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  Dr. Walter Dresel


  Vuelve a empezar


  La vida te da una nueva oportunidad


  Grijalbo


  PRÓLOGO


  Si te has acercado a mirar este libro, me atrevería a afirmar que no hace mucho tiempo fuiste protagonista de una caída importante que te ha lastimado profundamente.


  Te entiendo y puedo imaginarme cómo te sientes, porque a mí también me ha sucedido algo similar recientemente.


  He llegado a la conclusión de que tenemos dos caminos bien definidos ante estas circunstancias:


  
    	Lamentarnos indefinidamente por lo que nos sucedió, lo que ocupará todo nuestro tiempo, o


    	Volver a empezar, que es el objetivo de este libro que tienes en este momento en tus manos.

  


  Si estás de acuerdo con la segunda opción, te invito a acompañarme en la tarea de reconstrucción que tenemos por delante. No será fácil porque el sentimiento de dolor e injusticia es grande; sin embargo creo sí que es posible y que es absolutamente necesario recorrer este camino con cierta urgencia.


  No importa demasiado si la pérdida ha sido en el área de los afectos, o ha sido un problema económico, o laboral o en el ámbito familiar o de la salud, o de otra naturaleza.


  Los sentimientos que nos embargan a los seres humanos son muy similares en el comienzo. Miedo, impotencia, rabia e ira, son solo algunas de las sensaciones que compartimos todos aquellos que hemos experimentado este golpe artero a nuestra integridad. Lo que nos va a diferenciar es lo que hacemos con esos sentimientos que son profundamente destructivos.


  Yo te propongo el camino de la recuperación de la dignidad como seres humanos. Será un trayecto largo a recorrer, pero puedo asegurarte que volver a empezar vale la pena, porque el futuro está a nuestra disposición. Solo tenemos que visualizarlo.


  Sé que tienes dudas… piensa… ¿qué será de ti si no aceptas este desafío? No apures tu decisión. Reflexiona acerca de lo que te sucedió y de lo que tú mereces en la vida.


  Cierra el libro por unos minutos y trata de concentrarte en tu realidad. Luego, sí… libremente decide.


  Si eliges acompañarme bienvenido/a, y ya iniciaremos el camino hacia la creación de nuestra nueva identidad.


  Gracias por haber decidido por la vida. Haré todos los esfuerzos necesarios para no defraudarte. Si estás listo/a… allí vamos.


  Dr. Walter Dresel


  INTRODUCCIÓN


  Los episodios críticos por los que atravesamos en el curso de la vida, nos provocan una profunda desazón y el desmoronamiento de nuestra autoestima. Sentimientos encontrados nos embargan: aun así debemos tratar de mantener la serenidad a pesar del torbellino que se desata en nuestro interior.


  Una de las formas de alcanzar el equilibrio necesario para seguir adelante en la vida, es tener la fuerza necesaria para poder analizar lo que hemos vivido con objetividad e imparcialidad.


  Es probable que pienses o sientas que te estoy sugiriendo algo imposible, ya que no estás en condiciones de iniciar este análisis. Pero, para ello quiero que percibas que yo estoy a tu lado y que lo haremos lentamente, respetando las heridas que pueden aún estar abiertas, generando en ti un profundo dolor.


  Puedes tener la certeza de que la aceptación de tu realidad, es el primer paso hacia un proceso de restauración de tu persona.


  Fíjate que no te pido que evalúes esa realidad; simplemente que la aceptes. Y… ¿sabes por qué? Porque no tienes una alternativa mejor o un atajo que te permita saltear esta etapa.


  La mejor manera de superar un dolor es aceptar que estamos sufriendo por él, asumiendo que somos seres humanos sensibles y vulnerables frente a situaciones que no hemos buscado y que por ende no merecemos.


  Acto seguido lo que se impone es, con la serenidad que nos da el tiempo transcurrido, recordar lo que nos sucedió, cuáles fueron las circunstancias y el escenario en el que se desarrollaron los hechos y cuál era nuestro pensamiento en ese momento. Hacerlo tiene el valor de viajar imaginariamente en el tiempo y no juzgarnos con lo que hoy tenemos a la vista, sino en el contexto real del cual fuimos protagonistas.


  Hay un escollo importante que suele detenernos en este proceso de reconstrucción de nuestra identidad, y es la dificultad que tenemos habitualmente para reconocer en qué pudimos habernos equivocado, sin proyectar toda la responsabilidad en los demás o en las circunstancias en que se dieron los hechos, porque debemos admitir que a nadie le gusta hurgar en su profundidad, para comprobar que tuvo cierta responsabilidad en no anticiparse a la debacle que hoy está sufriendo.


  Imagínate por un instante cómo se siente un deportista profesional cuando pierde un juego importante. El sentimiento es devastador, sin embargo la vida continúa y siempre tiene la posibilidad de recuperarse de ese traspié. Ahora traslada ese sentimiento a lo que nos puede suceder como seres humanos al vernos enfrentados a fracasos o pérdidas importantes.


  Para el deportista se trata de un juego, o de un trofeo, o de un campeonato. Para nosotros, el sentimiento es que se nos va la vida en el episodio que nos afecta.


  Pero, el reconocimiento de nuestra humanidad pasa por el hecho de que somos falibles y que estos sucesos pueden aparecer a veces en forma imprevista y otras en forma anunciada. Sea cual sea el camino que nos tocó en suerte recorrer, la finalidad será reconstruir nuestra persona.


