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  Dr. Walter Dresel


  EL LADO PROFUNDO DE LA VIDA


  Cómo enfrentar y superar las crisis personales


  Grijalbo


  A la memoria de mi padre, Klaus: Partiste antes de verme realizado en mi profesión.


  Hoy, al igual que en aquel tiempo, te vería feliz y orgulloso de mi esfuerzo.


  A la memoria de mi madre, Rosa: Gracias mamá, por haberme enseñado la responsabilidad de trabajar y estudiar, desde mi adolescencia.


  Dios guarde sus almas en el Jardín Edén.


  
PRÓLOGO



  Cuando el doctor Dresel me solicitó que evaluara su libro y que si “surgiera la posibilidad de un prólogo, ello colmaría sus expectativas...”, sentí una profunda satisfacción por el honor que me concedía, aunque todavía no alcanzaba a comprender si la naturaleza de la obra era coherente con mi formación profesional de médico homeópata, desde hace treinta años.


  Una vez leído este libro, me siento verdaderamente emocionado y puedo asegurar que me ha significado una lección de vida. A través de sus páginas, he aprendido multitud de enseñanzas, que he de aplicar en beneficio propio y de mis pacientes.


  El propio título deja trascender la profundidad de un texto que calará hondo en los lectores y es el punto de partida para una nueva “visión de la existencia humana a través de la búsqueda constante de la Verdad”.


  Los conceptos vertidos, de una manera clara, fácil y positiva, tienen como objetivo superlativo el logro de la autorrealización y, a través de ésta, el alcance de la felicidad personal.


  El autor comienza por recuperar el valor de las CRISIS PERSONALES y la importancia que éstas revisten. A través de una introyección en nosotros mismos llegamos al autoanálisis, indispensable para comprender el conflicto, sus causales y modos de persistencia. Así iniciaremos, de manera decidida y valiente, el cambio que nos encamine hacia una meta de perfeccionamiento y equilibrio.


  El doctor Dresel va desgranando en el relato su propia experiencia volcada en consejos alentadores de superación. Cómo trocar la inercia por acción, el conformismo por motivación y, sobre todo, cómo conocernos integralmente y así, a través de nuestras falencias, jugar a favor de nuestro desarrollo humano.


  Nos estimula a flexibilizarnos revaluando nuestros modelos o paradigmas, con el fin de aceptar nuestra realidad, y a mejorar nuestra autoestima, autoconfianza y seguridad, con la debida autocomprensión, para encaminarnos en la ruta idónea que nos permita alcanzar el equilibrio y la felicidad.


  Nos invita a terminar con el sabotaje interno del “no poder”, que nos suele empantanar en un negativismo fatalista, y a elaborar proyectos de superación, a sabiendas que éxitos y fracasos son anverso y reverso de una misma moneda; que ambos son pasajeros y que en todo caso el éxito no debería envanecernos, ni el fracaso desanimarnos.


  “La aceptación de ser tal como somos facilita muchísimo el diseño de un mapa de ruta. (...) No podemos esperar a ser perfectos, para recién entonces comenzar a transitar por un nuevo derrotero que nos ayude a sentirnos mejor”, nos indica el doctor Dresel.


  La vida es un desafío y la intención debe ir en el sentido de autoexigirnos en pos de la Excelencia, a través de la creatividad y de la búsqueda constante de la Verdad, que en última instancia será nuestra Verdad, con el debido respeto hacia las verdades ajenas.


  En nuestra doctrina homeopática, consideramos también a la persona como un ser inédito, único e irrepetible que debe ser tratado en su individualidad, tal cual lo expresa el autor en esta obra. Coincidimos con el doctor Dresel en que la enfermedad es un desequilibrio orgánico general, causado por agentes que le han sido nocivos y que han logrado superar su reacción de adaptación. Y que las manifestaciones consecuentes se expresarán tanto en el plano psíquico como corporal, aunque la mente, un sensor muy delicado, traducirá rápidamente ese estado en sensaciones de displacer.


  Es posible que el individuo pierda así su “paz interior” y manifieste lo que entendemos por “condición de enfermo”, que suele ser aún previa a las manifestaciones de enfermedad clínica.


  Entendemos, como el doctor Dresel, que la individualidad es indivisible, por lo que no nos adherimos a la técnica médica de fragmentación del ser humano, en la cual cada órgano es tratado por un especialista distinto.


  En este orden, es indispensable la comprensión adecuada del paciente en su totalidad, de su crisis personal y de las circunstancias que lo afectan, de sus sentimientos y sus frustraciones, de sus valores y proyectos, es decir de toda la complejidad individual que hace a su persona.


