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  Más información sobre la autora




  Sobre el libro




  




  Este libro es una guía de buenas prácticas éticas y emocionales para preparar a cualquier persona a afrontar de forma emocionalmente inteligente las crisis que la vida nos depara. La vida es un viaje. Creemos saber a dónde nos dirigimos y, de pronto, la vida nos coloca en medio de un desierto. Hay paisajes emocionales difíciles de vivir pero imposibles de evitar. La vida nos reta a explorar nuestros territorios interiores y exteriores, y a aprender sea cual sea el paisaje vital que habitemos. Los conflictos, las pérdidas, las enfermedades y la muerte son causa de un sufrimiento que en parte puede ser evitado si aprendemos a gestionar de forma más ecológica nuestras emociones caóticas. Se trata de vivir y acompañar mejor en situaciones de crisis haciendo un trabajo de equipo entre razón, sensibilidad, sentimiento, voluntad y acción.
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  Dedicado a Jaume, Laia y Alba, con amor




  PRESENTACIÓN





  Deberíamos preguntarnos quién es mejor sabio


  y no quién es más sabio. Nos esforzamos en llenar la memoria


  y dejamos vacío el entendimiento y la conciencia.




  MONTAIGNE




  Tal vez estemos haciendo algo mal. Tal vez estemos dejando


  sin educar una parte importante de la personalidad humana,


  precisamente aquella que debía capacitarnos para ser felices.




  JOSÉ ANTONIO MARINA




  Es necesario aprender a adaptarnos al ritmo de cada situación,


  de cada persona, como si bailásemos una danza, «un pas à deux».




  Cuando conseguimos encontrar el tempo, todo fluye


  y se vuelve más fácil: una conversación, una relación, el juego


  del amor y, también, el dolor. Todo tiene su tiempo,


  y aceptarlo nos permite formar parte de esta hermosa armonía.




  JAUME SOLER LLEONART




  

    VIDA = VIAJE


    NOSOTROS = VIAJEROS


    LAS SITUACIONES QUE VIVIMOS = LOS PAISAJES


    LAS CRISIS = EL DESIERTO EMOCIONAL


    LAS EMOCIONES = LOS COLORES DEL PAISAJE


    LOS RECURSOS = EL EQUIPAJE


    QUIEN NOS ACOMPAÑA = LOS COMPAÑEROS DE VIAJE


  




  A las enfermeras, médicos, psicólogos, trabajadores y educadores sociales, maestros, equipos de atención en emergencias y catástrofes y estudiantes… A las personas que han perdido la salud y a las que han iniciado el difícil camino de una enfermedad crónica o degenerativa, a los que viven con soledad y dolor alguna pérdida importante en su vida y a sus familiares. A todos ellos va dirigido este libro.




  Os propongo un recorrido por el mundo de la salud y de la enfermedad, de las pérdidas que sufrimos y de los aprendizajes que podemos realizar. A veces la vida nos cambia el paisaje y nos pone a prueba. Es el momento de utilizar todos los recursos de nuestro equipaje vital: conocimientos, experiencias de vida, razón, valores, actitudes, aptitudes, recuerdos, sueños, esperanzas, habilidades para gestionar nuestras emociones… Pero para utilizar algo debemos conocerlo. El autoconocimiento será la base que nos permitirá enfrentarnos con posibilidades de éxito a estas situaciones de crisis que ponen a prueba nuestro equilibrio psicológico y emocional, nuestra capacidad de adaptación al entorno, nuestra profesionalidad y nuestra humanidad.




  Si bien en los currículums formativos de muchos profesionales se incide en la importancia de las actitudes, los valores y la afectividad en la relación con personas que sufren, la cuestión fundamental reside en cómo trabajar y fomentar estas dimensiones.




  Este libro pretende, por un lado, mover a la reflexión y, por otro, dar pistas y estrategias para clarificar ideas y practicar habilidades. En definitiva, se intentará relacionar dos variables: la relación de ayuda y la inteligencia afectiva que toda persona, pero aún más aquella que convive o trabaja con personas enfermas o en crisis, necesita poner en práctica diariamente. Partimos de los supuestos iniciales siguientes:




  •   Las habilidades de la inteligencia emocional se pueden entrenar.




  •   Una persona afectivamente inteligente se relaciona mejor consigo misma y con los demás y está mejor adaptada a su entorno.




  •   Trabajar las habilidades de inteligencia afectiva sirve de prevención a las situaciones de violencia y agresividad que se dan tan a menudo en nuestra sociedad.




