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A veces todo se nos hace cuesta arriba. Nos falta energfa
para seguir luchando. Nos sentimos incomprendidos, solos
e ignorados. Un momento: pare, descanse, medite, recargue.
Por Miriam Subirana. llustracion de Alberto Vizquez

ace meses que estoy empu-
jando para que mi empresa
obtenga resultados, pero no
llegan. Estoy cansado”, me
dice Hans. “He invertido tanta ilusion,
emocion, tiempo y dinero, que cuesta
dejar de luchar por ello. Estoy atrapado
en esta espiral: no dejo de luchar por
todo lo que he invertido, pero los resul-
tados nulos me dan sefiales para que
lo deje, ya que parece ser un callején
sin salida. Me cuesta tomar la decisién.
Ademés, con mi mujer hace tiempo que
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la relacién estd estancada, me siento va-
cfo. He invertido mucho en esta relacién,
pero me doy cuenta de que tampoco
tiene futuro. Estoy agotado de empujar
y luchar sin obtener resultados en nin-
gun frente”.

“Si convertimos la vida en una conti-
nua expectativa, en una continua de-
manda, en una continualucha”, nos dice
Javier Melloni, “nuestra agonia crece in-
cesante e incansablemente, porque hay
una dindmica en el deseo que tiene siem-
pre un punto de insatisfaccién”.

Luchamos, empujamos, tiramos del
carro como Hans, y acabamos sintiendo
un agotamiento emocional y mental que
consume la cuenta de energfa personal
dejandola bajo minimos. Recibimos se-
nales de que no vamos por buen camino;
sin embargo, continuamos en la misma
senda. Confiamos en que nuestra ener-
gfa es ilimitada, y no paramos para repo-
ner fuerzas. El agotamiento acaba siendo
tal que tenemos un trancazo y no pode-
mos més.

Cuando finalmente escuchamos las
sefales, vivimos una decepcién. Nues-
tras expectativas nos han llevado a sen-
tirnos defraudados. Entonces empiezan
los reproches, los malos humores, los
conflictos entre lo que ha sido, lo que es
y lo que nos gustarfa que fuera. Nuestra
confianza se ha resquebrajado. Uno
siente el fracaso de su proyecto emocio-
nal, la ingratitud del otro hacia él y su
entrega, y la rabia por todo lo que estd
sucediendo. Esto le deja extenuado. Sin
embargo, al leer las seiiales vivimos la
autenticidad de la situacién, conectamos
con lo que es verdadero y eso nos libera
de vivir en la mentira. Aunque al princi-
pio la verdad nos duela, finalmente nos
ayuda a recuperar nuestra dignidad y a
posicionarnos en nuestro poder interior.

ELIJAMOS BIEN NUESTRA LUCHA
“Uno sabe cudndo un lugar
es su lugar” (Leonora Carrington)

Seamos conscientes del desgaste mental
y emocional que suponen ciertas luchas.
;Hemos elegido bien la lucha en la que
nos hemos metido? ;Merece la pena pa-
gar el precio que nos supone? ;Podemos
reflexionar sobre las alternativas posi-
bles? ;O estamos tan absortos en conse-
guir el éxito en esa lucha que no somos
capaces de dar un paso atrds para tomar
distancia y observar con mayor objetivi-
dad si queremos estar ahi? Nuestro criti-
co interno dira: no tengo alternativa.
Pero esa percepcién noslimita. Podemos
elegir mejorlalucha enla que queremos
invertir nuestro tiempo. La opcién estd
en nuestras manos: desapegarnos y cam-
biar, o seguir aferrdndonos.



““Me agota la pasividad de la gente. <Me canso
intentando cambiar a los demds y no lo consigo.