  Estas bases están en total consonancia con lo que el autor denomina la “Medicina del Bienestar”, cuyo objetivo es lograr la salud en base a tres pilares: salud física, mental y cuidado estético y, a través de éstos, alcanzar la armonía de mente, espíritu y cuerpo que son la condición indispensable para la felicidad.


  Quiero felicitar al doctor Dresel por todo el amor y sabiduría volcados en este libro, que ha logrado un nivel de verdadera Excelencia, y alentarlo para que continúe en el derrotero que se ha fijado.


  PROFESOR DOCTOR MARIO DRAIMAN


  PRESIDENTE DE LA ASOCIACIÓN MÉDICA


  HOMEOPÁTICA ARGENTINA


  
INTRODUCCIÓN



  Hace ya algunos años, una tarde en mi consultorio, reflexionando sobre el futuro, mis pensamientos comenzaron a girar alrededor de la posibilidad de escribir un libro. No tenía idea del título, pero se trataría de mis memorias como médico.


  Rondaba en mi cabeza el hecho de llevarlo a cabo una vez que me retirara del ejercicio práctico de la profesión, cuando suponía que iba a disponer de más tiempo para cumplir con mi cometido.


  Los años transcurrieron, y lentamente fui comprendiendo que no debía programar cosas para el futuro, un futuro que, por el solo hecho de yo ser un hombre, era incierto y que no sería capaz de manejar a mi voluntad.


  Fue creciendo en mí la necesidad de expresar, y dejar plasmado en un primer libro, conceptos que había ido incorporando a lo largo de mi vida, como hombre y como médico.


  La madurez me ha hecho reflexionar profundamente acerca de la Vida, acerca de la Verdad, y sobre las metas y objetivos que debía tener para encontrarle un sentido a la Existencia.


  El contacto estrecho con el dolor, con el sufrimiento, las batallas frente a la muerte, fueron templando mi corazón, y me dispusieron a adelantarme en mi primera idea, y volcar mis puntos de vista sobre un tema tan apasionante como lo es la Existencia Humana.


  La profunda relación entre los fenómenos de la mente y el cuerpo llamaron siempre mi atención, y me pusieron de manifiesto la indivisibilidad del Ser Humano.


  Enfrentar la enfermedad como una agresión a todo el individuo me ha hecho comprender la verdadera jerarquía del arte de curar, fiel reflejo de los principios hipocráticos.


  Tuve la dicha de tener grandes maestros de la medicina, a los cuales les estoy profundamente agradecido. Ellos me enseñaron no sólo las técnicas que conforman la profesión, sino a jerarquizar la dimensión humana, como elemento fundamental, en la relación médico-paciente.


  También le estoy agradecido a la Vida, que me permitió, desde la humildad, valorar cada uno de mis logros, fruto de mis esfuerzos, mi tenacidad y mis deseos de superación.


  Sigo aprendiendo hoy, como el primer día que ingresé a la Facultad de Medicina. La búsqueda incesante de la Verdad no admite límites, y la amplitud de criterios y la mente abierta, para comprender el comportamiento humano, me han sido de gran ayuda.


  A medida que este libro fue tomando forma, percibí que estaba en lo cierto, y que no debía esperar a mi retiro para su creación, sino que éste era el momento para entregarles a ustedes una parte de lo ya vivido, para compartirlo o para disentir, pero por sobre todas las cosas para tomar conciencia de que a pesar de los profundos y graves problemas que aquejan a la Humanidad, aún podemos entre todos, si nos lo proponemos, construir un mundo mejor, más justo, más equilibrado, más sano y con seres humanos orgullosos de sus virtudes y conscientes de sus defectos, con una férrea voluntad de cambio y de superación.


  Pongo a vuestra consideración este material; espero que les sea útil. Tengan la certeza de que ha sido escrito con el corazón.


  DR. WALTER DRESEL


  
PRIMERA PARTE



  El diálogo interno


  
    Conocerte a ti mismo será una experiencia maravillosa. Atrévete a ingresar en lo más profundo de tu alma, y allí encontrarás las respuestas que hace tanto tiempo estás buscando. Crecerás y serás digno ante tus propios ojos.

  


  Dr. Walter Dresel


  
CAPÍTULO 1



  El ser humano en crisis


  
    Crisis es sinónimo de oscuridad.


    Sin embargo si logras ver la oportunidad que se te presenta de cambiar el curso de tu vida, la luz iluminará el sendero que transitarás en tu futuro.


    No resulta fácil ver los destellos


    Cuándo estás sumido en tus propias inseguridades. Pero, es posible y tú puedes hacerlo.

