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    Introducción




    Llega un momento en la vida en el que se impone la necesidad del cambio. ¿Qué hice de mi vida? ¿Cómo sigo? ¿Cuánto tiempo queda? ¿Cómo termino con esto que no va más? ¿Por dónde empiezo? Tenemos de todo o, al menos, lo buscamos casi obsesivamente, pero… ¿nos tenemos a nosotros mismos; o será que vivimos en un cuerpo ajeno o en un proyecto prestado?




    En este darnos cuenta es cuando salimos a buscarnos con serias intenciones de recuperar la esencia y el tiempo perdido. Es, entonces, tiempo de enfrentarnos con el más maravilloso y dramático de los desafíos: descubrir quiénes somos, hacernos cargo de quiénes fuimos y dar vida a quiénes queremos ser de ahora en más.




    Este dilema suele ser conocido entre los clásicos de la psicología evolutiva como la “crisis de los 40”, de “la mediana edad” o de “la mitad de la vida”. Pero, más allá de este período rebelde, de la transición de la existencia, existe hoy otro desafío esencial: los 40 de hoy no son los de siempre.




    La globalización, la tecnología, el consumo y el predominio de la imagen dieron lugar a nuevas formas de pensar el mundo. Así como se retrasaron los relojes en busca de la realización profesional y económica, existen nuevas formas de vincularse. Las condiciones de exigencia y competitividad en las que vivimos incrementan aun más las dificultades para alcanzar nuestros deseos. Esta es una de las originalidades de este libro. Por un lado, ajusta y actualiza la mayor “crisis existencial” de todos los tiempos, acorde a las particularidades de este tiempo moderno (“hiperconectados”, “hiperansiosos”, de ideas descartables y amores de freezer y microondas). Por otro lado, se anticipa a la crisis; porque llega antes que el resto, entiende que los 40 de hoy empiezan a los 30, cuando se despierta la obsesión por la conquista, cuando estamos dispuestos a todo con tal de cumplir nuestros ideales. ¿Concretamos los planes que alguna vez tuvimos para nosotros? ¿Qué estuvimos buscando? ¿Con quién estoy? ¿Es verdad que es preferible estar solo que mal acompañado? ¿Cómo hago para no dejar de sentirme joven? ¿Quién quiere tener un hijo conmigo?




    Es tiempo de sintonizar entre el pulso de lo joven y lo viejo, la salud y la enfermedad, el amor y la soledad, el prestigio o el fracaso… “La gran oportunidad” propone ajustar los relojes entre nuestros tiempos personales y los tantos otros tiempos que determinan nuestra existencia: el tiempo histórico, de los mandatos culturales y familiares; el tiempo social, de las demandas y exigencias; el tiempo biológico, de nuestro cuerpo, con sus desgastes y limitaciones. Es tiempo de entender que si aprendemos a encontrar el bienestar interior, todo será mucho más auténtico y posible.




    Alguna vez leí en un artículo del diario El País que llevaba por título “¿Por qué no soy feliz?”: “la vida es tan sabia y generosa que no nos da lo que queremos, sino lo que necesitamos aprender para ser felices por nosotros mismos”.




    En este libro, nos proponemos, incluso, promover la humanización de la misma felicidad. No se sorprendan si el secreto aparece escondido en un simple bizcochuelo. Todo a su tiempo.




    “La gran oportunidad”, por si aún no lo han notado, es una invitación a dejar de buscar en sitios equivocados y a despojarnos de la maldita costumbre de mirarlo todo desde el lado oscuro. Vamos a revisar y analizar la configuración de nuestro sistema para tomar el control de lo que se espera y ganarle de mano a lo inevitable. Es un buen momento para anotarnos en un gym donde podamos entrenar la reflexión, el coraje, la valentía, el optimismo, la autoestima… y tantas otras fortalezas que se esconden en nuestra caja de herramientas (emocionales). Solo se trata de descubrirlas.




    Entre los 30 y los 40, por lo pronto, vivimos el más fuerte de los tsunamis emocionales. Dicen que después de todas las tormentas sale el sol. También es verdad que, al llegar al punto más alto de nuestra existencia, desde la cima de nuestro arcoíris de experiencias, es mucho más fácil ver hacia dónde queremos o podemos ir. Desde ya que habrá que estar dispuestos a recorrer distintos cuartos, algunos oscuros y tenebrosos, de este laberinto con jardines, pantanos, puentes y torres que fuimos construyendo en nuestra mente.




