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Busca la energia

que

Valentia, energia,
templanza. E] futuro
esta en nuestras
manos, y de nosostros
depende la forma

v la fuerza, con la

que nos enfrentamos
a nuestro dia a dia.

afuerza interiores el impul-
$C que nos empuja a supe-
rar los obstaculos, la ener-
gia que nos avuda a
levantarnos cuando nos caemos,
la valentia de mirar la realidad
frente a frente, la serenidad indis-
pensable para realizar nuestros
suefios. De ella no existe una defi-
nicion ‘todo terreno’, aunque
podemos asociarie cualidades
COme perseverancia y paciencia,
audacia, coraje, confianza € inte-
gridad. Come explica la psicéloga
especializada en orienta

hay en ti

tener diversos nombres. Lo que
esta clarc es que en nosotros exis-
te esa fuerza que fluve v es muy
profunda.” Es dificil encontrar las
palabras justas que definan con
exactitud esta energia, aunque si
podemos asociarle algunas cuali-
dades como perseverancia, pacien-
ci1a, audacia, coraje, confianza e
integridad. La psicéloga especia-
lizada en orientacion gestaltica
Virginia Leén (www.virginialeon.
com) apunta al respecto:“Esa
fuerza esta en todoes nosotros”,

Ser responsable

En ocasiones somos nosotros los
que nos planteamos retos que
ponen a prueba nuestra fuerza
interior. En otras, la vida nos plan-
tea cambios inesperados que hacen
tambalear nuestras cerrezas. En
ambos cases, lo impertante es no
olvidar gue somos responsables de
nuestra propia vida v que, si bien
ne podemos controlar las circuns-
tancias externas, si podemos deci-

dir cdme enfrentarnoes a ellas. 14}

(www.cedipte-psicologia.com):
“Intentar conseguir nuestras metas
siempre depende de uno mismo.
Lo haremos como podamos ¢
come las circunstancias nos dejen,
pero siempre recordando que
somos los duefios de nuestra vida
v que, aunque no podamos cam-
biar lo que nos rodee o nos ocurra,
siempre pedemos cambiar cémo
nos tomamos/interpretamos lo que
nos pasa. Hay que confiar en que
uno misme tiene la capacidad y el
control de su estado de animo v de
su energia interior. Los factores
externos nos lo pueden poner mas
o menos facil, pero lo vital v deter-
minante s tomar las riendas”.

Marcarnos objetivos
Esafuerza interior es la que nos da
la valentia y la tenacidad necesa-

HAY QUE TENER LA
TEMPLANZA
NECESARIA PARA
MIRAR LA REALIDAD
FRENTE AFRENTE

rias para perseguir nuestros sue-
fios. Porque marcarnos metas ¢s
lo que nos impulsa z seguir ade-
lante. Pero si esos sueflos nos pare-
cen demasiado lejanos, muchas
veces renunciamos a intentarlo.
Por ello, en palabras de Mireia
Golobardes: “Debemos ir paso a
paso para conseguir llegar al obje-
tivo marcado, en vez de fijarnos
solo una meta global a largo plazo
v perder fuerzas en el camino. De
esta manera vamos consiguiendo
pequefios objetivos que nos hacen
confiar en nosotros v en que el
resultado final seré posible, gana-
mos fuerza interior, vemos que se
van cumpliende cosas deseadas, v
eso nos da esperanza v energias
para continuar luchando hacia
delante. Marcarnos objetivos a
corto plazo —continua la psicolo-
ga— nos avuda a avanzar. Ver
cémo queremos estar en el future
nos da fuerza v energia pard
huchar, vijustamente lamejor estra-

cgia de afrontamiento que existe
esel espiritu de lucha, que consis-
te en considerar las adversidades
como retos (que uno considera
gue puede v debe hacer frente vas
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gt salir reforzado de ellos) en vez
de como amenazas (que perjudi-
can negativamente a la propia
identidad fisica y emocional)™
Afrontar la realidad

‘Muchas veces lo que ocurre no se
ajusta a nuestros deseos y £so nos
crea frustracién. Como explica
Montserrat Calvo, psicéloga clini-
ca v codirectora del Institut Ret
(www.institutret.com): “Muchisi-

mas personas se alteran cuando se
ven frustradas, v esa baja toleran-
cia a la fustracién se convierte en
ansiedad, ira, depresidn... Convie-
ne aprender a posponer una grati-
ficacion inmediata, por ejemplo,
comer bembones cuandoe estoy
haciendo régimen, por unaa large
lazo, que en este caso seria adelga-
zar. La baja rolerancia ala frustra-
cion impide que seamos capaces
de demorar los placeres, v aumen-

tarla supone valorar el esfuerzo y
la tenacidad. Esto no son exigen-
cias, son disciplinas, y rener una
disciplina para conseguir un reto
a largo plazo es una de las cosas
que nos hacen sentir mejor con
nosotros mismos”™.

