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			 INTRODUCCIÓN


			
			
			Cuando pensé en escribir este libro, solo quería dirigirme a las personas que se quedaron a mitad del camino porque nadie les advirtió cómo sería el proceso completo.

			Me acordé de los compañeros de la facultad que nunca se recibieron, de los colegas que perdieron sus matrimonios cuando ellos habían ayudado a muchos otros a salvar los suyos y de mi propia situación intentando zafarme de la trampa de la distracción que me desvió tantas veces de las metas importantes.

			Escribir un libro cuya pretensión es brindar pautas para vivir el camino es muy ambicioso, por eso tengo que reconocer que este material aspira a ser otro aporte más al que tantos peregrinos del camino ya han hecho.

			Como siempre, enfoco mis enseñanzas desde un perfil educativo sin pretender dar por acabados los temas, ya que siempre existirán aportes que puedan enriquecer la sabiduría, aunque afirmo que, en la mayoría de estos, son mis propias observaciones las que termino describiendo.

			No es posible escribir un libro científico sobre cómo será la vida ni sobre cómo vivirla, solo podemos acercar algunos consejos acerca de qué es conveniente hacer cuando las adversidades se presenten.

			A lo largo de este material, el lector aprenderá a ver las adversidades como oportunidades, ya que no es posible evitarlas en el camino. Tampoco, acortar el camino ni hallar un camino más sencillo. Solo está el camino, la vida, por lo tanto, debemos aprender a transitarlo con sabiduría antes de que nos toque hacerlo de una manera difícil. Un amigo cercano suele decir: “O en bote o en ballena, pero ir vas a ir”, haciendo referencia a la historia bíblica de Jonás, al cual Dios envió en ballena a la ciudad de Nínive, porque no quería ir en barco por su propia cuenta.

			Otra cuestión que aprenderemos en este libro es que es posible terminar los procesos que hemos empezado en algún momento. Ya sea un estudio, un proyecto laboral, un programa de rehabilitación, una disciplina de vida en cuanto a la comida o al ejercicio físico, o lo que sea que nos hayamos propuesto, podemos finalizarlo y es conveniente terminarlo antes de comenzar la siguiente etapa de la vida.

			Si bien son muchas las situaciones que debemos tomar en cuenta, la valija no debe tener muchos elementos, porque el viaje podría tornarse difícil. Pero sin duda, el camino siempre es apasionante.

			Vivir es hermoso.

			Vale la pena vivir el camino.


			
			
			
			
			
			
			
			
1 
 LOS BENEFICIOS DEL CAMINO


			
			
			
			
			¿Por qué muchas personas no alcanzan sus sueños? ¿Por qué no pueden terminar sus proyectos? ¿Cuántas veces se empiezan y se abandonan emprendimientos por falta de carácter para atravesar los momentos de adversidad? Estas preguntas se contestan con una única respuesta: el escollo es el camino, el tránsito desde donde estamos hasta donde queremos llegar. Anhelamos realizar sueños, concluir proyectos, pero no siempre queremos o podemos atravesar el camino que nos lleve hasta ese lugar.

			¿Por qué vivir el camino? Porque el camino es parte de la expedición, es la plataforma que nos permite desarrollarnos. Por medio de él, abrazamos creencias, asumimos verdades, confrontamos nuestros miedos y tomamos decisiones. Es, quizá, esa parte de nosotros que no podemos controlar, esa parte que solo nosotros conocemos, pero que no podemos modificar porque está para ser transitada. Llamo “camino” a la experiencia que tenemos al vivir.

			El camino es el resultado de muchas de las decisiones que hemos tomado en forma continua, lo que, a su vez, se suma a las variaciones que nos va presentando la vida. Vivirlo es mucho más que pasar por él. Vivirlo es tomar conciencia de la experiencia para perfeccionar nuestro andar en el próximo tramo. Cuando vivimos el camino, crecemos, maduramos, evolucionamos. Es importante porque le da sentido a la meta, le da sentido al viaje. Y al fin y al cabo, todos somos peregrinos.

			 

			Recuerdo un viaje con mi familia por los Estados Unidos de América. Había sido muy cansador. Llevábamos quince días de llegar a horario a los aeropuertos, un idioma diferente, las costumbres sociales tan distintas de las propias, todo me provocaba un estado de alerta que me inquietaba. Cada noche, llegaba cansado al hotel y al día siguiente, me despertaba aún más cansado. Las actividades cotidianas se repartían entre disfrute y trabajo. Por fin, llegó el día de la partida y, si bien mis hijos estaban tristes porque querían seguir con sus aventuras, tenía mucho deseo de tomar el avión de regreso a casa, a mi lugar de seguridad, a mi zona de comodidad. Dos días después, tuve un pensamiento: “Fue lindo”. En alguna parte de mí, extrañaba el viaje; en alguna parte de mí, se desató la melancolía por el pasado recién vivido. Me di cuenta de que fui a hacer lo que tenía que hacer, pero me había perdido gran parte del camino. No había disfrutado, solo había estado apurado por transitarlo.

			 

			Creo que a lo largo de la vida es igual. Muchas personas viven sus experiencias en términos de buenas o malas, sin darse cuenta de que si son bien utilizadas, siempre son buenas. No importa la cantidad de dolor que conlleve si sabemos dirigirnos hacia la meta. Ese dolor será nuestro capital de experiencia para que ni nosotros ni nuestros seres queridos o de influencia deban transitar por ese mismo lugar nuevamente.

			A veces estamos tan apurados por abandonar etapas y pasar al próximo ciclo que no prestamos atención a lo que podemos aprender durante ese período de nuestra vida. Es como si pretendiéramos atravesar la escuela para que nos aprueben sin necesidad de aprender nada en ella. O como si quisiéramos llevarnos bien con nuestra pareja sin conocerla. O como si ambicionáramos que nuestros hijos crezcan sin verlos cruzar por sus vidas y sus tiempos, sin estar con ellos, tan solo que lleguen a un buen puerto.