    “La gran oportunidad” llega con intenciones de ser buena compañía en este tiempo de lidiar con las sombras y promover el cambio. Es tiempo de ajustar tiempos, de encontrar tácticas o estrategias saludables, para convertir la crisis de los 30-40 en la gran oportunidad de su vida.




    Dejémoslo en claro desde un comienzo: no se trata de patear el tablero ni de ganar por ganar, sino de ser conscientes de a qué queremos jugar y a qué estamos jugando. Van a encontrar información, historias, testimonios de amigos y pacientes, la voz autorizada de expertos y profesionales; palabras con final feliz. Notarán que abundan las preguntas que buscan respuestas honestas. La idea es que cada uno encuentre su propia salida, que llegue destino.




     




    Como en una rayuela para adultos, vamos a saltar por ocho instancias, o capítulos, que nos ayudarán a encontrar nuestro propio cielo (sin tormentas). Ante todo, “darse cuenta”. Entender que no estamos exentos de la crisis de la mediana edad, así creamos no experimentar la típica angustia y ansiedad del desconcierto. Indefectiblemente, en la mitad de la vida, todos tenemos nuestra crisis, que debemos “contactar”, hacer propia y, así, emprender la transformación. En el más sencillo de los casos, habrá que renegociar la forma de vida con la que hemos llegado hasta aquí.




    Un segundo gran salto será “romper el mandato”, animarnos a descubrir de dónde venimos y qué esperan de nosotros; si, en definitiva, vivimos para agradar y ser aceptados, si perseguimos un sueño propio o el que programaron para nosotros nuestros padres y familiares.




    El tercer paso propone “firmar contrato con uno mismo”; revisar nuestros tiempos y estilos de producción; identificar las condiciones de nuestro mundo laboral, de nuestra vocación, de la posibilidad de sentirnos plenos y realizados. Preguntarnos y tratar de descubrir cuáles son los parámetros de éxito, por qué no conseguimos lo que buscamos, cuál es el costo-beneficio de tanto esfuerzo y dedicación.




    El cuarto capítulo pretende transmitir que “todo lo que necesitamos es amor” (All you need is love). Es un buen momento para intentar ganarle la pulseada al individualismo, que nos hace vivir hiperconectados pero sin contacto, aunque la ciencia ya se ha encargado, una y otra vez, de demostrarnos que no nacimos para estar solos y que solo los vínculos saludables pueden salvarnos de tanto miedo a la soledad.




    El quinto tramo de la rayuela está reservado para el gran desafío del amor. “Hasta que la vida nos separe” nos propone una cita con nuestro estado civil, con nuestros más auténticos deseos y fantasías. ¿Por qué buscamos y no encontramos? ¿Cuál es el secreto para pensar en un amor a largo plazo?




    El sexto motivo de encuentro es la paternidad/maternidad y su “laberinto de espejos”. ¿Por qué queremos ser padres? ¿Por qué no lo somos? ¿Qué estamos haciendo con nuestros hijos? Un poco de educación emocional como herramienta para hacernos responsables de los hijos que traemos a este mundo. ¿Estamos amamantando niños obsesivos, ansiosos e insatisfechos?




    “¿Ser o tener?” es la cuestión que nos propone dilucidar un Shakespeare moderno. El consumo, la imagen y el precio del poder protagonizan el séptimo acto de este camino a la transformación final. En definitiva, la falta o carencia de nosotros mismos nos ha configurado para producir y consumir.




    El capítulo 8, finalmente, nos invita a descubrir “la gran oportunidad”. Ocho pasos, ocho tiempos para encontrar respuestas honestas a preguntas esenciales que nos ayuden a descubrir nuestro cielo (sin tormentas). 


  




  

    




    Capítulo 1


    Darse cuenta




    ¿Quién no recibió en el último tiempo la invitación virtual “Fulano quiere ser tu amigo” y ese fulano resultó ser un compañero de la escuela primaria o secundaria? Detrás de ese primer contacto vía Facebook, al que la mayoría suele aceptar por nostalgia, pudor o extrema curiosidad, seguramente llega la invitación a una experiencia, según para quien, tan enriquecedora como traumática: la reunión de los 20 años de egresados.