Desarrollar nuestra fuerza interior
significa tener la templanza nece-
saria para mirar la realidad frente
a frente, asumir los obstaculos ¢
las dificultades si no podemos

cambiarlos, sin por ello dejar de
tener suenos, También es ser cons-
cientes del valor del esfuerzo v
encontrar en nosotros esa fuerza
necesaria para superar los retos
que se nos plantean. “Es impor-
tante fijarse en qué te pide la situa-
c16n {de forma realista) v cuéles
son tus capacidades v recursos
para afrontarla —indicala psicote-
rapeuta Mireia Golobardes—.
Debemos ser conscientes de que

Site mueves, €l mundo se mueve con-

tigo”. Este es el lema de Gema
Hassen-Bey. Medallista olimpica enla
modalidad de esgrima en fas
Paraclimpiadas de Barcelona 92y
Atlanta 96. Licenciada en Ciencias de la

omunicacion, actriz, cantante, presen-
tadora... Su proximo reto es Bey

i . pro-action {www.beyproaction.comy), un
[ colectivo integrado que actia como es-
cuela y centro de creacion artistica con
una filosofia proactiva y solidaria.

“El futuro se hace con el presente”

Un accidente de trafico dio un gire
de 365 grados a su vida. ;Podemos
aprender y salir fortalecidos de
esos cambios inesperados que nos
plantea la vida?

Si, totalmente. Un cambio te pone en
una situacién nueva y te ayuda, pri-
mero, a ser flexible y, luego, a
evolucionar. Te cierra unas puertas,
pero también te abre otras. Y eso es fo
que pasé cen mi accidente. A veces tie-
nes cambios en un drea concreta de tu
vida, en la sentimental, en |a profesio-
nal, en el estatus social, en la
economia... Pero cuando tienes un ac-
cidente de coche te cambia todo a Ja
vez, tienes que reconstruir tu vida y,
sobre todo, adecuar tu escala de valo-
res. Yo ahora ya sé o que es una gran
preocupacion, y esc tiene el lado
bueno de 13 econarnia del tiempo. Te
dices: "Ya no voy a preccuparme por
cosas que ne o marecen”. Vivimos an
una época de muchos cambios y muy
dad para lle-

rapides, por ello ia flex

narte de cosas nuevas es importante.
Adaptarte 3 los cambios es bueno y tie-
nes que verlo como algo positivo.

¢Es cierto que a veces dudameos de
nuestras capacidades?

Si, por supuesto. Yo crec que somos
mucho mas capaces de lo qué cree-
mos. Para mi, la clave para conseguir
fas cosas y superar los momentos difi
les es no radicalizar lo que significa
éxito y fracaso, sinc entender cada uno
de ellos como parte del juego.

Cuando he conseguido cosas es
cuando se han unido tres factores. Por
un lado Ja mente, tenerla limpia de
cosas que me molestan, rodearme de
gente positiva, sefar y visualizar una
meta. Luego el cuerpo, que también te
tiene que acompanar, y por ello tienes
que cuidarlo. Y el espiritu, que para mi
es o fundamental, ia motivacien, el
decir: "Quiero esto y voy a luchar por
ello cueste Jo que cueste, y aungue me
digan que no, yo s¢ que puede”. Lo
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Unico que me puede apartar de mis
suefios es que yo no crea en mi, que
haya mirado hacia otro lado y ya no
recuerde qué era lo que deseaba o
haber tenido miedo, aunque no <rec
que el miedo sea malo. Yo no ie
tengo miedo al miedo porque creo
que es un resorte valiose que me in-
dica cuéndo estoy hadende alge gue
sealmente me preocupa y me im-
porta. Lo que tengo que hacer es
gestionar de forma adecuada el
miedo para que no pueda cONMIgo.

Amar la vida, disfrutarla, es parte
de su filosofia, ;olvidamos sabo-
rear el presente?