			Vivir el camino es asumir plena conciencia de las etapas que estamos transitando, es ponerle palabras a la angustia que nos genera cada frustración, porque al ponerle palabras, nos adueñamos de la situación y podemos gobernarla, administrarla y superarla.

			 

			Atendí en mi consultorio a una joven de 23 años a la que le costaba finalizar sus estudios y no sabía por qué. Cuando profundizamos en su historia de vida, me contó que su mamá, cada vez que se le presentaba alguna dificultad, salía a su encuentro. Ella nunca aprendió a enfrentar los problemas, porque sus padres estaban siempre “encima” de ella. Cuando sus padres se separaron, la sostuvieron con un viaje tras otro y con juguetes de todo tipo. Hoy comprende que ellos no toleraban su sufrimiento, así que taparon la situación con una fantasía. Ella nunca pudo ponerle palabras a su angustia, nunca pudo llorar por la separación, porque debía disfrutar para que ellos estuvieran bien. Ahora intentaba evitar el camino de su formación académica, solo quería llegar a la meta sin vivir la experiencia. 

			 

			A esas “experiencias” que forman parte del camino las llamo “etapas”, “ciclos” o “procesos”. Ellas serán catalizadoras de las transformaciones por las que pasa nuestra mente para construir circuitos psíquicos y dinámicas de pensamiento. Muchas veces, gracias a las “experiencias”, se construyen valoraciones y formas de creencias que son determinantes en nuestra forma de vivir. Aunque no son nuestra vida, forman parte de ella. Técnicamente se denomina “proceso” a una secuencia de situaciones o pasos ordenados de una determinada manera que generan o logran una meta o un producto.

			 

			La joven quería abandonar sus estudios. Relataba que no le gustaba la carrera universitaria, como creía que le sucedería cuando la eligió. No nos llevó tiempo focalizar en la importancia de transitar lo desagradable del estudio, pero sí le llevó tiempo recibirse. Cuando por fin lo logró, me envió un mensaje en el que me decía que el camino le había enseñado más que el propio estudio.

			 

			Este caso me recuerda mi propia experiencia. No sé si aprendí todo lo que debía aprender de Medicina en la facultad; sin embargo, me acuerdo muy bien que aprendí muchas cuestiones que estaban relacionadas con el camino, con las dinámicas de la vida que me servirían más adelante. Aprendí que debo esperar para saber la calificación de un examen, que no siempre harán justicia, porque la justicia está administrada por personas y cada una la usa de la forma que cree más conveniente. Aprendí a realizar trámites, a conocer la burocracia. Aprendí a cuidar amigos y muchas maneras de perderlos. Aprendí a trabajar en equipo y cómo mis errores pueden perjudicar a otros.

			El camino por la Facultad de Medicina fue mucho más que conseguir el título de médico, fue un entrenamiento continuo que abarcó muchos aspectos de mi vida, que me fueron extremadamente útiles después. De modo similar, podría hacer analogías con mi experiencia como padre, como esposo, como profesional y casi con cada momento vivido. Cualquiera de ellas forma parte de mis procesos, de mis etapas, de este camino y, si hubiera salteado alguna, me hubiera empobrecido a mí mismo.

			 

			• El camino es parte de nuestra historia

			 

			A veces solo queremos llegar a la meta, conseguir el producto terminado, pero no reparamos en que existe un proceso de desarrollo. Al ver las primeras marcas del mercado, admiramos la forma en que han conquistado la atención de los consumidores; sin embargo, prestamos poca atención al nivel de elaboración y de progresión que implica crear un artículo de buena calidad.

			Me gustan mucho los relojes, me merecen admiración los sistemas que pueden mantener el ritmo de la descomposición del tiempo en segundos, minutos y horas. En estos aparatos, cuanta más precisión en sus componentes, mayor será la capacidad de dar la hora justa. Sin embargo, no todas las empresas han logrado permanecer en la cúspide de la ola, y esto se relaciona con la forma en la que tratan sus productos. No es el caso de los relojes suizos, cuyo prestigio lleva casi medio milenio y se caracterizan por su precisión, singularidad, calidad e innovación, lo que ha conseguido que Suiza sea considerado como uno de los países más progresistas en conceptos de esta tecnología.

			No obstante, esta situación no ocurrió ni de la noche a la mañana ni como producto de una simple evolución. Sus relojes son el resultado del trabajo con piezas exclusivas en las que se cuida hasta el más mínimo detalle. No se trata de acelerar los tiempos de realización, sino de una suma de precisiones durante la construcción. Sus equipos están formados por una gran variedad de profesionales, diseñadores, prototipistas, constructores técnicos e ingenieros que trabajan en conjunto para lograr el objetivo. Cada detalle es tomado en cuenta con mucha seriedad. No hay pasos que saltar, hay pasos que cumplir.

			El proceso creativo es una de las aventuras más importantes de los autores de la manifestación del tiempo. Se debe pensar en ideas que respondan a la dirección y a la marca, pero en simultáneo evaluar las necesidades del mercado y de la demanda. Esto conlleva discusiones y entredichos, el esfuerzo de construir y de romper modelos, el dibujo en papel, la digitalización, el pasaje a impresiones 3D, hasta que, finalmente y luego de mucho esfuerzo, se llega a un acuerdo sobre la idea de un determinado artículo.

			El tiempo que puede llevar la construcción de cada una de las piezas que componen un reloj puede variar entre doce y veinticuatro meses. Para quienes las realizan, estar apurados sería perder calidad del producto. El tiempo y la pasión son esenciales para crear estas piezas. Algunos relojes tienen más de ciento ochenta de ellas, y cada una se elabora con precisión y con eficacia. Cada etapa es controlada y evaluada según estándares y protocolos de calidad. El ensamblaje de las piezas, también, requiere de procesos complejos y bien organizados. Por último, otros equipos se encargan de verificar la calidad de cada reloj en forma separada.