  


  Dr. Walter Dresel


  La vida de los seres humanos no puede ser observada como una línea recta, sino que, mirada en perspectiva, veremos en ella valles y mesetas que representan las distintas circunstancias por las que atravesamos en esta difícil relación dinámica y cambiante con el mundo que nos rodea.


  A medida que nos internamos en esta experiencia vital, los sucesos que van apareciendo en nuestra existencia van provocando transformaciones en nuestra concepción del arte de vivir, que se reflejan en una serie de cambios que conducen a la instalación de períodos de inestabilidad emocional que, de no ser controlados, dan lugar a desequilibrios que afectan a todo el organismo.


  Cambiamos en nuestro interior, a medida que nos desplazamos por el sendero de la Vida, y también cambian las circunstancias externas a nosotros, lo que nos obliga a adaptarnos y a flexibilizar nuestra forma de ver el mundo, y la manera en que reaccionamos.


  Aparecen a lo largo de la existencia nuevas necesidades, deseos y sentimientos, que debemos aprender a canalizar adecuadamente para no sufrir, y comprender que todos estos cambios forman parte ineludible de la transformación y evolución del ser humano, vinculados a su proceso natural de crecimiento.


  ¿Cuándo estamos en crisis?


  Cuando sentimos que el terreno sobre el que estamos parados ya no es lo suficientemente firme para soportar nuestro propio peso, decimos que estamos en crisis.


  No existe un momento especial para ingresar en una CRISIS PERSONAL. Sí existen situaciones que nos desbordan en nuestros mecanismos de respuesta, y que hacen que nuestro Ser se derrumbe, frente al peso de una realidad y una responsabilidad que no sabemos, y no podemos enfrentar.


  Si pudiéramos congelar la imagen, como si estuviéramos frente a un televisor, diríamos que las crisis son capítulos que están íntimamente vinculados al proceso de desarrollo del ser humano, y en los cuales se producen cambios profundos y estructurales, que van a pautar el futuro de ese hombre o esa mujer.


  La crisis generalmente se desencadena cuando descubrimos que nuestras expectativas están muy lejos de lo que la Vida nos está ofreciendo, o cuando por obra de una fuerza interior comienzan a aparecer nuevas formas de valorarnos, necesidades que queremos satisfacer, y la comprensión de que no vamos a poder lograr esas expectativas con los esquemas de vida que veníamos aplicando hasta el momento en que comenzamos a experimentar esa sensación tan desagradable de que el mundo se desmorona a nuestro alrededor.


  La crisis puede llevarnos a transitar por un camino de cuestionamiento sobre nuestra vida pasada, o de lo contrario, nos ayudará a tomar conciencia de que no podemos seguir con nuestras antiguas estructuras, que nos han conducido a sentirnos “un poco menos que nada”.


  Lo trascendente de este verdadero torbellino interior, que se desata con furia en las aguas de nuestra existencia, es que desde lo más profundo de nuestro ser emerge la necesidad de realizar modificaciones significativas en nuestra manera de ver el mundo y, particularmente, en “nuestro micromundo”. Algo así como ir al oftalmólogo para que nos ayude a cambiar los cristales con que miramos lo que pasa a nuestro alrededor y, sobre todo, dentro nuestro.


  La pregunta que usted, querido lector, se estará formulando es la siguiente: ¿estamos frente a una enfermedad del cuerpo o del alma?


  ¿Qué son las crisis personales?


  Las crisis personales no son en sí mismas enfermedades que podamos definir con claridad, pero lo cierto es que si no se encaran y se enfrentan adecuadamente, pueden llegar a ocasionar desde una alteración en la función de uno o varios órganos, hasta un sufrimiento definitivo, tanto en el terreno psíquico como físico. De allí la importancia de detectar en forma precoz estas situaciones que afectan no sólo a la persona que la padece, sino a todo su entorno.


  Las crisis personales nos llevan a vivir situaciones de cambios súbitos y profundos. Estos cambios nos enfrentan a riesgos y peligros, que nos generan gran ansiedad y de los cuales buscamos protegernos.


  Esas transformaciones llevan naturalmente al abandono de lo que para nosotros hasta hoy era seguro y conocido. En la búsqueda del equilibrio, nos sentimos expuestos, vulnerables y temerosos de sufrir daños en nuestro interior.


  Debido a esto podemos reaccionar de una forma imprevisible, llegando aun a experimentar pánico frente a las nuevas situaciones que nos tocarán vivir y para las cuales no nos sentimos lo suficientemente preparados.


  Con frecuencia, quien sufre la crisis es de los últimos en enterarse de lo que está sucediendo.


