a ser vulnerables, a necesitar apoyo y a recibir apoyo.


    En otra ocasión, me topé con una señora de unos 50 años a quien se le cayeron unas monedas al suelo. Cuando me agaché a recogérselas, ella reaccionó poniendo cara de espanto y dijo: “¿Tan vieja me veo?”. Esto nos muestra que recibir ayuda puede ser vivido desde nuestros temores, como el “que ya no sirvo”. También, recuerdo a un señor que me comentó muy orgulloso su respuesta a un joven que en el Metro le había ofrecido el asiento: “no gracias, yo me las puedo arreglar”. Inmediatamente me imaginé que ese joven aprendió a no preocuparse más por un mayor, porque en vez de recibir un refuerzo de su conducta respetuosa lo que recibió fue una defensa ante el miedo de un mayor.


    Sé que nuestros mayores pueden aprender a valorar que aceptar ayuda no los disminuye, todo lo contrario, los honra. Estos ejemplos y muchos otros están confirmando que lo que le ocurrió a Don Roque del cuento y a muchos mayores es que tienen que aprender a pedir ayuda correctamente, explicitando concretamente lo que necesitan, arriesgándose a un “no” de respuesta por parte de su hijos. Y también, enseñarles con dignidad y sabiduría a sus hijos a dar, ya que es parte de su tarea pendiente


    Pero ocurre que, al encontrarnos en estado de dependencia –ya sea física, emocional, social o espiritual– soltamos el timón de nuestras vidas y quedamos como un barco a la deriva, temiendo ser guiados como niños, entregando así nuestra autonomía. En la vejez y al final de la vida, esto cobra una gran significación, invirtiendo los roles. Así, pasamos a ser padres de nuestros padres e hijos de nuestros hijos, restándole autoridad y respeto a esta etapa.


    La Organización Panamericana de la Salud (OPS) ha definido la salud del anciano por su capacidad para funcionar en su entorno social y no por las limitaciones, discapacidad o enfermedad que presenta:


    • Un envejecimiento exitoso y saludable tiene que ver con la funcionalidad biológica y social que permita la plena integración social y familiar de los que envejecen, lo que implica superar las barreras sociales y culturales que aún persisten e impiden a los adultos mayores desarrollar sus potencialidades. Entre los involucrados están: el Estado, las organizaciones sociales, la comunidad, la familia y cada uno de los individuos.


    Y la Madre Teresa de Calcuta nos aconseja con mucha sabiduría:


    Si no puedes correr, trota.


    Si no puedes trotar, camina;


    y si no puedes caminar, usa bastón,


    pero nunca te detengas.


    ¡Cómo faltan los almuerzos familiares de cuando éramos niños, esos rituales que nos permitían enriquecernos con ese abuelo bendiciendo la mesa con su presencia! ¿Por qué no volvemos a darles valor y mantener como sagradas esas rutinas? Ofrezcámosles un tiempo comprometido a nuestros mayores, practiquemos el salir de nuestro ritmo para entrar al de ellos a celebrar el encuentro. Y recordemos la enseñanza que le dio el Zorro al Principito: “Si me dices cuándo vendrás a visitarme, yo te estaré esperando desde antes”. Así tendremos más adultos mayores orientados en el tiempo y el espacio, sin tantas fallas de memoria, porque estarán anticipando nuestra llegada y estaremos juntos construyendo un nuevo sueño.


    Nuestros mayores son la manifestación del milagro de la vida. Hoy más que nunca en la historia de la humanidad tenemos la gracia de contar con adultos mayores de 60, 70, 80, 90, 100 años y más caminando a nuestro lado y enseñándonos a cultivar nuestras vidas con templanza y profundidad. Ellos saben de muchos otoños, inviernos, primaveras y veranos; y tienen la experiencia de sembrar en otros jardines las mejores semillas para permitir que cada uno de nosotros, a su debido tiempo, cosechemos nuestros frutos y, al igual que ellos, los compartamos.


    ¡Qué maravilloso es asombrarse con lo simple!


    ¡Qué profunda es la experiencia de SER mayor!


    ¡Qué infinito milagro de la vida se manifiesta con la madurez de los años!


    ¡Cómo se hace extraordinario lo ordinario!


    ¡Cómo la lentitud de los años y la fragilidad de nuestro ser en la vejez nos invita a recordar que somos vulnerables desde que nacemos!


    Marcela


    Definitivamente de nosotros depende valorar la vida, valorar los años... Valorar es un atributo que le pertenece solo al ser humano. Es percibir y darle valor a lo observado.


    • A lo largo de la historia, el hombre ha estado preocupado por el envejecimiento y los miembros más viejos de todas las sociedades han recibido siempre algún grado de atención, ya sea en sentido positivo o negativo.


    Los antiguos chinos consideraban el envejecer como un gran honor y Confucio establecía una correlación positiva entre la edad de una persona y el grado de respeto hacia ella.


    Por el contrario, los antiguos egipcios odiaban envejecer y desarrollaron toda una serie de pociones para evitarlo.


    En la antigua Grecia existían opiniones divididas: Platón promocionaba a los ancianos como mejores líderes (gerontocracia), mientras que Aristóteles negaba esto. Tampoco los dioses olímpicos amaban a los ancianos. Para estos griegos adoradores de la belleza, la vejez, con su deterioro inevitable, no podía menos que significar una ofensa al espíritu, motivo de mofa en sus comedias.


    En la época del Imperio Romano, en las naciones conquistadas, a los primeros que mataban era a los viejos y a los enfermos, por considerarlos una carga.


    En cambio, la tradición mapuche cultiva el respeto por las personas mayores, “ancianos”, ya que según esta tradición en ellos está depositada gran parte de la sabiduría del pueblo. Además, se les atribuyen ciertos poderes que derivan de su condición de mayores y que tendrían que ver con cierta protección, de la cual no sería ajena la inspiración divina.


    Aceptar esta invitación nos fortalece y nos permite transmitir el asombro a nuestros niños, a nuestros jóvenes, para que despierten y descubran el misterio de la vida. ¿Será un abuelo el que le muestre a su nieto la transformación de la oruga en mariposa y nos recuerde que podemos volar?


    ¿Y cuál es la misión de un adulto mayor?


    He escuchado a algunos adultos mayores referirse a sus hijos con orgullo, como si sintieran a través de ellos su misión cumplida; sin embargo, esta continúa porque tiene que ver con la vida y lo que pueden seguir compartiendo: esas buenas semillas se pueden ofrecer más allá de los límites de la familia, en especial a nuestra sociedad que lo necesita.


    Muchos mayores logran potenciar el espíritu de compartir y encuentran en este tramo de la vida un nuevo sentido, uniéndose a actividades con otros, entregando su aporte, su servicio y su compañía a los que están solos. Tienen el recurso más valioso: el tiempo y la mejor posibilidad de inversión a corto, mediano y largo plazo: el servicio a los demás y, en especial, a otros más vulnerables que necesitan ser vistos, reconocidos y conviven junto a ellos, quizás en su mismo edificio, comunidad o residencia.


    Cuando comencé a trabajar con adultos mayores, pensé en entregarles mi experiencia profesional y personal; y mi sorpresa ha sido que más que dar he recibido. Al acercarme a ellos he recibido infinitas bendiciones, abrazos, miradas profundas, experiencias, silencios respetuosos, risas y también milagros, como el que me regaló una anciana que mendiga en una rotonda de las calles de Santiago y que me inspira un gran respeto y cariño profundo.


    Como ya les compartí, uno de mis últimos sueños fue abrir un espacio en la televisión abierta para honrar la vida a través de la experiencia de envejecer, tema que venía desarrollando por más de cinco años en radio y espacios de encuentro con los mayores a lo largo de Chile. Decidí libremente jugarme el todo por el todo, así que dejé de trabajar de manera activa en consultoría y solo mantuve a unos pocos pacientes en mi consulta; pero al pasar el tiempo y no tener señales claras de avance o de cierre del proyecto, esta situación ambigua comenzó a sembrar las semillas de la duda. Intuí que tenía que hacer algo y decidí recorrer el camino de Santiago de Compostela para clarificarme. A mi regreso, las cosas continuaron ambiguas, así que resolví esperar un tiempo más que prudente y finalmente no me quedo otra opción que aceptar que el proyecto no llegaría a término. Y acepté su pérdida.


    Al día siguiente, pasando por la rotonda, mi querida anciana se acercó como de costumbre al auto y me preguntó con mucho amor: “¿Cómo está, mijita?”. Fue tanta mi emoción que me puse a llorar y le respondí: “Mal, porque no pude concretar mi sueño y también me quedé sin dinero por no trabajar”. Inmediatamente, ella me dijo: “Estire su mano” y sentí una gran vergüenza, como presintiendo lo que iba a ocurrir. Se metió las manos en los bolsillos de su falda, sacó unas monedas, las puso en mi mano y la cerró diciéndome: “Tenga fe, esto se le va a multiplicar”. Fuertemente conmovida en medio de los bocinazos y los autos que me adelantaban, le di las gracias desde el alma y con una sensación muy extraña, me fui.


    Estábamos en noviembre, difícilmente en esta fecha en Chile se abre un proyecto en consultoría, pues a esta altura del año los presupuestos ya están definidos; pero el 16 de noviembre me di cuenta que mi cactus había dado una flor gigante y mientras contemplaba su belleza, sonó mi celular. La llamada provenía de una empresa de servicios muy importante para nuestro país y su gente, que me informaba: “Marcela, la estamos llamando porque supimos de usted y necesitamos implementar un programa de autocuidado para nuestros trabajadores...”. Mientras escuchaba, mi asombro crecía, porque me imaginé que el trabajo era para marzo, pero ellos me dijeron que necesitaban urgentemente reunirse conmigo porque querían comenzar de inmediato ya que una persona se había accidentado. Y así comencé a trabajar en un proyecto hermosamente humano.


    Cuando pasé a agradecerle a la anciana, le llevé un regalo en señal de agradecimiento y más dinero de lo habitual, entonces me dijo: “Mijita, yo no le puedo aceptar el dinero, porque cuando yo decidí ser mendiga le prometí a Dios no recibir dinero del que no tiene y usted no está estable todavía”. No lo podía creer. Descubrí que ella realmente tiene una misión de amor en esa rotonda, y que la mendiga era yo y ella quien me llenaba de gracias y milagros.


    Ojalá esta experiencia nos motive a ver a los mayores que están en misión y este libro concrete mi sueño de honrarlos.


    Honrar mi vida y la del otro


    Cuando honramos nuestra vida, honramos simultánea y libremente la vida del otro, al establecer relaciones honestas en cuanto a nuestras necesidades y, a su vez, consideradas en relación a las necesidades de los demás, buscando el bien mayor.


    En los últimos años hemos visto confundirse la libertad personal con la agresividad y la intolerancia, situación que se manifiesta en los medios de comunicación a cada instante, amenazando la convivencia y llevándonos a niveles de riesgo social donde finalmente todos perdemos. Es como si entendiéramos que para ser nosotros mismos tenemos que competir con otros o, incluso, destruir al otro para ganar prestigio y ser reconocidos socialmente. Esta realidad nos lleva a valorar las relaciones interpersonales más como una amenaza –en la que gana el más fuerte– que como un desafío de cooperación mutua, exacerbando el individualismo como valor, en donde quien tiene más poder comienza a construir un búnker que lo proteja de la amenaza de otros. Este individualismo se expresa muy bien en el siguiente cuento:


    Un ratón, mirando por un agujero en la pared, vio a un granjero y su esposa abriendo un paquete. Pensó luego, qué tipo de comida podía haber allí. Quedó aterrorizado cuando descubrió que era una ratonera.