  •   Las personas que acompañan a otras en procesos de enfermedad, sobre todo de tipo crónica o degenerativa, así como aquellas que se enfrentan diariamente a entornos agresivos, se ven constantemente expuestas a situaciones de crisis que les exigen una constante adaptación y puesta en práctica de sus recursos intelectuales, psicológicos y emocionales.




  •   En el caso de que no sepan poner en juego las estrategias necesarias para funcionar de forma adaptativa, los profesionales pueden llegar al burning-out (quemarse profesionalmente) y los familiares y acompañantes al agotamiento. Entonces dejan de ser de ayuda.




  •   Las estadísticas nos indican que, dentro del sector sanitario y docente, se está produciendo un aumento de bajas y absentismo laboral por ansiedad, depresión y estrés.




  •   Quien no se conoce a sí mismo y no mantiene un buen equilibrio afectivo, no podrá ser capaz de establecer una correcta relación de ayuda.




  Toda acción dirigida a la mejora de estas habilidades repercutirá en el estilo y calidad de trato de aquellas personas que acompañan en situaciones de crisis. También repercute en la mejora de las relaciones entre los profesionales y su nivel de satisfacción personal y profesional.




  Apostar por una sociedad donde los valores humanistas predominen sobre los de competición y egoísmo es nuestra única posibilidad de futuro. Este libro se centra, especialmente, en el ámbito de la salud y la enfermedad, aunque las habilidades y estrategias que presenta son extrapolables a los demás ámbitos de trabajo que hemos mencionado.




  MARCO TEÓRICO





  Respecto al tema de Relación de Ayuda, tomo como punto de partida el modelo de psicología humanista «modelo centrado en la persona» de autores como Carl Rogers y Robert Carkhuff así como en los trabajos de José Carlos Bermejo y Arnaldo Pangrazzi.




  Respecto al trabajo sobre Inteligencia Afectiva, parto del concepto expuesto por Daniel Goleman, pero incorporo algunas de las aportaciones de uno de los autores que más ha profundizado en el tema de los sentimientos: José Antonio Marina. Este autor introduce el concepto de inteligencia afectiva y, conjuntamente con Marisa López Penas, ha escrito un interesante libro sobre vocabulario afectivo Diccionario de sentimientos que es la base de uno de los capítulos de este libro.




  Otro marco teórico importante para mí es el aportado por Viktor Frankl, psiquiatra y escritor descubridor de la logoterapia. Este autor es considerado, actualmente, como uno de los más importantes psicoterapeutas de la última generación de la llamada Escuela de Viena. Su libro El hombre en busca de sentido proporciona unos referentes clave sobre el sufrimiento, las situaciones de crisis y la capacidad para elegir nuestra actitud y superar los momentos difíciles.




  Otro autor que ha inspirado este libro es Erich Fromm, gran humanista, con una obra excelente y siempre actual. Su propuesta de modelo de hombre y de sociedad es para mí un camino a seguir.




  Por último, pero no menos importante, se basa en los aprendizajes realizados gracias a Jaume Soler, presidente de Fundació Àmbit, Institut per al Creixement Personal de Barcelona, excelente compañero y profesor de vida. Su visión humanista, conocimientos y metodología en dinámica de equipos, me ha enseñado algo esencial: que son nuestras acciones lo que nos define y que la vida debe ser vivida y no sólo pensada. Ambos compartimos la convicción de que “lo que somos nosotros... éste es el mundo que tenemos”. Y apostando por esta línea de mejora hemos escrito conjuntamente La ecología emocional (o el arte de transformar positivamente las emociones) que, de alguna forma, ha tenido una de sus raíces en este libro que ahora se reedita.




  ¿POR QUÉ SE REEDITA CRISIS EMOCIONALES?




  La primera edición de este libro es del año 2002. La segunda, del 2005. En el año 2007 sale la edición en formato bolsillo. Ahora editorial Amat añade este libro a la nueva colección de Emocional que reúne nuestros libros.




  El libro que tenéis en vuestras manos ha sido revisado de contenido y de estilo. He aplicado algunos cambios y añadido nuevas aportaciones al texto así como cinco ejercicios más a los cuarenta y cinco existentes.




  Estoy contenta del resultado final. Porque de lo que sí que estoy convencida es de que el contenido sigue siendo no sólo necesario, sino también urgente. Hay mucho trabajo que hacer. Aunque la formación en inteligencia emocional ya no es ajena al colectivo sanitario y hemos avanzado mucho, mi contacto con profesionales, con personas que sufren, enfermos y familiares me confirma que hay errores que se repiten y que son fruto de la ignorancia emocional. Un paso pequeño de mejora en estas competencias supone una reducción del sufrimiento, una mejora de la calidad de vida de las personas y un mayor equilibrio y armonía.