			Los relojes suizos son buenos porque poseen una historia que está avalada por los procesos de fabricación. Han sido sometidos a tantas pruebas de resistencia que quien los adquiere tiene la absoluta confianza de su funcionalidad, cualquiera sea el ámbito en el que se lo use.

			En nuestras vidas, podemos pensar de la misma forma que con los relojes. Las historias de quienes forjaron caminos a lo largo de la humanidad están llenas de experiencias adversas. Recordamos a esas personas por las metas logradas, pero cuando las evocamos, no se nos debe escapar lo que han transitado. Hombres como Thomas Alva Edison, a quien le costó un sinnúmero de fracasos lograr darle forma a una lámpara de luz con energía continua. O como Abraham Lincoln, que a pesar de su origen social, comenzó siendo un empleado de una tienda, y con dedicación y esfuerzo llegó a ser uno de los presidentes más importantes de los Estados Unidos. O Walt Disney, quien tras una gran crisis financiera logró fundar una de las compañías más grandes e importantes en el rubro del entretenimiento a nivel mundial. Cada uno tiene historias que le dan peso a sus logros, que son parte de la meta que alcanzaron. Nadie recuerda a los que recibieron la vida ya armada y sin conflictos. Nadie recuerda a los herederos sin esfuerzo.

			Recordamos a aquellos que hicieron camino en medio de las adversidades. Escuché a un amigo señalar que hay dos tipos de personas: las que hacen caminos y las que caminan caminos. Durante mucho tiempo creí que era así. Hoy llegué a la conclusión de que, si bien siempre caminamos senderos que otros hicieron primero, cada uno debe hacer lo que le toca para que otros también puedan transitarlo y así los ayudaremos a disminuir sus angustias.

			Por eso, te propongo que no minimices las adversidades, no evites el esfuerzo, no desestimes los tiempos de dolor y de angustia, porque ellos forman parte de tu camino, forman parte de tu historia, y, aunque no necesariamente definan tu futuro, le dan peso a tu presente.

			 

			• El camino ayuda a ver la complejidad de la vida

			 

			Estaba tomando un café enfrente de la plaza central de mi ciudad, mientras organizaba las actividades del día, cuando alcancé a escuchar, desde la mesa de al lado, una interesante conversación entre un padre y su hijo:

			—Hijo, presta atención a las actividades que realizas, no te llevan a ningún lado. Más adelante, recordarás lo que te digo, estás desperdiciando mucho tiempo en actividades que no te van a generar nada para tu futuro —manifestó el padre con tono amable y paciente.

			—Papá, sé que no entiendes lo que hago, eres de otra época, te tomas las cosas muy en serio. Yo los veo a ustedes muy angustiados, todo les parece muy complejo. La vida es más simple. Si te complicas ante cualquier situación, lo pasarás mal. ¡Las mejores cosas son las simples!

			Luego, se hizo un silencio, y el hombre se quedó mirando hacia el exterior a través de la ventana.

			 

			Lo que ese padre trataba de trasmitirle a su hijo era la conveniencia de anticiparse a las complicaciones que llegan con el tiempo. Su experiencia y su madurez intentaban prevenirlo y demostrarle la importancia de estar preparado para encontrarse con las adversidades que la vida depara. Su hijo enunciaba teorías, aún no había vivido lo suficiente, expresaba ideas sobre algo que solo racionalizaba. Mi postura se parece más a la del padre que a la del muchacho.

			La vida en sí misma es compleja. Por un lado, los procesos biológicos que se experimentan y afectan a nuestro organismo; por otro lado, la experiencia de interaccionar con los otros. Quien aspire a que la vida sea simple seguramente enterró su cabeza debajo de la arena y pretende negar la realidad. A veces, nos quedamos con la idea de que las situaciones sencillas son mejores por el hecho de que “parecen” no tener complicaciones. Sin embargo, la simplicidad no tiene que ver con la ausencia de obstáculos. Esa ausencia se relaciona con el orden, no con la simplicidad.

			El camino no es fácil, está lleno de variantes que debemos experimentar y resolver. Pero que la vida sea compleja no significa que debamos vivirla con una angustia continua. En los últimos cincuenta años, hemos complejizado nuestra forma de vida a un ritmo tan acelerado que se calcula que la tecnología ha evolucionado más que en los seis mil años anteriores. Esto no representa que estemos peor, solo debemos administrar esa complejidad. Hay determinados conocimientos que si bien antes eran innecesarios, no contar con ellos hoy es quedarse sin la posibilidad de participar de las interacciones sociales. Hace treinta años, no importaba si tenías o no teléfono. Habías acomodado tu vida a la de los seres queridos y amigos cercanos. Enviar información en cartas escritas a mano tardaba una o dos semanas por correo. En la actualidad, no saber administrar internet y las redes sociales puede dejarnos sin acceso a mucha información útil y empobrecer nuestras relaciones.

			La vida se fue complejizando con el objetivo de alcanzar más y mejores beneficios, no para volverse más simple.

			La mentalidad de “lo simple” muchas veces está asociada a menos esfuerzo, menos angustia, más placer. Sin embargo, esto forma parte de un malentendido. Un televisor blanco y negro a bovinas de hace treinta y cinco años puede verse sencillo en su funcionamiento comparado con un televisor 4K que podemos encontrar hoy en el mercado. La diferencia en la tecnología y lo que uno y otro pueden ofrecer en calidad de imagen y en funcionalidad es un ejemplo de cómo las estructuras simples muchas veces están más limitadas que las complejas.

			Lo complejo no es malo en sí mismo. Si lo relacionamos con el aumento de la funcionalidad, entonces, cuanto más complejo, más eficaz. Incluso muchas veces confundimos lo natural con lo simple, y consideramos que disfrutar de la naturaleza es más simple y más saludable que vivir en la complejidad de la jungla de cemento de una ciudad, pero disfrutar de la naturaleza es bien complejo, aunque también es cierto que es más saludable. Como no existe mayor nivel de complejidad que la vida misma, la naturaleza es manifestación de vida en muchas formas distintas, y esto es bien complejo. Tan complejo es que el hombre aún no puede llegar a producir vida. Solo puede administrarla y disfrutarla.