  Para ello tenemos desafíos que sortear exitosamente. Ante todo sentarnos a tomar un café con nosotros mismos para analizar, como te he dicho más arriba, qué es lo que nos sucedió.


  Luego mirarnos en el espejo del alma para iniciar un diálogo profundo y valioso, que culminará en el encuentro con lo mejor de nuestra persona. Finalmente, luego de este trabajo de introspección, estaremos en condiciones de definir, aproximadamente aunque sea, lo que queremos para nuestra vida, de aquí en adelante.


  En este proceso iremos guardando cuidadosamente las herramientas con las que contamos y que hemos de descubrir en la medida que vayamos recorriendo estos pasos que recién te describí. Verás cómo, a medida que nos vayamos acostumbrando a conocernos sin tener vergüenza y podamos descubrir lo mejor y lo menos bueno de nuestra persona, se nos irán revelando instrumentos que nos serán de gran utilidad.


  Desde el inicio de este periplo de volver a empezar, tenemos que preservar nuestra autoestima porque es la base sobre la que se asentará el nuevo edificio que hemos de construir. Sin confianza y sin respeto por nosotros mismos, más allá de cual sea la situación en la que nos encontremos, sin una autoestima sólida, ningún avance será posible.


  Recuerda entonces que si parte de tu problema está en una autoestima deficitaria, antes de seguir adelante deberemos trabajar este punto, porque únicamente un hombre o una mujer pueden lograr aquello que desean en sus vidas en la medida que sientan que lo merecen.


  Nos vamos introduciendo pues en una nueva dimensión. Respira profundo y percibe el aire fresco que inunda tus pulmones. Es una brisa intensa que borrará definitivamente el penoso sentimiento de fracaso que te ha acompañado hasta el presente.


  Todos podemos vivir en una nueva dimensión con mayor o menor esfuerzo. La clave está en querer emerger de ese pozo profundo en el que hemos caído y que sin lugar a dudas no elegimos ni merecemos.


  Tienes que tener en cuenta que la mayoría de las respuestas que estamos buscando reside en nuestro interior. No sigamos indagando afuera; si lo deseamos podemos recabar información, toda la que necesitemos. Evaluaremos, confrontaremos, pero puedo asegurarte sin temor a equivocarme que las respuestas que necesitamos están en lo más profundo de nuestro ser.


  El siguiente paso será diseñar una estrategia novedosa para poder elegir cuál de las alternativas que hemos encontrado es la mejor para nuestra situación actual. Las estrategias y los planes de acción son extremadamente útiles porque significan una guía que podemos evaluar periódicamente, agregando o quitando decisiones en la medida que lo necesitemos.


  De aquí en más me dirigiré a ti en primera persona. Tienes que saber que aunque sea así, yo estoy muy cerca de ti para cualquier duda o pregunta que me quieras hacer. Creo firmemente que es la única manera de apoyarte y de que tú te sientas respaldado en tu intento por borrar definitivamente la crisis en la que te has visto involucrado.


  Preparamos un rico café, porque él nos acompañará a lo largo de esta aventura que será de a dos, porque compartir alivia la carga, sobre todo la emocional, y nos brinda la posibilidad de tener una visión diferente de lo que nos sucede.


  Nuevamente gracias por estar a mi lado…


  PRIMERA SECCIÓN

  ANALIZANDO LO VIVIDO


  La vida te ha golpeado.


  Sé cómo te sientes.


  Un huracán ha destruido tus ilusiones.


  Todo es oscuro y la luz no se ve.


  Sin embargo ella está.


  Toma mi mano e iremos en su búsqueda.


  La luz es sinónimo de nueva oportunidad.


  ¡Analiza lo vivido, para poner un punto


  final a tu tristeza!


  Dr. Walter Dresel


  CAPÍTULO 1: ¿QUÉ ES LO QUE TE SUCEDIÓ?


  Has caído en un sueño profundo.


  ¡Despierta, la vida te está esperando!


  Veamos qué te sucedió.


  Iremos hasta el mínimo detalle.


  Pero, debes saber que mereces recuperarte.


  Ahora sí, con la fuerza de tu corazón, iremos


  construyendo un nuevo camino.


  ¡Me gusta; has cambiado tu expresión triste


  por una sonrisa. Es el primer paso!


  Dr. Walter Dresel


  La vida es algo así como un enorme puzzle cuyas piezas se van encastrando a medida que el tiempo transcurre. Como en los juegos, hay veces que no encontramos el segmento adecuado para culminar con la figura que buscamos.


  Vamos tras nuestro bienestar de diferentes formas, y suele suceder que no encontramos esa “pieza” que nos permita acceder a este bien que tanto merecemos. Y caemos una y otra vez en errores que nos van alejando de la armonía y del equilibrio que necesitamos.


  Ahora bien, como te he adelantado, hablaré en primera persona y te pregunto: ¿qué es lo que te sucedió? Sería ingenuo pensar que no te lo has preguntado cientos de veces, pero quizá siempre has elaborado la misma respuesta. Permíteme sugerirte que analices lo que has vivido desde una óptica diferente. Sé que es difícil porque inevitablemente estás involucrado y tu análisis es extremadamente subjetivo.


  Pero, trata de alejarte por un instante de la escena e intenta ser un observador objetivo como lo seré yo, y escribe lo que te ha pasado con cada uno de los detalles que consideres que son trascendentes.