  Éste es un libro muy vivido. Durante estos cinco años ha sido utilizado como libro de texto en los cursos que he impartido en diversos hospitales sobre el tema de “Inteligencia emocional y salud”; “Inteligencia emocional aplicada a situaciones de crisis”; “Inteligencia emocional y relaciones interpersonales”. Ha sido puesto a prueba, comentado y aplicado. Varios cientos de profesionales de los equipos de salud: médicos, enfermeras, auxiliares de clínica, trabajadores sociales, técnicos, psicólogos y psiquiatras han compartido conmigo sus reflexiones y han aportado puntos de mejora. Gracias a sus aportaciones este libro es mejor. También he recibido cartas de agradecimiento de personas a los que les ha sido de ayuda en etapas difíciles. Sus palabras han sido una fuente de energía para profundizar en esta línia de la educación emocional. Crisis emocionales se ha recomendado como bibliografía en universidades y escuelas de enfermería; utilizado en formación de equipos de voluntariado, y en GAM –grupos de ayuda mútua–. Familiares de enfermos de Alzheimer, de personas con enfermedades mentales o crónicas degenerativas también se han valido de él para aprender a acompañar mejor a alguien que aman en su difícil camino.




  Mi deseo es que este texto llegue a estudiantes y a profesionales pero también a personas que se hallan en un momento difícil de su vida y lo quieren vivir de forma más consciente entendiendo mejor lo que sienten y cómo gestionarlo a su favor. Mi deseo es que todo aquel que acompaña a alguien que está en un momento difícil de su vida encuentre en este libro un mapa donde poder hallar mejores rutas a recorrer, una orientación y una luz de esperanza cuando el camino se vuelve difícil.




  COMENTARIO FINAL





  Agradeceré a mis lectores los comentarios y aportaciones que puedan realizar sobre este tema. Para ello les ofrezco la posibilidad de contactar conmigo mediante correo electrónico: merceconangla@yahoo.es.




  Además podréis encontrar información sobre cursos, conferencias y artículos sobre emociones y vida en www.fundacioambit.org y www.ecologiaemocional.org.




  AGRADECIMIENTOS





  A Jaume Soler Lleonart, compañero de vida, especialista en comunicación y grupos, de quien tanto he aprendido sobre metodología de trabajo, emociones y sentimientos. Gracias por tu generosidad, ánimo, sugerencias, crítica constructiva, sensibilidad y amor.




  A Laia y Alba, por enriquecer con vuestra presencia mi mundo personal y emocional, por vuestra autonomía y valentía al atreveros a explorar vuestros propios paisajes vitales, por vuestro amor.




  A los miembros del Institut per al Creixement Personal ÀMBIT por su trabajo en la difusión del humanismo, por crear un entorno creativo e innovador que apuesta por el potencial de mejora del ser humano y por su trabajo en el campo del crecimiento personal.




  A Montserrat Morales, enfermera del Hospital Clínico de Barcelona, coordinadora de formación y de prácticas. Gracias por las conversaciones que hemos mantenido sobre experiencias en el acompañamiento de enfermos terminales, sobre ética, y tantos otros temas sobre la vida y la muerte.




  A todos los profesionales dedicados a la docencia y al cuidado de la salud: médicos, enfermeras, auxiliares y voluntarios de diferentes centros –mención especial a los del Hospital Parc Taulí– con quienes he tenido el privilegio de compartir seminarios y conversaciones que me han permitido un constante aprendizaje desde la vida real y no desde la teoría. Gracias por compartir vuestras experiencias conmigo.




  A Antonio Bolinches, M. Antònia Plaxats, José Carlos Bermejo y por su generosidad al permitir incorporar algunos de sus planteamientos en este libro.




  A José Antonio Marina que, sin saberlo, ha sido mi maestro en el maravilloso y apasionante mundo de los colores emocionales.




  A Teresa Caparrós, gracias a la cual se editó por primera vez este libro y a Marta Sevilla, editora, por la reedición revisada.




  Gracias a todos por vuestra riqueza emocional.




  M. MERCÈ CONANGLA MARÍN




  PRIMERA PARTE





  LA RELACIÓN DE AYUDA





  ACOMPAÑAR EN EL VIAJE EMOCIONAL





  La más audaz de las travesías, el descubrimiento del más exótico


  de los paisajes, la más remota de las peregrinaciones no pueden


  proporcionarnos nada distinto a un estado de ánimo; lo mismo


  hay que decir de la batalla más reñida o la brega aventurera más


  peligrosa. Pero la inversa no es cierta: algunos de los estados de


  ánimo más perturbadores no se deben a ningún viaje espacial


  ni a ningún enfrentamiento con enemigos exteriores. Si falta el


  estado de ánimo adecuado, la sensibilidad de la conciencia para lo


  maravilloso o lo terrible, no habrá heroísmo ni aventura aunque el


  sujeto se pase la vida correteando de león en león y de océano en


  océano...