			Vivir no es diferente. Las experiencias siempre conllevan complejidad. No debemos desesperarnos por las variantes que pueden presentarse a lo largo de nuestro camino. No debemos enojarnos si algo no sale como esperábamos, tenemos que aprender a vivir y a resolver cada embate con los recursos que poseemos.

			La vida es expansión, es crecimiento. La vida tiene como consecuencia el fluir. Una planta viva se multiplicará en otra planta. Lo mismo pasa con los seres humanos, los animales y hasta con los virus y las bacterias. Todo lo que tiene vida se expande. El camino siempre tiene dificultades. Pretender que no sea así es cambiar su naturaleza. La vida nos presentará tropiezos, y esto no es malo. Si las dificultades están y son propias de la naturaleza de la vida, podemos sortearlas y superarnos, como el resto de los seres humanos que transitan el camino.

			 

			• El camino ayuda a una mejor calidad de vida futura

			 

			Muhammad Alí, uno de los mejores boxeadores, formuló una frase que trascendió su carrera. Expresó: “Odié cada minuto de entrenamiento, pero me decía: ‘No renuncies. Sufre ahora y vive el resto de tu vida como un campeón’”. Esta idea es muy completa: pasar por el camino hoy, pasar por los progresos hoy y vivir la vida entera con el fruto de estas decisiones. Se trata de sostener un período de esfuerzo, de dolor psíquico y hasta de padecimientos físicos, sabiendo que ese es el pasaje que nos conduce a una mejor calidad de vida.

			Las dificultades de hoy no son para toda la vida. No estaremos estudiando eternamente para desarrollar la carrera que anhelamos, no lidiaremos siempre con el dinero si nos organizamos para poder disponer de él en el futuro, no estaremos en un tratamiento de adicciones por un tiempo indefinido si lo transcurrimos, lo vivimos y lo finalizamos. El futuro puede presentarse con una buena calidad de vida. Pero ¿a qué nos referimos con “calidad de vida”? ¿Qué sería una buena calidad de vida futura?

			Según el Diccionario de la Real Academia Española, la palabra “calidad” hace referencia a la “propiedad o conjunto de propiedades inherentes a algo, que permiten juzgar su valor”. En otras palabras, la calidad habla de qué tan bueno es algo siendo lo que se espera que sea. Veamos un ejemplo. Del café se esperan ciertas características: su aroma, que estará en directa relación con el aceite de cafeína que, por lo general, se acentúa luego del molido; su cuerpo, que se puede distinguir por la sensación táctil que otorga la densidad del café; su textura, viscosidad, peso y grosor. Otra característica es su acidez, que va de la mano con la cosecha, ya que a mayor altitud del lugar donde se cultiva el café, mayor será su acidez. Esta se puede evaluar o percibir por la sequedad que produce el café en los bordes de la lengua y en la parte de atrás del paladar, y la acidez adecuada es la expresión de una cualidad positiva. Finalmente, el sabor, que está determinado por los tres factores anteriores.

			Lo detallado se refiere a la calidad del café, porque se sabe qué se espera del café. Si no lo supiéramos, nadie podría opinar acerca de si es de calidad o no lo es. Para poder hablar de calidad, debemos saber qué se espera de lo que estamos evaluando.

			Podemos extrapolar esta idea a la vida misma. Es imposible pretender “calidad de vida” si no sabemos qué deberíamos esperar. Uno de los errores que se asumen como verdades es que una vida de calidad se vincula con la cantidad de momentos de placer que pueden tenerse cuando, si así fuera, las drogas, el alcohol, la promiscuidad, los juegos de azar, los psicofármacos, o sea, cualquier estimulante del centro de placer del cerebro, serían recursos útiles para pasar buenos momentos.

			Para referirnos a calidad de vida, debemos tener bien claro qué es lo que esperamos de ella, así podremos disponer de una referencia para evaluar si lo que estamos viviendo es lo que esperábamos. Si no nos detenemos a pensar en estos detalles, vivimos como podemos, aceptamos lo que se presenta, transitamos sin expectativas, sin deseos, sin motivaciones. Solo nos movemos por el mundo como seres biológicos que funcionan instintivamente, sin tomar gobierno ni control de sus asuntos.

			 

			—No me gusta mi vida, doctor —me dijo un paciente.

			—¿Cómo te gustaría que fuera tu vida? —le pregunté.

			—No lo sé… diferente… esta no me gusta —me contestó.

			—Pero si no sabes lo que quieres, ¿cómo podrás buscarlo?

			Él permaneció callado.

			 

			El ejemplo del café me parece oportuno para entender que, si quiero evaluar un café, debo saber qué características espero que este tenga. Y con la propia vida se puede hacer lo mismo. Para evaluar qué calidad de vida tenemos, debemos saber qué esperamos y, a pesar de que en este libro no trataremos el tema de forma exhaustiva, podemos acercar ciertas reflexiones, como ¿cuál es el propósito de mi existencia?, ¿para qué existo?, ¿qué debo hacer con mi tiempo? Estas son algunas preguntas que pueden orientarnos en la toma de decisiones trascendentes.

			A los seres humanos, lo que nos da seguridad son los procesos terminados, porque ellos hablan de la calidad. La idea de saltear pasos, de hallar atajos o de evitar etapas solo logrará que falte aquello que hace a la calidad de un producto terminado. Volviendo al ejemplo del café, si lo cosecháramos antes de tiempo o evitáramos el período correcto de secado o minimizáramos la elección de la tierra donde lo sembramos, podríamos afectar las características de un café de excelencia. Cada fase es necesaria para poder cosechar una mercancía de calidad, un producto que manifieste lo que se espera de él.