  Experimentarás una suerte de vibración muy fuerte en tu interior, porque comprobarás que lo que estás encontrando ahora, es bien distinto a lo que pensabas hasta que llegaste a tener este libro delante de tus ojos.


  No es que yo tenga la solución perfecta a tu medida y ello se debe a una sencilla razón y es que desconozco cuál ha sido tu fracaso o tu pérdida, pero aun a la distancia siento que puedo ayudarte en esta tarea de restauración que tanto estás necesitando. Yo te guiaré; el esfuerzo será tuyo y no te arrepentirás de haberlo hecho.


  Lo primero que debes hacer es erradicar de tu mente el pensamiento de que eres un perdedor o una perdedora. Es cierto, no te ha ido bien. Pero piensa por un instante ¿hay alguien a quien le vaya bien en todas las áreas de su vida?


  Y no se trata de compararte, simplemente de que aceptes que eres un ser humano, y que por lo tanto tienes la posibilidad y el derecho de haberte equivocado, en el caso de que tú tengas cierta responsabilidad en los hechos que hoy te hacen sentir que eres un animal inferior, respecto a tus semejantes.


  Una nueva etapa en tu vida


  Este tipo de sentimiento es profundamente destructivo, porque lo que hace es cotejarte permanentemente con los demás, dejando de lado el tiempo que tienes que ocupar en saber a ciencia cierta lo que te ha pasado y una vez que lo tengas bien claro, ponerle un punto final para pasar a una nueva etapa en tu vida.


  La exploración de lo que te ha sucedido y qué rol jugaste tú en esa situación debe ser juzgada con los parámetros que tú manejabas en esa instancia. A modo de ejemplo, si el problema lo tuviste hace tres o cinco años atrás, no será de utilidad que tú analices lo vivido con el pensamiento y el sentimiento que tienes hoy.


  Tienes que ser justo y honesto contigo mismo, y recordar qué era lo que pensabas y sentías en esa época y verás cómo inmediatamente la carga se alivia, porque todos cometemos errores y aunque tú no hayas tenido responsabilidad en los hechos en sí mismos, te sentirás reconfortado al observar objetivamente el escenario donde se desarrollaron los acontecimientos.


  Hay algo que se llama madurez y que no todos los seres humanos tenemos, a pesar de que los años que transcurren indiquen que deberíamos adquirir esta característica. La madurez supone admitir que la vida no es lineal y que episodios traumáticos como los que quizá tú has tenido que vivir, están incluidos en el precio que tenemos que pagar por el tránsito a través de nuestra existencia.


  El no admitirlo nos hace sufrir sobremanera y nos aleja cada vez más de la realidad, lo cual no es bueno desde ningún punto de vista. Claro está que sería preferible que nada sucediera a lo largo de nuestra vida, que nos haga sentir mal o que nos haga sufrir, pero si miras a tu alrededor te darás cuenta de que es inevitable que estos eventos ocurran y que nos afecten profundamente.


  Lo más importante no es solamente analizar lo que te sucedió, sino que tú sepas qué harás con ello, cuál será tu actitud frente al fracaso y al sentimiento de pérdida que hoy te embarga.


  No podemos cambiar algo que no conocemos, por ello la sugerencia es que examines concienzudamente lo que te sucedió, para poder sacar conclusiones que te lleven justamente a modificar la actitud que has tenido hasta el presente.


  Un vendaval que se desata


  Yo puedo imaginarme que has intentado diversas formas de superar la angustia y la ansiedad que te ha provocado este verdadero vendaval que se ha desatado en tu vida. Pero, humildemente, permíteme sugerirte que si no has logrado los resultados que buscabas, iniciemos juntos una búsqueda profunda, con la única finalidad de que la realidad no te abrume definitivamente.


  El contexto en nuestra vida es uno solo y no admitirlo es negarse a cualquier tipo de cambio, pues tendremos siempre una visión distorsionada del mismo.


  Ahora bien: ¿cuál era el contexto donde se desarrollaron los hechos que hoy te han sumido en la aflicción de la cual te está costando tanto salir?


  Importa poco si la decepción ha sido en el área de tus afectos, o fue una crisis económica, o es una diferencia profunda de apreciación de la vida que has tenido con tu pareja, o la dificultad que tienes en el vínculo con tus hijos o con el mundo que te rodea.


  Lo cierto es que sea el contexto que sea donde se producen las fracturas del alma, los sentimientos de tristeza y de desolación son muy similares.


  Identifica el tuyo y centrémonos en él, para poder desmenuzar concienzudamente cada uno de los sucesos de los cuales fuiste protagonista, para poder definitivamente establecer ese punto final que tanto necesitas para seguir viviendo con la dignidad que mereces.


  Ubiquémonos en el peor lugar de la escena donde tú puedes aparecer como responsable directo de lo que hoy sientes. Como te darás cuenta estamos hablando siempre de algo que ha sucedido atrás en el tiempo. Esto quiere decir que sea cual sea la actitud que tú hayas asumido desde ese momento hasta el presente, la realidad no cambiará.


  Por lo tanto, ¿qué ganas con lastimarte en forma permanente y castigarte por tus errores? No sería suficiente con reconocerlos e intentar no repetir las mismas fallas en el futuro?