  Pero cuando el alma se dispara y entra en trance explorador, la


  aventura nunca falta, aunque el cuerpo no haga otro recorrido


  que el muy común que lleva desde el portal de casa hasta el


  quiosco de periódicos más cercano, o aunque permanezca inmóvil


  en una cama de enfermo, como Proust, o abrazado por una


  camisa de fuerza en el fondo de un calabozo, como el peregrino


  estelar de Jack London. Es decir, que lo que nos pasa, siempre pasa


  dentro. A fin de cuentas, toda experiencia es interior.




  El contenido de la felicidad




  FERNANDO SAVATER




  CAPÍTULO PRIMERO





  EL VIAJE


  COMO METÁFORA DE LA VIDA





  INTRODUCCIÓN





  Este libro tiene como eje central la relación de ayuda, esta relación profundamente humana y humanizante que puede establecerse entre una persona que se halla en un momento especialmente difícil de su vida y otro ser humano que decide libremente acompañarlo en su viaje emocional: un camino que van a compartir durante un tiempo, un trayecto de sufrimiento, pero también de aprendizaje y crecimiento personal. Nadie sale indemne del viaje al corazón del sufrimiento o, por lo menos, nadie sale igual que ha entrado. Ésta es una relación transformadora para el que la vive y el que le acompaña.




  A partir del Viaje, como metáfora de la vida, vamos a definir y detectar los elementos que integran la relación de ayuda a la vez que reflexionaremos ayudados por textos clarificadores. En el apartado Acompañar en el desierto emocional, utilizamos el Desierto como metáfora de las situaciones de crisis y pérdidas. Dado que todos en la vida las sufriremos, su comprensión y elaboración va a ser un trabajo personal imprescindible de realizar.




  Imaginemos nuestra vida como un viaje. Somos viajeros en un camino que no elegimos iniciar. No elegimos a nuestros padres ni tampoco nuestro entorno geográfico, cultural, afectivo y social, y somos educados por personas que tampoco escogemos inicialmente. Quizás ahora tampoco tenemos claro cuál es el objetivo de nuestro viaje, hacia dónde nos dirigimos y por qué nos hallamos viajando. Optamos por determinado camino guiados, a veces, por la intuición, por el azar o por la obligación; por las dependencias, por los retos, por la razón o por los sentimientos; por el atractivo o facilidad del camino, por los compañeros de viaje, por la luminosidad de un paisaje, por los accidentes, o por imposiciones externas.




  Lo cierto es que nuestro viaje pasa por diferentes etapas. A veces es un itinerario fácil, otras veces, en cambio, se complica el camino y se hace arduo, nos cansamos, nos encontramos sin fuerzas y necesitamos hacer una pausa. Entonces nos detenemos y vemos a otras personas pasar por delante de nosotros sin pararse, siguiendo sus propios caminos, andando a sus propios ritmos. Otras veces decidimos continuar, pero es nuestro cuerpo quien nos obliga a parar: la enfermedad nos obliga a cambiar nuestro ritmo o a detenernos. Una cosa es cierta y segura, este viaje tiene un final: la muerte. No sabemos, cómo, ni cuándo, ni dónde, ni tampoco por qué, pero a pesar de que intentamos no pensar demasiado en ello, nuestro final plantea los mayores interrogantes sobre nuestra existencia individual y colectiva. El sentido de nuestra vida y de nuestra muerte es la gran incógnita de nuestro viaje vital.




  LOS PAISAJES EMOCIONALES





  En el transcurso de nuestro viaje encontramos diferentes paisajes. Podríamos compararlos con las distintas situaciones y las diferentes etapas vitales que nos toca vivir. Cada paisaje muestra una gran riqueza de colores que se mezclan entre ellos, matices intensos o delicados, tramas complejas y también simples. Toda la gama de afectos: estados de ánimo, sentimientos, emociones y pasiones forman parte de la paleta de colores de nuestro paisaje interior.




  Los paisajes emocionales son variados, individuales e intransferibles aunque pueden compartirse y narrarse. En nuestro viaje a veces caminamos por zonas llanas: un prado verde, un riachuelo de agua cantarina, árboles generosos que nos dan sombra, temperatura ideal... son aquellos momentos en que nuestra vida fluye, es fácil, va bien y nos sentimos en armonía.