  Primero hay un desajuste en toda nuestra vida personal y de relación, y luego una repercusión sobre nuestro cuerpo, que puede ir desde los trastornos leves hasta dolencias irreversibles.


  Cuando ya llegamos a la consulta médica, no nos presentamos expresando que estamos sufriendo una crisis personal, sino que lo hacemos por las serias consecuencias, físicas o psíquicas.


  De lo que usted debe estar alerta es acerca de cómo deben ser abordados estos complejos cuadros clínicos, para no obtener sólo resultados o alivios transitorios.


  Las crisis personales no tienen un tratamiento concreto y determinado como lo pueden tener otras enfermedades, que habitualmente sufre el ser humano. Deben ser enfocadas desde un punto de vista global, de modo que se pueda abarcar el cuerpo y el alma de la persona, para tener una visión en perspectiva de la existencia de ese hombre o de esa mujer, hasta el momento en que la crisis se presenta con su poder devastador.


  Lo que importa es llegar al corazón del ser humano, al núcleo central del problema, y a partir de allí comenzar a construir un nuevo camino en la Vida.


  Debemos ser extremadamente cuidadosos en el diagnóstico de estos desequilibrios psicofísicos, para no cometer errores, y evitar así la posibilidad de omitir el diagnóstico de una enfermedad orgánica, que sea la causa real del problema que estamos enfrentando.


  Una vez descartados todos estos elementos, debemos explorar el mundo exterior e interior del hombre o de la mujer que atraviesan por ese trance.


  Nuestro mundo exterior e interior


  ¿QUÉ ES EL MUNDO EXTERIOR A NOSOTROS? Se trata de la vinculación que tenemos en todos los terrenos de nuestra actividad cotidiana con el mundo que nos rodea.


   


  ¿QUÉ ES EL MUNDO INTERIOR?


  
    	
      Es el juicio que tiene cada ser humano de sí misa, sus necesidades y su escala de valores.

    


    	
      Son sus prioridades en la Vida, sus necesidades y su escala de valores.

    


    	
      Sus expectativas hacia el futuro, esperanzas e ilusiones, o la visión negativa de su realidad actual, y el pesimismo acerca de sus posibilidades.

    


    	
      El sentimiento sobre sus experiencias vividas como éxitos o fracasos, sus pérdidas.

    


    	
      Sus necesidades satisfechas o vividas como profundas frustraciones.

    

  


  Las crisis personales no tienen una edad característica para hacer irrupción, sino que surgen espontáneamente como consecuencia de los balances interiores que realizamos, sobre todo, en oportunidad de sentirnos allí en la penumbra, que deja traslucir los matices grises de una existencia sin vibraciones. Estas crisis nos dan la posibilidad de crecer a partir de nuestras propias potencialidades, que emergen cuando nuestro instinto de conservación nos empuja nuevamente a la lucha, en pos de esta maravilla que es la Vida.


  ¿Cómo se realiza un balance interior?


  Primero, y antes que nada, deberemos acostumbrarnos a dialogar con nosotros mismos.


  Esto que parecería una tarea por demás sencilla, en la práctica no lo es, porque todos tenemos dudas ante la posibilidad de correr algún riesgo.


  AUTOANALIZARSE significa la posibilidad de un cambio, y esto a su vez significa avanzar hacia aquello que no conocemos profundamente.


  Un ser humano necesita seguridad para crecer, pero también necesita desafíos que lo templen y lo pongan a prueba a diario.


  El balance entre los desafíos y la seguridad es lo que le permite crecer y alejar la posibilidad de caer en una CRISIS PERSONAL.


  Para estar seguros de nosotros mismos es inevitable correr algunos riesgos, porque hay una única seguridad que es posible obtener por nuestro propio esfuerzo, y ésa es la SEGURIDAD INTERIOR, a la cual llegamos con la tenacidad de creer en nuestros propios procesos de pensamiento. Esto significa la confianza en nosotros mismos, como uno de los pilares de la autoestima que desarrollaremos en próximos capítulos.


  Todos los diagnósticos nos ayudan a acercarnos a la solución, pero ésta no llegará mientras no ENTREMOS EN ACCIÓN.


  El balance interior significa también que aprendamos a utilizar el lenguaje sobre nosotros mismos de una manera adecuada, y tengamos la convicción y la creencia de que YO PUEDO, o sea, la creencia de que los cambios necesarios para sentirnos bien son alcanzables, y son también para nosotros, y no solamente para los demás.


  Analicemos, brevemente, el poder del lenguaje en la vida cotidiana; cuando debemos realizar una determinada tarea y decimos “no puedo”, estrechamos enormemente nuestra visión de capacidad, y a su vez este “no puedo” actúa como una profecía que ha de cumplirse, porque parte de la íntima convicción de nuestra incapacidad.