			De nuevo, en la vida sucede algo semejante. La madurez que puede exhibir alguien que ha aprendido a vivir situaciones difíciles y que las ha sorteado sobrepasa a la de las personas que tan solo recibieron información sobre cómo vencer adversidades. Transitar los procesos permite que cada persona construya en su interior, en su sistema de creencias, valoraciones correctas acerca de lo que puede lograr y le permite valorar la importancia de ciertas circunstancias y distinguir el nivel de tremendismo de otras.

			Vivir cada paso sin saltear ninguno es parte del producto final, y esto nos dará calidad de vida. Empieza hoy, para poder vivirlo en el futuro. Suframos funcionalmente hoy para vivir sin sufrimiento toda la vida.

			
			
			¿POR QUÉ VIVIR EL CAMINO?

			
			Si bien la idiosincrasia social nos conduce a creer que todo se puede pedir y se puede conseguir ya terminado, en la vida no sucede así. No existe un delivery de carácter. No se puede comprar paciencia, tolerancia a la frustración o humildad para aprender. Nuestra capacidad de vivir con calidad se incorpora a través de la experiencia. El amor por una pareja no sale de una caja de bombones. Tampoco se inventa con una tarjeta de San Valentín. El amor se gesta y, con el tiempo, se pule, se purifica, se intensifica. Y cuanto más tiempo, más calidad.

			No vamos por la vida adquiriendo metas. No llegamos a un supermercado y compramos abstinencia de drogas. No podemos resolver con una entrega a domicilio tres docenas de buenas relaciones con nuestra esposa. No conseguimos por internet un vínculo con nuestros hijos. Las experiencias deben ser procesadas; luego de los procesos, aparecen los resultados. Después de que la semilla se sembró, se cultivó, se cuidó, y creció… da frutos. Por eso, debemos vivir el camino y terminar los procesos, porque estos forman parte de la meta.

			
			
			VIVIR EL CAMINO NOS PERMITE DESARROLLAR LA AUTOCONFIANZA


			
			
			En el libro Confiar en mí1, explico que la confianza es un recurso psíquico necesario para ejecutar acciones con cierto nivel de paz y de estabilidad emocional. Lo contrario sería moverse con ansiedad, es decir, vivir en estado de alerta que responde a la desconfianza frente a cada situación.

			La confianza es un acto voluntario. En ella está implicada la creencia. Nadie pone su confianza en lo que no cree. Por lo tanto, la confianza es la que impulsa la ejecución de lo que creemos. La confianza necesita de ciertas  bases para ser construida.

			 


						Es un acto que se decide, implica acción y ejecución de lo que decimos creer. Se necesita la voluntad de confiar. No hay forma de desarrollar la confianza sin la decisión de hacerlo. Para ello se necesita decidir.

						Se necesita creer. La creencia también es una decisión. Está íntimamente ligada a la confianza, pero es un acto de depósito de pensamientos positivos.

				Por último, y lo que nos trae de nuevo a nuestro tema, es el conocimiento. Se necesita conocer para confiar. Si bien podemos confiar sin conocer, la confianza aumenta cuanto más conocemos. Cuando queremos aprender a confiar en nosotros, debemos aprender a conocer quiénes somos y qué podemos producir.



			 

			No se puede conocer el camino que vendrá en el futuro, pero tenemos conocimiento del que estamos transitando en el presente. En la medida que vamos teniendo experiencias, almacenamos un cúmulo de información acerca de lo que nos gusta y de lo que no nos gusta, de lo que es peligroso y de lo que es seguro, de lo que nos dio buenos resultados y de lo que nos llevó al fracaso. En función de esta información, tendremos cada vez más capacidad de tomar mejores decisiones para el futuro. Esto es la autoconfianza, es decir, la capacidad de realizar acciones sabiendo que podemos hacerlo, que tenemos los recursos.

			Esa autoconfianza, además, repercute en nuestro entorno. La gente que nos rodea también nos observa, la que se aproxima sabe que sabemos. Todos tendemos a buscar seguridad, a acercarnos a personas seguras con quienes relacionarnos. Frente a situaciones difíciles, lo ideal es preguntarle a alguien que ya ha transitado ese camino. Esto sucede cuando el recorrido otorga el título de la experiencia. Para quien le toca vivir algo que nosotros ya hemos transitado con anterioridad y ve cómo cruzamos esas adversidades, nos convertimos en un referente.

			Vivir el camino te hace líder, te convierte en alguien confiable a quien seguir. Si uno se ha metido con las drogas, o tiene problemas con su pareja, o no sabe cómo bajar de peso, lo ideal es conversar con personas que han logrado vencer esos obstáculos. Estas personas son las que se vuelven esenciales para el tránsito de los demás.

			Por último, con el beneficio de la autoconfianza al transitar el camino, lo que viene tiene mucha más chance de ser resuelto mejor, debido a que la autoconfianza elimina los errores que provocan las dudas. Un ejemplo es alguien que ha sufrido mucho en la vida por falta de familia y lo ha elaborado y resuelto bien. En el futuro, esta persona le dará un valor a su propia familia que en otras circunstancias no le hubiera dado. Y cuando se presente una dificultad, sacará recursos de su baúl de experiencias y podrá resolver el conflicto con mayor facilidad.

			 

			• Las experiencias generan conocimiento 

			Es común pretender aprender a través de la búsqueda de información. Lo que pocos saben es que el verdadero conocimiento solamente puede ser pesado por la experimentación. No importa cuánto una persona estudió, hasta que no ponga en práctica lo que tiene como información teórica, no podrá consolidar el conocimiento pleno. No basta con recibir la información, es necesario ponerla en práctica. Es casi como el planteo del modelo científico: primero es necesaria una serie de etapas teóricas hasta que la idea se prueba en el laboratorio y se reproduce físicamente lo que se estaba escribiendo en los papeles. Este es el conocimiento que produce confianza, el que fue demostrado, no solo en la teoría, sino también en la práctica. Este principio es tan real que no importa cuánta información puede tener una computadora sobre cómo fabricar una mesa; si no se puede construir, de nada sirve.