  A veces nos hallamos en un paisaje marino, azul, amplio, espacioso, con el horizonte lejos, sin obstáculos que nos priven la vista y podemos disfrutar de una maravillosa puesta de sol, del sonido de las olas, del aire fresco, del silencio..., nuestras emociones son la paz, la plenitud, la serenidad, la tranquilidad.




  En otras ocasiones nuestra ruta pasa por una cuesta difícil y debemos poner en juego todas nuestras fuerzas y motivación para llegar a la cima. Se trata de respetar nuestro tempo, respirar adecuadamente y no malgastar nuestras fuerzas: es el momento del esfuerzo, de la perseverancia y de la confianza.




  Y cuando menos lo esperamos aparece el desierto...




  LAS CRISIS, LOS DESIERTOS





  Desierto....


  paisaje árido, calor intenso, frío glacial,


  sin agua, escasos recursos, soledad,


  incertidumbre, miedo,


  abandono, esfuerzo, supervivencia.


  Desierto...


  un compañero, una mano


  oasis de esperanza,


  noches estrelladas, silencio,


  serenidad, belleza.




  El desierto inspira un fuerte respeto a quien llega a él. Este paisaje correspondería a los momentos de crisis emocional, aquellas situaciones en las que nos sentimos faltos, sin recursos, solos y con muchas dudas sobre el alcance de nuestras fuerzas para sobrellevar la situación que debemos enfrentar. Vivimos en un continuo caos emocional: emociones y sentimientos mezclados, a veces antagónicos, dirigidos hacia o contra nosotros mismos, contra los demás o la propia situación que los ha hecho salir a flote.




  Cuando el desierto aparece nos enfadamos con la vida, protestamos y nos rebelamos, cambia nuestra escala de valores, prima la supervivencia y lo superfluo deja de tener importancia. El amor se alza como valor máximo de la vida, el amor adquiere un nuevo valor, la relación con las personas que amamos y deseamos que estén a nuestro lado en estos momentos difíciles. Buscamos un compañero, una mano amiga que nos acompañe en el trayecto difícil conscientes de que sólo el contacto y una comunicación de calidad con otro ser humano nos permitirá acceder a la otra cara del desierto: el silencio, la belleza, la serenidad y la posibilidad de hallar un oasis de crecimiento y de calma en medio de tanta aridez.




  LOS COMPAÑEROS DE VIAJE:


  OTROS PAISAJES DISTINTOS





  Somos viajeros y estamos en camino. A lo largo de nuestra ruta nos encontramos con otros compañeros de viaje. Algunas de estas personas seguirán durante un tiempo compartiendo camino con nosotros. Otros se cruzarán o pasarán de largo y apenas vamos a saber nada de ellos. Lo cierto es que cuando nos encontramos en la cuneta del camino descansando o sin ánimo para seguir, una mano, una voz, una mirada o unas palabras de aliento pueden darnos la fuerza para reemprender el viaje.




  De todas formas, aunque sigamos el mismo camino, debemos comprender que el paisaje que vemos y que sentimos, que sufrimos o gozamos, no es el mismo paisaje que ve, siente, sufre o goza la persona que está a nuestro lado. Donde uno ve un precipicio, otro ve un puente; donde uno ve un prado, otro ve un desierto.




  Ésta es la magia y la tragedia de nuestros mundos interiores ricos en paisajes desconocidos por inexplorados. Estos paisajes del alma que nadie, excepto nosotros mismos, puede conocer porque nadie, salvo nosotros, tiene toda la información a su alcance para recorrerlos. Si nos entendemos es por pura casualidad, leí una vez. Si nos entendemos, si nos comprendemos, añadiría, es por pura generosidad cuando somos valientes de abrir las puertas de nuestro paisaje interior a otro ser humano. Y es el amor la llave que permite este acceso.




  ACOMPAÑAR EN EL DESIERTO EMOCIONAL:


  NO TODAS LAS RELACIONES SON DE AYUDA





  Los seres humanos nos humanizamos unos a otros. Al tratar a las


  personas como a personas y no como a cosas (es decir, al tomar


  en cuenta lo que quieren o lo que necesitan y no sólo lo que puedo


  sacar de ellas) estoy haciendo posible que me devuelvan lo que


  sólo una persona puede darle a otra.




  Ética para amador


  FERNANDO SAVATER




  Hay muchos tipos de relación. De hecho, hay tantos estilos de relación como de personas y en los momentos de desierto emocional, cuando sufrimos pérdidas o graves dificultades; cuando nos enfrentamos a la enfermedad o a la muerte, sólo nos sentiremos menos solos y más acompañados en nuestro proceso si hallamos una persona capaz de darnos una relación de ayuda.




