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Un puiiado de ‘youtubers’ acumula millones de seguidores. Sonlos
actuales idolos adolescentes y representan el germen de la nueva
televisioén. Las grandes empresas ya les han echado el anzuelo.
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PSICOLOGIA

Puedellegar el dia en el que lo que somos y hacemos no
sealo que deseamos. Frente ala crisis personal y el miedo
al cambio, el camino es hacerse las preguntas adecuadas.
POR MIRIAM SUBIRANA

Rehacer nuestros
proyectos devida

En determinados momentos de nuestra
vida, todo lo que nos llevé y acompaiié has-
ta un momento preciso, parece que pierde el
significado, y sentimos una necesidad apre-
miante de salir de donde estamos para em-
prender nuevos rumbos, aungue no sepamos
exactamente a dénde nos van a llevar. Quere-
mos experimentar novedad, hay un impulso
que nos lleva a querer cambiar de pareja, de
lugar de residencia, de trabajo, de profesién

y de ambiente. Aquello por lo que luchamos
durante afios, a lo que nos dedicamos con es-
mero, parece desmoronarse. Nos invade una
incertidumbre interior, un gran interrogante,
(quedarnos en este “lugar” en el que nuestra
vida parece irse apagando por inanicién o sol-
tar lastre y abrirse alo desconocido?

Ese algo que empuja para salir de donde
nos encontramos varia seglin la situacion, la
persona, sus relaciones, su edad y su historia.

Puede ser la bisqueda de sentido, 1a insatis-
faccion, el sufrimiento, el malestar y el aburri-
miento o la falta de motivacion. También pue-
den ser preguntas como: ;voy aseguir asi hasta
mistltimos dias?; ses esto lo que quiero?; ;qué
sentido tiene lo que estoy haciendo y cémo
estoy viviendo mi vida? Tomar la decision de
cambiar implica a menudo provocar rupturas,
confusién y sufrimiento, y entrar en crisis.
Hay que fluir aunque sea en mitad de la
incertidumbre. Puesto que no sabemoslo que
nos espera después de ese cainbio, esa inquie-
tud puede provocar falta de fuerza interior. Sin
embargo, desprenderse de lo que nos dafia y
empequeniecees lo que libera y fortalece,

Reflexiones paraun tsunami
“Cuandounser humanotieneun para que,
buedeatravesarcualquier cémo”

VIKTOR FRANKL

Entre los 40 y los 50 afios muchos se dan
cuenta de que no viven su vida, o que la que
tienen no es la que desean. Quieren dejar el
trabajo que llevan haciendo durante afios y
dedicarse a otra cosa, o formarse en otros 4m-
bitos profesionales. Quiza se apuntan a una
ONG y se van a Africa, a América o a Asia. O
bien dejan a su pareja y se van solos o con otra
persona. En definitiva, necesitan un cambio
radical.

Estas transformaciones bruscas pueden
desembocar en situaciones de crisis existen-
cial profunda. Mi crisis personal llegd cuando
todo aquello que durante afios habia dado
soporte y sentido a mi vida dejé de ser el apo-
yo que me habia sostenido. Aunque estaba
rodeada de personas, me sentia sola, incom-
prendida y en un desierto. Me estaba ahogan-
do y muriendo por dentro. Me empujaba un
anhelo delibertad y de creatividad.

Empecé hablando con personas con las
que habia compartido aquella época y me
senti totalmente incomprendida. Asi que
inicié conversaciones con otros amigos mds
lejanos, que resultaron convertirse en verda-
deros amigos. Me arriesgué, me abri, y unos
me dieron la espalda y otros me acogieron.

En situaciones de “tsunami vital” es im-
prescindible reflexionar, escribir, pasear, es-
tar en contacto con la naturaleza, para escu-
charse a uno mismo. Es importante también
abrirse y conversar para no desesperarse que-
dandose dentrotodolo que uno est4 viviendo.
Sincerarsey arriesgarse a serincomprendido,
y a crear nuevos vinculos. Escuchar nuestra
intuicién, lo que sentimos y seguir los pasos
que nos acerquen a nuestros anhelos nos ayu-
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dar4 a salir del estancamiento. Posiblemente
implicara que algunas personas que nos han
acompafiado en una parte de nuestra vida de-
jen de hacerlo en esta nueva etapa. Pero apa-
receran otras relaciones que nos nutrirdn de
maneras diferentes. Tenemos que aprender a
soltar si queremos vivir con nuestra vitalidad
floreciendo. Para lograrlo, ayuda confiar en
uno mismo y en la vida; es clave para avanzar
enun mundo lleno de incertidumbres.
También es importante ser consciente de
qué queremos saber de nosotros mismos. Se
trata de plantearse preguntas que desembo-
quen en reflexiones que lleven a encontrar
sentido y propdésito, a conectar de nuevo con
los suefios y a crear nuevos proyectos que
atraigan y nos hagan salir del escollo, descu-
briendo nuevos sentidos a nuestro ser y hacer.

Unejercicio sencillo

“Una preguntano planteadd es una puerta
noabierta”
MARILEE GOLDBERG

Cuando vivimos un estancamiento en alguna
relacion importante, se hace necesario reci-
clarse. Pero hay miedos (a la ruptura, al con-
flicto o a ser incomprendido) que se interpo-
nen. Hay un ejercicio sencillo que sirve para
identificar aquellos temores que impiden dar
el paso necesario para acercarse a vivir sus an-
helos. Elija un drea en laque se sienta estanca-
doy hdgase estas tres preguntas: ;Que quiero
realmente? ;Qué obstaculos se interponen en
mi camino? ;Qué me impide afrontar o supe-
rar ese obstdculo?