Si. Estamos demasiado preccupados
por los recuerdos del pasade que nos
ren © por como serd el maanay

amos que el futuro se hace con
el presente. Por eso, siempre que
estoy involucrada en un proyecto, in-

er el alma, porgue estoy

tento por
corvancida, y distrutarlo al méximo

en la vida tendremos que pasar
buenos v malos momentos, que €so
no nos lo quita nadie. Pero lo que
si podemos hacer, en vez de luchar
para evitarlos, €s mejorar nuestro
interior para poder afrontarlos de
la mejor manera posible cuande
Heguen. Para eso es necesario cui-
darnos fisica v psicolégicamente,
hacer ejercicio, relacionarnos con
la naturaleza, hacer actividades
que nos gusten, comer bien...”

iengamaos mas probabilidades

salir con éxito de la situacion dol
rosa v nos fortalecera para lo g
pueda presentarse en &l futuro.
Y es que. si bien es cierto que

podemos prever nieviiar los rex
ses de la vida, si pedemos aprenc
v salir fortalecidos de dichos tra
ces. “El mavor refuerzo para segt
adelante una vez superados |
malos momentos s pararse a pe
sar *;Qué he aprendido?’, ; De g

SIBIEN ES CIERTO QUE NO PODEMOS PREVER NI
EVITAR LOS REVESES DE LA VIDA, S| PODEMOS
APRENDER A SALIR FORTALECIDOS DE ELLOS

Aprender de la adversidad

Cuando atravesamos un trance
doleroso —una separacién, un des-
pide, la muerte de un ser queri-
do...— las circunstancias nos obli-
gan a buscar en nuestro interior
para encontrar los recursos para
seguir adelante. Un proceso dificil
del gque, sin embargo, podemos
salir fortalecidos al tomar concien-
cia de que somos capaces de con-
tinuar v de asumir nuestras fragi-
lidades. “Ante las adversidades
podemos victimizarnos v anclar-
nos a ellas o bien tomarias como
una oportunidad para ampliar v
pracricar nuestros recursos v hacer
nuevos aprendizajes. Asi, estare-
mos aumentando la confianza en
nosetros mismos v nuestra adap-
tzbilidad v nos sentire
de salir adelante —sefiala la psico-

Mas capaces

loga Virginia Ledén—. Eso haré qu

me ha servido?”. Estas reflexior
nos avudan a darle valor a todo
esfuerzo v sufrimiento que hem
vivido y nos hacen crecer cor

personas”, resume la psicélo
Mireia Golobardes.

Ti puedes ser un héroe
Muchas veces las personas g
mavor admiracién nos despiert
forman parte de nuestro entorr
Un familiar, un vecino, un ami
al gue vermos como un gjemplc
seguir por su coraje a la hora
afrontar los momentos dificik
Agquellos gue han logrado super
un despido, dificultades financ
ras, una enfermedad o un divore
ésos son los héroesdeldiaadiag
representan la verdadera tuer:
que no tiene nada gue ver o

superpoderes v superhéroes

NURIA BERLAN




Jombres y mujeres,

V 4

razony

emaocion
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Frases como “los hombres no lloran” o la
listincion entre sexo fuerte y débil demuestran
1asta qué punto estamos marcados por
:stereotipos de género que, muchas veces,
nfluyen en nuestro comportamiento.

odos dispenemos en

nuestro interior de los

mMiSMOs recursos para

superar las dificultades o
erseguir nuestros suefios. Como
08 comenta la psicéloga Virginia
edn (wwwvirginialeon.com), las
iferencias en'la manera en que
ymbres y BEmR, superan las
ificulrades “vienen mas marca-
1s por las pautas sociales de com-
rtamiento que por la naturaleza
ologica” Sin embargo, no hay
1da de que en la manifestacion
‘nuestra M?,S leza interior exis-

i Compor

Masculines. Aformu
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derivados de la incorporacién de
la mujer altrabajo estan avudando
asuperar los estereotipos de géne-
sin por ello renunciar a nuestra
feminidad o masculinidad. Encon-
trar el equilibric entre autosufi-
ciencia y humildad, razén v emo-
Cidn... es atrevernos a explorar
todas nuestras capacidades v des-
pertar nuestra fuerza interior.

