ganar confianza

relativizar
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Mientras las cifras economicas no dejan

de bajar, nuestra inquietud no deja de aumentar.
En un panorama de crisis como el actual, tomar
perspectiva es la iinica alternativa que nos puede
ayudar a frenar el miedo y a actuar con la lucidez
necesaria para seguir avanzando.

elativizar: el gran mal de nuestra época, dirdn algunos, el
enemigo acérrimo de la verdad. Pero pensarasiesolvidarel
primer significado de esta nocidn clave. Contrariamente a
lo que el uso abusivo de esta palabradeja entender, relativizar
una situacion no significa no darle importancia o querer
ignorar larealidad. Etimolégicamente, relativizar significa
“poner en relacién con otra cosa”. Es intentar tomar la distancia necesaria
para ver las cosas en conjunto. Hacer el esfuerzo de procurar ver la imagen
completa para poder decidir qué importancia merece lo.que nos preocupa.
“Las cosas no vienen con laimportancia incorporada. Somos nosotros los
que damos o no importancia a las cosas”, incide la doctora en Psicologia
Jenny Moix, profesora titular enla Universidad Auténoma de Barcelonay
autorade, entre otros, Felicidadflexible (Aguilar, 2011). “Es como silos temas
viniesen como sacos vacios —prosigue la psicéloga-, hay personas que les
ponen mas peso y otras menos, por eso laimportancia es totalmente rela-
tiva. Avecesnovemosestarelatividad porque todoslos que vivimosen una
mismasociedad ponemos el mismo
peso en determinados temas. Por

ejemplo, para nuestra sociedad, el LAS COSASNO
tiempo es un temamuy importante. VIENEN CON LA

No queremos ‘perder’ el tiempo. |[MPORTANCIA
Peroenotrasculturasnoesasi,yen INCORPORADA.

ese saco ponen menos peso.” Asi,

aprender a relativizar no significa SOMOS NOSOTROS
dejar de preocuparnos por lo que LOS QUE LES DAMOS
consideramos que lo merece, pp» O NO IMPORTANCIA”
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Mirar mas alla de nosotros mismos——

Aungue, desfortunadamente, hoy en dia existen muchas razones de
peso por las que preocuparse, también es cierto que a menudo nos
dejamos robar el suefio por problemas que, vistos con una cierta
perspectiva, no son tan importantes. "Normalmente nos miramos
mucho el ombligo. y eso hace que los problemas se magnifiquen”,
sefiala Jenny Moix. Tomar conciencia de que hay gente a nuestro
alrededor gue afronta situaciones mas dificiles nos ayuda a relativizar
nuestras preocupaciones, explica la psicéloga. “Dicen ge viajar y
conocer otras culturas va bien para tomar distancia y para relativizar. Y
normalmente es asi, pero no hace falta viajar, sélo tenemos que abrir la
mente, mirar mas a los demas y no tanto a nosotros mismos. Hay
gente gue lo tiene absolutamente todo: salud, dinero, familia... y se
hunde en un vaso de agua. Ve su problema como el mas grande del
mundo. Y es porque sélo se mira a sf misma. Nuestro ego es muchas
veces nuestro peor enemigo.”

p»» sino intentar abrir el campo de vision
para poder ver las cosas en perspectiva y
analizarlas desde nuevos dngulos. Y, al
hacerlo, probablemente nos demos cuenta
de que muchas veces nos hundimos por
nimiedades, y otras tantas dejamos pasar
lo verdaderamente.importante.

UNPESO PERSONAL

Por supuesto, esa toma de distancia debe
ser un trabajo personal, yde nadasirve que
la gente de nuestro entorno nos diga: “No
es paratanto”, sinosotros pensamoslo con-
trario. De hecho, esos “No es para tanto”

-pueden resultar dolorosos y hacernos sentir

muy incomprendidos. “No podemos relati-
vizar los problemas de los demas, solo los

nuestros”, remarca Jenny Moix. “El peso

delaimportancia quele damos aun proble-

ma suele tener raices muy profundas, que a
veces no sabemos niverbalizar. Normalmente, el pesode las preocupacio-
nes esta muy ligado alos miedos. Puede ser miedo a que pasen cosas muy
improbables, pero nosotros no lo vemos asi. Por ejemplo, el tema de las
notas de los hijos, normalmente, es una gran preocupacién para muchos
padres. éPor qué un 4 en matematicas de nuestro hijo nos genera tanto

. sufrimiento? Pues porque ya nos imaginamos que en un futuro nuestro
hijo no podra sacar unacarreray no tendra trabajo.”