    Al poco tiempo, probablemente hayan recibido otra notificación propia de la época: “Te invito a mi fiesta de 40”. Si todo esto aún no pasó, al menos, una de estas instancias está por ocurrir u ocurrirá llegado el momento.




    Las fiestas y reuniones de bienvenida a la mitad de la vida no son solo otro motivo del mercado; aunque comparto con quienes buscan nuevos proyectos laborales la idea de convertirse en forty-planners. Seguramente coincidamos en que algo pasa desde el preciso momento en el que recibimos esa invitación al reencuentro. Más allá de volver a tomar contacto con quienes alguna vez nos aliamos o confrontamos ideales, proyectos y formas de ver el mundo, lo que ocurre, en verdad, es que estamos siendo invitados a tener una cita con nosotros mismos. Y no todos estamos preparados para semejante hazaña o aventura.




    Si bien lo primero que suele hacerse en estos casos es mirarse al espejo, abrir el placar y sacarle brillo al auto –vayas o no vayas, te pongas lo que te pongas, te expongas como te expongas– las preguntas son inevitables: ¿llego primero o al final?, ¿qué invento para irme temprano si la cosa no funciona?, ¿qué voy a contar?, ¿cuánto está permitido mentir o exagerar?, ¿llevo foto de mi marido y mis hijos?, ¿confieso que sigo sola o sin un padre para mis hijos?, ¿les cuento de mi amante y de la triste vida en familia?, ¿cómo les hablo de mi pareja gay y de mis libertades sexuales en este mundo prejuicioso, heterosexual y monógamo?, ¿cómo les digo que no me sirvió de nada ser abanderado durante tantos años?, ¿cómo les hago saber que gano mucho más dinero que todos ellos?, ¿llevo Viagra y profilácticos, en caso de que haya lugar para alguna asignatura pendiente?




    Cada quien con su historia y experiencia de reencuentro escolar. Lo cierto es que estos eventos, para todos movilizadores y para algunos algo o demasiado traumáticos, también tienen sus efectos sanadores. Son muchos quienes esa precisa noche, días antes o después, despiertan o reaccionan frente a la crisis del mundo adulto.




    Mucho antes de recibir la invitación (virtual o viral), seguramente ya vengamos confrontando con el pasado y con la vida que llevamos. Cada uno sabe cuando llega la hora de darse cuenta. Pero enfrentar la noche del reencuentro es exponerse a una gran lupa o lente sin filtros ni Photoshop. En definitiva, es pasar por la prueba de volver a pararse en un mismo sitio, pero 20 años después. Allí estamos, solos y en grupo, escondidos y compartiendo, a medias lenguas o en silencio, todo lo que vino después de aquel último flash.




    Este clásico de Facebook, con el que empezamos el capítulo, así como todo lo que despierta una simple invitación al reencuentro, viene a cuento de que nadie está exento de la provocación y los efectos de este tsunami emocional de los 30-40. El gran dilema es cómo optimizar todo eso que uno siente y piensa, y sacar provecho de esta oportunidad que nos da la vida.




    En la cima del arcoíris




    Llegando a los 40, en esta “curva de la vida” o “modelo del arcoíris”, como suelen llamarlo algunos expertos, nos descubrimos parados en el punto máximo del ciclo vital. Desde la altura, podemos ver, de un lado, el “ascenso” alcanzado, gracias al impulso de los años de mayor potencia y energía; pero, del otro, frente a nosotros, vemos lo que pensamos o conocemos como el “declive”.




    Más allá de cómo hemos llegado hasta este punto, la crisis comienza cuando creemos haber perdido el tiempo y tenemos la sensación de que no quedan oportunidades ni tiempo. En este “duelo temporal” encontraremos, seguramente, el misterio de tanto desajuste. Pero vayamos por partes.




    Por lo pronto, aquí estamos, a punto de sacarnos la foto (o con la prueba ya expuesta en Facebook). Estamos parados en el punto más alto de la vida, donde todos solemos experimentar esa inexplicable sensación de vértigo a las alturas y al vacío.