  La relación de ayuda es aquella en la cual la persona que presta el apoyo intenta estimular y capacitar a otra persona (que la necesita o la solicita) a fin de que ésta sea capaz de ayudarse a sí misma. Toda persona preparada, profesional o no, puede ser capaz de ayudar si adopta la actitud adecuada, sabe respetar el ritmo, el momento, el tempo y el paisaje del otro. Cuando decimos que en la relación de ayuda la persona que tiene el rol de apoyar, estimula y capacita queremos significar que:




  •   Estimular significa favorecer la iniciativa y la responsabilidad del otro.




  •   Capacitar significa darle opciones a fin de que, dentro de las limitaciones de su situación individual, sea capaz de encontrar recursos propios para enfrentar sus conflictos y buscar la solución a sus problemas.




  Se trata de favorecer la autonomía personal y evitar crear dependencias. Se intenta que la persona ayudada aprecie y exprese mejor sus recursos latentes y los utilice de la forma más funcional posible. Lo que promueve el cambio y la mejora debe ser una energía procedente del interior de la persona y no algo impuesto desde el exterior.




  DAR LA MANO EN EL CAMINO





  Para ser realmente útiles a la persona que sufre debemos tener presentes los diferentes elementos que definen la relación de ayuda. Porque cuando uno hace la travesía de los desiertos emocionales no desea tener a alguien empujándole por detrás, ni tampoco le sirve alguien que se coloque por delante marcando el ritmo, escogiendo la ruta y tomando las decisiones en su lugar. No le ayuda quien pretende acelerar su proceso emocional, quien le manda o le prohíbe sentir, pensar o hacer.




  En la relación de ayuda, el que da la ayuda debe colocarse al lado del otro, estar atento e intentar ir a su mismo paso. La palabra clave es acompañar, respetar el tempo y respetar la persona que acompañamos. Sólo así ésta se sentirá menos sola en su travesía. Tiene alguien que le da la mano: la sensación de soledad y aislamiento desaparece.




  UNA RELACIÓN SANADORA





  ¿CUÁLES SON LOS ELEMENTOS


  DE LA RELACIÓN DE AYUDA?




  Para poder hablar de relación de ayuda es necesario considerar cuatro grandes grupos de elementos:




  1.   Elementos que forman parte del entorno y la situación.




  2.   Elementos inherentes a la persona que precisa ayuda.




  3.   Elementos implícitos en la relación de ayuda.




  4.   Elementos propios de la persona que ayuda.




  Dentro del primer grupo de elementos1 se hallan aquellas situaciones vitales que pueden ser consideradas de especial dificultad para quien las vive. Son las crisis que aparecen a partir de sucesos que conllevan pérdidas y que exigen la puesta en marcha de mecanismos de adaptación y nuevas estrategias para enfrentarlos. En general, se produce un cambio importante en la jerarquía de valores de quien vive estas experiencias. La consideración de si algo es o no una crisis es algo totalmente subjetivo: lo que para uno es una crisis, para otro puede ser tan sólo una dificultad.




  El segundo grupo de elementos2 hace referencia a las características de la persona que se enfrenta a la crisis. Según sean sus experiencias previas de enfermedad o pérdida, sus valores personales y su estilo de enfrentamiento de los problemas; su personalidad y su madurez emocional; según cómo se posicione y responda, puede variar mucho la gravedad y vivencia de la misma.




  La relación de ayuda debe reunir una serie de requisitos para que sea terapéutica y consiga su objetivo: acompañar al otro en la travesía de su desierto emocional.3 Hablaremos de ellas en los próximos capítulos.




  Finalmente, el cuarto grupo de elementos hace referencia a la persona, profesional o no, que acompaña en la relación de ayuda. No es posible poder cuidar y ayudar a otro, si uno mismo no es capaz de cuidarse y ayudarse a sí mismo. Los familiares y los profesionales deben invertir mucho en el desarrollo de sus competencias afectivas, a fin de protegerse del estrés que acompañar en el sufrimiento y dolor de otro conlleva. ¿Cómo puede ayudar quien está angustiado, siempre tiene prisa, no sabe gestionar sus propios sentimientos y no conoce sus recursos? ¿Cómo puede ser de ayuda quien vive en desequilibrio, no es capaz de automotivarse, ni vive su presente con intensidad? El entrenamiento de las competencias emocionales y el trabajo de equipo entre mente y emociones nos permitirá adoptar actitudes más sanas y conductas más inteligentes y coherentes con nuestros valores.