  Tú estarás pensando que escribir es mucho más fácil que sentir y recuperarse del duro golpe que has sufrido, pero vamos paso a paso analizando juntos lo sucedido para que puedas también de a poco cambiar la visión de los acontecimientos.


  Vayamos pues a una segunda opción que está relacionada con el hecho de que tú no seas el absoluto responsable de tu fracaso o de tu pérdida, y que haya otras personas que sean las causantes de tu desazón. ¿Hay alguna diferencia con la primera situación descrita?


  ¿Qué piensas?... Mira, si bien aquí la carga emotiva puede ser menor porque la responsabilidad es compartida, lo cierto es que estoy seguro de que tú sentirías lo mismo porque en definitiva lo que importa es el resultado final. Pero aquí hay un rayo de luz que te está indicando que la recuperación está al alcance de tu mano, en la medida que tú la desees.


  No es que el sentimiento sea menor, pero observar la escena desde un ángulo distinto, también te da una perspectiva más favorable y una posibilidad mayor de recuperar tu autoestima, indudablemente dañada por lo que te ha tocado vivir.


  Una visión muy parcializada


  Evidentemente todos tenemos una visión muy parcializada de lo que nos ha sucedido, porque al estar inmersos en la situación por la que hemos atravesado, no nos permitimos una interpretación diferente de los hechos.


  Esa forma de actuar y de sentir nos perjudica sobremanera porque disminuye notoriamente nuestras posibilidades de superar rápidamente lo sucedido.


  ¿Cómo hacer entonces para flexibilizar nuestras posturas y abandonar definitivamente la rigidez que nos ha acompañado hasta el presente? Las creencias y los modelos de comportamiento están firmemente arraigados en cada uno de nosotros, por lo que pensar en un cambio inmediato sería una utopía.


  Lo que se impone y lo que te propongo es alejarnos por un breve lapso de la vorágine en la que vivimos, y poder observar no solo lo que nos sucedió, sino también qué es lo que le sucede a los demás, sobre todo a aquellas personas de nuestro entorno, o con las cuales interactuamos en el día a día.


  En esta especie de retiro espiritual que haremos, nos tomaremos el tiempo necesario para prestar atención a aquello que como seres humanos experimentamos cotidianamente. También haremos un alto en el camino para ser solidarios con lo que le sucede a otros semejantes.


  En esta línea de pensamiento y de acción, verás cómo la dimensión de lo que te ocurrió comienza a perder fuerza y queda en el rincón de los recuerdos de tu mente.


  Eres un hombre o una mujer y necesariamente a lo largo de tu vida te sucedieron eventos de distinta naturaleza, algunos altamente positivos y también algunos de los otros, de los cuales hoy mantienes el dolor y la frustración por lo que no pudiste lograr o que perdiste en el camino.


  Es curioso pero siempre recordamos con cierto dejo de tristeza las circunstancias que nos han lastimado, relegando a un lugar secundario aquellos éxitos, fruto de nuestro esfuerzo y de la utilización de nuestra mente e inteligencia.


  Ese color gris, esa humildad mal entendida es lo que quiero que cambies a medida que avances en la lectura de esta obra que tiene como mensaje principal algo que no tiene precio y que es la vida.


  Tú vida es lo más importante. Cómo vivirla y cómo disfrutarla también forma parte inseparable de tus decisiones. Si hasta hoy tu existencia ha transcurrido engarzada a las experiencias del pasado y eso te hace sentir angustiado/a o deprimido/a, este es el momento ideal para revertir estos sentimientos y comprender que la vida vale la pena vivirla, más allá de todo lo negativo que te haya podido suceder.


  La brevedad de la vida


  ¿Y sabes por qué? Por la sencilla razón de que es mucho más breve de lo que creemos y de lo que quisiéramos. De ello te darás cuenta a medida que los años pasen y que las hojas del calendario te indiquen que ya has vivido más de la mitad de tu existencia, aun cuando nunca sabrás cuantos años te serán otorgados para poder modificar tu estilo y tu calidad de vida.


  Todos somos la consecuencia de aquello que nos toca en suerte vivir a lo largo de esa experiencia maravillosa, pero también extremadamente exigente que es la vida, y, tanto tú como yo, somos los constructores de nuestro presente y de nuestro futuro, basados en las experiencias con las cuales se ha formado nuestra personalidad.


  Cada ser humano es único y eso torna apasionante la aventura de vivir. Eso nos transporta a que la vivencia del pasado y de lo que nos ha sucedido en él, sea tan singular y tan controvertida de acuerdo a la proyección que hagamos de las circunstancias que rodearon a esos hechos.


  Lo que sí tienes que admitir es que, independientemente de lo que has vivido, la vida en sí misma ha seguido su curso y tú no puedes detenerte. Es más, no solo no puedes detenerte, sino que tienes la responsabilidad y la obligación de avanzar, sobreponiéndote a los sentimientos más penosos que puedes venir arrastrando desde hace mucho tiempo.


  El mundo hoy te exige y todo es demanda. La familia, el trabajo, la sociedad; tú mismo tienes para ti una exigencia que no te permite ni es saludable que quedes anclado en el pasado, sino que tienes que levantar tu mira y proyectarte hacia el tiempo que vendrá.


  Ese tiempo que vendrá, no es otra cosa que el futuro, un período de realizaciones y de desarrollo personal. Creación es la palabra clave para afrontar tu destino. Creación y creatividad que nacen y crecen en el seno de tu mente, tu principal aliada cuando recurres a ella.