Para cada miedo que le aparezca en res-
puesta a la tercera pregunta, puede plantear-
se las siguientes preguntas:

;Qué eslo peor que puede ocurrir sisucede
lo que temo? ;Cudl es el mejor resultado posi-
ble para mi o paralosdemdssilohagoaunque
sienta miedo al hacerlo? ;Qué es lo que posi-
blemente sucedera entre estas dos cosas?

Lerecomiendo queintente realizarla acti-
vidad que le atraiga, al menos tres veces: una
para aprender a hacerla; la segunda vez para
superar el miedo a realizarla; y la tercera vez
para averiguar isi realmente la disfruta o no!

En ocasiones el cambio viene impuesto
por lanormativa, por ejemplo, enlajubilacién,
o cuando es el cényuge quien se va y nos deja
solos, o cuando sobreviene una muerte o un
accidente que implica un antes y un despueés.
Siunovivela necesidad de rehacer su proyecto
vital desde la resignacidn, sintiéndose atrapa-
doenella, suvida ysuilusion se van apagando
lentamente.
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Rabindranath Tagore

“Yodormiay sofiaba
quelavidaeraalegria.

Despertéyviquela

vida eraservicio.
Serviyviqueel
servicio eraalegria”

LIBROS
‘Ensefianzas sobre el
amor. Una guia para

alcanzar la plenitud en

las relaciones humanas’
ThichNhatHanh

(Oniro. Barcelona, 1998)

Virarelrumbo. Probablemente nunca habiamos
tenido tanto y al mismo tiempo nunca habiamos
estado tan insatisfechos. ;Qué sociedad hemos
construido para que esto ocurra? Hemos creado
un paradigma fundamentado en la necesidad, en
laavaricia y enla conciencia de escasez. Vivimos
pensando cémo pedemos enriquecernos mas,
tener mds, conseguir masy crecer mas. Esto hace
que llegue un momento en nuestra existencia
que se desmorone el sentidoy el paraquélo
hacemos. Necesitamos crear proyectos de vida
que nos permitan vivir siendo servidores. En
vez de preguntarnos: ;Cémo puedo hacerme
mds rico, mas poderoso y tener mas? Quiza
debemos cambiar la preguntay plantearnos:
iQué eslo que el otro necesita? ;Cémo puedo
contribuira crear un mundo mejor?

Dejaraunladolaresistencia
“Viva comosifueraamorir mafiana.
Aprenda comosifueraavivirsiempre”
MAHATMA GANDHI

Esto le ocurrié a Sonia. Cuando la conoci
sus hijos ya estaban casados, pero su maridc
habia tenido una muerte rdpida hacia cincc
afios y ella se hundié en un gran sufrimientc
Sintié un vacio enorme, se preguntaba cadz
dia por qué le habia sucedido, y con tales
interrogantes incrementaba su dolor y st
tristeza. La meditacion le ayudo a cambial
su actitud y a agradecer que hubiera podidc
disfrutar sus afios de vida en pareja con eno1
me satisfaccion. Varié totalmente su vision
entendi6 la muerte desde otra perspectiva
y paso de resistirse a la nueva situacion ¢
aceptarla plenamente. En vez de lamentat
se y quejarse, empezo a reconstruir y a tenel
una actitud de agradecimiento.

De cuestionarse: “;Por qué me ha pass
do esto a mi?”, “;por qué se ha ido cuandc
aun era joven?”, paso a preguntarse: “;Qu¢
puedo hacer a partir de ahora que aporte algc
positivo?”. Y a agradecer todo lo que habi:
compartido y aprendido en esos cuarent:
afios de matrimonio. Segiin las pregunta:
que uno se hace a si mismo, las respuestat
que genere pueden llevarle a incrementar e
dolor y el sufrimiento o a liberarse y renace
en cada momento. En su caso, Sonia decidi¢
formar parte de una ONG y ayudar a otrat
personas. Meditar la acompafié para encor
trar su eje interior y conseguir fuerzas par:
reinventarse.

Muchas personas cuyo proyecto de vid:
se ha basado en lograr €xito, poder, dinerc
privilegios y estatus sienten que llega un mc
mento que todo deja de tener sentido. Elind
vidualismo en el que se ha sustentado su vid:
deja de nutrirles. Y es entonces cuando ne
cesitan abrirse a los otros. Empiezan a plar
tearse el sentido de su presencia en el mundc
La actitud de servicio les lleva a espacios dt
conexion con los otros, a crear vinculos, cc
muniény comunidad. Al servir cambian un:
actitud que era fuente de sufrimiento. Pasai
de pedir y necesitar a dar y compartir. Es el
eldar y en el darse donde radica la semilla d¢
la felicidad. En momentos de gran tristez:
como en un duelo, el servir ayuda a salir dt
eseestadoy aconectar con la alegria,

Servir aumenta la capacidad de amar a
préjimo. Se potencia la generosidad. La persc
naservidoracrece en humanidad y en grande
za. No una basada en la ostentacién o la fam;
sino enladevivir una vidaconsentido @
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