Q O TENDENCIAS

L SECRETO
DE LA INCERTIDUMBRIE

I's quizas la palabra que
mejor define este tltimo

_ _ ano y medio. Sindbnimo
V= e/ Dt /T - de temor, inseguridad
e @l dc temor, o :
/ B pirdida y amenaza,
cuando urge controlarlo
todo, convivir con
la incertidumbre es
precisamente la raiz de
la verdadera felicidad.

ice el psicologo Andrés Pas-
cual, director del programa
Executive Chief Happiness
Officer de la Universidad In-
ternacional de la Rioja, que
analiza la felicidad y bienes-
tar corporativo, que los seres
humanos somos capaces de predecir la trayectoria
de un cometa, pero no la evolucién de nuestra pareja
o de nuestra carrera profesional. La incertidumbre
es nuestro estado natural y permanente. “A pesar
del miedo que genera esta palabra, es también un
estado positivo para alcanzar la prosperidad, por-
que, gracias a ella, podemos encontrar oportunida-
des inesperadas que nos ayuden a conseguir el éxito
de nuestros proyectos”, explica Pascual.
“Incertidumbre” es la palabra mds pronunciada
desde marzo de 2020: la salud, la familia, el trabajo,
la economia, el modelo de sociedad... Hablar sobre
el futuro es lo que més define a los seres humanos.
Pero, claro, hablar de proyectos, no de catdstrofes.
Y la pandemia nos ha privado de esa posibilidad.

egun un estudio de la Universidad del Pais

Vasco publicado en mayo de 2020, la sensa-

cién de incertidumbre aumenté en el 78% de

la poblacién, mientras que el 46% sintié un

aumento de malestar psicoldgico. Hasta un 45% sefialaron estar viviendo una fuerte

) sensacion de irrealidad. La estructura de nuestra psicologfa se estaba deshaciendo.

Por Elena CASTELLO “La incertidumbre es el elemento en el que se desarrolla nuestra vida y con ella te-
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nemos que lidiar siempre”,
asegura Pascual. “Nues-
tro dfa a dfa es reaccionar
frente a la inseguridad, el
caos y los cambio cons-
tantes, adaptarnos a ellos
para crecer’.

Frente al miedo que
nos quita el suefio, estd
la incertidumbre positiva
que nos ayuda a prospe-
rar, disfrutar y crear. “El
estado de incertidumbre no es un accidente, algo

Arriba, En un
lugar salvaje
(2020). A la

transitorio que hemos de capear”, escribe Andrés dcha., La ley del
Pascual en su libro Incertidumbre positiva (Espa- quizds (Urano),
de Allison

sa). “Nos hace ver que no somos omniscientes,
que no lo sabemos todo. Al aceptarlo podemos
comprendernos mejor a nosotros mismos y ha-
cer que el conocimiento avance’, abunda la filésofa Victoria
Camps. “La pandemia nos estd haciendo ver que las priorida-
des que tenemos no son las que deberfan ser. Aunque veo difi-
cil que ese cambio de perspectiva perdure, no hay que descar-
tar que conservemos algo de memoria de lo que hemos vivido,
que suponga un freno a ciertos comportamientos insensatos’.

Carmen.