< Me agota ver a mi madre baciéndose la victima”

REPONER FUERZAS

“Cada mafiana estrena
un nuevo dfa, y yo también mi
terca valentia” (Eladia Bldzquez)

“Estoy agotada”, me dice Rocio. “En el tra-
bajo no me hacen caso, ni me ven nireco-
nocen mi valor. Ademds, mi madre lleva
cinco meses en el hospital, le amputaron
una pierna, luego le salieron llagas, no
cicatrizé bien, y cuando fbamos a traerla
a casa, durante una sesién de rehabili-
tacién en el hospital, se cayé y se
rompio6 el fémur de la inica pier-
na que tiene. Sigue hospitaliza-
da. La comida que le dan es
pésima, por lo que al salir
de trabajar le llevo comida
adiario. No puedo méas”.

Anterealidades como
esta, necesitamos ir hacia
nuestro interior para re-
poner fuerzas. Nuestro
agotamiento aumenta
cuando al pesar que nos
provocan nuestras cir-
cunstancias le anadimos
los pensamientos negativos
y sentimientos de desanimo.
Quizé no podemos cambiar lo
que esta ocurriendo a nuestro
alrededor, pero si que podemos
decidir qué actitud adoptar y qué per-
mitimos que ocupe nuestra mente. No
perdamos de vista nuestras prioridades:
nuestra salud mental, emocional y corpo-
ral son importantes. Cuando nos agota-
mos y desanimamos, nuestra capacidad
disminuye. Aprendamos a crear pensa-
mientos que eleven nuestro 4nimo.

Nos puede ayudar esta reflexién: re-
cuerda un momento de tu vida en el que
te sentiste pleno y pletérico. ;Como esta-
bas? ;Qué estaba ocurriendo en ti? ;Cémo
te sentfas? Invoca de nuevo esa vivencia,
haz que arraigue més en ti. Y desde esa
plenitud afronta la vida con toda tu ener-
gfa. No permitas que las circunstancias ni

las personas absorban tus fuerzas, no de-
jes que tu propia mente sea tu enemiga
creando miles de pensamientos initiles y
debilitadores. Tt mandas sobre tu mente.
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CAMBIARALOTRO
“Debemos ser un simple punto

de partida, ofrecerles el
trampolin desde el cual dardn
el salto” (Natalia Ginzburg)
“Me agota ver la pasividad dela gente. No
mejoran ni se comprometen”, me cuen-
ta Jonathan. “No les importa el planeta,
dénde compran, en qué gastan, no se ha-
cenresponsables de nada. Viven desde
la pasividad. Me agota porque
quiero cambiar el mundo. Me
canso intentando cambiar a
los demas, y no lo consigo.
Me agota ver a mi madre
siempre haciéndose la
victima, no hace caso
de mis consejos”.
“Estoy cansada de
repetir las cosas y no
conseguir cambios,
repetir y que no me
escuchen mis hijos”,
afirma Pilar. Cuando
la persona luchadora
se da cuenta de que no

puede sentirse abatida,
desesperanzaday agotada.
Esté enfocada en que los que
le rodean cambien. Dedica
una cantidad desmesurada de
energfa mental a divagar sobre el
cémo, el qué, el porqué y el cudndo. Le
cuesta relajarse, disfrutar del hoy.
Nos cansa no ver ni recibir los frutos
de nuestro empefio. Quizé es que solo
tenemos que sembrar y los frutos ya ven-

drén. Si no los esperamos, si aceptamos >
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ha transformado nada, -
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* PARA RELAJARSE
Y DESBLOQUEARSE

L LIBROS

- ‘Revitalizate! Las mejores recetas
de la cocina energética, de Jorge
Pérez-Calvo (Ed. Integral). Un libro
que nos explica con claridad qué
alimentos nos revitalizan y cudles
contribuyen a nuestro cansancio.
~‘El libro tibetano de la viday de la
muerte; de Sogyal Rimpoché (Ed.

Urano).

2.MUSICA

- Lamisica de Mozart. Es reconstitu-
yente del cuerpo bioenergético.
Tomatis la utilizé para el método
Tomatis, que reequilibra nuestra
capacidad de ofr y de sentir, y nos
desbloquea.

- ‘Variaciones Goldberg, de Johann
Sebastian Bach. Relajantes. Ayudan
a crear espacios de descanso.