			La información sobre cómo vencer las adversidades tiene poder y efecto si después la ponemos en práctica frente a la adversidad. La experiencia de vida se relaciona con información del medio ambiente mucho más compleja que el análisis que surge por medio del pensamiento.

			La experiencia de conducir un auto es mucho más que saber pisar el embrague para poner un cambio y saber soltarlo en forma adecuada para que el vehículo no se detenga. Tiene que ver con la tensión muscular que pondremos en el pie en el momento de pisar el acelerador, el sonido del motor que nos guiará para reconocer cómo está funcionando, la tensión de los músculos de los brazos que deben articular de modo complementario todas las funciones para desarrollar la tarea correctamente, la atención en el entorno para evitar atropellar a alguien. Y aunque eso puede ponerse por escrito en algún material para enseñar a conducir, la realidad nos muestra que hasta que la persona no esté sentada en el auto, no puede incorporar toda la información en su sistema cognitivo. Solo la complementariedad de todas las sensaciones y percepciones psíquicas y físicas integradas producirán el conocimiento correcto.

			Si bien la vida presenta niveles de complejidad para que cada vivencia se convierta en una plataforma donde sostenernos para la etapa siguiente, en ocasiones, este proceso no es tan ordenado como esperamos, y se presentan situaciones para las cuales nunca se nos preparó y es preciso contar con la ayuda de aquellos que ya las transitaron, de aquellos que ya tienen esas experiencias.

			No es lo mismo hablar sobre el duelo o la pérdida de un ser querido desde la teoría que hacerlo si se vivió y se superó esa tremenda experiencia de vida. Cuando escogemos un médico, buscamos que tenga la experiencia de haber atendido con éxito a sus pacientes. Si quien nos atiende es alguien con promedio 10 en la universidad, aunque sin trayectoria, suscitará en nosotros cierta desconfianza. Y tengan la seguridad de que habrá niveles de inseguridad en ellos también.

			Es la información más la experiencia lo que da el conocimiento pleno, porque en esta última se encuentran múltiples respuestas a preguntas que nunca nos hicimos, pero cuyos interrogantes están presentes.

			 

			• Las experiencias generan habilidad y destreza 

			En la medida en que atravesamos adversidades, vamos aprendiendo a sufrir con eficacia. Saber sufrir es todo un capítulo, porque no se trata de querer sufrir, sino de saber recibir la adversidad y vivirla con éxito sin que altere el camino hacia nuestras metas.

			Cuando nos enfrentamos a situaciones difíciles, la tendencia es evitarlas. No digo que no sea funcional, pero son recorridos por los que debemos pasar para ingresar en períodos de mayor tranquilidad. A veces, tendremos que cumplir con una dieta para mejorar nuestro estado de salud; otras, tendremos que llorar la pérdida de algún amigo que nos empujó a tomar decisiones equivocadas; por épocas, tendremos que dejar de dormir para estudiar, para poder ganar tiempo y para que en el futuro, cuando no gocemos de tantas fuerzas, podamos dormir más y trabajar menos. En ocasiones, tendremos que vivir en condiciones que no son agradables, en realidades difíciles, pero con ellas, vamos curtiendo nuestra capacidad de sufrir. Esto fomenta cierta habilidad que se transforma en destreza con el tiempo.

			 

			En cierta oportunidad, mi auto apareció con una de las cubiertas en llanta. Me angustié mucho porque estaba muy apurado. Quien me acompañaba me dijo que no me preocupara y enseguida desarmó la rueda de auxilio y colocó el gato para elevar el auto. Casi sin darme cuenta, ya estaba puesta la otra rueda.

			—¡Eh! Has sido muy rápido y eficaz —señalé sorprendido.

			—Son muchos años en la ruta, doctor. Yo era camionero y he pinchado cientos de veces. Eso me dio habilidad.

			 

			Seguramente, esta persona, cada vez que encontraba una cubierta en llanta, vivía una leve adversidad temporaria, que le producía cierto nivel de frustración y angustia. Pero él no se daba cuenta de que cada vez, ante circunstancias similares, cambiaba las cubiertas con mayor velocidad y eficacia. Con la práctica fue ganando cierto nivel de destreza, lo que le generó confianza y tranquilidad al salir a la ruta y pinchar una cubierta ya no era un tema que no supiera resolver.

			Este pequeño detalle que acabo de mencionar se puede proyectar a muchas situaciones difíciles que debemos vivir en diferentes dimensiones e intensidades, pero a medida que las transitamos, vamos perfeccionando más y más el cómo resolverlas y terminamos adquiriendo habilidades y destrezas que nos servirán para otras nuevas. Alguien que sepa perdonar pequeñas agresiones en la infancia, como la negativa de un préstamo de juguetes por parte de algún amigo, sabrá perdonar ofensas más complejas de adulto, como la negativa a un préstamo de dinero o una discusión con un amigo. Alguien que sepa aceptar la autoridad de los padres de pequeño tendrá capacidad de aceptar la autoridad de un jefe o autoridades sociales, como un policía y un juez. El camino, y la perseverancia al transitarlo, fecundan en nosotros la habilidad y la destreza.

			 

			• Caminar las adversidades va generando autoconfianza, fundamental para el camino que viene 

			La razón por la que es muy importante confiar en nosotros mismos es que la autoconfianza nos permite asumir riesgos, motivo más que importante para desarrollar esta capacidad. Y aprender a correr riesgos nos permite subsistir y llevar a cabo acciones que nos brindan una mejor calidad de vida tanto a nosotros como a la comunidad que integramos. Un individuo que no se arriesga puede pasar el resto de su vida encerrado y atado por el temor. En cambio, confiar en nosotros mismos nos habilita a enfrentar los miedos.