amps no cree que tengamos

poca tolerancia a la incerti-

dumbre, sino a la “incomo-

didad”. “No nos gusta reco-
nocer la ignorancia, porque impide un
control sobre la realidad sin el que nos
sentimos desconcertados. Cues-
ta ser humilde”. En su reciente
libro Tiempo de cuidados (Arpa),
plantea cémo la incertidum-
bre es consustancial a nuestra
vida y, ademds, determinante
en la etapa final. “Convivimos
siempre con la pregunta sobre
cbmo moriremos, 0 cémo mo-
rirdn los nuestros, y no desa-
parecerd a lo largo de nuestras
vidas . Incluso aunque haya un
cuidado continuo que haga esa
pregunta mds llevadera’, afirma
Camps. Sin embargo, subraya
su papel trascendental: “El cuidado implica acompariar, no de-
jar abandonado a quien estd sufriendo ante la incertidumbre”
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a escritora Allison Carmen, autora de La ley
del quizds (Urano), utiliza una pardbola para
explicar por qué la incertidumbre es fuente de
sufrimiento, pero también de felicidad. “No es
facil de explicar, pero es una de las cosas més liberadoras
que hay”, sostiene. En realidad, participamos en una farsa
para engafiarnos y olvidar el miedo, pero lo fundamental
es aceptar que no sabemos qué nos va a pasar. Solo asf,
encontraremos la verdadera libertad y nuestra vida cam-
biard. “Eso es lo que yo llamé el “quizas”. Puedes acep-
tarlo como es y descubrir la belleza de la vida o sufrir”.
Habla por experiencia; Allison Carmen, abogada de
éxito en un bufete de Manhattan, tuvo que interiorizar
ese aprendizaje. “Tenfa un buen trabajo, estaba casada
con quien cref que me irfa mejor y estaba enganchada a
la certidumbre. En cada momento buscaba desesperada-
mente saber qué iba a ocurrir. Y cuando las cosas toma-
ban un giro inesperado me parecfa un auténtico fracaso.

“L.o malo es tan
POSIBLE como
lo bueno. ¢Por
qué seguimos
_ creyendo que el
! PESIMISMO es
' mas realista que
el optimismo?”

\Welcome

Vivia en un estrés constante. En la treintena empecé a sufrir
alergias, infecciones, ansiedad y depresion”. Todo comenz6 a
cambiar para ella cuando afronto de otra manera: ¢por qué pen-
sar que es algo malo? “Y ya puestos, ¢por qué no confiar en que

Arriba, la serie Dead to me (Netfliv). Sobre estas lineas,
Fuliette Binoche en Copia certificada (2010). Debajo,
Cate Blanchett en Donde estas, Bernadetle (2019).
Dcha., Tiempo de cuidados (Arpa), de Victoria Camps.
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Otra forma de ectar en el mumdo

podia ser algo bueno? Eso hace que siempre haya esperanza’,
explica esta mujer reconvertida en coach. “Es una actitud vital
que te permite estar menos estresado, te quita preocuaciones
no productivas y te anima a ser mas creativo, mas aventurero,
y mds consciente de las oportunidades”

Tratamos de evitar la incertidumbre, para evitar el sufri-
miento. Puedes enloquecer si estas todo el rato pensando en
lo malo que puede ocurrir. Pero, si aceptamos lo que pasa y
nos damos cuenta de que la vida tiene de todo, bueno y malo,
seremos mads fuertes. “No sé y porque no sé, las cosas pueden
ser distintas de aquello que es mi mayor temor”, contintia Car-
men. “Eso es lo que me ha ayudado
personalmente en la pandemia. Por
ejemplo, hace un afio no sabfamos si
iba a haber vacuna o si su eficacia es-
tarfa por encima del 30% y ahora te-
nemos vacunas con una eficacia por
encima del 90%”.

uizd nuestro mayor mie-
do no sea verdad. Ese es el
secreto. “Estamos prepara-
0s para aceptar que lo que
temo puede ocurrir y seguir estando
bien”, razona Carmen. “Si practicas
esta rutina seguirds teniendo miedo,
pero también esperanza. Lo malo es
tan posible y real como lo bueno. ¢Por
qué nos empefiamos en seguir creyen-
do que el pesimismo es més realista
que el optimismo? Dentro de lo terrible que ha sido, la pande-
mia nos ha proporcionado una leccién vital muy importante.
La aceptacién no significa soportarlo todo; lo que significa es
aceptar las cosas como son o como vienen. Ojald seamos ca-
paces de que se produzca un cambio global, que tengamos una
sociedad mds abierta y empética, pero lo tnico seguro es que
cuando todo esto concluya seguird la incertidumbre”. ®
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