     




    Pensarse con 40 años es como una sensación de vacío intermitente y, por momentos, constante; del todo inexplicable. Un día te llevas el mundo por delante; al día siguiente, no hay ganas de nada. Un día amas a tu familia y una semana después sientes el deseo y la culpa por querer estar solo y que nadie te moleste. Un día despiertas diciendo “basta”, temeroso de poder sostener el cambio y vuelves a la cama, con el pánico de pensar que nada cambiará. Un día estás ansioso e hiperactivo; el siguiente, angustiado y con contracturas… Ni que hablar de la sensación de pánico o el temor a perderlo todo. Hace unos pocos años que vivo así, en este extraño debate entre lo que fue y cómo me gustaría que fuera todo a partir de este momento…(Adrián, 38 años, casado, 2 hijos).




     




    Coincidamos o acordemos que no es cierto que uno despierta al día siguiente de haber cumplido los 40 con la resaca de una vida insatisfecha y sin sentido. Todo empieza mucho antes, aunque podamos llegar a tomar conciencia mucho después.




    En definitiva, tarde o temprano, en la mitad de la vida solemos descubrir lo que Viktor Frankl escribió ya en 1946 en su libro El hombre en busca del sentido último:




    “El ser humano no está determinado por sus impulsos, sino que ‘decide lo que va a hacer’ […] Yo diría que ser humano es, ante todo, ser responsable, existencialmente responsable, responsable de su experiencia […] La existencia auténtica estará presente allí donde el ser humano decida por sí mismo, no donde se vea conducido a ir” (Frankl, 2006).




    ¿Yo, responsable? ¿Puedo elegir? ¿Y por qué me doy cuenta ahora? ¿Y cómo cambio ahora todo lo que quiero cambiar? ¿Estoy a tiempo? Por lo pronto, es un buen momento para empezar a entender que todo es un proceso. Todo tiene un tiempo. No hay soluciones mágicas ni remedios instantáneos. La vida no se descongela ni se cocina en 5 minutos de microondas.




    Más allá de esta necesidad de vivir urgente, de conseguir todo ya, de presumir de exitoso, de poderoso o de ser un hombre o una mujer “de contactos”, deberíamos pensar que si algo nos está jugando en contra, es esta idea descartable de atribuir todo a la casualidad, la suerte o la desgracia.




     




    Estudié, me casé con mi novio de toda la vida, tuve hijos; vivo sin demasiados problemas económicos pero me siento permanentemente angustiada, culposa, como si estuviera en falta. No sé si es ansiedad o que nada me alcanza. Me parece escuchar a mi abuela diciéndome: “Nena, espero que tengas más suerte que tu madre”. Recuerdo el enojo y la insatisfacción permanente de mi mamá. ¿Será una maldición o karma de familia? (Marisa, 38 años, odontóloga, casada, 3 hijos).




     




    Esta sensación de insatisfacción permanente (o intermitente), de vacío existencial, de ansiedad, de angustia, en muchos casos devenida en severos cuadros depresivos, puede revertirse si entendemos eso de lo que hace tantos miles de años viene hablando la ciencia.




    Las crisis tienen capacidad y fortaleza suficientes para derribar viejas hipótesis, teorías y modelos para construir un nuevo paradigma. Y lo que parece ser un asalto a la ilusión, por lo que pudimos haber creído o sentido hasta ahora, nos permitirá, con una mirada adulta, saborear lo que parece una pérdida cuando, en verdad, es liberación.




    20-30-40




    A los 20 años, soñamos; a los 30, concretamos (o hacemos lo que podemos); y a los 40, revisamos qué es lo que hemos logramos y qué nos quedó pendiente. ¿Qué hice? ¿Qué hago? ¿Cómo sigo? ¿Cómo recupero el tiempo? Qué pasaría si, además, nos preguntásemos: ¿era posible lograr aquello que alguna vez me propuse?, ¿lo que planifiqué a los 20 y busqué a los 30 es lo que quiero hoy a los 40?, ¿eran esos mis planes o el deseo de otros?, ¿se puede cumplir en el mundo adulto lo que se planifica con el fanatismo y la poca experiencia de la juventud?




    Cada quien podrá completar la lista con más preguntas. De hecho, como ya hemos dicho, este libro está lleno de invitaciones a encontrar respuestas honestas, para conocernos más y entender qué nos pasa y qué es lo que tanto buscamos.