> que tal vez nuestra labor se limita a sem-
brar, aceptamos que el otro tiene sus rit-
mos y sus procesos. La sensacion de in-
vertir mucho y no ver el fruto cansa si
estamos esperando ansiosamente los
resultados de nuestras acciones.

Por muy buenas intenciones que
tengamos cuando intentamos cambiar a
los demds, los resultados generalmente
son minimos o nulos. Centrémonos en
mantenernos energéticos, sanos y co-
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nectados con lo esencial para nosotros.
Cuando vivimos esta plenitud interior,
inspiramos y motivamos al cambio sin
forzar ni imponer.

MENTES CANSADAS

“El mds valiente de los actos
es pensar con la propia cabeza”
(Coco Chanel)

“Estoy cansada de volver a empezar, del
desgaste delalucha diaria, dela confianza
traicionada, de las metas no alcanzadas”,
medice Yolanda. “Me cansa pensar tanto,
mi mente es un torbellino que no para,
me gustarfa que mi mente se callara”.

La mente es un motor que no se de-
tiene. Se trata de canalizar bien los pen-
samientos y de no crear ni entretenerlos
que consumen inttilmente nuestra ener-
gfa. Para conseguirlo, ahf van algunas
propuestas:

1. Dé un paso atrds para permitir que
haya un espacio entre usted ylarealidad
exterior. Como cuando esté en su despa-
cho, apartalasilla de la mesa yreflexiona.
Sobre la mesa hay asuntos por resolver,
por atender o por revisar. Pero durante
un rato se aparta de la mesa y de todas
las realidades que descansan sobre ella.
Esto le ayuda a practicar la paciencia an-
tes de reaccionar.

2. Una vez se ha apartado, entre en
usted sin llevarse todos esos asuntos.
Pueden esperar. En su interior encontra-
ré la serenidad. Si huye de sf mismo, no
aprenderd a gestionar sus pensamientos.
Si se lleva a su interior algtin asunto de
los que hay sobre su mesa, no se encon-

trard porque permaneceré conectado
con ese asunto y con las personas involu-
cradasen él.

3. Es necesario conectar con uno
mismo para gestionar su mente. Para lo-
grar esto, medite. Aprenda el arte del
verdadero descanso. Puede trabajar sin
tensién en un estado de serenidad. El h4-
bito de pensar atropelladamente y répi-
do mantiene el cansancio mental. Medi-
tar le ayuda a originar ondas alfa en el
cerebro. Con ellas relaja la actividad ce-
rebral. Meditar con regularidad le ayuda
a formar el habito de descansar mas en
menos tiempo, de ahorrar energia y
mantenerse relajado.

Cuando esté cansado, siéntese un
momento, reldjese, cierre los ojos y vi-
sualice un paisaje amplio con un hori-
zonte lejano. Repose su mirada en ese
horizonte y entre en la inmensidad del
espacio hasta que le absorba, separan-
dose asi de los ruidos y tensiones que le
agobian. Es un ejercicio fécil, sencillo
pero efectivo para calmarse y darle un
descanso ala mente.

Fluya como en el jazz. Anote todo lo
que el jazz le inspira y practiquelo en su
vida diaria. Un grupo de alumnos de la
formacién que imparti en didlogos apre-
ciativos expresé lo que les inspiraba el
jazz: espontaneidad, coraje, diversion,
libertad, sensualidad, autenticidad, crea-
tividad, fluir, apertura, buen rollo, posi-
bilidad, ritmo, delicadeza.

Si pudiera elevar su mirada por enci-
ma de su casa, su pueblo o ciudad, su
pais, y viera el mundo como el maravillo-
so globo terrestre, se darfa cuenta de que
en realidad lo que ha ocurrido ha sido
insignificante. La vida sigue en constante
cambio. No permita que su mente se ob-
sesione y su corazon siga anclado en lo
que ha ocurrido. Si quiere liberarse, no
busque venganza. Piense que todo es
una gran comedia c6smica. ®

No permita que su mente se obsesione y su
corazon siga anclado en lo ocurrido. ‘Pzense
que todo es una gran comedia cosmica”