    Fue corriendo al patio de la granja a advertir a todos: "¡Hay una ratonera en la casa, una ratonera en la casa!".


    La gallina, que estaba cacareando y escarbando, levantó la cabeza y dijo: "Discúlpeme señor ratón, yo entiendo que es un gran problema para usted, más no me perjudica en nada, no me incomoda”.


    Entonces el ratón fue hasta el cordero y le dijo: "¡Hay una ratonera en la casa, una ratonera!". "Discúlpeme señor ratón –le respondió–, mas no hay nada que yo pueda hacer, solamente pedir por usted. Quédese tranquilo que será recordado en mis oraciones".


    El ratón se dirigió entonces a la vaca, y ella le dijo: "¿Pero acaso, estoy en peligro? Pienso que no".


    Entonces el ratón volvió a la casa preocupado y abatido para encarar a la ratonera del granjero.


    Aquella noche se oyó un gran barullo, como el de una ratonera atrapando a su víctima. La mujer del granjero corrió para ver lo que había atrapado. En la oscuridad, ella no vio que la ratonera atrapó la cola de una cobra venenosa. La cobra picó a la mujer.


    El granjero la llevó inmediatamente al hospital. Ella volvió con fiebre. Todo el mundo sabe que para alimentar a alguien con fiebre, no hay nada mejor que una sopa.


    El granjero agarró su cuchillo y fue a buscar el ingrediente principal: la gallina.


    Como la enfermedad de la mujer continuaba, los amigos y vecinos fueron a visitarla.


    Para alimentarlos, el granjero mató el cordero. La mujer no mejoró y acabó muriendo.


    El granjero, entonces, vendió la vaca al matadero ¡para cubrir los gastos del funeral!


    Anónimo


    ¿Será este el futuro que vamos a dejarle a nuestros hijos, un mundo individual e indolente? ¿O nos haremos cargo individualmente de reinventarnos y socialmente de renovar nuestras formas de relacionarnos?


    Para pasar de individuos aislados a grupos de individuos y de aquí a equipos poderosamente humanos, tenemos que, en cada tránsito, actualizar nuestra forma de relacionarnos y estar conscientes de que no nos salvamos solos ni que tampoco salvamos a nadie. Debemos poner las esperanzas en ir sembrando sensatez, tolerancia, flexibilidad y servicio.


    ¡¡Urgente!! Las relaciones se extinguen


    Si tomamos consciencia o nos damos cuenta que la falta de tiempo para responder a las demandas de nuestro quehacer cotidiano, nos envuelve en un ritmo que muchas veces comienza a llevarnos en forma automática y sin que nos demos cuenta, podemos parar y mirar nuestros pasos para ver que no elegimos conscientemente nuestras acciones.


    Y ¿qué nos ocurre si...


    nuestra abuela nos invita a tomar té con unas galletas que preparó para nosotros?


    un amigo nos invita a ver una obra de teatro que se estrenó esta semana?


    una vecina nos pide que le ayudemos a subir las bolsas del supermercado a su departamento, porque el ascensor se echó a perder?


    siento la necesidad de parar mi ritmo para nutrirme contemplando la luna llena o solo para escuchar mi cansancio?


    Si somos honestos, podemos decir que estas invitaciones las vivimos como un problema ya que nos vemos obligados a cambiar nuestro ritmo acelerado. Independiente de la edad que tengamos, todos hacemos lo mismo... nos excusamos, por nuestra falta de flexibilidad para elegir vivir estas invitaciones como una oportunidad que la vida nos ofrece de relacionarnos. ¿Recuerdas cuántas oportunidades te ha dado la vida esta semana para relacionarte y te has excusado?


    ¡Urgente! Hagamos una pausa en nuestro andar, para que la danza de la vida se exprese para nuestro bien y el de los demás. Seamos como el picaflor en nuestras relaciones que si bien tiene su ritmo, puede parar en un instante y modificar su rumbo cada vez que sea necesario.


    Las relaciones son como un juego de paletas en el que hay que mantener la pelota en el aire. Si por demostrar que tengo un buen golpe, cada vez que me llega la pelota la lanzo lejos, obviamente estoy estableciendo una relación “yo gano-tú pierdes”; pero nuestro compañero de juego se aburrirá muy pronto. Si por el contrario, quiero que el otro no me perciba como una amenaza y, cada vez que me llega la pelota, la dejo caer estableciendo una relación “yo pierdo-tú ganas”, también el juego perderá su gracia. El sentido del juego es que “ambos busquen ganar” manteniendo con el mejor talento la pelota en el aire.


    Valoremos cómo nos relacionamos a través de los “Remansos” de René José Trossero:


    ¿Cómo te comunicas con los otros?


    ¿Qué relaciones tienes?


    ¿Sabes que Tú eres el resultado


    de todas tus relaciones?


    


    Porque para el hombre vivir es convivir,


    y convivir es relacionarse,


    comunicarse y vincularse.


    


    Y hay relaciones sanas y relaciones enfermas,


    relaciones libres y relaciones dependientes,


    relaciones cálidas y relaciones frías,


    relaciones íntimas y relaciones distantes,


    relaciones confiadas y relaciones desconfiadas,


    relaciones claras y relaciones oscuras,


    relaciones oblativas y relaciones posesivas,


    relaciones constructivas y relaciones destructivas,


    relaciones creativas y relaciones rutinarias,


    relaciones profundas y relaciones superficiales,


    relaciones sinceras y relaciones fingidas…


    


    ¿Recuerdas aquel dicho:


    “Dime con quién andas


    y te diré quién eres?”


    ¿Me permites que le haga un cambio?


    Porque, sin quitarle parte de la verdad


    que encierra,


    puede prestarse a equívocos.


    Tú puedes “andar” con leprosos,


    sin ser leproso,


    porque puedes estar con ellos por amor,


    para cuidarlos.


    Y puedes “andar” con criminales,


    en una cárcel,


    para ayudarlos a redimirse…


    Por eso me parece mejor decir:


    “Dime cómo te relacionas con los otros


    y te diré cómo eres”


    Si vivir es convivir y convivir es relacionarse, comunicarse y vincularse, entonces somos vulnerables a contagiarnos saludablemente, pero también a contagiarnos masivamente por dañinos virus de carácter social, que se pueden expandir igual que una pandemia afectando a una gran parte de la humanidad.


    Luego del terremoto de 2010, algunos medios de comunicación comenzaron a difundir la amenaza que la población estaba siendo saqueada. Casi se generó un caos masivo, muchas personas no querían dejar sus hogares aún ante el peligro de ser inundados por el tsunami, pues no querían perder sus posesiones. Esto fue exacerbado por los medios de comunicación que afortunadamente cambiaron de estrategia comunicacional unos cuantos días después y comenzaron a transmitir conductas saludables de convivencia y apoyo.


    La comunicación es una responsabilidad social, nunca un derecho individual. Cuando alguien me plantea que es válido “decir lo que pensamos”, mi respuesta es “quizás sí... quizás no... ”, puesto que depende de la situación.


    Los invito a visualizar una balanza: en un lado imaginemos que ponemos la honestidad, entendida como expresar lo que siento, lo que pienso y lo que quiero, sin importarme cómo le llega al otro. En el otro extremo ponemos la consideración definida como cuánto nos importa, cómo le va a llegar al otro lo que yo diga, sienta o piense. Imaginémonos que esta balanza viene con nosotros desde nuestro nacimiento con la finalidad de desarrollar nuestra asertividad, que es la que nos permite relacionarnos socialmente de forma plena.


    Cuando nacemos, comienza a funcionar la balanza influida por nuestras relaciones más cercanas. Si nacemos en un hogar con creencias muy religiosas, por ejemplo, nuestra balanza tenderá más a la consideración como valor, con experiencias como estas: la abuela preparó sopaipillas pasadas con chancaca que le dan a probar al niño y este responde lo que siente honestamente: “Buhh, esto es asqueroso”. La abuela se ofende y la influencia familiar será hacerle sentir culpa al niño por ser desconsiderado, pues ella las preparó con tanto amor. Así, el niño comenzará a aprender a evitar ser honesto. Por el contrario, si el mismo niño nace en un hogar conformado por referentes históricos de humillación y discriminación, puede que la balanza se cargará hacia la honestidad como un signo de valentía personal. Sin embargo, estos estilos polarizados según nuestro contexto histórico y familiar, comienzan a cargar la balanza más hacia la honestidad sin consideración con los demás, o hacia la consideración, siendo deshonestos con nosotros mismos, con todas las consecuencias que este desbalance trae en nuestras relaciones, tales como sentirnos víctimas de los demás, cobardes, inseguros o, por el otro lado, sentir que tenemos toda la verdad y la queremos imponer de forma avasalladora, generando rechazo en los demás.


    Entonces, ¿estamos determinados a relacionarnos de esa manera? Evidentemente que no, nuestra tarea es aprender a regular nuestra balanza para establecer relaciones satisfactorias y soltar el tornillo de la balanza que se oxidó para poder optar a todas las posibilidades.


    Un sacerdote a quien respeto mucho por su misión con los jóvenes, encontró una fórmula maravillosa para soltar el tornillo de nuestra balanza y crecer en nuestras relaciones: “Las cinco T del Padre José Forbes”:


    • Tino: ser honesto y considerado.


    • Tono: cuidar la forma y no solo el contenido de lo que decimos.


    • Tacto: saber dónde y cuándo decir las cosas.


    • Tolerancia: respetar la diversidad sabiendo que la razón no nos da la verdad.


    • Ternura: considerar a los demás cuando hablamos.


    Este recurso de la balanza nos otorga la posibilidad de ser conscientes de nuestros condicionamientos y elegir de acuerdo a cada circunstancia. Y practicar lo que proponía Montesquieu: “estoy en absoluto desacuerdo con tus ideas, pero daría mi vida para defender tu derecho a expresarlas”. De esta forma, si establecemos una relación “yo gano y tú ganas”, podremos transformar esta balanza en nuestras alas y volar como lo expresa el siguiente cuento:


    Un día, un ángel se acercó a Dios y le comentó:


    –Señor, he visitado toda tu creación y veo que los humanos tienen una sola ala... ¿Por qué, Señor?


    Dios le contestó:


    –Sí sé, mi querido ángel, que a los humanos los hice con una sola ala.


    El ángel quedó espantado con la respuesta y le dijo:


    –Pero, señor, nosotros podemos elevarnos hasta ti cada vez que queremos, en cambio los humanos no podrán llegar hasta ti con una sola ala...


    Él le respondió:


    –Mi querido ángel, tú puedes llegar a mí cada vez que quieras, pero estás solo, mas los humanos, con una sola ala, siempre van a necesitar completar su par de alas para volar, así aprenderán a amar incondicionalmente y a respetar a quien tienen a su lado, porque si le quiebran el ala al otro pueden estar acabando su posibilidad de volar... y así mi querido ángel, los humanos tendrán que aprender a ser honestos y considerados para poder volar.


    ¡Pero ellos nunca estarán solos al volar!