    Este mirar hacia adentro es lo que se llama introspección; y la introspección es uno de los pilares clave para la resiliencia,[1] la capacidad que tenemos todos de atravesar las crisis, las situaciones traumáticas o adversas y salir fortalecidos. Ser resiliente es forjar una conducta vital positiva; es mucho más que resistir o resignarse; es ir más allá de la supervivencia; es aceptar el desafío de tomar el camino que más se ajusta a nuestras verdaderas necesidades.




    Estos dos conceptos (introspección y resiliencia) son indispensables para este tramo de la vida. De hecho, son dos de las pistas fundamentales para encontrar el camino hacia nuestra “gran oportunidad”.




    Después de todas las tormentas sale el sol. No me canso de recordarlo.




    Por lo pronto, habrá que tomar envión y saltar los charcos que deja el temporal; pero antes, tener en claro hacia dónde queremos ir. No vaya a ser cosa que terminemos más embarrados de lo conveniente.




    Por eso, la introspección y las respuestas honestas, para no seguir empantanados, insatisfechos y ansiosos, perdiendo tiempo en un lugar que ya no nos pertenece.




     




    En una charla sobre resiliencia y creatividad, en el contexto del Posgrado en Psicología positiva, nos propusieron un ejercicio que me gustaría compartir. Desde ya que nadie debe sentir el compromiso de hacerlo. En este libro, el único compromiso es de cada uno con uno mismo. Es una consigna tan simple como movilizadora. Se trata de descubrir qué nos pasa frente a estas cuatro fuentes de resiliencia que propone la reconocida psicóloga Edith Grotberg, experta en esto de capitalizar la crisis y convertirla en oportunidad.




     




    

      Escriban lo primero que se les ocurra para cada una de las frases que se presentan a continuación (usen las líneas punteadas o un papel que puedan conservar):




       




      Yo soy




      Yo estoy




      Yo tengo




      Yo puedo




       




      En la charla, nos propusieron sumar una opción más:




       




      Me gusta




       




      Guarden sus respuestas. Ya veremos qué resulta.




       


    




    Preguntas esenciales, respuestas honestas, oportunidades para el cambio.




    Cuanto más aceptemos cómo somos, más dispuestos estaremos a una plena participación en la vida. Cuando los adultos de la mediana edad piensan en escaparse y comenzar todo de nuevo, están declarando la guerra a la realidad. El camino más sano es volver a examinar la realidad (Nichols, 1987).




    Más tarde volveremos a esta primera realidad que nos devuelve el “yo soy”, “yo estoy”, “yo tengo”…




    La revolución interior




    No todos los que estamos en crisis andamos por la vida deprimidos y enojados por no encontrar eso o a ese alguien que tanto buscamos. Cada quien vive sus períodos de insatisfacción y búsqueda acorde a su estructura de personalidad, a sus recursos y posibilidades.




    Así como están quienes explotan de insatisfacción, están quienes creen que ese malestar o sensación extraña es algo pasajero que, como llegó, se irá con el tiempo. Así como están quienes estallan de bronca o llanto, también están quienes no pueden expresar lo que les pasa. Esta incapacidad de decir lo que sentimos y pensamos se llama alexitimia, y también puede modificarse.




    Por lo pronto, deberíamos saber que gran parte de nuestro malestar emocional, así como muchas de las enfermedades que padecemos, son el resultado de esta represión o limitación que tenemos por reconocer que hay algo que nos molesta o que hay cosas que no sabemos cómo decir.




    Quien no puede verbalizar debería conocer y experimentar los efectos positivos de la escritura terapéutica. Escribir palabras sueltas, frases, cuentos, lo que surja, puede ser el primer paso para empezar a comunicar lo que de nada sirve esconder bajo siete llaves. Hablen, digan, escriban, cuenten, confíen, canten, suelten el fuego de las palabras. A mitad de camino, la vida nos pide renovar los votos o ajustar la dirección.




    Las investigaciones de los expertos en Psicología evolutiva dan cuenta de que, así nos sintamos plenos o felices con la vida que llevamos, hay cuestiones propias de la mediana edad que, sin duda, provocarán cambios significativos.