  ¿Te das cuenta, amigo, de cuantas cosas puedes hacer luego de analizar lo que te ha sucedido. Te diría sin temor a equivocarme que infinitas. Todo dependerá de tu actitud frente a ese pasado.


  Todos sufrimos por lo que nos ha lastimado, y eso es una reacción natural junto a la tristeza que nos invade por no lograr aquello que deseábamos o que soñamos. Pero, nuevamente te digo que la vida sigue su curso con un vértigo que apenas podemos acompañar con gran esfuerzo. Y es justamente en ese vértigo donde se generan las ideas, los proyectos y los sueños que lograrán atenuar el sentimiento de dolor que hoy puedes tener respecto a lo que te ha sucedido.


  Volver a empezar desde el cero


  Yo sé que no puedo pedirte que tengas una amplia sonrisa en tu rostro, porque no sería serio ni real que te lo pidiera. Sin embargo, quiero decirte que yo he de acompañarte en esta tarea de volver a empezar si es necesario desde el cero, porque caminos hay muchos en la vida y tú tienes que elegir el que creas más conveniente para ti.


  Si no lo sabes, escríbeme, establezcamos un diálogo fructífero que te lleve a definir lo que necesitas para tu vida, para poder sentirte un poco mejor de lo que lo haces hoy. Verás que no es tan difícil o tan imposible como creías hasta el presente. Todo es cuestión de recomenzar y los cambios sobrevendrán uno a uno lenta pero seguramente.


  La perspectiva con que evaluamos nuestro desempeño en la vida tiene una importancia capital, ya que desde la actitud que asumimos frente a los problemas o conflictos que aparecen en el curso de nuestra existencia, hasta las decisiones que tomamos al respecto, tienen que estar dirigidas a superar los sentimientos y emociones negativas que se generan espontáneamente, como reacción natural de un ser humano que soporta el peso de las consecuencias de sus actos, o de la malicia de quienes interactúan con él o con ella.


  Con esto quiero quitarte en parte el peso de tu malestar, ya que si bien asumir responsabilidades es una señal de madurez, no siempre los fracasos o las pérdidas que sobrellevamos a lo largo de los años, son exclusivamente de nuestra competencia.


  Lo trascendente es que logres ubicarte en el presente, en el hoy, y que puedas proyectarte hacia el mañana, con un pensamiento fresco y con una visión positiva que realce las aristas más destacadas de tu personalidad, puestas al servicio de tu propia reconstrucción.


  Lo curioso y atractivo a la vez de este proceso es que somos los artífices de nuestro éxito o de nuestro fracaso, en función de cómo logramos posicionarnos frente a los episodios que van jalonando nuestro tránsito vital.


  Todos tenemos problemas, todos tenemos conflictos, todos tenemos dudas e inseguridades, sin embargo lo que nos diferencia es lo que hacemos con ese cúmulo de circunstancias que tenemos que resolver.


  Podemos quedar atrapados en nuestra incapacidad para afrontar adecuadamente estos interrogantes, o podemos encontrar alternativas que nos permitan emerger de estas verdaderas crisis existenciales, con la esperanza de lograr un futuro digno para nuestra persona.


  Lo que quiero remarcarte es que este proceso de análisis de lo que te ha sucedido, seguramente removerá cimientos muy profundos en lo más íntimo de tu ser, que al principio te causará un gran desasosiego y una gran desazón, sobre todo por sentirte desorientado, sin saber qué camino tomar.


  Pero es absolutamente normal que esto suceda, es el primer paso para retomar la fuerza que necesitas para enfrentarte a una realidad que no ha sido todo lo propicia que tú esperabas.


  Vuelvo a preguntarte acerca de lo que te interrogué unas hojas atrás: ¿qué harás?, ¿te quedarás donde estás, envuelto en un mar de lágrimas y dolor?, ¿o intentarás un cambio de rumbo para borrar definitivamente estos sentimientos penosos y dolorosos?


  Mira… cuando yo te hablo y escribo sobre este tipo de sentimientos, pretendo compartir contigo experiencias vividas por mí, que me han dejado enseñanzas muy profundas y que me han hecho ver qué cosas son importantes y cuáles no lo son.


  Valorándote como ser humano


  El dolor y la impotencia frente a hechos que no podemos modificar, porque no han sido consecuencia de nuestros actos generan una ira y un malestar que únicamente puedes contrarrestar valorándote como ser humano, y repitiendo una y otra vez que no solo no mereces lo que estás viviendo, sino que tendrás el coraje, el valor y la capacidad de revertirlo, generando ideas y proyectos que cambien radicalmente tu destino.


  Esto puede suceder una vez, o más de una vez en el transcurso de la vida, por lo que necesitas estar preparado para absorber el dolor que esto provoca y tener siempre listo un plan para ponerlo de inmediato a funcionar, como antídoto a la crisis en la que te ves involucrado.


  Actuar con rapidez pero con mesura atenúa enormemente el impacto de lo sucedido, y mantendrá tu mente ocupada en el proceso de recuperación y no en el lamento permanente que a nada te conduce.


  No te estoy sugiriendo que seas un ser insensible, pero sí debo decirte que llorar es beneficioso en la medida en que tenga un principio y un fin. El llanto puede ser la proyección del grado de tristeza que tenemos, pero no es una solución al problema que podemos estar viviendo.