  En cambio, si frente a la misma situación, utilizamos la frase “es difícil pero he de intentarlo”, nuestro horizonte se amplía, y nos estamos dando la chance de que lo podamos lograr.


  Si nosotros multiplicamos esta manera de actuar por la cantidad de decisiones que debemos tomar cotidianamente, veremos ¡cuán maniatados nos encontramos frente a la Vida!, y cómo solamente utilizando el lenguaje de una manera diferente podremos ir logrando, paso a paso, resolver nuestras crisis más profundas.


  Hablar con uno mismo


  Si nosotros llegamos a darnos cuenta de lo que necesitamos cambiar, y también de lo que queremos, pero nos cuesta dar los primeros pasos, deberemos dirigirnos hacia el AUTODIÁLOGO.


  Este “hablar con uno mismo”o tomarse el tiempo para “tomar un café con uno mismo” nos ayudará a revisar nuestras creencias, en el sentido de si se ajustan o no a nuestra realidad de hoy, y los caminos que tenemos que recorrer para transformarlas en más actualizadas, y que tengan un sentido positivo para nosotros.


  No debemos vincular equivocadamente el sentimiento de autoestima o de autovaloración, con los fracasos y con los éxitos.


  Somos falibles, podemos equivocarnos, porque ésa es una condición humana, y eso no nos torna “indignos” ante nuestros propios ojos ni ante los ojos de los demás.


  Intentar ser perfectos nos va a conducir por un camino sin salida, porque si cometemos errores nos sentiremos desgraciados por ello; o de lo contrario, si nos negamos a experimentar muchas cosas por miedo al fracaso, eso nos hará sentir profundamente desvalidos.


  A ninguno de nosotros nos gusta que nos critiquen o que nos desaprueben, pero esto está implícito en cada acto humano.


  Ahora bien, hasta dónde nos afecta esto, dependerá de nuestra actitud mental y del poder de juzgarnos que nosotros le otorguemos a los demás.


  Cuanto más nos apoyemos en nosotros mismos, en lo que pensamos, sentimos y queremos, menos vulnerables vamos a ser frente a la crítica ajena.


  El diálogo interior debe tener como metas lograr:


  SEGURIDAD: desarrollar nuestra capacidad de querer algo, y creer que es posible lograrlo mediante nuestro propio esfuerzo.


  CONFIANZA EN UNO MISMO: sentirnos capaces de hacer el intento para obtener aquello que deseamos o necesitamos, asumiendo el riesgo de un posible fracaso.


  Estas dos fuerzas son muy poderosas porque nos proyectan a la ACCIÓN, y nos marcan el camino de comenzar a hacernos responsables de nosotros mismos.


  Entrar en acción


  Cada ser humano es el fruto de lo que le ha tocado vivir a lo largo de su vida. En ese recorrido, por supuesto que hemos de encontrarnos con episodios de toda naturaleza, que fueron forjando el perfil de personalidad que hoy cada uno de nosotros ostenta.


  Cuando los mensajes han sido negativos en las primeras etapas del camino, y me refiero a conceptos de desvalorización del niño o del adolescente, o violencia física o psicológica, entrar en ACCIÓN va a ser un desafío muy difícil de vencer.


  En cambio, cuando en nuestro pasado encontramos mensajes de aliento y de reconocimiento a nuestro esfuerzo por crear nuestra personalidad y nuestro futuro, la ACCIÓN Se facilita enormemente.


  Lo positivo de este análisis es que todo ser humano puede desarrollar su presente y su futuro, y aprender a extraer de su pasado las enseñanzas que le permitan crecer y ser el artífice de sus propios objetivos. Esto implica tener la sensación real de estar en un proceso de maduración, comprendiendo la importancia que tiene que aprendamos a escuchar nuestras propias voces interiores, que son las que más se adecuan a lo que estamos sintiendo como mejor para nosotros.


  Descubrir qué nos hace falta para sentirnos bien es uno de los hallazgos más maravillosos que podamos experimentar. Es como estar corriendo un velo, que no nos permitía ver aquello que nos identifica con el bienestar y, por qué no, con la felicidad.


  Sin embargo, en mi práctica clínica, esta pregunta sobre aquellas cosas que necesitamos para cambiar nuestra forma de vivir genera desasosiego y gran ansiedad.


  Es bueno que usted, en el comienzo de la lectura de este libro, se pregunte o reafirme cuáles situaciones son las que necesita para sentirse bien, y si lo está logrando.


  Si encuentra la respuesta, yo lo felicito, y si no es así, le propongo que transitemos juntos esta carretera, que deberá llevarnos a desarrollar estrategias que nos permitan reconocernos como personas valiosas y con una determinada misión en la Vida.