    La revolución interior de los 30-40 parece inevitable y, aunque intentemos negarla, disfrazarla o “patearla” para más adelante, ahí está, esperándonos, para revisarlo todo. No es poca cosa, por lo pronto, elegir que todo siga como hasta ahora.




    Tal como certifican Levinson y Gould, la crisis de la mediana edad alcanza al 80% de las personas comprendidas entre los 39 y 45 años: la relación, combinación y comparación de las fantasías, los sueños y las ilusiones privadas con la situación real, en los ámbitos de la familia y el trabajo, garantizan la aparición de la crisis (Blanco Abarca, 1991).




    Para el 80% de adultos en crisis, así como para el 20% restante, es el cuerpo el que se encarga de avisar, antes que nada ni nadie, que ya no somos los jóvenes productivos y dinámicos de entonces. Gracias a la sabiduría de la naturaleza, aún no hay cirugía ni pócima que permita alcanzar el aburrimiento de la inmortalidad, ni el caleidoscópico espejo de la belleza eterna.




    Esa arruga que no estaba, las “patas de gallo”, el ceño fruncido… Pareciera que no importa demasiado si son surcos de felicidad o de enojo. Hay kilos que nada ni nadie desaloja. Ni que hablar de cuando el cuerpo entra en “caída libre” y no hay paracaídas, gimnasios, quirófanos ni shoppings que logren contener el golpe. Ya nos ocuparemos, oportunamente, del efecto placebo y las contraindicaciones del consumo y de los trucos de magia (sin magia) para recuperar la imagen.




     




    Soy ilustradora. Hace un tiempo, me descubrí buscando el color justo para un nuevo personaje de cuentos. Mezclé pinturas y todas las técnicas que aprendí. Sigo buscando el color indicado así como la crema que logre borrar las arrugas de mi personaje (y las mías, también). Nunca creí que, así como mi valija de trabajo, iba a terminar coleccionando lápices, pinturas y cremas humectantes, reafirmantes, regenerativas… A veces pienso si no corro el riesgo de convertirme en uno de los personajes de mis cuentos: ¿princesa, hada o bruja? (María Laura, 36 años, separada, 1 hija de 3 años).




     




    Así como la piel, también son testigos de la llegada de otro tiempo los huesos, las hormonas, la masa muscular, la vista y el olfato; el deseo y el rendimiento sexual; el insomnio y el desvelo; la memoria que traiciona; la agilidad intelectual que no se recupera, aunque corramos horas en la cinta. Hay neuronas que caen como estrellas fugaces y, por cada una de ellas, la petición de un deseo frenético: detener el tiempo y las preocupaciones.




    La mayoría de quienes investigaron las particularidades de la mediana edad coinciden en señalar que al llegar a los 40, más allá de encontrar un lugar seguro en el espejo, hay una necesidad compulsiva de examinar el mundo interior.




    Daniel Levinson dice que en la mediana edad “las voces internas que estuvieron calladas durante años ahora claman para que se las escuche” (Nichols, 1987). Callar esas voces, negar las marcas del tiempo, sería como vivir en un cuerpo ajeno, como ser protagonista de una historia prestada. Y eso sí que es crisis sin sentido de oportunidad. De poco sirve llegar a la mediana edad, hacer oídos sordos y condenarnos a sobrevivir. Y en esto es clave entender a Frankl cuando propone rescatar la figura del “hombre espiritual” (espiritualidad) por encima del “hombre instintivo” (instinto).




     




    A lo que le tengo miedo es al cambio. Mi profesión me da muchas oportunidades, pero siempre termino eligiendo lo que es seguro. Ya no tengo tanto tiempo para equivocarme. Además, si no tuviera a mis hijos, el riesgo sería menor. No quiero sentir que ellos tienen la culpa de mi miedo a dar el salto (Manuel, 41 años, analista de sistemas).




     




    Es muy probable que, llegando a los 40, lo que hasta ahora era de una manera comience a vivirse de otra. Hay nuevos desafíos, miedos, inquietudes y ansiedades. Es momento de revelarse, incluso con uno mismo. Y si bien la mayoría intenta calmar las dudas, propias y ajenas, dando cuenta de cuánto ha logrado acumular, tengamos por seguro que nada del mundo material calmará el llanto interior.