    Anónimo


    En mi infancia mi balanza estuvo más cargada a la consideración, pero cuando entré en mi adolescencia la invertí hacia la honestidad, lo que era necesario pero me trajo muchas consecuencias que hoy puedo ver. Me frustraba muchísimo ver la deshonestidad de los otros; la enjuiciaba como cobardía y complicidad en situaciones donde nadie levantaba la voz para decir que no estaban de acuerdo con lo que estaba ocurriendo. Con el paso de los años, me fui armando como un caballero con su armadura para defender causas, pero no contaba con el apoyo de los demás.


    Recuerdo que, trabajando en un servicio de Oncología, creé un espacio de autoayuda para pacientes, familiares y personal de salud que funcionaba una vez a la semana. Resultó ser muy terapéutico para todos, incluyéndome, hasta una ocasión en que convocamos a todos los pacientes y sus familias –ambulatorios y hospitalizados– para realizar una celebración de Fiestas Patrias en el auditorio del hospital. Contábamos con el apoyo desinteresado de grandes folcloristas que vinieron a compartir y a celebrar con los pacientes. También invitamos a las jefaturas y al voluntariado del servicio de oncología, con quienes manteníamos una relación de cooperación. Los anfitriones y protagonistas eran los pacientes, por tanto se consideró adecuado que los invitados se distribuyeran por todo el auditorio junto a los pacientes y su familia.


    La experiencia fue conmovedora y tuvo tal impacto que me llamaron del servicio de calidad, que se estaba conformando en ese tiempo, para invitarme a extender los grupos de autoayuda a otros servicios. Me sentí muy feliz y agradecida de poder trascender a otros pacientes. No obstante, unas semanas después, el jefe del servicio me llamó a su oficina para decirme: “Mi decisión es irrevocable y quiero que presente su renuncia”. No entendí nada, estaba en shock y le contesté: “No pienso renunciar a lo que siento estoy haciendo con profesionalismo y compromiso, así que si usted quiere despedirme deme por escrito los motivos”. Y así fue: me llegó una notificación donde se señalaba que se cerraban mis pantallas de atención a los pacientes y que estaba despedida por motivos administrativos. Apelé al comité de ética porque esto sobrepasaba el respeto a los pacientes que estaban en tratamiento y a mí profesionalmente. Los motivos que se argumentaron para justificar mi despido no ameritaban un trato así. Unos días antes de sesionar el comité de ética, llegó otra orden donde se abrían mis pantallas para que terminara de atender y derivar a los pacientes y cumplir mis funciones hasta el 1º de noviembre, fecha significativa para mí desde aquel momento. Durante 30 días me sentí con la responsabilidad de trascender lo que había sembrado, en especial al grupo de autoayuda. Y aunque después de la celebración me había llenado de felicitaciones, ahora nadie me decía nada. Era como deambular por el hospital con una muerte anunciada sin comprender hasta ese momento qué había ocurrido. Hasta que un miembro del equipo, que valoraba mi trabajo con sus pacientes, me contó secretamente el motivo de mi despido. La encargada nacional del voluntariado –a quien yo había apoyado en todo lo que su voluntariado me solicitaba por largos años– había pedido al jefe de servicio que me despidieran porque, según su parecer, yo había pasado a llevar el honor de sus voluntarias, ofendiéndolas al ubicarlas en el salón entre los pacientes y sus familias. Así es que me fui el 1º de noviembre y fueron los pacientes y sus familias los que me dieron la fortaleza para perseverar hasta el final.


    No quiero distorsionar la orientación de servicio de los voluntariados pero sí señalar que, a raíz de esta experiencia, comprendí que hay una diferencia fundamental entre humanitarismo y humanismo. El humanitarismo puede quebrarle el ala a otro, ya que cuando miramos al otro con conmiseración, estamos en una relación de superioridad que genera más resentimiento que afectos sanos. El humanismo, por su parte, nos permite ver al otro como “otro yo”, válido e inseparable de la gran red de interconexión que se llama humanidad. Este valor despierta orientaciones de servicio guiadas en las culturas orientales por la compasión y, en la nuestra, por el amar al otro como a mí mismo, trasformando las relaciones de abuso de poder y manipulación en relaciones de respeto en que valoramos tanto la propia vida como la de los demás. Llegar a esta relación humana nos da la llave de paso para acceder a dimensiones de la conciencia del todo, que en Oriente se conoce como el Tao y en Occidente, como Dios.


    No pretendo teorizar sobre nuestra realidad humana, que clama para que nos responsabilicemos en trasformar las relaciones de abuso de poder que cometemos cotidianamente con los más débiles (enfermos, ancianos, pobres) en relaciones de apoyo mutuo, sino que busco aportar a la comprensión de nosotros mismos y de las consecuencias que tienen las formas de relacionarnos.


    Volviendo a los motivos que determinaron mi despido, ellos significaron elaborar más profundamente mi relación con la realidad y finalmente cuidarme de no guardar semillas de resentimiento que limitaran la búsqueda de nuevas miradas, nuevas competencias y habilidades en mi servicio a los demás. Esta reflexión me permitió ingresar a otro hospital y desarrollar un programa de Rehabilitación Geriátrica y, a través de esta oportunidad, comprender que todo tiene sentido para seguir creciendo. Pude encontrarme con otro voluntariado con el que establecí una relación de mutuo apoyo, madurada por la experiencia, y con cuya directora y voluntarias mantengo hasta hoy un profundo cariño, respeto y cooperación mutua. Esta nueva vinculación me permitió confirmar que fui capaz de desarrollar nuevas competencias: aprendí a pedir ayuda y a regular mi balanza.


    Desarrollar competencias sociales como la asertividad es fundamental para establecer relaciones conscientes de nosotros y los demás, ya que nos permite comprender que a veces es adecuado y necesario ser considerado y deshonesto si por ejemplo nos motiva un bien superior, o que también, dependiendo de las circunstancias, es asertivo ser honesto y desconsiderado, asumiendo conscientemente las consecuencias que puedan traer nuestras decisiones y de esta manera ser protagonistas de nuestra vida.


    A medida que vivimos vamos desarrollando competencias que nos fortalecen, sacando nuevas plumas que antes no teníamos, estableciendo relaciones renovadas, y aprendiendo que el autocuidado personal no apunta solo a la dimensión física de nuestro cuerpo sino más bien a las competencias que nos permiten ser más íntegros cada día y de esta forma honrar nuestra vida y la de los demás. Pero nadie tiene toda la tarea hecha; a veces avanzamos en algunos contextos como los profesionales, los sociales, pero en otros como los familiares, por ejemplo, seguimos luchando y perdiendo el poco tiempo que tenemos para compartir y aprender a respetarnos, aceptarnos y amarnos incondicionalmente.


    Una invitación a conectarnos a lo que trasciende más allá de las palabras y de nuestra identidad, se expresa en la letra de esta canción de Ricardo Arjona:


    Por qué hablamos


    Tú me dices, yo te digo y así empieza nuestra guerra cotidiana


    yo me armo de adjetivos, tú conjugas el peor de mis pasados.


    Y te apunto, donde duele y te acuerdo el peor de tus pecados


    tú reviras la ofensiva y disparas donde sabes que haces daño.


    Y en el campo de batalla


    quedan muertos los minutos que perdemos.


    Tú me dices, yo te digo, y así acaba nuestra guerra cotidiana


    esta guerra sin cuartel que nadie gana.


    Porque hablamos y no usamos ese tiempo en darnos besos


    en pintarnos con las manos las caricias que queremos


    y que no nos damos porque siempre hablamos


    de lo tuyo y de lo mío del pasado y los culpables


    mientras muere otro minuto porque hablamos.


    Ya te dije que no es cierto, ya dijiste que tú no eres lo que digo


    nadie cree, nadie acepta cada quien defiende su utopía


    y el fantasma de la duda se abre paso en la frontera del futuro


    y el presente moribundo se consuela


    con lo poco que nos queda.


    Y te quiero y me quieres pero somos más idiotas que sensatos


    y aparece otro día y nos van quedando llagas incurables


    de esta maldita enfermedad de hablar de más.


    Recuerdo con profundo cariño y agradecimiento a Javiera, una joven de 18 años, que perdió su salud cuando fue diagnosticada de un linfoma linfoblástico. Era hija única; su madre la había criado sola y con la ayuda de su familia estaba terminando el colegio. La relación con su madre, como en muchas adolescentes, era de lucha y conflicto; sus relaciones de pareja, intensas y dolorosas; su relación con Dios era con un Dios incompetente ante lo humano; y la relación con su enfermedad, de rebeldía y lucha.


    Cuando me llamaron para apoyarla lo primero que recuerdo fue que conversamos sobre la canción de Arjona y de las tensiones en su relación madre-hija. Generamos un vínculo muy empático con su madre, ya que al ser de Antofagasta y tener que hospitalizar a su hija en Santiago, lejos del apoyo de su familia, vivió un gran desgaste al tener que contener sola todo el impacto emocional, el propio y el de Javiera.


    Después de un año de tratamiento, Javiera fue enfrentando las pérdidas de su libertad, de su apariencia física y de sus sueños con más fortaleza. Se mandó a hacer una peluca con la que se veía hermosa y no dejaba que nadie la viera descuidada. Cuando la dieron de alta, la relación con su madre había madurado y ambas se fortalecían en las caricias que se daban. Además cumplió el sueño de que su madre se comprara un auto para tener más autonomía y ella quería aprender a manejar.


    Volvieron a Antofagasta y pasados tres meses reapareció la enfermedad. Fue un golpe muy fuerte para ella porque ya había concentrado todas sus fuerzas en tolerar los efectos secundarios de una quimioterapia muy agresiva, y se sentía sin energía ni esperanzas para seguir luchando. La hospitalizaron de nuevo y hubo que realizarle un trasplante de médula en un centro de salud más especializado. El tratamiento tenía menos probabilidades de un resultado favorable que si se lo hubieran realizado en el comienzo de la enfermedad; y esta situación afectaba mucho a su madre por la impotencia que le daba el comprender que el criterio médico inicial fue manejado por factores económicos, debido a que el trasplante era carísimo. Al reclamar sus derechos asertivamente, la isapre accedió a financiar el tratamiento y la energía de la rabia la utilizó como fuerza para seguir adelante.


    El nuevo tratamiento suponía un riesgo de vida muy alto para Javiera, quien en una conversación muy profunda me reveló: “no me siento capaz de pasar por esto, es peor de lo que ya he vivido, los dolores son más fuertes y es duro estar encerrada tres meses sin saber si salgo viva o no”. Sin embargo, decidió seguir adelante. Hizo su Primera Comunión y me pidió ser su madrina y que la ayudara a reconciliarse con Dios y lo trascendente. También aceptó que sus amigos que estaban estudiando en Santiago la visitaran. A su vez, la madre pidió ayuda a sus hermanas y a un amigo cercano, aún sintiendo que era un sacrificio hacerlos viajar a Santiago para turnarse en acompañarla durante el transplante. Así, cada uno fue aportando su granito de arena en esta situación adversa.