Expresién de emociones
Los psicélogos afirman que se
capaces de reconocer nuest
£MOCIioNes nos avuda a avanzar.

na f; mZ en la que sin duda las

i

ga clinica v codirectora del Institut
Ret (www.institutrer.com): “Lo
VEINOs constantemente en la tera-
?r de ncmﬂm @:m realizam Ow Nor-

Q,Ln noe
¢s. Deb

en parte a un factor cultural,
hombres no loran, tiene que ser
fuertes, no se rienen que hundir’™.
Sin wagﬁo EM ycomo senala la

EEU&S pueden aprendera Lu??

$€, 4 expresar sus sentimientos, a
comunicarse”’

Pero, si bien es conveniente apren-
Mbw ¥ qu.ru, erseag gxpresar nuestr,

&ﬂTSJ elr

Algo que, una vez mas por motives
culturales. sucede mas a menudo
entre las mujeres. Como explica la
psicologa Virginia Leén: “De la
mujer se espera que exprese sus
emociones. Se la educa (ahora
cada vez menos) para necesitar al
hombre, v esto puede llevarla a
quedarse demasiado tiempo cre-
vendo que no puede atravesar los
reveses de la vida sola, sintiéndose
desamparada y desvalida. Para
superarlo, lo ideal seria nutrir su
autoconfianza y autoestima, lograr
la toma de conciencia de su propia
valia, que se sienta capaz y salga
adelante por si misma”

Saber pedir ayuda
““Lo primero es estar en paz con
uno mismo, poder estar a solas, lo
cual nos va a ayudar también a
seleccionar mejor a las amistades.
Los amigos son muy utiles, pero
también hay que saber estar con
uno mismo”, sefiala Montserrat
Calvo. Sin embarge, saber pedir
ayuda, o aceptarla, en determina-
dos momentos es también apren-
der a asumir nuestras debilidades
y carencias. Algo en lo que, de
nuevo, las mujeres partimos con
rentaja. Como nos recuerda la psi-
cOloga clinica: “Las mujeres tienen
menos orgullo a la hora de sentirse
v mostrarse fragiles. débiles, y
emocionales. Tienen menos repa-
ros a la hora de pedir avuda a los
demas. Pedir. que no ir,avada
a los amigos, a la pareja. forma
parte nwm la solidaridad que debe
entre seres humanos™
de los estereotipos hacesit
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g28 que aun hoy en dia los hombres
muchas veces se resistan a solicitar
avuda, a pesar de necesitarla.

Tal v como destaca Virginia Ledn:
“Las mujeres €stamos mas acos-
tumbradas a necesitar ayuda, y €so
esta socioculturalmente aceptado.
Desde antafio se educa a los hom-
bres para ‘ser fuertes’, para no
necesitar ayuda, para aguantar ¢l
dolor v para no expresar toda una
serie de emociones que ‘denotan
fragilidad’. En cambio lo femenino
estd ligado a la expresion de sen-
timientos, a la sensibilidad, v
muchas veces a la dependencia.
Estas tendencias estan cambian-
do, porque nuestra sociedad tam-
bién esta evolucionando. La mujer
trabaja fuera de casa vy los hombres
comparten las tareas domésticas.
Aun asi, todavia siguen vigentes
algunos de estos estereotipos. Por
este motivo puede que a fos hom-
bres, de los que se espera ‘fortale-
za’ como signo de masculinidad,
les cueste mas pedir avuda, por-

LA FUERZA INTERIOR
NO ES UNA CUESTION
DE GENERQ, SINO
UNAACTITUD

ANTE LA VIDA

gue entra en conflicto con las
expectativas sociales sobre lo que
significa ser hombre”.

Razén frente a emocion

Otro de los topicos respecto a como
hombres y mujeres afrontan los
retos o los cambios imprevistos es
que los hombres, al ejercer un
mayor control sobre sus emocio-
nes, son capaces de tomar decisio-
nes mas racionales en los momen-
tos dificiles. Una aparente ventaja
que, tal y como sefiala Virginia
Leon, no siempre lo es. “Habria
que preguntarse sobre qué decisio-
nes se trata, ya que seguramente les

ayudard a tomar algunas decisiones

ElYiny el Yang

tual sing, también del

equilibrio e
armonia entre el yin v ef yang, a través

Para la filosofia china, el equilibrio entre fuerzas y cualidades opuestas
complementarias ~yin y yang- es fa base del funcionamiento de todos los
elementos del universo. A grandes rasgos, el Yin representa Jo femenino y
¢l Yang lo masculino, y todos, tanto hornbres como mujeres, tenemos
cualidades yin y yang. Sequn Ja personalidad de cada individuo
predorminaran en su cardcler unas u otras y, por ello, para encontrar el
€quilibrio debera potenciar aquelias que tenga menos desarroliadas. Para la
filosofia china, la armenia entre el yiny el yang es la base no séle del