    Así como nos colmamos de compromisos, exigencias y actividades, para disimular la insatisfacción, hemos llegado a índices extremos de consumo que, en definitiva, no hacen más que alimentar la ansiedad y exacerbar la falta. Ni la más abultada cuenta bancaria, ni la camioneta más soberbia, ni la más venerada marca de ropa, carteras y zapatos podrán detener la angustia por no saber qué queremos para nuestra vida.




    Quien no quiera perder esta gran oportunidad que nos ofrecen los 30-40 deberá entender que nada resultará mejor que tomar conciencia (plena) de quiénes somos, qué hemos hecho y qué esperamos ser y hacer de ahora en más. Yo soy, yo puedo…




    En su análisis psicológico sobre la crisis en la mediana edad, el psicólogo estadounidense Michael Nichols subraya: “las crisis tienen toda la fuerza creativa para impulsar a la persona a romper con un estilo de vida que ya no le sirve. Es uno el dueño de la crisis y también del cambio. La renovación comienza con la comprensión; la comprensión comienza con la conciencia” (Nichols, 1987).




    No es casual que ya sea momento de hablar de atención o conciencia plena (mindfulness), un concepto revolucionario que asoma como antídoto para quienes vivimos presos del tiempo y el estrés. Reconozcamos que cada día somos más los que salimos en busca de alguien que nos enseñe a respirar, a meditar o al menos a tratar de controlar los niveles de estrés y esta brutal desregulación entre el tiempo, el cuerpo y las emociones. Es bueno saber que, así como están quienes promueven acelerar el ritmo de las agujas del reloj, están quienes intentan que todo vuelva a recuperar su tiempo. Esto no implica otro desafío más que conectar con el presente y tratar de recuperar el curso natural de las cosas.




    La técnica del mindfulness, que cada día gana más adeptos en este mundo occidental “fuera de eje”, propone prestar atención de manera consciente a lo que estamos viviendo en este aquí y ahora, con verdadero interés, curiosidad y aceptación. Hace más de 30 años se está intentando incluir estos conceptos en el campo de la medicina y la salud mental.




    En definitiva, en términos caseros, el mindfulness propone reducir los niveles de sufrimiento, aumentar el optimismo y aprender a vivir el presente tal cual es. Lo que se busca con la atención o conciencia plena es enseñar a observar, describir y participar; a poner todos los sentidos al servicio de nuestro presente, soltar el pasado y dejar de vivir pendientes de lo que vendrá. El mindfulness promueve la evitación del juicio (y del prejuicio), la crítica y la valoración o evaluación permanente de todo. Propone poner en palabras lo que pensamos, creemos o sentimos.




    Recuerden: yo soy, yo estoy, yo puedo, yo tengo…




    Hablen, digan, escriban, cuenten, confíen, canten, suelten el fuego de las palabras.




     




    Siento que trabajé por algo que ya no me da placer. Me da vergüenza decir a los 40 años “esto ya no es para mí”. No sé cómo enfrentar a mi mujer y decirle que necesito un cambio. Tengo miedo de que no entienda, de que no me acompañe,… de que deje de quererme. A veces siento pánico. Siempre pude planificar con tiempo y ahora no puedo ver mucho más allá. Sin embargo, pese a todo, creo que tengo que dar el salto (Pablo, 42 años, comerciante, casado, 2 hijos).




     




    Durante mucho tiempo andamos por la vida dando vueltas como un hámster que gira en la rueda sin llegar a ninguna parte. El hámster solo mata el tiempo y la ansiedad, busca por buscar y actúa por instinto. Ya nos advirtió Frankl sobre la imperiosa necesidad de salir a rescatar al hombre espiritual (espiritualidad) por encima del hombre instintivo (instinto).




    Todos los caminos conducen a nuestra propuesta inicial de introspección y resiliencia, donde, tal como nos enseña el mindfulness, además de conectar a conciencia con nuestro presente, deberíamos soltar juicios y valoraciones rumiantes, aprendiendo a aceptar esto que somos, tenemos y podemos hacer. Solemos vivir negando y renegando, cargando con la angustia de no ser o tener. Nos frustra la idea del fracaso o la pérdida. Nos trastorna la imposibilidad de acceder a ciertas relaciones, pertenencias o privilegios que parecen reservadas exclusivamente para los otros o para unos pocos elegidos.
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