  Y, hablando de misión, ¿alguna vez se preguntó usted cuál es la suya?


  A veces, tenemos que ir hasta el fondo o, como decimos habitualmente, hasta el “hueso” para comprender nuestras actitudes. Pero tenga la certeza que debemos todos trabajar intensamente para que nuestro paso por la Vida no sea inútil, y podamos legar cosas importantes a las personas que tienen valor para nosotros.


  ¿No es eso acaso un estímulo importante para fijarnos horizontes soleados?


  No pretendamos emerger de la crisis de un día para otro.


  Le reitero la invitación a recorrer este apasionante camino, que tiene que ver con el conocimiento de uno mismo, y con el aprendizaje de asumir un compromiso personal, donde aprenderemos a gratificarnos con los pequeños resultados, que afianzan la creencia de que podemos, y nos ayudan a creer en nuestras propias fuerzas.


  Yo sé que nos sentimos muy mal cuando el ojo de la tormenta de la crisis está en su apogeo. Pero este viaje recién comienza, y allí muy lejos en el cielo está el Sol.


  Quizás no llegue a verlo en este momento, pero tenga la certeza de que está allí también para entibiar su vida con sus benefactores rayos.


  Ojalá pueda ayudarlo a que usted también lo reciba de brazos abiertos y sienta que se le abre una nueva oportunidad.


  Si está dispuesto a seguirme, ¡vamos, adelante!


  
CAPÍTULO 2



  La imperiosa necesidad de cambio


  
    Cambiar es innovar. 


    También es ingresar en lo desconocido.


    Mesura, equilibrio emocional y armonía interior, son necesarias para que la reingeniería sea la que necesitas. 


    Si lo sientes, no postergues tu decisión. El tiempo pasa para todos y también lo hace para ti.

  


  Dr. Walter Dresel


  Enfrentados a estos poderosos movimientos subterráneos que conmueven nuestros cimientos más profundos, sentimos la imperiosa necesidad de un cambio.


  Inmediatamente nos surgen las interrogantes:


  
    	¿Qué debemos cambiar?


    	¿Cómo debemos hacerlo?

  


  Estas vacilaciones se instalan en nuestros procesos de pensamiento, porque recién estamos tomando conciencia de que estamos atravesando por una crisis y que no podemos resolverla con los modelos tradicionales de comportamiento.


  ¿Significa esto que debamos establecer una verdadera revolución en nuestro interior?


  ¡Definitivamente no! Se trata de instrumentar pautas de conducta que nos ayuden a flexibilizarnos y a aumentar nuestra autovaloración, y por ende obtener una mayor adaptabilidad a las exigencias cotidianas.


  Si tenemos en cuenta que mientras sigamos aplicando los mismos criterios para resolver nuestros problemas estaremos siempre obteniendo los mismos resultados, que a la postre nos resultan frustrantes, es indudable que se impone una modificación a nuestra manera de ser y estar, que nos conduzca a un mayor bienestar para nosotros y para quienes nos rodean.


  No debemos ir, de ninguna manera, en contra de aquellos principios éticos y morales que rigen nuestra existencia, y sobre los cuales hemos edificado nuestra escala de valores.


  Hay algunos principios que serán inamovibles, y habrá otros que podremos revisar cuidadosamente y tratar de cambiar en nuestro beneficio.


  El primer eslabón para poner en marcha este proceso de reconstrucción interna es establecer algunos caminos comunes a todos nosotros, más allá de las diferencias naturales que nos hacen a los seres humanos únicos e irrepetibles.


  Aceptar nuestra realidad


  Para poder cambiar algo en nuestra vida, debemos aceptar, antes que nada, que hay cosas que están mal y que nos estamos dando cuenta de que están mal, ya sea por los hechos en sí mismos, o por su repercusión física o psíquica sobre nuestra persona.


  Dicho en otras palabras, debemos ACEPTAR NUESTRA REALIDAD TAL CUAL ES.


  Este debe ser un ejercicio absolutamente objetivo, transparente y lo más imparcial posible, aun estando involucrados subjetivamente y siendo nosotros parte indivisible de nuestra Crisis.


  Cuando hablamos de ACEPTAR, no estamos estableciendo un juicio sobre si nuestra realidad nos gusta o no, o si es buena o mala, sino que nos estamos enfrentando a la Verdad sobre nuestra situación actual.


  Por ejemplo, nosotros podemos aceptar algunos aspectos de nuestra persona que no son adecuados, y que somos conscientes de que nos han causado problemas, y ése será el primer paso hacia la modificación de nuestra conducta al respecto.


