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INTRODUCCIÓN

Las crisis suelen llegar a nuestras vidas de forma repentina y, en consecuencia, nos encuentran sin ninguna preparación para afrontarlas. Ante esta realidad, es común sentirnos agobiados, a veces desubicados, desbordados por nuestras emociones o, incluso, sin esperanza. Es en esos momentos cuando tenemos que acudir a todas las herramientas emocionales con las que contamos —no solo las que nos fluyen por instinto o personalidad, sino también aquellas que aprendemos en el camino— para mantenernos a flote durante la tormenta y lograr descubrir qué enseñanzas podemos sacar de la situación.

Lo anterior se hizo aún más evidente con la crisis mundial generada por el COVID-19. Esto nos impulsó a convocar a diferentes expertos en temas de salud mental, relaciones interpersonales e inteligencia emocional para desarrollar la colección Navegar la tormenta, compuesta por ocho artículos que brindan a los lectores herramientas prácticas para capotear cualquier tipo de crisis, en los múltiples escenarios de nuestras vidas (familiar, laboral, emocional y espiritual), y superar las consecuencias que quedan de estas.

El artículo La máscara de oxígeno y otros cuidados emocionales de nuestros hijos, de Lina María Saldarriaga, habla de la protección de la salud mental de niños, niñas y adolescentes en aquellos momentos difíciles que afecten su entorno. Comunicación, sexo, dinero y amor: los pilares de la pareja, de Nelly Rojas, trata sobre las claves para mantener viva la relación de pareja, incluso en las situaciones más extremas, y para salir fortalecidos de estas. En Equilibrio y orientación: resiliencia ante las crisis laborales, Blanca Mery Sánchez aborda, desde la neurociencia, este tipo de crisis que suelen intensificarse en los momentos difíciles. Dado que ante las dificultades es común que el estrés y la ansiedad lleguen a desestabilizarnos, en Al mal tiempo buena cara… y algo más, Efrén Martínez nos brinda herramientas para manejar estos sentimientos y sacarles provecho para nuestro crecimiento personal.

Los adultos mayores son los protagonistas del artículo De la incertidumbre a la virtud: enseñanzas de una vida finita, en el cual de Olha Lehmann nos muestra que aceptar la finitud del ser humano es esencial para disfrutar plenamente la última etapa de la vida, con todos los “achaques” que la edad pueda traer. En Estoy en crisis, ¿quién podrá ayudarme?, Pablo Jacobsen afirma que en cada uno de nosotros habitan las herramientas requeridas para superar cualquier momento difícil, y que para ello es necesario desarrollar una mentalidad positiva, cultivar hábitos saludables y hacer un manejo efectivo de nuestra energía vital.

Una vez pasa la tormenta generada por una crisis, nos vemos enfrentados a dos caminos posibles: el del estrés postraumático o el del aprendizaje y la evolución; sobre este último camino trata el artículo de Diana María Agudelo: Del daño a la oportunidad: cómo aprender de la adversidad. Finalmente, quisimos cerrar esta colección con el artículo Del sufrimiento al sentido, en el que Efrén Martínez presenta un mensaje esperanzador y una invitación a encontrar el sentido de la vida, pues esta es una herramienta fundamental no solo para reponerse de cualquier momento difícil, sino también para llevar una vida plena y feliz bajo cualquier circunstancia.

Sin más preludio, bienvenido, querido lector, a nuestra colección de contención emocional, con la cual podrá navegar cualquier tipo de crisis sin ahogarse en el intento.
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Las crisis afectan a todos los seres humanos, y aunque a veces sintamos que nos sobrepasan y que el miedo, el estrés y la ansiedad nos desbordan, la buena noticia es que no son infinitas; del sufrimiento que causan se pueden sacar grandes lecciones. Aprende cómo atravesar por una sin perder la cabeza en el proceso.

Viktor Frankl fue un psiquiatra, neurólogo y filósofo austriaco; nació y murió en el siglo pasado, y padeció durante las dos guerras mundiales. Era judío, motivo por el cual fue conducido a varios campos de concentración nazis durante la Segunda Guerra Mundial. En esos lugares de horror perdió a su padre, a su madre, a su esposa embarazada de su primer hijo y a muchos de sus amigos. Allí confrontó la muerte, la soledad, el hambre, el maltrato, la enfermedad y la reconstrucción del mundo que había conocido. Tras ser liberado, escribió uno de los libros más vendidos en el mundo: El hombre en busca de sentido, en el que relató su cautiverio y todos los padecimientos y sufrimientos que experimentó a manos de sus captores.