  ¡Seca tus lágrimas e intenta vivir como puedas, mientras elaboras una estrategia definitiva para salir de la incómoda posición en la que has quedado!


  Vivir como puedas no es un término ofensivo, sino que pretende que tomes conciencia de que lo que te ha sucedido ha tenido un comienzo y debe, sí o sí, tener un fin. Ese punto final lo tienes que poner tú, de lo contrario arrastrarás un dolor que ha de intensificarse en la medida en que continúes mirando hacia atrás, en lugar de ver la luz que se despliega ante tus ojos.


  En términos generales a todos nos cuesta mucho establecer ese punto final. Nadie puede exigirte que te olvides de lo que pasó, porque todos los episodios que nos involucran van formando nuestra historia personal.


  Sin embargo, sí debes aprender a coexistir con las pérdidas que se originan como consecuencia del precio de vivir. ¿Te das cuenta de la diferencia? Olvidar no es posible, pero poner un punto final sí es posible y estrictamente necesario, para poder establecer una nueva ruta en tu vida.


  Cómo hacerlo será el interrogante que tienes y me lo extiendes a mí. Te respondo con mi experiencia, es decir, con lo que yo he hecho en estas circunstancias. Lo primero es aceptar la realidad tal cual es, lo que lleva un cierto tiempo. La injusticia y el sentir que no merecemos esa suerte, empaña nuestra capacidad de pensar y por un tiempo no tenemos la más mínima intención de aceptar la realidad.


  Pero ¿qué sucede? Sucede que el mundo sigue andando y nosotros vamos por la vida cargando nuestra pena, sin que nadie se detenga a consolarnos o a contenernos. Es en ese preciso instante en que te das cuenta de que estás solo para resolver tus problemas, que comienzas a aceptar la realidad, sea esta de la naturaleza que sea.


  Surge una fuerza interior inusitada


  Surge entonces una fuerza interior inusitada, que quizá no conocías antes ni siquiera que la poseías, que te impulsa a buscar soluciones sea como sea. Es el momento del cambio, de la transformación, del respeto por tu persona y de la recuperación de la dignidad.


  Tú puedes esperar de ti mismo, de tus pensamientos, de tus sentimientos, de tus ideas y de tus metas a corto y mediano plazo. Puedes y debes comenzar ya a ir tras esa débil luz que te está indicando el camino de tu recuperación. Verás que a medida que el tiempo pasa la intensidad de la misma crece y crece, hasta que se transforma en un brillante haz, que tú deberás seguir y que te conducirá a la superación definitiva de tu tristeza por la pérdida o por el fracaso que atravesaste.


  Tienes que animarte, el día es hoy, no es mañana, ni la semana próxima, ni el mes próximo. La fuerza reside en tu interior y tú tienes que utilizarla en tu beneficio. En la medida en que te vayas conociendo, verás que eres capaz de mucho más de lo que creías hasta el presente.


  Los fracasos nos hacen mucho más fuertes, porque nos enseñan que la vida no es fácil y por el contrario es muy dura. Pero también ponen a prueba nuestra entereza y nuestra capacidad para imaginar un futuro distinto.


  No existe el ser humano que no se equivoque o que no haya vivido situaciones traumáticas que le hayan generado dolor y profundo sufrimiento. Pero cada uno reacciona de un modo diferente frente a un mismo hecho. Por eso es que la respuesta tuya lleva tu nombre y tu apellido y no es igual ni parecida a la respuesta de otra persona.


  Puedes sí, reflejarte en lo que otros han hecho, pero tienes que elaborar un método, una técnica que te permita rehabilitarte y eliminar el dolor que hoy te está impidiendo pensar con claridad.


  Veamos juntos algunas situaciones de la vida real que generan todos los sentimientos que hemos recorrido en los párrafos anteriores. Los conflictos afectivos, las crisis económicas, la aparición intempestiva de enfermedades, la inseguridad respecto al futuro, son solo algunos de los rubros que te hacen pensar en lo que te ha sucedido.


  Si profundizamos en ellos vamos a encontrar inevitablemente las causas que los provocaron y las consecuencias que hoy puedes estar sufriendo por haber sido partícipe de los mismos.


  Observemos los conflictos de pareja. Si bien en mi libro Entre tú y yo me he extendido en el análisis de las derivaciones de la incomunicación y el desencuentro en las relaciones amorosas, haré una somera descripción de cuáles son las huellas que estos trances dejan en quienes están implicados en los mismos.


  Aun en aquellos casos en que ambas partes estén de acuerdo en que no es posible continuar la relación, siempre existe un sentimiento de pérdida que requiere de un proceso de transición hacia una recuperación de la autoestima, fundamentalmente en uno de sus pilares como lo es la confianza en uno mismo.


  Aquí sí cabe la pregunta de ¿qué me sucedió?, ¿cómo se fueron gestando los hechos que culminan en un alejamiento de un proyecto que se construyó con amor y con pasión?


  A veces no encontramos respuestas válidas para esos interrogantes, pero sí lo importante a rescatar es que luego de un tiempo todos estamos en condiciones de volver a empezar, rescatando la capacidad del ser humano para reinventarse y proyectarse hacia un futuro diferente.


  Por supuesto que el dolor permanece por mucho tiempo y en algunos casos no desaparece nunca, mientras que en otros el mismo hecho es vivido como una liberación que acorta ese período de transición y en un tiempo más breve le permite al individuo reconstruir su vida.