  A MODO DE CONCLUSIÓN





  En el transcurso de nuestro viaje vital todos, indefectiblemente, vamos a tener contacto con el sufrimiento derivado de pérdidas de todo tipo. Una persona no puede, por más que lo intente, mantener bajo control todos los aspectos de su vida, por planificada que la tenga. En el momento más inesperado la vida nos cambia el paisaje y lo que tanto habíamos planificado ya no nos sirve. Teníamos previsto recorrer un camino, habíamos trazado una ruta en nuestro mapa y la vida nos impone una nueva senda. El camino que seguíamos está cortado, ha habido un derrumbe o es impracticable. Es el punto que marca un antes y un después.




  En estos momentos la persona que sufre puede sentirse sola. En muchas ocasiones quienes la rodean, con la mejor de las intenciones, intentan consolarla minimizando lo que le ocurre, comparándolo con otros casos peores en un intento de acelerar la recuperación o de simular que no pasa nada. Así, al dolor causado por la enfermedad o por la pérdida, se le añaden los sentimientos de soledad, de incomprensión, de abandono y de desconexión. La travesía del desierto emocional se hace en una soledad interior, que no depende del número de personas que nos rodean.




  Sólo el contacto real y profundo con otro ser humano puede hacer menos dura esta travesía. Proponemos la relación de ayuda a aquellas personas que, a nivel profesional o humano, deciden y eligen acompañar responsablemente a otra. Se inicia una relación creativa y profundamente transformadora que cambiará, algun modo, a las personas que la establecen.




  




   




  ____________




      1.  Ver capítulo, Sobre desiertos, selvas y precipicios.




      2.  Ver capítulo, Enfrentar una travesía difícil.




      3.  Ver, Rasgos que definen la relación de ayuda, pág. 63.




  CAPÍTULO SEGUNDO





  SOBRE DESIERTOS,


  SELVAS Y PRECIPICIOS





  La vida es como un viaje que iniciamos en apariencia por propia


  voluntad. Creemos saber a dónde nos dirigimos. Y, de pronto, nos


  encontramos en medio de un desierto.




  ANTONIO GALA




  INTRODUCCIÓN





  Sobre desiertos, selvas y precipicios presenta el primero de los elementos a considerar en la relación de ayuda: el contexto en el que se desarrolla el viaje interior de la persona. Vamos a analizar algunas situaciones de crisis que todos, en algún momento, deberemos enfrentar porque forman parte de nuestros paisajes vitales.




  Partimos de la premisa de que una buena comprensión de la situación parte de identificar y clarificar nuestros sentimientos. Esto permitirá que nuestras actitudes y conductas puedan ser de ayuda y no causa de conflicto o estrés.




  Cuando alguien sufre, puede responder más fácilmente a la pregunta: Si tuvieras que describir en imágenes cómo te sientes, ¿qué paisaje escogerías? ¿dónde dirías que te encuentras?, que a la demanda concreta de «háblame de tus sentimientos». Los paisajes y sus colores ofrecen una importante información emocional que es útil para comprender mejor cómo lo vive la persona que intentamos acompañar. El esfuerzo por representar simbólicamente el momento emocional en que se encuentra una persona puede ayudar a otra a clarificarse e iniciar un diálogo sanador.




  La metáfora del desierto es muy interesante para representar los momentos de crisis que vivimos en el transcurso de nuestra vida. De todas formas, no es el único paisaje que puede configurar estos momentos de grave dificultad. Es interesante preguntar a la persona que acompañamos cuál es el panorama en el que está viviendo. ¿Qué paisaje escogería para describir su momento emocional? Mi experiencia me ha mostrado que, si bien muchas personas se identifican con el desierto como paisaje, otras describen su momento como si se encontraran perdidos en una selva, perdidos en un bosque oscuro, hundidos en un pozo profundo o bien andando al borde de un precipicio.




  Sea cual sea el paisaje en el que se encuentra inmerso el otro, es importante hablar de ello. Transformar las características del paisaje en perfiles de la situación de crisis y detectar los colores emocionales con que se viven es un ejercicio del máximo interés. Personas que no tienen por costumbre comunicarse en el ámbito del sentimiento pueden encontrar en las metáforas una forma para no quedar aisladas en su proceso. Se ha iniciado la Relación de Ayuda.




  EL CONTEXTO


  EN LAS SITUACIONES DE CRISIS





  Una de les características del contexto que mejor define la Relación de Ayuda es el hecho de que ésta se plantea cuando se produce una situación de enfermedad, crisis o emergencia y falla la puesta en marcha de los recursos que la persona tiene disponibles o bien éstos son insuficientes.




  ¿QUÉ SON LAS CRISIS?




  Son situaciones que pueden presentar algunas de estas características:




  •   Suelen ser imprevistas.




  •   Piden respuestas rápidas.




  •   Pueden alargarse en el tiempo y cronificarse.