    Javiera empezó a vivir experiencias de conexión espiritual con Jesús; esta conexión le enseñaba a soportar el dolor y la conciencia de muerte fortalecía sus ganas de vivir. Transcurrido gran parte del tratamiento, acompañé a Javiera toda una noche en que su dolor era prácticamente intratable. Sentimos que estábamos junto a Jesús en el calvario, descansando entre una crisis y otra tal como Él recibía ayuda y nuevas fuerzas en cada una de sus caídas camino a la cruz. Días después, cuando el dolor comenzó a ceder, ella dijo que nunca se hubiera imaginado que iba a poder pasar por lo que pasó y que sentía a Jesús a su lado.


    Estábamos muy esperanzados, el equipo de salud, su madre y todos los que la acompañábamos sentíamos que estaba manifestándose un milagro... Pero Javiera comenzó a desestabilizarse, y hubo que internarla en la Unidad de Terapía Intensiva donde entró en coma. “¿Cómo mantener la fe en estos momentos?”, se preguntaba su madre con un grito de dolor. Fueron momentos de oscuridad, pero Javiera salió del coma irradiando un amor sobrenatural. Cuando abrió sus ojos llenos de luz, su madre había salido un momento y me dijo: “Marcela, era maravilloso, Jesús me tenía en sus brazos, no tenía miedo, estaba feliz, pero quiero que le digas a todos los adultos mayores con que tú trabajas que me gustaría llegar a ser vieja, aunque tenga que usar pañales o andar en una silla de ruedas, que la vida es un milagro”.


    Javiera volvió a honrar la vida, a honrar a su madre y escribió en su cuaderno una frase antes de entrar nuevamente en coma y morir:


    No recuerdo mejor recuerdo que la vida.


    La muerte de Javiera sumió a su madre en un duelo muy profundo, abriendo en ella tres heridas simultáneamente, como dice el poeta Miguel Hernández: la de la vida, la de la muerte y la del amor. Es tan abismal la profundidad de la herida por la pérdida de un hijo que llega al alma, pero el alma también cicatriza sus heridas, de no ser así, sería un sinsentido amar y ser amado, sabiendo que la única certeza que tenemos es la muerte y que esta no tiene edad ni lógica comprensible.


    Sanar el alma nos abre a una dimensión no conocida... la trascendencia.
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    Capítulo V


    vivir con sentido

  


  
    Hoy puede ser un gran día, plantéatelo así,


    aprovecharlo o que pase de largo,


    depende en parte de ti.


    Dale el día libre a la experiencia para comenzar,


    y recíbelo como si fuera fiesta de guardar.


    No consientas que se esfume, asómate y consume


    la vida a granel.


    Hoy puede ser un gran día, duro con él.


    Hoy puede ser un gran día donde todo está por descubrir,


    si lo empleas como el último que te toca vivir.


    Saca de paseo a tus instintos y ventílalos al sol


    y no dosifiques los placeres; si puedes, derróchalos.


    Si la rutina te aplasta, dile que ya basta de mediocridad.


    Hoy puede ser un gran día date una oportunidad.


    Hoy puede ser un gran día imposible de recuperar,


    un ejemplar único, no lo dejes escapar.


    Que todo cuanto te rodea lo han puesto para ti.


    No lo mires desde la ventana y siéntate al festín.


    Pelea por lo que quieres y no desesperes si algo no anda bien.


    Hoy puede ser un gran día y mañana también.


    Joan Manuel Serrat


    Si entendemos que la vida está determinada por un reloj personal que marca nuestro tiempo, podemos acercarnos a la conciencia de muerte segundo a segundo y experimentar “que vivimos hasta el último día”. Esta conciencia es una característica esencialmente humana, pues como dijo Shopenhauer:


    El animal conoce la muerte tan solo cuando muere; el hombre se aproxima a su muerte con plena consciencia de ella en cada hora de su vida.


    La consciencia de la muerte es como mirar directamente al sol en verano al mediodía, se nos provoca una reacción de encandilamiento e irritación en los ojos de tal forma que inmediatamente dejamos de mirarlo y durante un tiempo estamos con nuestra mirada borrosa. Pero si dejamos de mirarlo directamente y solo somos conscientes que existe, podemos volver a mirar la vida con una transparencia más profunda que antes de encandilarnos. Es la consciencia de la muerte la que nos hace menos amargo el trago de la vida, tal como me decía un paciente: “al menos sabemos que todo pasa, lo que le da un brillo mayor al presente”.


    Morir es parte de la vida y la muerte es un misterio


    Los que hemos vivido la experiencia de acompañar a morir, sabemos que ese momento entraña algo misterioso, pero nuestra aceptación del misterio implica muchas veces la aceptación de la muerte. Hacer el esfuerzo de aceptar la muerte y respetar el tiempo personal que nos tome atravesar el dolor que nos deja la pérdida de un ser querido, nos permite comenzar a conectarnos desde el alma con quienes han partido.


    Respetando profundamente a los que creen que después de la muerte no hay nada y a los que mantienen la incertidumbre declarando incognoscible lo que hay después de la muerte, los invito a acompañarme hasta el final de este capítulo con la esperanza de que nos encontremos en alguna parte del camino de la vida, ya que morir es parte de la vida. Y dejar a la muerte como un misterio que es imposible abordar con la razón, pero al que podemos ingresar desde la misma herida que deja en el alma el haber perdido a un ser querido y, desde la desesperación del vacío, observar que se abre la experiencia personal de trascendencia.


    Un médico oncólogo muy querido por sus pacientes me dijo: “Te voy a derivar un paciente, pero no porque yo vea que necesita algo, sino porque es un regalo conocerlo”. Cuando lo conocí, realmente agradecí que haya aceptado ir a mi consulta porque me manifestó que “él no teme morir, que morir es parte de la vida y que él no le tiene miedo a la vida, porque sabe que es finito cualquier sufrimiento, que algún día se acaba. Pero pensar que después de la muerte viene la eternidad lo agobia, porque si no le gusta, no tiene ni siquiera la esperanza de morir”. Y aunque el médico consideró que la ayuda no era posible porque el problema era irresoluble, no percibió que mientras se está vivo necesitamos que alguien nos escuche y acompañe a encontrar respuestas que vienen del alma. Fue eso lo que ocurrió y para mí significó, efectivamente, un regalo poder acompañarlo y aprender...


    Gracias a esta experiencia, aprendí que cuando me derivaban un paciente porque le tenía miedo a la muerte era muy fácil aliviarlo, porque el verdadero temor está en el morir que es parte de la vida y que solo muy pocas personas expresan un temor genuino a la muerte en sí misma.


    Cuando le pregunto a los pacientes: “¿Qué temes de la muerte, entendiéndola como lo que viene después de la vida?”, casi todos guardan un silencio aliviador y reaccionan diciendo que no le temen a la muerte sino a morir, le temen a agonizar, al dolor, al sufrimiento de sus seres queridos, al desapego que significa no estar con ellos, a no despedirse, a no alcanzar a pedir perdón a quienes hirieron y... muchas más respuestas podemos encontrar en nosotros mismos si nos hacemos esa pregunta.


    Mientras estemos vivos tenemos la esperanza de enfrentar los temores –pero esta esperanza es personal– para algunos está en ser inmortales y han llegado incluso a la crionización de su cuerpo con la expectativa de que la ciencia los reviva algún día. Pero para la mayoría de las personas la esperanza se centra en no tener dolor, en despedirse de sus seres queridos, en experimentar la trascendencia en vida, en que sus familiares sean capaces de hacer su duelo una vez que no estén con ellos y no antes, porque esto sería como hacerlos “sentir que se mueren en vida”. Recuerdo en una charla a una señora que se acercó para decirme: “Yo la conozco, usted me apoyó cuando mi marido estaba al final de su vida y hay una cosa que usted me dijo que se me grabó en el alma y fue que no enviudara antes de tiempo... así lo hice y viví hasta el último día con mi marido porque aún estaba vivo”.


    Como ya sabemos, es la conciencia de la muerte la que da sentido a la vida; y esto lo confirman algunos pacientes que después de haber superado momentos de riesgo vital, comienzan a mirar la vida con otros ojos. Como el caso de un paciente con SIDA que me señaló: “ahora que mi cuerpo está enfermo me siento más sano que nunca y con más ganas de vivir que cuando estaba sano pero enfermo de la mente y del alma...”.


    Sin embargo, muchas veces confundimos curarnos de una enfermedad con sanarnos, y no es lo mismo, ya que una enfermedad puede ser curable, pero también puede ocurrir que tengamos que aprender a vivir con una enfermedad incurable y logremos sanarnos.


    Mi certeza de que somos cuerpo, mente y alma está fundada en los testimonios que apuntan a que la sanación es del alma y la curación es del cuerpo. Nuestra mente alcanza niveles de conciencia mayores en la medida que vamos experimentando estas tres dimensiones de nuestro ser. Nada es solo del cuerpo o de la mente o del alma, somos todo al mismo tiempo y la ciencia se acerca, cada vez más, a esta certeza que se experimenta en nuestra conciencia.


    Tanto la muerte como el nacimiento son eventos únicos e intransferibles y al acercarnos a ellos se comienza a develar el misterio que encierran. Los invito a imaginarse cuando estaban en el seno de su madre y recrear el inicio del trabajo de parto. Para muchos el proceso comienza al encajarnos en la primera puerta con destino a la vida, sin embargo, esta no es la única puerta que atravesaremos. Tenemos que pasar por el túnel oscuro del parto y encontrarnos con la segunda puerta, que no depende en nada de nosotros, sino de la dilatación de nuestra madre. Aunque estemos muy bien encajados puede que la segunda puerta no se abra, como antaño sucedía con alguna frecuencia y significaba morir; pero hoy, gracias a los adelantos de la ciencia, existe la posibilidad de abrir la puerta externamente a través de la cesárea. Si aceptamos que para nacer debemos atravesar dos puertas conectadas por el túnel del parto, imaginemos que para morir también debemos cruzar dos puertas y un túnel oscuro.


    La primera puerta es inherente a nuestra naturaleza humana, a nuestros hábitos, a nuestra genética o a eventos externos que son parte de nuestra realidad. La segunda no depende de nosotros ni de ningún evento externo, podríamos decir que está determinada por lo trascendente.


    Si existen dos portales –parto normal y cesárea– para nacer con doble puerta, entonces también podemos usar nuestra racionalidad para deducir que existen cinco portales de doble puerta para morir: muerte por accidente, muerte por homicidio, muerte por suicidio, muerte por enfermedad o muerte repentina. Todas las formas de morir están incluidas en estas cinco posibilidades, pero igual que al nacer, el estar encajados en la primera puerta no determina que se abra la segunda.


    ¿Puedes recordar el intento de homicidio del Papa Juan Pablo II? El disparo fue directo al corazón y ¿qué ocurrió?, la segunda puerta no se abrió y el Papa no murió por el intento de homicidio, sino muchos años después producto de una enfermedad.


    En el caso de la muerte por suicidio también vemos que guarda un misterio, porque el intento no determina la muerte en sí misma. Ha ocurrido que un suicida después de dispararse o tomarse unas pastillas letales, no muere. También los accidentes naturales o provocados por el hombre son predisponentes, pero no determinantes de la muerte. Incluso un infarto repentino o accidente vascular tampoco resulta determinante para todas las personas. Puede que haya una predisposición en la conocida muerte súbita, pero no una predeterminación fatalista a morir repentinamente.