			 

			Conocí a una joven en el consultorio que era brillante. Su capacidad para expresar ideas era asombrosa. Una capacidad intelectual admirable y una coherencia en sus diálogos que disfrutaba mucho, aunque no le alcanzaba para estar bien, ya que ella sufría de pánico escénico. Cuando debía hablar en público, se paralizaba. El camino para resolverlo, además de entender los significados internos que esta situación le generaba, era exponerse. Debía comenzar un camino de exposición y hablar en público todo lo posible. Ella rechazó esta propuesta, se enojó, se disgustó y hasta me amenazó con cambiar de terapeuta. Cuando pude demostrarle que no había un camino alternativo, aceptó el tratamiento.

			Al principio, fue muy duro para ella, sudaba y vomitaba cada vez que tenía que presentar algún discurso en la universidad (estudiaba Comunicación Social) o en el trabajo, pero poco a poco fueron cediendo los síntomas y ella se volvió una de las mejores expositoras de su curso. Toda la adversidad que había tenido le había servido de práctica para cumplir su rol social.

			 

			Otro aspecto de este tema a tomar en cuenta es que la autoconfianza nos faculta para ser sociables. Como un efecto dominó, las personas buscarán estar cerca de personas seguras de sí mismas, de personas productivas y de personas que propaguen seguridad. Y esto provoca que se desarrollen mejores oportunidades en todos los ámbitos. Si alguien quiere ofrecer un trabajo, lo dará a personas con estas características; si alguien quiere emprender un negocio, preferirá como socio a una persona con estas características.

			La autoconfianza no solo sirve para correr riesgos y disminuir los niveles de ansiedad, sino también, para que los otros puedan confiar en nosotros, y al sentirnos aceptados y requeridos, aumentan los niveles de bienestar.

			 

			• A medida que caminamos, ganamos autoridad para vivir lo que sigue

			Cuando hablo de autoridad, me refiero al “beneficio del crédito” en el tema. Es decir, si alguien transitó situaciones difíciles o trabajosas en la vida, tendrá el respeto de sus pares para opinar sobre el tema.

			 

			En cierta oportunidad presencié una discusión sobre la guerra y la paz, sobre los beneficios y las adversidades de estas dos dinámicas de la vida. El debate se iba poniendo muy bueno hasta que alguien habló y todos callaron y escucharon. ¿El motivo? Era un excombatiente de la Guerra de Malvinas. Él había pasado el frío de la noche, los estruendos de las bombas, el hambre y el horror de la muerte de cerca. Su dolor había sido enorme; sin embargo, le otorgaba el peso del respeto de sus pares por haber superado dicha adversidad y era consultado por otros porque supo salir de esa situación.

			 

			La evolución de los seres humanos se relaciona con el hecho de dejar un camino por donde otros puedan transitar. La comunicación fue de evolución en evolución, y esa dinámica de progreso no es ni más ni menos que aprovechar el conocimiento adquirido por personas que han vivido y procurado experiencia y sabiduría. El teléfono, el automóvil, la radio, la televisión, la imprenta, internet son ejemplos de frutos de personas que se esforzaron y cuyo conocimiento y autoridad en la materia no se guardaron para sí, sino que lo legaron a otras generaciones.

			No se trata solo de nosotros, sino de que otros pueden aprovechar lo que hicimos y aprendan de eso. Aquello que como padres logremos será el sendero para que nuestros hijos puedan transitar con menos esfuerzo y más eficacia. El dolor vivido puede ser de utilidad para que nuestros hijos no pasen por allí. Nuestros errores podemos ahorrárselos a quienes anhelamos ver bien. Ellos tendrán sus propias confrontaciones y habrán de mejorar el camino para la generación siguiente.

			
			
			VIVIR EL CAMINO NOS PERMITE DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE FRUSTRACIÓN


			
			
			La angustia o la frustración se originan como consecuencia de separarnos de aquello que anhelamos o deseamos, ya sean personas, situaciones u objetos. Cuando por distintos motivos interpretamos que nos alejamos de los objetos de deseo, tendemos a manifestar un estado subjetivo desagradable definido como angustia o frustración.

			Un bebé, cuando sale del vientre de su madre, percibe la separación, de ahí que surja el llanto. Cuando el primer día de clase se deja a un niño en el aula, él percibe la separación, por eso se angustia. Cuando se le niega un juguete que deseaba, aparece la angustia por la separación de su objeto. Cada vez que interpretemos una separación de lo que nos brinda seguridad, placer o beneficio, experimentaremos un estado subjetivo desagradable llamado angustia.

			 

			• A nadie le gusta sufrir, pero caminar duele 

			Vivir los procesos conlleva angustia. Cursar las adversidades y sostenernos en la decisión de afrontar las emociones que la angustia provoca es un requisito para alcanzar la meta.

			Los desarrollos suelen provocar angustia, porque son incómodos, implican salir de la zona de comodidad y avanzar hacia lugares no explorados donde nuestra seguridad está puesta en riesgo. Sin embargo, no es posible saltar esta instancia, porque es necesario aprender las dinámicas del dolor, de la angustia o de la frustración.

			Lo primero que tenemos que saber es que la vida siempre empezará con dolores agudos y punzantes, que irán menguando hasta volverse controlables y gobernables. Es como el primer día en el gimnasio. Al día siguiente, todos los músculos duelen mucho, pero a medida que transcurre el tiempo el cuerpo se acostumbra a ese nivel de esfuerzo y el dolor se vuelve tolerable. Es como la pérdida de un noviazgo que amábamos. Al principio, el dolor parece intolerable, pero con el correr del tiempo, vamos acostumbrándonos a la nueva realidad y el dolor se hace casi imperceptible hasta desaparecer.