RELATIVIZAR PARA AFRONTAR EL MIEDO
Intentarracionalizarlasituacion, verlaen perspectiva, resulta crucial cuan-
do domina el miedo. Preguntarnos éhasta qué punto mi miedo esta justifi-
cado? o {qué puedo hacer para calmarlo? puede ayudarnos aaliviarlo. No es
cuestion de volverse temerarios ni de negar las dificultades, pero si de no
perder la confianza necesaria para actuar. Segtin razona el filésofo Carlos
Pereda en sulibro Sobre la confianza (Herder Editorial, 2009): “Se trata de
no caer presas del miedo y acabar convirtiéndolo en alimento de crecientes
sentimientos de impotencia, que sdlo desconciertan y paralizan”,
Sinembargo no siempre es facil no sentir miedo. Hoy, la crisis yla corrup-
cién politicay financiera nos dejan cada vez una mayor sensacion de impo-
tencia. Y de incertidumbre. Y el bombardeo de informaciones negativas
que nos llegan desde los medios, pocas veces nos permite aclarar nada a
largo plazo. Nadie parece saber qué es lo que va a pasar, y eso disminuye
nuestra confianza en el futuro, o, lo que es lo mismo, nuestro optimismo.
Algo que corrobora un estudio realizado por-un equipo de investigadores
en Suiza-cuyos resultados fueron publicados en larevista Neuroimage, en

“LA IMPORTANCIA 2007-, que han descubierto que las neuronas que se activan en las situa-
QUE LEDAMOSAUN ciones de incertidumbre son las mismas que se activan cuando esperamos
PROBLEMA SUELE ver iméagenes desagradables. Es decir, que el pesimismo seria el resultado
TENER R/\ICES MUY del miedo alo desconocido.

PROFUNDAS QUE A CUESTION DE (AUTO)CONFIANZA

VECES NO SABEMOS

Para afianzar nuestra autoconfianza es importante también relativizar.
No confundir la parte con el todo. En su libro Tener confianza en uno »r»

VERBALIZAR”
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Pruebas superadas

RECORDAR LOS DESAFI0OS PASADOS Inquietarse por una lista con esos momentos, y también con lo que saca-
desconocer si sabremos, o podremos, afrontar lo que estd  mos de ellos, nos ayudaré a ganar confianza en nosotros
por venir es olvidar todas las veces gue hemos sabido, y mismos. Como recuerda la psicéloga Monica Javaloy:
podido, superar dificultades. Recordar todas las ocasiones  “Para aumentar la autoconfianza es muy importante pa-
en las que, a lo largo de nuestra vida, hemos hecho frente,  rarse a pensar en aquellos obstaculos que hemos vencido

y dejado atras, situaciones dificiles, asi como el aprendi- y darnos cuenta de nuestras fortalezas, para poder sentir-
zaje que obtuvimos de ellas, nos puede ayudar también a . nos mas capaces de afrontar aguello gue venga, por malo
recobrar la confianza en nuestras capacidades y a afron- o dificil que sea”.

tar el futuro con una mayor serenidad. ¢Si fuimos capaces ¢ Para leer: iHarpo habla! Harpo Marx (Seix Barral,

de ello un dia, por qué no vamos a serlo ahora? Hacer 2010).

PARA LEER
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Felicidad flexible.

»>p mismo (Paidos, 2001), la psicdloga clinica Marie Haddou nos recuerda:
“No eres forzosamente una nulidad por suspender un examen, no eres un
inculto sidesconoces la fecha de la matanza de San Bartolomé, no eres un
mal musico si desafinas unanota, ni un mal fotégrafo siuna foto estd des-
enfocada”. Centrarnos so6lo en lo que no nos ha salido bien mina nuestra
autoconfianza y nos impide ejercitar la constancia necesaria para lograr
los resultados que anhelamos.

Por otro lado, que las cosas salgan bien puede ayudar a afianzar nuestra
confianza, pero, 6qué ocurre entonces cuando las cosas se empiezan a tor-
cer? Para la psicologa clinica y psicoanalista Isabel Cavallé (www.isabel-
cavallé.com): “Evidentemente, los logros refuerzan nuestraconfianza. Pero
ésta ha deirmasalld delos resultados; de no ser asi, existe el riesgo de que
resultados negativos la socaven”. No se trata de negar la evidencia, perosi,
unavez mas, de ver las cosas con perspectiva. Si, aungue estudie, siempre
suspendo los examenes de matematicas, tal vez tenga que aceptar que no
se me dan bien, pero que suspenda una vez, o varias, no significa que sea
unanulidad o que no pueda aprobar nunca.

NO QUEDARNOS PARALIZADOS
No hay duda de que vivimos momentos dificiles, y de que en una situacion
asi, cuando parece que todo se tambalea, no es sencillo confiar en nosotros
mismos ni en el futuro. Y, sin embargo, si miramos las cosas desde un
angulo distinto, también podemos encontrar argumentos para el opti-
mismo, como el hecho de que empecemos a cuestionarnos el hiperconsu-
mismo, que estemos mas dispuestosaayudarnosy aunirnos paracambiar
elrumbo delos acontecimientos, que seamos mas solidarios hacialos que
estdn pasando un mal momento...
Aprender arelativizar serfa asi una manera no de negar la realidad que
nos rodea, sino de no dejarnos atemorizar y quedarnos paralizados por
el miedo. Una manera de seguir confiando en tener un margen de actua-
cion para cambiar las cosas. Desde las paginas de su libro Tener confian-
za en uno mismo (Paidds, 2001), Marie Haddou escribe: “Toma distancia
antesdejuzgary percibiras mejorlarealidad. Asi podras decidir en mejo-
rescondiciones”. Nos invita arelativizar, no paraesconder la cabezacomo
el avestruz y negar los problemas, sino, al contrario, para lograr ver las
cosas con mayor claridad.