  Distinta es la situación cuando uno de los integrantes de la pareja o del matrimonio resuelve unilateralmente el cese del vínculo. En este caso la herida es mucho más profunda y las consecuencias también son más serias. Cada situación personal es diferente y no es aconsejable emitir juicios acerca de cuál debería ser el tiempo necesario para poder “sentirse bien”.


  Cada uno debe iniciar su diálogo interno y definir con claridad cuáles son sus objetivos a partir de ese momento, aún cuando esté embargado por una profunda tristeza.


  Las crisis económicas también traen aparejados sentimientos de culpa muy graves, ya que quien las sufre no solo siente que se ha equivocado o que otros le han producido un daño irreparable, sino que también deben soportar las críticas y los “consejos” de quienes supuestamente están más capacitados para orientarlos en ese aprieto que en general es transitorio.


  Creo firmemente que la mejor forma de ayudar a quien está atravesando por una situación de esa naturaleza, es escucharlo sin emitir juicios, orientarlo brindándole alternativas sin imponerle normas de conducta o induciéndolo a tomar decisiones de las cuales no está seguro. Siempre estará presente el fantasma de “¿qué es lo que me ha sucedido?” y “¿por qué esto ha tenido que pasar en mi vida?”.


  La aparición intempestiva de enfermedades en el curso de la vida de los seres humanos causa un verdadero temporal que se desata muchas veces de un momento a otro. La pérdida de la autonomía y de la independencia, ya sea esta intelectual o física, sume al hombre o a la mujer en un estado de desesperación del cual únicamente puede salir en la medida que jerarquice su salud y esté dispuesto a plantear una lucha sin cuartel en pos de su recuperación.


  Esta es otra forma de volver a empezar sin claudicaciones y con el firme propósito de “reinstalarse en la vida”.


  La inseguridad respecto al futuro es hoy moneda corriente no solo en los países en vías de desarrollo sino también en aquellos denominados del “primer mundo”. La juventud en su gran mayoría no logra decidir qué camino tomar para el tiempo que vendrá, generando así una muy baja tolerancia a la frustración que los hace abandonar rápidamente sus emprendimientos frente a las primeras adversidades.


  Pero, no solo los jóvenes tienen esta disyuntiva, sino que también los adultos sufren la inseguridad, frente a la posibilidad de la pérdida de sus fuentes laborales, lo que los obliga a volver a empezar en etapas ya avanzadas de su vida.


  Esta inestabilidad repercute no solamente en el territorio emocional, generando mucha ansiedad y angustia, sino que también se proyecta sobre el cuerpo físico, generando alteraciones de la funciones de los órganos y sistemas, que van desde las más leves hasta las más severas, constituyendo finalmente enfermedades orgánicas de difícil tratamiento.


  El ser humano es indivisible


  Esto sucede porque el ser humano es un individuo indivisible, y cualquier área de su vida que se vea amenazada genera un desequilibrio y un resquebrajamiento de la armonía que inevitablemente se verá reflejado en un mal funcionamiento corporal.


  Volver a empezar no es sencillo es cierto, pero es imprescindible para seguir siendo seres humanos dignos y vigentes, en este mundo extremadamente exigente, que no perdona nuestros errores, pero que sí nos brinda una nueva oportunidad si somos capaces de admitirlo.


  Esta nueva oportunidad generalmente no es visualizada en forma inmediata, sino que debemos atravesar por un período de transición en el cual se torna necesario evaluar lo sucedido desde todos los puntos de vista posibles, deslindando responsabilidades, pero también asumiendo nuestro compromiso de ser honestos y transparentes con nuestra manera de actuar.


  Lo sucedido ya pasó, y tiene que haberte dejado enseñanzas que debes incorporar a esta nueva oportunidad de rehacerte en tu vida. Es esa sabiduría que se adquiere en la lucha cotidiana donde ganas y pierdes a veces simultáneamente o sucesivamente. Esto te ha pasado y te pasará en el futuro también y debes saberlo desde ahora.


  Nadie nos garantiza que los nuevos caminos a transitar nos conducirán al éxito asegurado. Solo el esfuerzo, la perseverancia y la obstinación, podrán aproximarnos al mismo. También puede suceder que en forma inesperada e intempestiva podamos tener un golpe de suerte y encaminar nuestra vida nuevamente en forma exitosa.


  Todo es posible y tenemos que estar abiertos a nuevas experiencias que nos permitan superar el amargo trance por el que hemos pasado.


  Temor, zozobra, falta de certeza, sí… todo eso tendrás cuando vuelvas a empezar, pero no hay un atajo que puedas tomar y que te acerque en forma rápida y segura al destino elegido.


  Una buena señal de tu madurez es aceptar todos esos sentimientos que al comienzo identificamos como profundamente negativos, pero que son los que certifican nuestra condición humana y que a la postre son los que nos fortalecerán en la medida que los abracemos y los comprendamos.


  ¿Cómo no tener miedo a lo que vendrá, si estamos parados sobre un terreno totalmente frágil, sin saber a ciencia cierta qué es lo que nos deparará el futuro? Si estás de acuerdo conmigo, también aceptarás que la esperanza es el ingrediente fundamental para rehacer un camino en la vida. Sin esperanza no hay futuro que valga la pena construir.