    En Chile existe el caso conocido de un carabinero a quien dispararon a matar... la bala iba directa al corazón. Sin embargo, un lápiz guardado en el bolsillo la desvió y el carabinero no murió; pero tiempo después cayó un árbol por accidente encima de su patrulla y murió, esta vez sí se abrió la segunda puerta.


    Este análisis me ha servido para apoyar a los pacientes con cáncer. Cuando los diagnostican, inmediatamente muchos de ellos se sienten encajados en el portal de la muerte por enfermedad y ocurre que viven como si estuvieran muertos, lo que hace más dolorosa y difícil su situación. A algunos pacientes con buen pronóstico se les abre la segunda puerta y a otros con mal pronóstico, no se les abre. Podríamos argumentar entonces que hay un misterio en la segunda puerta que nos trasciende y moriremos cuando se nos abran las dos puertas simultáneamente. Por eso para los pacientes con cáncer –y con cualquier otra enfermedad crónica– estar encajados o esperando la muerte desde antes solo provoca un sufrimiento innecesario.


    Para mí, la vida es como un río que forma remansos en la medida que desciende de la cordillera donde nace hacia el mar que es su destino final. El río transita cada etapa del camino viviendo plenamente su existencia como río, pero en alguna parte del trayecto se desvanecen los remansos y surge una corriente infinita que lo une en un todo con el mar. Es impresionante el acto que realizan los salmones del Pacífico, ya que antes de morir, nadan en contra de la corriente del río, desovan su descendencia y se entregan a su encuentro con el mar.


    En los talleres de conciencia de muerte que he realizado me ha llamado la atención que, luego de invitar a los asistentes a imaginarse los portales de la vida y de la muerte, cuando les pregunto si pudieran elegir por cuál portal preferirían morir sabiendo que es inevitable pasar por uno de los cinco, las respuestas son muy diversas: algunos han dicho que prefieren morir por el portal del homicidio, otros por el de accidente, una cantidad cada vez mayor prefiere la muerte por una enfermedad prolongada y la mayoría prefiere el portal de muerte repentina, porque lo confunden con morir de viejos y durmiendo sin darse cuenta, aunque ningún portal tiene edad mínima. Como ya sabemos la muerte no tiene edad.


    Estas elecciones a la pregunta anterior nos ofrecen mucha información, aunque las respuestas van cambiando con el tiempo. Lo que sucede es que esta pregunta conscientemente nos señala cómo vemos la vida en un momento determinado. Las personas que han preferido el portal del accidente han señalado que lo prefieren porque tienen un seguro de vida y su familia quedaría protegida y ellos morirían en paz. La mayoría que ha indicado una muerte repentina, valora esa posibilidad porque no quieren sufrir y ser una carga para su familia. Y los que prefieren morir por enfermedad generalmente es porque necesitan sentir que preparan a sus seres queridos a aceptar su muerte y porque ellos mismos necesitan aprender el desapego.


    • No es casual que los resultados de investigaciones realizadas con escalas específicas para estudiar actitudes ante la muerte, avalen dos conclusiones importantes: que la muerte en sí misma preocupa mucho menos que el proceso que conduce a ella y que preocupa más la situación en que quedan los seres queridos después de la partida, que la propia muerte.


    Todo nos parece indicar que cuando llega el momento de morir, atravesamos por un fenómeno natural y maravilloso que se conoce con el nombre de la mejoría de la muerte. Esta mejoría consiste en que nuestro cuerpo sabe cómo morir y produce una serie de reacciones y liberación de neurotransmisores que dan la señal para ayudarnos a vivir este proceso en paz, independiente de las circunstancias en que se manifieste nuestra muerte. Asimismo, he podido presenciar otros hechos extraordinarios al acompañar a pacientes en este tránsito.


    Agradeciendo la confianza y amor que significa el dejarme acompañarlos al morir, comparto la vivencia de una joven paciente que padecía cáncer y que era madre de una niñita de 10 años. Me llamó pidiendo ayuda a gritos porque estaba con dolores insoportables por la progresión de su enfermedad. En la escala analgésica se encontraba ya en el peldaño donde se usa morfina, pero esta no aliviaba su dolor en aquel momento. Cuando llegué a su departamento y la vi a lo lejos pasar del baño a su pieza me di cuenta que estaba agonizando... los signos son evidentes cuando la muerte es inminente y está abierta la segunda puerta. Pero ella se resistía a morir, lo que aumentaba su dolor y sufrimiento.


    Resistirnos al momento de la muerte es como tratar de sostenernos de una rama debajo de la fuerza de una cascada. Una vez en su cama, acompañada por su marido y su madre (su hijita estaba en otra habitación), me acerqué a la paciente y le susurré: “no te resistas, porque sabemos que aumenta el sufrimiento tuyo y de tu familia”, a lo que me respondió: “es que no quiero morir...”. De una fortaleza que no conocía saqué fuerzas para decirle: “no mueras pero no te resistas...”. La verdad es que mi sugerencia resultaba absurda a la lógica, pero no lo era para el alma... Ella pidió entonces un relajante muscular porque estaba aterrada, no hizo más que tomárselo y asumir que no era ese el camino para ella ni para los que la amaban cuando, sin que el relajante alcanzara a hacer efecto, comenzó a manifestarse en su rostro una dulzura y una belleza indescriptible.


    El dolor empezó a ceder y ella irradiaba tranquilidad y paz. Luego, con voz dulce nos pidió que la ayudáramos a rezar. Los que estábamos con ella también sentimos algo extraño en el ambiente, como si una energía amorosa nos envolviera y nos contuviera. Era tal la energía que fluía, que su madre y su marido también parecían estar envueltos en esta paz. Su cabeza descansaba en mi brazo y yo sentía que mi alma era la que le hablaba tranquilamente con un tono suave, profundo y pausado que nos calmaba a los que la acompañabamos, hasta que respiró profundo varias veces con su rostro sonriente y cruzó el portal de la muerte.


    Esta vivencia, además de confirmarme que la mejoría de la muerte es una bendición para todos, nos regaló a los que la acompañábamos algo que aún no está descrito científicamente, pero que para mí fue sentir la trascendencia que nos envolvió en una energía amorosa sin fin.


    La experiencia de la muerte, a pesar de los adelantos biomédicos, es y continuará siendo una realidad inminente de nuestra naturaleza humana y los intentos desesperados por adelantarla (eutanasia) o detenerla (encarnizamiento terapéutico) nos sumergirán en la más profunda experiencia de fracaso y dolor de nuestra sociedad occidental. Un fracaso que nos lleva a cuestionarnos con profunda honestidad personal nuestra posición ética y nuestros anhelos al momento de ser confrontados con la muerte de un ser querido o de nuestro propio ser.


    El universal temor a la muerte ha comenzado a ser analizado desde diferentes perspectivas profesionales y cada día crece la consciencia de los derechos del enfermo terminal, de sus necesidades y de una mayor participación del paciente en la toma de decisiones en cuanto a las circunstancias en que desea vivir la fase final de su vida. En este enfoque, los aportes de la doctora Elizabeth Kubler-Ross en la comprensión del proceso del morir como la última etapa del desarrollo humano, han cimentado las bases de una nueva filosofía del cuidado del paciente terminal.


    La frase ¡No hay nada más que podamos hacer! que se hace manifiesta en el aislamiento emocional del enfermo incurable y que encierra un desconsolador mensaje de fracaso de la ciencia médica frente al paciente que vivencia su muerte inminente, comenzó a ser reemplazada por el compromiso mucho más esperanzador de los Cuidados Paliativos.


    Los Cuidados Paliativos


    Cuando un paciente se encuentra en la fase final de una enfermedad terminal que se caracteriza por la presencia de una enfermedad avanzada, progresiva e incurable; sin posibilidad razonable de respuesta a tratamientos específicos; con la manifestación de numerosos síntomas intensos, multi-factoriales y cambiantes; con un gran impacto emocional y espiritual en el paciente, su familia y el equipo de salud ante la presencia, explícita o no, de la muerte... se recurre a los Cuidados Paliativos.


    • Los Cuidados Paliativos consisten en la asistencia integral, activa y respetuosa a los pacientes y a su entorno por un equipo interdisciplinario. Se definen usualmente como aquellos cuidados destinados a “aliviar el sufrimiento cuando curar es ya imposible”, cuya meta es brindar la máxima calidad de vida posible al paciente y a su familia e incluye tanto sus necesidades físicas, como las psicológicas, sociales y espirituales.


    La atención integral al paciente terminal, fundamentada en los principios del Cuidado Paliativo, plantea un reto a la conformación de equipos interdisciplinarios, integrados por médicos, psicólogos, enfermeras, asistentes sociales, terapeutas ocupacionales, en donde cada uno de estos profesionales cuenta con un adecuado y exigente entrenamiento que les permite dar respuesta a las múltiples necesidades del paciente y su familia.


    Pero..., ¿qué ocurre en la interacción profesional y humana con el paciente terminal y su familia cuando pasamos del plano de los principios filosóficos que guían la acción al plano vivencial?


    Los Derechos del Paciente Terminal, que muchos conocemos, me han enseñado a acompañar las vivencias del paciente y su entorno, entendiendo como su entorno a su familia, sus amigos, sus no tan amigos y su equipo de profesionales. Estos derechos son una invitación a reflexionar sobre lo que ya sabemos, lo cual no es tan sencillo como parece, puesto que en innumerables ocasiones nuestro saber es tan obvio e inconsciente que acceder a él cuando nuestro ser nos necesita no es fácil.


    El paciente nos necesita. No basta con tener buenas intenciones, ni ser competente cada uno en nuestra especialidad, ni tampoco con creernos grandiosos y humanos para hacer bien las cosas. Para hacer bien las cosas hemos de conformar equipos integrados y flexibles abocados a la contención de un paciente y su familia agobiados; particularmente en las noches donde aumentan sus demandas de atención y muchas veces lo que nos piden es que los acompañemos porque temen que la muerte se presente ante ellos. Y ahí es donde podemos iluminar con nuestra presencia amorosa su miedo y la necesidad de ser humanamente acompañados.


    Lo que simbólicamente he traducido como un abrazo profesional de servicio es el que nos brinda la satisfacción en la tarea realizada y el paciente recibe sintiendo: este abrazo mitiga mi dolor y me ayuda a reencontrarme con la vida y a despedirme de ella con amor.


    Trascendencia


    • Trascendencia es cuando, superando el sufrimiento, se deja de ser “individualidad” y se tiene conciencia de “unidad” con la realidad que nos supera, llámese Humanidad, Universo, Justicia, Dios o algo innombrable; es cuando desaparecen los límites del YO-TÚ y se acepta lo que escapa a la razón, a lo esperado. Trascender significa aceptar la nueva realidad desconocida fundiéndose con ella; es la cualidad exclusiva del ser humano de ir más allá de sí mismo, dejando algo significativo en los demás y en el universo. Es sentir que nuestra vida ha fructificado en otros, en familiares, colegas y compañeros, amigos; y que no somos más que una minúscula partícula del universo que se fundirá con él después de haber cumplido nuestra misión en la vida.


    Para llegar a la trascendencia la vida nos invita a aceptar la realidad, proceso que no es inmediato sino más bien progresivo y personal al propio ritmo de cada ser. La aceptación consiste en un proceso de reconocer que algo ha cambiado en nuestra vida, es asumir el miedo que implica el cambio, el dolor y el sufrimiento de lo no posible, del sinsentido en ese instante, la falta de respuestas ante el vacío y ante el misterio, acercándose a lo intangible, caminando por lo que no se puede cambiar.