			Aprender a sufrir es aprender a transitar los períodos agudos de la angustia hasta alcanzar nuevos niveles de beneficio, destreza y capacidad. Es la angustia del primer día en el trabajo, cuando todo es nuevo y esforzado, hasta que vamos adquiriendo destreza y facultad en las tareas y ese malestar inicial pasa casi desapercibido. Es como el dolor de la curación de una herida. Poner alcohol yodado en una herida abierta puede provocar un dolor agudo intenso, que nos haga gritar, pero luego que el alcohol hace su limpieza, la herida comienza a sanar hasta que los tejidos se regeneran y vuelven a su estado normal gracias a la eliminación de las bacterias. Evitar el dolor agudo en ese período intenso de sanidad es igual a dejar la herida sin limpiar. Lo que sobrevendrá es la infección, y el dolor no solo será mayor, sino que será generalizado.

			Atravesar los procesos pendientes involucra sufrir el camino. No podemos pretender tener la meta en la partida, porque no sería meta, sería plataforma de vida sobre la cual nos posicionaremos para alcanzar lugares más altos.

			Conozco la historia de personas que de la pobreza alcanzaron estados de riqueza económica después de decidir enfrentar la adversidad y terminar los procesos. Estas personas tuvieron hijos. Los hijos nacieron en ese contexto, y para ellos la meta no será lo económico, sino darle dirección a esa economía. La meta de sus padres o progenitores se convierte en el punto de partida para ir hacia nuevas metas.

			Ese camino es doloroso y difícil.

			Cuando evitamos el dolor del pasaje y decidimos saltear las etapas que corresponden al tiempo que estamos viviendo, solo aumentamos la posibilidad de encontrarnos con esos niveles de angustia manifestados en otras situaciones. La negación del dolor trae más dolor. Es la situación del que quiere salir de las drogas consumiendo “poco”. No lo logrará, porque siempre tendrá la posibilidad de opacar el dolor de la abstinencia con un mínimo de sustancia. O es el caso del que quiere resolver los conflictos matrimoniales yéndose de vacaciones o modificando las dinámicas sexuales, pensando que si incorpora placer a la pareja, la relación puede mejorar. Si no se modifica la estructura de sus creencias, todo volverá a ser igual.

			Si el camino que te está tocando vivir tiene por dirección metas más altas que tu punto de partida, puede ser difícil, doloroso, aunque con seguridad sea un capital que estás incorporando. El dolor presente no se compara con el gozo de cuando alcances la meta.

			 

			• Aprender a sufrir forma parte fundamental de las herramientas del camino 

			Entramos a este mundo con dolor. Desde el primer momento en que salimos de la matriz, la separación de nuestra madre nos produce un nivel de angustia que luego tiene que ser sanado y curado por la relación materno-paterno-filial. No obstante, esa separación era necesaria para darnos vida independiente. Ese dolor era fundamental para tomar conciencia de nuestra necesidad de ella.

			La incomodidad motiva al cambio. La incomodidad se manifiesta como angustia. Llamamos dolor a la angustia que nos moviliza. El dolor es lo único que nos empuja a avanzar. Nadie quiere salir de una zona de comodidad. Nadie quiere abandonar la seguridad y el confort. Para evolucionar necesitamos problemas; de lo contrario, permaneceremos donde estamos; si nos hubiéramos quedado en un lugar conocido, los seres humanos aún estaríamos en las cavernas.

			El desarrollo y la evolución de nuestra vida es una senda que conlleva frustración y temor a lo desconocido. También, se acompaña de tristeza por las pérdidas vividas. El camino de vivir es saludable cuando aprendemos a sufrir adecuadamente, pero cuando nos escapamos de esa experiencia quedamos atrapados en la comodidad, y la comodidad siempre estanca.

			Saber sufrir no significa desear hacerlo. Saber sufrir significa tolerar la transitoriedad de la angustia sin modificar el curso de nuestro camino. Saber sufrir significa administrar los golpes de la vida. Prefiero que la vida me golpee con adversidades ahora que soy joven y tengo posibilidad de curarme más fácilmente y de aprender de ellas para que no sean en vano y no, que la vida me golpee cuando sea anciano y no tenga fuerzas físicas para enfrentarlas.

			Saber sufrir significa decidir hacer en función de los recursos que poseemos. Esforzarnos en el trabajo de jóvenes para que cuando llegue el tiempo de descansar tengamos lo suficiente para poder subsistir. Pero muchos deciden divertirse y despilfarrar recursos y tiempo, y cuando llega el momento en el cual no tienen fuerzas, quedan sometidos a situaciones mucho más difíciles que al comienzo.

			Quizás estés en una etapa en la que pienses que postergar el esfuerzo es una buena idea para poder disfrutar un poco más ahora, pero ten por seguro que en la medida que postergues el dolor y lo vayas empujando hacia adelante, cuando lo debas enfrentar será una enorme montaña de errores mucho más difícil de atravesar.

			No te detengas, negocia con el dolor, visualiza el futuro. Si te sostienes en el tiempo, en algún momento, el padecimiento acabará y podrás disfrutar de los frutos de la meta.

			 

			• No se trata de acostumbrarnos al dolor, pero sí de desarrollarnos 

			El desarrollo es la capacidad de resolver problemáticas más complejas; también es la capacidad de producir mejores resultados y logros. La diferencia entre un niño y un adulto es la manera y la capacidad que tienen para resolver problemas. A medida que el niño crece, aprende cómo solucionar distintas situaciones, y eso se llama “desarrollo”.

			Cuando aceptamos cruzar por las etapas, estamos decidiendo crecer y hacernos cargo de nuevas responsabilidades, de nuevos desafíos que nos permitirán sentirnos vivos. El desarrollo siempre motiva, porque es la esencia de la vida. Lo que tiene vida se desarrolla, no es posible la vida sin desarrollo. Mientras transitamos por el camino nos encontraremos con diferentes situaciones que pondrán a prueba nuestras capacidades. Lo esperado, lo que está dentro de los parámetros comunes, es que a medida que repitamos ciertas condiciones o se nos presenten determinados conflictos, vayamos adquiriendo mayor capacidad de resolución para enfrentarlos.
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