NURIA BERLANGA
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ganar confianza

Conocer mejor - Distancia
INFORMARSE DE OTRA MANERA Estar sometido constantemente al bom- emOCIOnal

bardeo de noticias negativas acaba creando una sensacién de miedo de la
que es dificil escapar. Por supuesto, estar informado es basico, y necesitamos - PENSAR CON SERENIDAD

saber qué es lo que esta pasando para poder mirar con lucidez la realidad. Aprender a relativizar es saber

Pero hay que dosificarse. De lo contrario, si nos pasamos el dia atrapados por tomar la distancia necesaria para ver
las informaciones cada vez mas preocupantes y dificiles de descifrar —primas los problemas con claridad. Algo di-
de riesgo, deuda publica, rescate-, podemos acabar sumidos en el desanimo ficil de hacer cuando estamos

y la incertidumbre, sin fuerzas para actuar. Dedicar un momento al dfa a infor- dominados por nuestras emociones.
marnos en profundidad, en vez de someternos a un goteo constante, es una Todos sabemos que cuando nos de-
buena opcidn para conocer la actualidad sin dejarnos arrastrar por la sensa- jamos llevar por ellas, especialmente
cion de impotencia. Diversificar las fuentes de informacion, atrevernos con por la ira o el miedo, a menudo nos
lecturas o documentales que profundicen en la situacion politica y econdmica, ofuscamos y somos incapaces de

y nos ayuden a comprender lo que esta pasando, en vez de sumirnos en la pensar con claridad. Por eso, para
confusién, puede sernos mas Util que asimilar pasivamente los constantes mantener la lucidez y ver las cosas
flashes informativos, a menudo sesgados y dificiles de descifrar. en perspectiva, es necesario primero
¢ Para ver: Inside Job. Charles H. Ferguson (2010). apaciguar la emocién para luego

buscar soluciones. Como indica la
psicéloga Mireia Golobardes, del
. . ° v centro Arbor Psicologia: "En vez de
EJ e I/C ‘ta r la I'lsa focalizar/centrarnos/obsesionarnos
en intentar resolver el problema, te-
NO PERDER EL SENTIDO DEL HUMOR Pocas cosas nos ayudan mas a tomar nemos primero que relajarnos para

distancia de los pequefios problemas cotidianos que el sentido del hurmor. Una poder tomar distancia (sobre todo
herramienta que contribuye a que relativicemos y veamos las cosas desde otro emocional), para luego poder pensar
punto de vista, e incluso a que encontremos nuevas soluciones. Para Jenny serenamente y confiar en nosotros”.
Moix, doctora en Psicologia y autora de Felicidad flexible (Aguilar, 2011): “El sen- * Para leer: La inteligencia

tido del humor es una capacidad que tenemos que entrenar. Sobre todo emocional. Daniel Goleman
tenemos que aprender a reirnos de nosotros mismos. Para refrse de uno mismo (Kairds, 1996).

hace falta salir del ombligo y observarse como si fueras otro. Y ese ejercicio es

ideal para distanciarse y tomar perspectiva”. Ademas, sefiala, el sentido del

humor es perfecto para suavizar conflictos en vez de magnificarlos, y tiene mul- ELSENTIDO DEL
tiples beneficios. "El sentido del humor, el cambiar nuestra mirada, tambiéennos ~ HUMOR ES UNA

vuelve mas creativos. Y no olvidemos que reir, que es el hermano del sentido CAPACIDAD QUE

del humor, comporta muchos beneficios para la salud.”

¢ Para ver: El sentido :e la vida, The Monty Python (1983). EEIL\TI%/IQAS}SETSBRE
TODO ELREIRNOS DE
NOSOTROS MISMOS

Separar los obstaculos

NO JUZGARNOS POR LAS CIRCUNSTANCIAS A me- parar los obstaculos de la vida, los problemas externos,
nudo, el hecho de atravesar un mal momento a nivel de nuestro propio valor como personas, tener ciaro que
personal hace tambalear los cimientos de nuestra auto- somos seres valiosos independientemente de por lo que
confianza. Pero no somos responsables de muchas de las  nos toque pasar a lo largo de la vida”.

situaciones adversas que la vida nos depara, aunque a Para la psicologa, relativizar los problemas es positivo,
veces pensemos que si. Todos atravesamos momentos di-  siempre que “relativizar lo negativo no suponga negarlo,
ficiles en un momento u otro de nuestra existencia. sino ser consciente de ello, enfrentarse, comprenderlo y

En opinién de Monica Javaloy Ferrer, psicéloga del centro luego poder superarlo”.
Arbor Psicologia (www.arborpsicologia.com): "Para estar ¢ Para leer: Practicas de autoestima. Christophe André
bien con nosotros mismos es muy importante poder se- (Kairds, 2007).
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