    Cuando realizo talleres de duelo a los padres que han perdido a sus hijos por suicidio, la tarea se hace más difícil aún porque el proceso de duelo es más complejo y depende de factores personales, como la calidad del vínculo con el que muere, la edad y el tipo de muerte, entre otros. Las muertes por suicidio y homicidio dejan ciertos “virus”, como la rabia y la culpa, que pueden infectar la herida y hacer más compleja la elaboración de las pérdidas, pero no imposible su cicatrización.


    Estos padres además viven su dolor sintiendo que nadie puede ponerse en su lugar si no ha experimentado un dolor similar. No obstante en algunas ocasiones, logré captar su atención cuando les compartí mi experiencia con el suicidio y cómo comprendí que el deseo de morir no determina que se abra la puerta de la muerte; eso facilitó una conexión muy empática y logró que se liberaran de prejuicios acerca de si era válido que sus hijos desearan su muerte, pero no la determinaran. Sentí como si a través de mí ellos le preguntaban a sus hijos ¿por qué?


    Cuando les hablé de la mejoría de la muerte también sentí su alivio, ya que uno de los dolores más grandes de estos padres es sentir que sus hijos sufrieron en su muerte. Una madre concluyó para todos: “entonces, mi hija se encontraba en el proceso de la mejoría de la muerte y tenía la segunda puerta abierta, ya que ese día estábamos tomando once y se veía bien, tranquila, incluso hablamos de la vida... en un momento ella salió al balcón y se lanzó...”. Aunque nadie puede confirmar su conclusión, esa madre pudo rescatar información de la experiencia vivida que la ayudó a darle sentido a lo que le ocurrió.


    Entender que la muerte es inevitable e intransferible y cuestionarse si podríamos haber hecho algo para evitarla, es también parte del proceso de duelo. Nos liberamos al comprender que nadie puede evitar la muerte cuando esta se manifiesta por cualquiera de los portales. Solo nos corresponde vivir el proceso de duelo, que en un momento terminará para todos de forma natural, y si esto no ocurre, es porque hay otros agentes externos o internos infectando la herida e impidiendo que cicatrice y entonces se requiere de ayuda profesional.


    Pero sabiendo también que nunca se volverá a vivir como antes de la pérdida, el duelo nos invita a reconstruir de forma saludable y creativa una nueva identidad, una nueva conciencia ante un mundo que se plantea irreversiblemente diferente a raíz de la pérdida, pero con una conexión espiritual con quien murió.


    La madre de Javiera, en el desgarro de su dolor, fue al mismo tiempo experimentando la presencia amorosa de la Javi en su interior, lo cual se manifestaba cada vez más en su vida hasta el día en que volvió a amar a un compañero, recordando que la Javi la alentaba a rehacer su vida. También yo he sentido la presencia de la Javi de forma evidente... el año pasado sin asociar la fecha, sentí la necesidad de ir a buscar un disco que su mamá había editado con todas las fotos de ella y me puse a contemplarlas y a sentirla muy cerca. Al día siguiente me llamó la mamá para recordarme que había sido el aniversario de su muerte.


    Cómo se manifiesta para cada uno la presencia espiritual es personal y depende en parte de la aceptación de la muerte como algo inevitable, mientras esta no se acepte, no finaliza el proceso de duelo. Existen señales dentro del proceso de duelo que anuncian su término, tal como a Noé la paloma con la rama de olivo en el pico le anunció tierra nueva y el fin del diluvio. Cuando termina el duelo, se puede reconocer porque se recuerda al ser querido sin dolor y el vacío se comienza a llenar de su presencia y de milagros.


    Con mi madre deseábamos acompañar a mi abuelita en el momento de su muerte. En muchas oportunidades nos turnábamos para permanecer junto a ella día y noche deseando estar con ella en sus últimos momentos, pero como esto no depende de nosotros, no ocurrió así. Sin embargo el día que murió, lo sentí en el corazón y partí a su encuentro antes que me avisaran. Cuando llegué ya había muerto y al ver su carita tranquila, me dio también a mí la tranquilidad de sentir que estuvo en paz. Por mucho tiempo he sentido su presencia en el canto de los chincoles que eran los pájaros que a ella más le gustaban, porque al cantar parecen estar diciendo “¿has visto a mi tío Agustín?”. Cada vez que estoy mal o triste aparece a mi lado un chincolito –incluso en lugares insólitos– y siento que me trae el amor de mi abuelita. Yo le he pedido a toda mi familia que cuando me muera quiero que se escuche en mi funeral las canciones “A mi manera” y “Un beso y una flor”; también saben que si puedo manifestarme espiritualmente podrán sentir mi amor cada vez que contemplen los pájaros y, en particular, cuando un picaflor vuele cerca de ellos con el zumbido rápido de sus alas y su moño de colores.


    Y si pudiéramos manifestarnos en lo que más amamos o en lo que más nos hace felices ¿a través de qué medio manifestarías el amor a los tuyos y a la humanidad?


    La trascendencia que muchos hemos experimentado es una experiencia de puro amor, así sucede también en este cuento:


    Un muchacho vivía solo con su padre; ambos tenían una relación extraordinaria y muy especial. El joven pertenecía al equipo de fútbol de su colegio, pero normalmente no tenía la oportunidad de jugar; bueno, casi nunca. Sin embargo, su padre permanecía siempre en las gradas haciéndole compañía.


    El joven era el más bajo de su clase; cuando comenzó secundaria, insistió en participar en el equipo de fútbol del colegio; su padre siempre le daba orientación y le explicaba claramente que “él no tenía que jugar fútbol, si no lo deseaba en realidad”.


    Pero el joven amaba el fútbol, no faltaba a un entrenamiento ni a un partido, estaba decidido en dar lo mejor de sí, se sentía felizmente comprometido.


    Durante su vida de secundaria, lo recordaron como el “calentador de banco” debido a que siempre permanecía sentado. Su padre, con su espíritu de luchador, siempre estaba en las gradas dándole compañía, palabras de aliento y el mejor apoyo que hijo alguno podría esperar.


    Cuando comenzó la universidad, intentó entrar al equipo de fútbol; todos estaban seguros que no lo lograría, pero a todos venció y entró en el equipo. El entrenador le dio la noticia, admitiendo que lo había aceptado por cómo demostraba entregar su corazón y su alma en cada uno de los entrenamientos y, al mismo tiempo, les daba a los demás miembros del equipo el entusiasmo perfecto. La noticia llenó por completo su corazón; corrió al teléfono más cercano y llamó a su padre, quien compartió con él la emoción. Le enviaba todas las temporadas, las entradas para que asistiera a los partidos de la universidad.


    El joven era muy persistente: nunca faltó a un entrenamiento ni a un partido durante los cuatro años de la universidad y nunca tuvo la oportunidad de participar en algún partido.


    Era el final de la temporada y justo unos minutos antes que comenzara el partido recibió un telegrama. El joven lo tomó y luego de leerlo lo guardó en silencio; temblando, le dijo al entrenador:


    –¡Mi padre murió esta mañana! ¿No hay problema de que falte al partido hoy?


    El entrenador le abrazó, y le dijo:


    –¡Toma el resto de la semana libre, hijo! Y no se te ocurra venir el sábado.


    Llegó el sábado y el partido no estaba muy bien; casi al final cuando el equipo tenía diez puntos de desventaja, el joven entró al vestuario y, calladamente, se colocó el uniforme y corrió hacia donde estaba el entrenador y su equipo, quienes estaban impresionados de ver a su luchador compañero de regreso.


    –Entrenador, por favor, permítame jugar... ¡Yo tengo que jugar hoy! –imploró el joven.


    El entrenador pretendía no escucharle; de ninguna manera él podía permitir que su peor jugador entrara en el cierre de las eliminatorias. Pero el joven insistió tanto, que finalmente el entrenador, sintiendo lástima, lo aceptó:


    –¡Ok, hijo, puedes entrar! El campo es todo tuyo.


    Minutos después, el entrenador, el equipo y el público no podían creer lo que estaban viendo. El pequeño desconocido, que nunca había participado en un partido, estaba haciendo todo perfectamente brillante; nadie podía detenerlo en el campo, corría fácilmente como toda una estrella. Su equipo comenzó a ganar puntos, hasta que empataron el partido. En los últimos segundos de cierre, el muchacho interceptó un pase y corrió todo el campo hasta ganar con esa jugada.


    La gente que estaba en las gradas gritaba emocionada, y su equipo lo llevaba a hombros por todo el campo. Finalmente, cuando todo terminó, el entrenador observó que el joven estaba sentado calladamente y solo en una esquina, se acercó y le dijo:


    –¡Muchacho, no puedo creerlo; estuviste fantástico! Dime, ¿cómo lo lograste?


    El joven miró al entrenador y le dijo:


    –Usted sabe que mi padre murió... Pero ¿sabía que mi padre era ciego? –el joven hizo una pausa y trató de sonreír–. Mi padre asistía a todos mis partidos, pero hoy era la primera vez que él podría verme jugar... y yo quise mostrarle que sí podía hacerlo.


    Anónimo


    Todos desearíamos tener la fortaleza del joven del cuento para afrontar los retos de la vida y aceptar la muerte y conectarnos espiritualmente con nuestros seres queridos. En mi experiencia he visto en los niños esta respuesta y se las comparto en la siguiente vivencia, ya que muchas veces como estamos tan impactados no la logramos apreciar.


    Hace un tiempo recibí un llamado de esos que tememos recibir. El marido de una paciente joven con la que tenía tres hijos, me avisó que su esposa recién había muerto y que los niños iban a llegar a la casa. Con desesperación me preguntó: “¿Qué hago?”. Quedé paralizada emocionalmente, mi mente estaba bloqueada, no tenía respuesta ante la inminencia del impacto emocional, así que le pedí que me diera unos minutos y le dije que yo lo llamaría. Respiré profundo, acogí la pena que sentía y sabiendo que no hay respuestas que alivien el dolor de ese momento, me atreví a llamarlo y solo sugerirle lo que salía de mi alma: “que lo enfrentara lo más naturalmente posible, que los niños estuvieran acompañados de alguien que pudiera contenerlos si él no se sentía capaz y que respetaran su reacción natural”. Ocurrió que los niños mayores se acercaron al cuerpo de su madre, le dieron un beso y salieron de la habitación llorando. El más pequeñito le pidió a su papá que lo acompañara a su cuarto, tomó una guitarra con la que acostumbraban cantar canciones folclóricas y comenzó a cantarle, balbuceando: “Ay... ay... ay... ay... canta y no llores, porque cantando se alegran, cielito lindo, los corazones”. El padre no podía creer lo que estaba viviendo... su hijo pequeño lo estaba consolando.


    También recuerdo la ocasión en que me llamaron para atender a una mujer que estaba hospitalizada, agonizando con mucho sufrimiento porque tenía una niñita de dos años y no dejaba que su pequeñita la visitara hasta que ella estuviera bien. Cuando entré a la habitación, sin tener un vínculo previo, comencé primero a indagar que no hubiera síntomas físicos exacerbando su sufrimiento; al confirmarme que se sentía protegida por su equipo de salud que la estaba ayudando, me dijo: “estoy haciendo todo lo posible para estar bien, por eso no quiero que mi hijita me visite aún”. La negación era el único recurso con que contaba para aliviar el desgarro que le provocaba pensar que dejaría a su hija sola, ya que no tenía relación con su padre.