de ia alimentacién ¢ de técnicas

ico. Precisamente, restablecer la

1zs como fa acupuntura, s la base de la medicina tradicional china |
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-nos dice la psicdloga-, pero no
todas. Nada sirve para todo. Existe
la creencia de que en frio se toman
las mejores decisiones y también
que los hombres, por ser menos
emocionales, toman decisiones mas
acertadas. En los momentos difici-
les, lo mejor es estar acompaiiado
tanto de la razén como de las emo-
ciones. Si tenemos en cuenta ambas
cosas podremos decidir desde una
perspectiva mas amplia v nuestra
decision sera mas ecuanime v cohe-
rente. Pretender ser cien por cien
frio v racional es una falacia en si
misma, someos seres emocionales,
va que bioldgicamente nuestra
memeoria y aprendizaje estan basa-
dos en las emociones.”

Nuevos referentes

Sin duda, hombres y mujeres esta-
mos aprendiendo a equilibrar nues-
tras fuerzas siendo capaces de
£NnCconurar en nosotros mismos los
recursos que culturalmente pensa-
bamos reservados al sexo opuesto.
En el caso delos hombres, la expre-
sion de las emociones es cada vez
mas frecuente entre los mas jove-
nes, aunque ain existen estereoti-
pos que hacen que muchas veces
los hombres se acostumbren a vivir
de espaldas a sus sentimientos. *“He
pasado los primeros treinta afios de
mi vida reaccionando contra los
hombres que mie rodeaban. Dema-
siade autoritarios, no suficiente-
mente sensibles. no era capaz de
recenocerme en ellos™, explica
Enrique, artista plastico de 40 afios,
padre de una nifa de dos afes.

h almente. del hombre s¢ cspe-

ra que sea fuerte v que reprima la
expresién emocional relacionada
con la tristeza, la debilidad o 1a des-
esperacion, v en cambio si le esta
permitido mostrar este duelo desde
el enfado y la violencia ~expone 1a
psicologa Virginia Leén—. Por esto
es mas frecuente en los hombres
algunos trastornos como cardiopa-
tias, hipertension, impulsividad,
intolerancia, agresividad, etc.

Al no permitirse tener estas emo-
ciones, van acurnulando tristeza. Es
como si tuvieran prohibido conce-
derse el uempo necesario para ela-
borar las perdidas.

Ast. muchos hombres van acumu
lande a lo large de su vida due
porresolver. porgue expresar estas
A0S, M ¢ vulnerables
ravuda bo viven realmente

i

como una disminucién de su mas-
culinidad. Aunque les ayudaria
reconocer sus limitaciones, reela-
borar los estereotipos y pedir ayuda,
su reaccion suele ser ne parar para
no sentir dolor,”

La actitud vital

Afortunadamente, hombres v
mujerss estamos logrando superar
los estereatipos de género mas limi-
tantes para aprender a reconocer y
utihizar todos nuestros recursos sin
miedo a que ello suponga renunciar
anuesira feminidad o nuestra mas-
culinidad. Tal v como sefiala la psi-
céloga Virginia Ledn: “Hay muje-
s vautodependientes gue
n siendo femeninas. v hom-
i lertos a expresar

A8& Que no remen perder

Poco a poce van desapareciendo los
estereotipos de conducta de género.

su masculinidad, va que la afirmar
desde otro lugar”.
La fuerza interior no es una cues
ion de género, sino de actitud vital
de ser capaces de confiar en nues-
tras propias capacidades v conectal
con todo nuestre potencial. Es asu-
mir que todos nos equivocamos
que aprendemos de nuestros erro-
res, por lo que hay que relativizar
rminos como éxito v fracaso
“Come dice un proverbio chino.
‘cuando el corazon llora porlo que
ha perdido, el espiritu rie por lo que
ha ganade’, nes recuerdz Montge-
rrat Calvo, Es deseable que tenga-
mos tolerancia al fracaso porque
forma parte de la vida v nos avuda
asacar recursos gue nunca habia-
mos pensado que teniamos.”
JOANA ARBIOL
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