Frankl es conocido también como el padre de la logoterapia, una corriente de pensamiento aplicada a la psicoterapia, la educación, la medicina e incluso la administración de empresas, que plantea la manera de llevar una vida con propósito y presenta diferentes for-mas de atravesar sufrimientos complejos de manera que estos se constituyan en una fuente de sentido para la existencia humana. Para él, a partir de su propia experiencia, el sufrimiento tiene posibilidades de enriquecer la vida. En todas sus obras recomienda no buscarlo, pero precisa que es una realidad humana radical de la que nadie escapa. Todos sufrimos, nos equivocamos y morimos.

La logoterapia suele decir que existen unos sufrimientos necesarios y otros innecesarios. Los primeros son los que tienen mayores posibilidades de dejar un aprendizaje y darle un nuevo sentido a la vida; los segundos, los que tienen una baja posibilidad de producir esos efectos. Ponerle fin a una relación tormentosa, por ejemplo, puede provocar un gran sufrimiento, pero seguir en ella podría tener peores consecuencias. En ambos casos se sufre; sin embargo, en uno hay mayores posibilidades de encontrar sentido, y debería ser el que se escoja.

Existen también sufrimientos evitables y otros inevitables. Por ejemplo, practicarse una cirugía para evitar ciertas molestias es bueno, pero si el sufrimiento que tienes no tiene remedio o no se puede hacer mucho al respecto, entonces es inevitable, y lo mejor que puedes hacer es aprender a vivir con él, llevarlo con dignidad, aceptarlo y trascenderlo, aunque su realidad no se altere. Perder un hijo o padecer una enfermedad incurable son situaciones ineludibles, son límites impuestos por la vida sin contar con nuestra opinión.

Todos los seres humanos pasamos por momentos difíciles y situaciones complejas; el sufrimiento no distingue edad, género o condición económica. Incluso, hay casos de personas que llevan una vida sin sentido sin haber tenido una pérdida y viviendo en la abundancia.

Vivimos de situación en situación, estamos en una, salimos de ella e ingresamos en otra; la vida es un continuo entrar y salir de estas. El filósofo y psiquiatra Karl Jaspers denominó como “situaciones límite de la existencia” aquellas que no controlamos, en las que no sabemos cómo actuar y que sentimos que pueden fracturar nuestro proyecto familiar, de pareja, laboral o de vida. Son situaciones que, al confrontarnos, nos dicen: “quizá algo no puede continuar de la misma forma, quizá algo no volverá a ser igual”. En un segundo, estas situaciones cambian nuestro proyecto y generan un impacto inicial que nos hace sentir impotentes y desamparados, porque nos muestran que hay cosas que se nos salen de las manos, que no podemos resolver y que tenemos que aceptar, pues no se pueden “eliminar”.

Cuando te encuentras en ese estado atraviesas un proceso natural que se conoce como soledad del conocimiento, un escenario en el que buscas explicaciones racionales para entender algunas cosas, pero en el cual las razones y explicaciones no bastan; en estos casos, el conocimiento fracasa ante el sufrimiento. Tu padre ha fallecido y le preguntas al médico: “¿Por qué murió?”, este te responde: “Porque tenía cáncer”. Asientes y repites: “Pero, ¿por qué murió?”. El doctor te da más información: “Bueno, porque el cáncer hizo metástasis”. Tú insistes: “Pero, ¿por qué murió?”. El médico añade: “Porque la metástasis se apoderó de todas las funciones y colapsó”. El médico podrá darte mil explicaciones técnicas, pero ninguna de ellas será una respuesta satisfactoria a tu pregunta, porque el conocimiento no es suficiente: puede ayudarte a entender lo que ocurrió, pero fracasa en la tarea de darle una comprensión a lo que pasó. Ese es el impacto inicial de las situaciones límite.

Luego, puede ser que a los quince días, a los seis meses o a los tres años des un salto cualitativo. Cuando ya percibas que la vida no es igual, la situación te llevará a preguntarte cómo vas a seguir viviendo, cómo vas a transformarte. En ese instante empezarás a ver cosas en las que antes no habías reparado. Gracias a la presencia del límite que te puso la vida, encontrarás oportunidades y posibilidades que de otra forma no habrías contemplado o pensado. Por último, darás un nuevo salto, y las posibilidades que encontraste o descubriste empezarán a hacerse realidad. La creatividad y la innovación te llevarán a abrazar la vida de una manera diferente.

El sentido del sufrimiento no es claro cuando estamos sufriendo y recibimos de lleno el impacto inicial de las crisis. Algunas personas tratarán de
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