  ¿Cómo podemos cambiar sentimientos negativos, si no partimos de la base de que ellos existen?


  Por lo tanto usted puede preguntarse ahora mismo, y escribir en una hoja, “¿cuáles son aquellos sentimientos negativos que percibo, y que están obstruyendo mi camino hacia mi propio bienestar?”.


  El valor de escribirlos es que usted va a tener acceso a ellos cuando quiera, pudiendo agregar o quitar de esa lista las cosas que vaya resolviendo con su propio ejercicio de vida.


  Cuando nosotros aprendemos, en nuestro tránsito por el camino de la existencia, a aceptar nuestras experiencias aunque ellas no nos gusten, nos vamos convirtiendo en amigos de la realidad y de nosotros mismos.


  Cuando adoptamos la conducta contraria, y no queremos “ver” la Verdad, esto nos torna más susceptibles, más vulnerables y por ende nos vamos destruyendo ante nuestros propios ojos.


  Si nosotros rechazamos la Verdad, en realidad nos estamos rechazando a nosotros mismos, y nos estamos cerrando la puerta para el inicio de ese cambio que sentimos desde lo más profundo de nuestro ser.


  Aquí estamos frente al enemigo interno, el más poderoso y potencialmente mucho más destructivo que todos los agentes externos que podamos vivenciar como agresivos hacia nosotros. Descubrirlo y reconocerlo es parte de nuestra misión.


  ¿Puede un ser humano vivir en estado de guerra consigo mismo?


  Sin embargo, cuando buscamos ese diálogo interno y nos tornamos sinceros nos damos cuenta de que ese estado debe revertirse y ser sustituido por un saludable equilibrio, donde los hechos sean el fiel reflejo de la realidad para dar lugar a la imperiosa necesidad de cambio.


  Retomemos, juntos, la hoja donde habíamos puesto los sentimientos negativos que obstruían nuestro camino al bienestar, y allí dibujemos una línea punteada de aproximadamente cinco centímetros.


  Tomemos esta línea como la referencia que separa:


  
    	El PASADO.


    	El PRESENTE.


    	El FUTURO.

  


  Del pasado deberemos extraer las enseñanzas y la experiencia del arte de vivir para aprender a no cometer los mismos errores y conducir el cambio hacia un destino que nos permita crecer como personas, y no quedar atrapados en las experiencias que pudimos haber vivido como fracasos.


  Saber manejar nuestro pasado adecuadamente es una de las claves fundamentales para evitar la angustia y la depresión, y allí cobra valor el desarrollo de la autoestima que veremos en el próximo capítulo.


  Sobre la línea punteada, que representa el presente, debemos situarnos para comprender que únicamente podemos manejar este presente y diseñar nuestro futuro.


  Ése es nuestro único patrimonio, ya que sobre el pasado no sólo no podemos actuar, sino que forma parte inseparable de nuestra historia personal.


  La crisis que podemos estar viviendo está en el presente, en el hoy, y ésta es la que hay que superar con esfuerzo, con confianza en nosotros mismos, y con la profunda convicción de que somos más que todo aquello que nos pasa, y que nos queda siempre un espacio para la reconstrucción de nuestras vidas y para recuperar la alegría de vivir.


  Yo sé que usted puede y que todos podemos superar estas crisis, si partimos de la base de creer en nosotros mismos como seres humanos, con virtudes y con defectos, con caídas y con las ganas de levantarnos tantas veces como sea necesario, para ver nuevamente el Sol brillar en el cielo y sentir que también es para nosotros.


  ¡Vamos!, rescatemos ese ánimo alicaído y comencemos por dibujar una sonrisa en nuestros rostros.


  Estamos en el camino del reencuentro con nosotros mismos, de cara a programar un futuro diferente para nuestra vida.


  Ser los capitanes de nuestros barcos nos da la visión y la proyección que significa ser los protagonistas de nuestra existencia; de ser los responsables de que nos pasen cosas en la Vida, y de dejar de ser seres pasivos que nos dejamos manipular como si fuéramos hojas que el viento lleva por doquier.


  Esta nueva fuerza que comenzamos a sentir desde el centro de nuestra persona, nos está anunciando que podemos transformar el presente y que podemos mirar hacia el futuro inmediato con una cuota de sana esperanza, de que también nosotros somos merecedores del bienestar.


  ¡Vamos!, yo le extiendo la mano para que se anime a cruzar el puente que existe entre la desesperanza y la queja permanente por nuestro destino, camino hacia la otra orilla donde juntos recorreremos el camino de hallarnos a nosotros mismos, y ser los artífices de esa imperiosa necesidad de cambio.


