BIENESTAR

Aprender
de la, vida

|Los momentos mas criticos de la vida pueden
ser también los que nos brinden m43s sabiduria.
Por eso, cuando hay dolor, conviene escucharlo

- osseres humanos bus-

camos encontrar la feli-
Jcidad y evitar el sufri-
miento, pero este es natural e
inevitable. Aunque no sea agra-
dable, el sufrimiento es un gran
maestro en la escuela de la vi-
da. Asi, la pérdida de un tra-
bajo nos da la posibilidad de
hacer un balance para ver qué
podemos cambiar de cara al
futuro, o el sufrimiento por el
fallecimiento de seres queri-
dos nos recuerda el valor de la
vida y de las personas.

Puede que no sea facil, pero
todos podemos aprender con
el sufrimiento. Para ello, y en
primer lugar, debemos ser cons-
cientes del sufrimiento, sin ne-
garlo ni reprimirlo. Ello no im-
plica recrearlo o explotarlo con
victimismo sino simplemen-
te aceptar que, en esos momen-
tos, hay sufrimiento.

A continuacidn, es necesario
tomar cierta distancia emocio-
nal desde la que podamos ex-
plorar las causas de nuestro
dolor, permitiendo la autocri-

tica, pero sin caer en la cul-
pabilidad. Para ello, es impor-
tante trabajar la autocompa-
sién: desarrollar sentimientos
de amor hacia uno mismo y
cultivar la esperanza de que,
tarde o temprano, recuperare-
mos el equilibrio. Finalmente,
debemos aprender a soltar, a
no aferrarnos a las ideas ni a las
personas, a ser conscientes de
que la vida es cambio.

VER NUEVAS POSIBILIDADES

“El dolor es inevitable, pero el
sufrimiento es opcional”, dijo
Buda. Sufrimos en la medida en
la que rechazamos ciertas ca-
racteristicas de nuestra perso-
na o vida. Cuando aceptamos
la realidad, esta se transforma
dando lugar a nuevas posibi-
lidades. Sufrir es conectar con
la naturaleza humanay, por ello,
brinda esa fuente de sabiduria.
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