    Para aliviar su sufrimiento, el de su familia y del equipo de salud que la acompañaba, era necesario abrir un camino que cubriera todas las posibilidades de la vida y las de la muerte. Solo contaba con mi experiencia personal de sentir que el amor no muere y que encierra el misterio de la trascendencia. Le comenté que había algo que solo ella podía hacer: sembrar la esperanza más allá de la muerte y que consistía en preguntarle al propio amor infinito que sentía por su hija, cómo se podría expresar más allá del cuerpo físico y que la respuesta la compartiera con su hijita... le comenté cómo yo sentía el amor de mi abuelita en todos los chincolitos.


    Cuando me despedí, me dirigí a la casa de sus padres a encontrarme con su hijita. Los abuelos le dijeron a la niña que yo había estado con su mamita, entonces ella inmediatamente fue a buscar un dibujo que había hecho y me pidió: “¿tú puedes entregarle esta carita contenta que le dibujé a mi mamá?... Porque yo no puedo verla”. Al tomar su dibujo el corazón se me desgarró, la esperanza y la desesperanza coexistían en la incertidumbre de que su madre la recibiera, pero sentí que mi alma decía: “el amor es más fuerte” y le propuse a la pequeña que dibujara otra carita contenta y que la primera que viera a su mamita se la entregaría.


    Afortunadamente, aún mantengo su carita contenta, ya que al día siguiente su madre la recibió y cuando la niña le entregó el dibujo de su carita contenta, la madre sintió que el amor la inundaba y se abrió para expresarle a su hijita que ella siempre la estaría amando y que en todas las caritas contentas que ella dibujara y en todas las que viera, sentiría siempre su amor...


    Los niños, al igual que El Principito cuando le habla al Aviador, nos enseñan a conectarnos con la trascendencia, especialmente cuando le dice:


    No vengas cuando la serpiente me pique porque creerás que estoy muriendo y solamente estaré cambiando de cuerpo y me podrás sentir cuando mires a las estrellas y las veas titilar, así sabrás que estoy feliz.


    Cuando murió la paciente que acompañé en la mejoría de la muerte, su hija de 10 años estaba en su pieza ensimismada en la televisión. Me acerqué y le pregunté si podía pasar. Cuando asintió con un movimiento de su cabeza, me senté a su lado en silencio y la acompañé sin límite de tiempo, sintiendo esa energía amorosa conteniéndonos. Ella a su vez sentía mi presencia a su lado y me agradecía con su mirada cada cierto rato; pero en un momento me miró fijo a los ojos y me dijo: “mi mamá solo está cambiando de piel, como lo hacen las culebras, yo tengo una foto de una cuando cambió la piel. ¿Te la muestro?”. Aceptar su invitación conllevaba salir de su pieza y pasar frente a aquella donde estaba su madre muerta. Yo todavía no le había dicho nada; pero ella lo sabía todo. Cuando llegamos a su pieza y miramos la foto de la serpiente, ella me contó que su madre le había regalado esa foto y le había contado lo que le ocurría a la culebra y que a ella le iba a pasar algo parecido, que iba a cambiar de piel, pero que siempre iba a estar presente en el amor en su corazón. Su madre había hecho el puente para trascender su amor a su hija y la niña lo atesoraba como el Aviador atesoraba las palabras del Principito:


    Y cuando te hayas consolado... uno siempre termina consolándose, te alegrarás de haberme conocido.


    Mientras más lejos estamos de la inocencia de la niñez, el sinsentido de la muerte deja herida el alma sin poder darle sentido a la vida, haciéndonos solo sobrevivir al absurdo de amar y perder a quienes amamos. El proceso de duelo es personal y nos permite ir sanando la herida desgarradora del vacío, con tiempo y gran esfuerzo, hasta llegar finalmente a recordar sin dolor y a sentir la conexión del alma con quien ha trascendido más allá de la vida. El vacío se inunda de una presencia misteriosa para la razón, pero que clama el alma para aliviarse como se manifiesta en la madre de la película El árbol de la vida; y el sinsentido comienza a develar el misterio de la vida que encierra.


    Eran las Fiestas Patrias en nuestro país, cuando hacía apenas un mes que Javi había muerto y todo invitaba a celebrar, lo que aumentaba el sinsentido de su madre. Nos comunicábamos por teléfono porque vivía en Antofagasta y cuando el 18 de septiembre me llamó, sentí por el teléfono su impotencia, su dolor, y al preguntarme “¿por qué a mí? ¿por qué a la Javi?”... guardé silencio, solo la escuché, pero en mi corazón retumbaba la pregunta “¿por que no a mí?”. Reviví el dolor cuando mi hija era pequeñita y soñé que al salir de la casa la atropellaba un camión y la mataba al instante; el dolor no lo viví en la realidad, pero ese sueño fue una experiencia tan vivida que desperté con todo mi cuerpo adolorido como si el camión hubiera pasado por encima de mis huesos; era un dolor físico insoportable. Esa experiencia me permitía conectarme profundamente con el dolor de la madre de Javiera, pero la gran diferencia era que yo tenía a mi hija viva y ella no.


    El mismo fin de semana de Fiestas Patrias, mi hija me había pedido la camioneta para ir con su pololo y sus amigos a un camping. Después del llamado de la mamá de Javi, recibí el de mi hija con una voz que me aterró... me decía desesperada que un árbol gigantesco había caído sobre ellos, que la camioneta paró el impacto pero que el tronco le había roto la cabeza a su pololo y ella se había salvado justo por una rama... casi no podía hablar... pero me repetía “estamos vivos de milagro, mamá”. Agradecí a Dios porque su pololo, si bien fue herido, estaba vivo al igual que ella.


    Les comparto esta experiencia porque nos cuestiona profundamente nuestras creencias: ¿Acaso alguna madre es más digna de merecer estar con su hija que otra? ¿Acaso hay un Dios capaz de elegirnos para este sufrimiento con su dedo a unos sí y a otros no? ¿Compartirle a la mama de Javi el milagro que vivió mi hija era acrecentar su dolor? Son muchas las contradicciones que nos confrontan con nuestras creencias; este es uno de los factores relevantes que hace que el proceso de duelo sea tan complejo para algunos y menos para otros.


    Cuando adolescente, como les compartí en la invitación de este libro, la realidad se me hacía insoportable en sus contradicciones: la miseria, el sufrimiento, la pobreza, el abuso de poder, la insensibilidad frente al dolor del otro y los conflictos religiosos, se contradecían con mi certeza de un Dios que es unidad, compasión y amor. Tenía una “hipersensibilidad empática”, por darle hoy una definición personal ya que, por ejemplo, cuando me regalaban un chocolate me lo comía con angustia al sentir que un niño en Etiopía nunca lo comería; cuando veía a alguien necesitado sacaba la comida del refrigerador, incluso en tiempos donde era escasa en Chile y la regalaba sin consultar a mis padres, sabiendo que podía recibir un castigo; cuando era ya más joven y salía de vacaciones con mis amigas, regalaba toda mi ropa y mis zapatos, aún ante la advertencia de mis padres para que no lo hiciera. Y así, cuando decidí estudiar ingeniería bioquímica, mi motivación estaba en llevar alimentos a los más necesitados y no por una necesidad de hacerme la “buenita”, sino más bien porque no podía abstraerme de lo que percibía. Pero siempre me sentía acompañada en todo por una presencia amorosa y trascendente que me consolaba.


    Recuerdo un día que vi un reportaje donde mostraban que la ayuda humanitaria muchas veces no llegaba a su destino, ese día colapsé, estaba pasando a 4º año de ingeniería bioquímica y al igual que la Mafalda dije: “Paren el mundo que me quiero bajar... ”. Me puse a estudiar la conducta humana y tampoco hallé alivio. Fue solo en el encuentro con el dolor, la agonía, la muerte y el nacimiento de mi hija, que logré reconciliarme con la vida y madurar en mi fe. Ya no me sostenía en creencias de un Dios con características humanas, sino más bien la fe comenzó a inundar mi conciencia de la existencia de un plan divino más allá de toda razón y que nos impulsa hacia nuestro destino trascendente.


    Hoy valoro que la dolorosa pérdida de la ingenuidad me permitió aceptar la realidad y recuperar la inocencia después de sentir la desolación de un mundo sin sentido, que me facilita ver con asombro el milagro de la vida y de la muerte.


    Es muy difícil transmitir la experiencia de lo trascendente porque es personal, pero también es contagiosa, como me dijo Javi una noche muy oscura: “me contagiaste tu fe, pero sin palabras, solo con tu presencia y tu amor”.


    Nuestra conciencia personal empieza a madurar transitando por creencias ingenuas que son insostenibles en la medida que vamos experimentando la vida, para luego trascender a las experiencias de fe que sostienen el sentido de la vida y a la esperanza de que la oscuridad está engendrando un nuevo amanecer.


    Aquellas creencias ingenuas son las que sustentan la expectativa que la única muerte aceptable cultural y naturalmente es la de nuestros padres ya mayores; sin tomar en cuenta que cuando nacimos nadie nos firmó una carta de garantía que nos afirmaba que moriríamos de viejos; más bien la vida nos da señales que la muerte llega cuando tiene que llegar. El apegarnos a esta creencia ingenua, no natural, provoca mayor sufrimiento y asociaciones confusas a castigo, error, merecimientos y muchas más.


    Sabemos que en países como Somalía, desgraciadamente están muriendo miles de niños, sabemos que los accidentes son la primera causa de muerte en el mundo y que los jóvenes están más vulnerables a padecerlos, sabemos que el cáncer no tiene edad porque depende de múltiples factores tanto ambientales como de hábitos y predisposiciones genéticas. Sabemos, sabemos... y así y con todo no modificamos nuestras creencias, lo cual nos permitiría ser más humanos y conscientes que todo es finito y que hay un tiempo para todo y para todos. Si aceptáramos esta idea, quizás nos apegaríamos más a amar incondicionalmente, a prestar servicio a los demás y no nos aferraríamos tanto a lo material y a las posesiones, porque tendríamos la certeza que la vida es un milagro, ya que por probabilidades matemáticas es más probable estar muertos que vivos. El mismo Eisntein dijo a sus 70 años que había dos maneras de ver la vida: “una pensar que nada es un milagro y la otra es pensar que todo es un milagro”.


    ¿Podremos llegar algún día a aceptar que la muerte es natural y que puede llegarnos en cualquier momento? Esta aceptación no nos libera del proceso inevitablemente humano del apego a la vida y del duelo, pero sí nos permite tomar conciencia de la muerte y darle un sentido trascendente a nuestra vida, para que el día que nos enfrentemos con ella no nos tome de sorpresa. De ser así, aprenderíamos a guardar silencio frente a los padres que han perdido un hijo y no los condenaríamos al sinsentido por nuestras creencias diciendo “lo siento, esta pena no va a pasar nunca”.


    He visto a muchos padres recuperarse de la muerte de sus hijos y volver a vivir plenamente, elevando su alma hasta tocar el alma de ellos y también he visto cómo algunas madres que han muerto manifiestan su presencia amorosa a sus hijos. Por eso me he atrevido a compartirles estas historias que si bien pueden causarnos dolor o rechazo, también nos traen esperanza.