  •   Habitualmente son situaciones complejas.




  •   Nos colocan ante algunos de los problemas claves y profundos de nuestra existencia.




  •   Tienen un fuerte impacto en la vida de quien las sufre.




  •   Pueden comportar cambios radicales e inmediatos en los proyectos individuales de vida.




  •   Generan sufrimiento.




  •   Suelen aparecer problemas para mantener el control de la situación.




  •   Afectan y pueden provocar cambios en nuestra escala de valores.




  •   Pueden plantear conflictos éticos.




  EJEMPLOS DE CRISIS





  Pérdidas que afectan directamente a la propia persona:




  •   Físicas: envejecimiento, problemas estéticos graves.




  •   Fisiológicas: disminución o limitación de capacidades como movimiento, agilidad, visión, audición, habla.




  •   Esquema corporal: mutilaciones, amputaciones.




  •   Emocionales: ruptura de una relación afectiva importante, separaciones, muerte de alguien que amamos.




  •   Salud: enfermedades crónicas o graves, accidentes.




  Otras pérdidas que afectan el estilo y calidad de vida


  de la persona y que pueden tener un fuerte impacto psicológico


  y emocional:




  •   Pérdida del trabajo.




  •   Importante pérdida económica.




  •   Vivencia de grandes catástrofes naturales o provocadas: terremotos, inundaciones, graves accidentes, efectos del terrorismo, guerras.




  En general, podemos afirmar que todas estas situaciones nombradas, y muchas más que podríamos añadir, tienen en común el hecho de que se han producido pérdidas, o que por lo menos ésta es la valoración subjetiva del afectado.




  LAS SITUACIONES DE PÉRDIDA





  Vivir no es sólo perder. Vivir es viajar. Dejas unas cosas y


  encuentras otras. «La vida es maravillosa si no se le tiene miedo»;


  ésta es una frase pronunciada por Charles Chaplin –dijo Adrián.




  La hija del caníbal


  ROSA MONTERO




  ¿QUÉ PODEMOS PERDER?




  Ningún poder de la tierra podrá arrancarte lo que has vivido.




  No ya sólo nuestras experiencias, sino cualquier cosa que


  hubiéramos tenido, así como todo lo que habíamos sufrido,


  nada de ello se ha perdido, aun cuando hubiera pasado;


  lo hemos hecho ser, y haber sido es también una forma de ser


  y quizá la más segura.




  El hombre en busca de sentido


  VIKTOR E. FRANKL




  Quizás algo que nunca se nos dice en el transcurso de nuestra educación, y que vamos aprendiendo a fuerza de vivir, es que lo podemos perder todo excepto aquello que ya hemos vivido. Todo es provisional y fugaz y la única garantía que tenemos es que vamos a convivir con nosotros mismos hasta nuestra muerte. Lo demás, llega, permanece un tiempo y se va.




  

    A veces pienso que los seres humanos somos como solitarios centinelas al borde del abismo: es preciso estar en guardia permanente para no caer y no deshacernos. Nuestra identidad, esta cosa tan frágil, no es más que una construcción, un producto de nuestra voluntad en la cual perseveramos cada día. Somos como un castillo de naipes y cualquier viento fuerte nos puede desbaratar: la muerte de un hijo, la pérdida del trabajo, una enfermedad, el simple miedo a ser, a morir, a envejecer.4


  




  Somos, a la vez, seres frágiles y fuertes. A pesar de que nuestro castillo de naipes se derrumbe o sea derrumbado podemos volver a levantarlo. Nuestra vida es una constante construcción en la que hay que perseverar cada día.




  Es importantísimo educar la aceptación de las pérdidas como parte de la vida, ya que nadie puede librarse de sufrirlas. Lo importante es estar preparados para volver a levantar aquello que se haya hundido y empezar nuevos proyectos una y otra vez hasta el final.




  PERDER LA JUVENTUD:


  EL ENVEJECIMIENTO





  La pérdida de la juventud puede ser vivida con miedo: miedo a envejecer y a todo lo que este hecho supone. Vivimos en una sociedad que da culto a la juventud y a la belleza, que refuerza valores como la facilidad y la rapidez. No es extraño que se viva mal la pérdida de agilidad, los cambios físicos y el envejecimiento del cuerpo que se va apartando poco a poco de los cánones de belleza. A pesar de todo, el paso del tiempo puede ser vivido de forma positiva: envejecer no supone, obligadamente, decaer. Puede ser también una oportunidad de crecimiento y mejora personal, la posibilidad de vivir una nueva etapa de la vida, con sentido y tareas propias, un paisaje distinto en el que siempre hay algo nuevo que aprender.
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