  Las crisis no sólo son situaciones de peligro en nuestra vida, sino que también son oportunidades que se nos presentan para visualizar nuestras prioridades bajo una óptica distinta.


  A veces tiene que sucedernos algo verdaderamente conmovedor en nuestra vida para que logremos ver las cosas de una manera diferente y dar comienzo al proceso de cambio.


  ¿Qué es lo que pretendemos cambiar?


  Una vez que tomamos conciencia de lo que sucede dentro nuestro, debemos establecer qué es lo que pretendemos; si son pequeños cambios, bastará con modificar conductas y las actitudes de todos los días. Ahora, si lo que pretendemos tiene que ver con transformaciones más profundas, deberemos ver la significación trascendente que tienen nuestros modelos básicos de comportamiento. Éstos están relacionados con las pautas educativas recibidas y con la concepción del mundo que vamos creando a medida que transitamos las distintas etapas del ciclo vital.


  Claro está que los cambios de modelos o paradigmas no se logran de un día para el otro.


  Para cambiar la manera de ver nuestras cosas también deberemos transformar nuestra manera de ser.


  LOS MODELOS O PARADIGMAS SON ANCLAS MUY FUERTES, PORQUE CONSTITUYEN LA MANERA DE VER NUESTRO MUNDO. Son nuestros anteojos, con los cuales nos manejamos y que nos proporcionan esa forma tan particular e intransferible de apreciar nuestra realidad.


  Debemos tomarnos tiempo para cambiarlos a nuestro favor.


  El proceso ha de ser lento, pausado, pero firme, con el objetivo final de fortalecernos, y aprender a enfrentar en el futuro situaciones conflictivas para nosotros, con los instrumentos adecuados para evitar daños tanto físicos como psíquicos. En una palabra, la búsqueda de estar mejor equipados para el desafío de vivir.


  Ha dicho el doctor Enrique Rojas, catedrático de Psiquiatría de Madrid: “El hombre actual no tiene tiempo de conocer a los demás ni conocerse a sí mismo incluso a veces, pasado el tiempo, un día se da cuenta de que ni siquiera se reconoce, de que se ha ido transformando en un desconocido, y queda profundamente desorientado al hacer un balance existencial”.


  Podemos deducir de estas reflexiones del doctor Rojas que la forma acelerada de vivir que caracterizó el fin del siglo pasado y los comienzos de éste, ha llevado al ser humano a desencontrarse consigo mismo.


  Lo cierto es que, en determinado momento, nos damos cuenta de ello y sentimos una necesidad interior que se despierta como un volcán con toda su intensidad, y es la de poner punto final a ese desencuentro.


  Es el momento de acercarse a uno mismo, para poner en marcha un proceso que constará de varias etapas y que se va a dar en forma secuencial.


  Paso a paso


  Para establecer cambios en nuestra vida, deberemos respetar nuestros tiempos, y esto significa que daremos pequeños pasos que nos den la pauta de que estamos avanzando y que esos pasos requieren su tiempo.


  No es posible saltearnos ninguno de ellos, y esto es válido para aplicarlo a todos los papeles que vamos asumiendo a lo largo del camino de la Vida.


  Todos sabemos que para aprender un idioma, o tocar un instrumento, o aprender un oficio, debemos recorrer determinadas secuencias de aprendizaje, hasta llegar a dominar satisfactoriamente lo que nos hemos propuesto aprender.


  Sin embargo, cuando queremos aplicar estos mismos conceptos al área emocional, allí nos encontramos con barreras difíciles de franquear.


  ¿Qué hacemos entonces?, buscamos el camino más corto, aquel que nos permita evitar alguno de los pasos a recorrer, y que son de vital importancia, esperando utilizar menos tiempo y menos esfuerzo e igualmente obtener los mismos resultados que deseamos.


  ¿Qué nos sucede cuando tratamos de abreviar el tiempo que debemos invertir en nuestro proceso de cambio y desarrollo?


  ¿Acaso podemos creer que solamente el pensamiento positivo puede actuar maravillosamente cambiando el curso de nuestra existencia?


  Lo más probable es que estas conductas nos lleven a la decepción y a la frustración.


  Pongamos como ejemplo el desplazamiento a través de una carretera. Si estamos en el kilómetro 20 y queremos llegar al kilómetro 30, no podremos pasar del 20 al 25, sino que deberemos recorrer el 21, el 22, y así, sucesivamente, hasta llegar al 30, nuestro destino final.


  Con los procesos de desarrollo personal ocurre lo mismo. Los pasos deben ser reglados, y respetar cómo nos vamos sintiendo con cada logro que vamos obteniendo.
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