  Por ello, es que desde ahora trabajaremos sobre esta palabra casi mágica que es la esperanza. Entrecierra tus ojos y trata de visualizarte de aquí a un tiempo en cómo te gustaría estar y qué es lo que te deleitaría hacer para recomponer este terremoto que se desató en tu interior al repasar lo que te sucedió.


  La esperanza mueve la voluntad


  La esperanza es el motor que mueve la voluntad y la motivación por un mañana mejor. Pero el mañana viene después de hoy, por lo tanto es ahora que tienes que comenzar a sentir una brisa reparadora que te impulse a generar las ideas necesarias para reconstruir tu vida.


  Recuerda que cuando un ser humano se enfrenta a una situación que interpreta como un fracaso, luego de atravesar por varias etapas llega a un punto de inflexión donde la esperanza o la desesperanza juegan un rol fundamental.


  Si la persona en cuestión cree en su capacidad de recuperación, la esperanza aparece como un halo protector que la llevará a recorrer caminos de superación. En el caso contrario, la desesperanza desata una espiral descendente que lo irá llevando a la depresión, por considerar que ya no tiene alternativas para continuar viviendo ni alicientes para ello.


  Esto último es lo que tienes que evitar. Es muy fácil sentirse una víctima de las circunstancias, y de ese modo abandonarse sin luchar, sin pelear un futuro diferente. Debo pensar que no es eso lo que deseas para tu vida, por lo tanto ¡vamos!, aun con la tristeza a flor de piel por lo que te sucedió, piensa que hay mucho por explorar, mucho por conocer y mucho por descubrir y sobre todas las cosas que no estás solo en esta tarea.


  Yo estoy a tu lado aunque tú no me veas, apoyándote, estimulándote y recorriendo los mismos caminos rumbo a la recuperación de la caída que debes considerar como absolutamente transitoria.


  La esperanza es lo que nos permite creer en la vida, creer en el ser humano, creer en la justicia aunque nos decepcionemos de la conducta de algunos semejantes. Pero aun así, la expectativa de una sólida recuperación tiene que ser tu objetivo principal a partir de este momento.


  ¿Por qué titulé este capítulo “Qué es lo que te sucedió”? La razón es que solamente tomando clara conciencia de lo que puede haberte sucedido, es que tomarás el impulso y aparecerá la fuerza necesaria para que te sobrepongas al impacto que has recibido y que sientes que ha destruido una buena parte de tu ser.


  Sí, es cierto, el golpe puede haber sido devastador, pero tú sigues vivo, tú sigues vigente, tu corazón sigue latiendo y tu cerebro continúa pensando. ¿Entonces? ¿Te quedarás allí sin hacer nada, o mis palabras están movilizando aunque más no sea una mínima parte de tu fuerza interior?


  Este capítulo es muy fuerte porque es el primero y porque es el que te recuerda en forma descarnada lo que te sucedió. Pero es estrictamente necesario recordarlo, dado que sobre las cenizas que han quedado del incendio que consumió tu vida, resurgirá un ser humano con una identidad distinta, más fuerte, más sólido, más seguro de sí mismo, y con la capacidad de minimizar las posibilidades de cometer errores futuros.


  Nada en la vida es gratuito, y el bienestar y el equilibrio emocional, así como la armonía interior, no se obtienen en un abrir y cerrar de ojos. Es un largo proceso que atraviesa fundamentalmente por la concepción que tenemos de la vida y del mundo que habitamos y de lo que son las prioridades para cada uno de nosotros.


  ¿Cuáles son las tuyas en este momento? Si no lo tienes claro, te ayudaré. Lo principal en este trance es preservar tu autoestima e incrementar la confianza en que podrás recuperarte y salir de los límites de la desesperanza, para abrir las puertas de par en par a la esperanza que te conducirá a recomponer tu sentimiento hacia la vida.


  Tienes que tener presente que esa vida de la que estamos hablando, la tuya, no está en contra de ti, no desea lo peor para ti, sino que es neutral. Solemos preguntarnos ¿por qué a mí, y por qué en este momento?


  ¿Qué hice para merecer una agresión que no termino de entender y que me tiene sumido en una profunda tristeza? Te adelanto que es muy probable que no tenga respuestas para todos los interrogantes que surgen frente a estas circunstancias. Pero de algo sí estoy seguro y es que no tienes tiempo para lamentarte, y sí para la acción inmediata.


  Piensa en lo que te sucedió. Supongamos que eso fue hace tres meses o hace seis meses o un año. El lamento, la tristeza, la impotencia, la ira y el resentimiento que naturalmente se generaron frente a estas circunstancias, ¿te han ayudado en algo a avanzar en tu proceso de recuperación?


  Seguramente que la respuesta es que no, ¿y entonces? ¿qué estás esperando para salir de esa telaraña que te tiene atrapado y explorar el mundo que te rodea?


  Si te has acercado a esta obra, debo pensar que estás dispuesto a uno o más objetivos para poder cumplirlos en los próximos meses. ¡Vamos, anímate a comenzar a escribir lo que sientes y lo que quieres para tu vida de aquí en adelante!


  Ten la certeza de que es la única manera de no quedar maniatado en la desesperanza, que es el sentimiento más destructivo que puede tener un ser humano. En la medida que deslices tu mano en el papel, estarás estimulando tu mente y la generación de ideas aparecerá. También tendrás dudas, claro que sí, pero ellas se irán disipando en la medida que vayas estampando con firmeza lo que quieras que tu suceda en el futuro.
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