    La mamá de Javi hoy día siente la presencia de su hija en todo y en cada momento, no está separada de ella, vive unida a ella desde el alma y puede entregar su amor a otros niños, a jóvenes, a su pareja... sintiendo que Javi está feliz con su alegría. Ella trascendió por la fe y entró en la experiencia del amor que brota sin límites. El amor mientras más se reparte, más se multiplica y nos une con el Todo, con Dios. Así lo expresa Kathy profundamente en esta poesía a tres años de la muerte de Javi:


    Cementerio de mariposas


    Son tres y las tres murieron


    en la mesa de arrimo, una después de la otra.


    Tres años, tres mariposas


    y el mismo maldito mes de agosto.


    Mil días han pasado desde aquella noche terrible


    mil días para ti hija querida


    Javiera de los mil días...


    De los mil días de prisas


    de cambios


    de pérdidas


    de vida


    de culpas y alegrías


    de regalos insólitos


    y también de buena vida.


    Los mil días de ensayos


    de juegos absurdos


    de mundos inventados


    de oníricas realidades


    como los cuadros de dalí


    que tanto amaste.


    No es cierto que no estés


    ¡ocurre que no te has ido!


    Y me lo recuerdan a cada rato


    los ladridos de los perros de tu casa en Tocopilla


    las flores que plantaste en la ventana de tu madre-tía


    ese aire que se respira en la casa grande


    el viento que mece las orejas de la Josefina


    cuando corre libre por la casa


    como tú lo querías.


    Energía omnipresente me das a veces


    pequeños regalos


    un leve susurro del viento


    un llamado de tus amigas


    un abracito sutil de tu neblina


    una foto tuya en facebook


    que yo desconocía


    una niña que me abraza


    una declamación bien inspirada


    ¡en fin son tantas cosas que ocurren en mil días!


    Como la muerte inexplicable


    de esas tres mariposas sobre


    el arrimo de tu casa en Tocopilla.


    Kathy Zapata


    La vida es una invitación a unificar nuestro cuerpo con nuestra mente y nuestra alma. Un alma que no tiene límites, ni tiempo, ni espacio. Nuestro cuerpo que es materia se transforma; como dijo el químico francés, Antoine Lavoisier: “La materia ni se crea ni se destruye, solo se transforma”. Pero el alma vive otro proceso misterioso que podemos reconocer como trascendencia, como lo expresa la autora Litta Goijberg, tan sencilla y profundamente en su canción:


    Trascender es amarse, ser y amar.


    Trascender es el cambio en simpleza y humildad


    Trascender es amarme, reír y dar.


    El misterio del tiempo


    Desde el mismo momento en que nacemos contagiados de la vida, el tiempo comienza su cuenta regresiva. Este proceso natural nos permite penetrar más profundamente en el sentido de la vida. Pero el temor a que se haga realidad nuestro fin, nos hace vendarnos los ojos y cerrar los sentidos, envejeciendo de una manera que no está determinada solo por el paso del tiempo. Muchos jóvenes envejecen cuando el miedo a vivir es mayor que el miedo a morir.


    El misterio del tiempo hace entonces evidente nuestra derrota en las canas del miedo y en las arrugas de la amargura. Miedo a crecer, miedo a fallar, miedo a equivocarnos, miedo a enfermarnos, miedo al deterioro físico, miedo a sufrir, miedo a morir... miedos... miedos... Cuando los escondemos para protegernos, se envejece muy pronto y se es sabio demasiado tarde.


    Para coronar el misterio del tiempo, aprendamos a construir caminos en el hoy, porque el terreno del mañana es demasiado incierto. Arriesguémonos, tomemos conciencia de la muerte, de tal forma que el sentido de nuestra vida brille al amar la vida, al respetar la vida, al agradecer la vida, al vivirla hasta morir; haciendo honor a lo expresado por Leonardo da Vinci:


    Así como una jornada plenamente vivida da alegría al sueño,


    una vida bien vivida da alegría a la muerte.


    O al Papa Juan Pablo II, quien en su visita a Chile nos enseñó a preparar un poderoso antídoto contra el miedo, cuando con voz firme nos dijo:


    No tengan miedo, el amor es más fuerte.


    El miedo se vence amando la vida y sabiendo que todo tiene su tiempo, ya que la vida es solo un paso, un escalón en la permanencia de nuestra esencia, una etapa de tránsito a la trascendencia... ¿Si no fuera por la muerte valoraríamos la vida? Quizás sí... quizás no... Cada uno lo sabe en su conciencia.


    Estamos ya en el final de este recorrido que hemos hecho juntos, dando vueltas a veces en el mismo punto, esperando el cruce de nuestras miradas para reconocernos en el otro y fortalecer nuestra heroica voluntad de vivir plenamente conscientes. Antes de la despedida, ¿aceptas una última invitación? ¿Te arriesgas a preguntarte algo junto a mí y a otros que ya lo han hecho y quisieron compartir sus respuestas contigo?


    Entonces, imagínate, como si fuera una certeza, que el mensajero del tiempo te anuncia la fecha exacta de tu muerte y te dice: ¡Te quedan 20 años de vida exactamente!, y luego te pregunta: ¿Qué harías? Invitándote a escribir las tres primeras respuestas que salgan desde tu alma.


    Ahora permítete volver a la inocencia de la vida de no saber cuándo, ni dónde nos llegará la muerte. Y respira guardando en tu corazón lo que harías aún si sumaras 120 años... Ojalá hicieras como en el cuento del anciano que plantaba árboles, que a pesar de estar consciente de que él no cosecharía los frutos, lo hacía para seguir el ejemplo de otros que plantaron para que él cosechara, entonces si tienes muchos años que sigas sembrando o si eres muy joven y veinte años más de vida también te sorprenden, aprovecha esta oportunidad de ser consciente de lo que es importante para ti.


    Si ya tomaste el riesgo de esta invitación, imagina ahora que el sonajero del tiempo de la muerte se hace presente en tu vida y te dice: ¡Te quedan tres años de vida! ¿Qué dejarías de hacer, que no es para tu bien y el de los demás? Y te entrega un lápiz y un papel para que escribas las tres primeras respuestas que vienen desde tu alma.


    Nuevamente respira profundo, agradécete el escuchar a tu alma y lee este cuento:


    Esta es la historia de un hombre al que yo definiría como buscador. Un buscador es alguien que busca. No necesariamente es alguien que encuentra. Tampoco es alguien que sabe lo que está buscando. Es simplemente alguien para quien su vida es una búsqueda.


    Un día un buscador sintió que debía ir hacia la ciudad de Kammir. Él había aprendido a hacer caso riguroso a esas sensaciones que venían de un lugar desconocido de sí mismo, así que dejó todo y partió. Después de dos días de marcha por los polvorientos caminos divisó Kammir, a lo lejos. Un poco antes de llegar al pueblo, una colina a la derecha del sendero le llamó la atención. Estaba tapizada de un verde maravilloso y había muchos árboles, pájaros y flores encantadoras. La rodeaba por completo una especie de valla pequeña de madera lustrada...


    Una portezuela de bronce lo invitaba a entrar. De pronto sintió que olvidaba el pueblo y sucumbió ante la tentación de descansar por un momento en ese lugar. El buscador traspasó el portal y empezó a caminar lentamente entre las piedras blancas que estaban distribuidas como al azar, entre los árboles.


    Dejó que sus ojos fueran los de un buscador, quizá por eso descubrió, sobre una de las piedras, aquella inscripción... “Abedul Tare, vivió 8 años, 6 meses, 2 semanas y 3 días”. Se sobrecogió un poco al darse cuenta de que esa piedra no era simplemente una piedra. Era una lápida, sintió pena al pensar que un niño de tan corta edad estaba enterrado en ese lugar...


    Mirando a su alrededor, el hombre se dio cuenta de que la piedra del lado, también tenía una inscripción, se acercó a leerla decía “Llamar Kalib, vivió 5 años, 8 meses y 3 semanas”. El buscador se sintió terriblemente conmocionado. Este hermoso lugar, era un cementerio y cada piedra una lápida. Todas tenían inscripciones similares: un nombre y el tiempo de vida exacto del muerto, pero lo que lo contactó con el espanto, fue comprobar que, el que más tiempo había vivido, apenas sobrepasaba 11 años. Embargado por un dolor terrible, se sentó y se puso a llorar.


    El cuidador del cementerio pasaba por ahí y se acercó, lo miró llorar por un rato en silencio y luego le preguntó si lloraba por algún familiar.


    –No, ninguna familia –dijo el buscador–. ¿Qué pasa con este pueblo? ¿Qué cosa tan terrible hay en esta ciudad? ¿Por qué tantos niños muertos enterrados en este lugar? ¿Cuál es la horrible maldición que pesa sobre esta gente, que los ha obligado a construir un cementerio de niños?


    El anciano sonrió y dijo:


    –Puede usted serenarse, no hay tal maldición, lo que pasa es que aquí tenemos una vieja costumbre. Le contaré: cuando un joven cumple 15 años, sus padres le regalan una libreta, como esta que tengo aquí, colgando del cuello y es tradición entre nosotros que, a partir de allí, cada vez que uno disfruta intensamente de algo, abre la libreta y anota en ella: a la izquierda qué fue lo disfrutado, a la derecha, cuánto tiempo duró ese gozo: ¿Conoció a su novia y se enamoró de ella? ¿Cuánto tiempo duró esa pasión enorme y el placer de conocerla?... ¿Una semana?, ¿dos?, ¿tres semanas y media?... Y después... la emoción del primer beso, ¿cuánto duró?, ¿el minuto y medio del beso?, ¿dos días?, ¿una semana?... ¿Y el embarazo o el nacimiento del primer hijo?... ¿Y el casamiento de los amigos?... ¿Y el viaje más deseado?... ¿Y el encuentro con el hermano que vuelve de un país lejano?...


    ¿Cuánto duró el disfrutar de estas situaciones?... ¿horas?, ¿días?... Así vamos anotando en la libreta cada momento. Cuando alguien se muere, es nuestra costumbre abrir su libreta y sumar el tiempo de lo disfrutado, para escribirlo sobre su tumba. Porque ese es, para nosotros, el único y verdadero tiempo vivido.


    Jorge Bucay


    No tengamos miedo a morir... sino más bien a no vivir lo suficiente.


    Y por última vez arriésgate conmigo y recibe al mensajero del tiempo que te anuncia y te pregunta al mismo tiempo: ¡Te queda solo una hora de vida! Escribe tres características esenciales tuyas con las que quieres ser recordado.


    Yo quiero ser recordado como una persona que...


    Yo quiero ser recordado como una persona que...


    Yo quiero ser recordado como una persona que...


    Pero, como en la realidad, no sabemos cuánto nos queda porque ese es el misterio de la vida, entonces...


    ¡Estresémonos para hacer lo que soñamos!


    ¡Estresémonos para dejar de hacer lo que no nos sirve para nuestro bien ni el de los demás!


    ¡Estresémonos aún más para ser hoy como queremos ser recordados!


    Gracias a todos los que nos han precedido y se arriesgaron a vivir. Aceptemos esta invitación que la vida nos hace a estresarnos para vivir plenamente hasta el último día de nuestra vida. Porque...


    ¡¡ASÍ ES LA VIDA!!
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