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_ Entender
el sufrimiento

para afrontarlo o acompafarlo

Baketik nacié en Arantzazu (Ofati, Gipuzkoa) en octubre de 2006. Uno de sus ejes
de actuacién ha sido la oferta de distintos cursos sobre la vida y la convivencia. Hasta
2010, han sido cerca de 6.000 las personas que han participado en estas ofertas forma-
tivas. Estos cursos tiene una orientacién principal: son para contribuir a vivir, convivir y

educar mejor.

El rodaje de estos cursos va creando demandas
implicitas o explicitas de nuevos campos a los que debe-
rian extenderse sus tematicas. La del sufrimiento es una
demanda que se nos ha presentado explicita e implicita-
mente. El sufrimiento nos da mucho trabajo. Con el sufri-
miento se sufre mucho. Es una realidad presente y
condicionante de la vida y la convivencia, ante la que
tantas veces nos sentimos impotentes e ignorantes.

Sin embargo, del sufrimiento no se habla mucho o se
habla superficialmente. Desde luego, no se nos ensefa
a afrontarlo o acompafiarlo. Por todo esto, hemos hecho
esta eleccion y hemos preparado el curso titulado:
«Entender el sufrimiento para afrontarlo o acompanar-
lo». Este curso va dirigido a cualquier persona que tenga
interés en reflexionar sobre el sufrimiento o quiera inten-
tar mejorar su manera de afrontarlo o acompanarlo.

Tiene tres objetivos: entender, elaborar y profundi-
zar en nuestra manera de afrontar o acompanfiar el sufri-
miento Estos tres objetivos estructuran tres médulos en
los que se divide este curso, tal y como refleja el
cuadro 1.

Esta publicacién inaugura la coleccién de monografi-
cos Experiendizaje que tiene el objetivo de ofrecer en

Cuadro 1. Estructura del curso

documento escrito un resumen amplio de la exposicion
tedrica de los distintos cursos o reflexiones de Baketik.

Como siempre, el lenguaje de los cursos y de las
publicaciones de Baketik estd pensado para ser entendi-
do por creyentes y no creyentes en Dios. Determinados
aspectos relacionados con los temas que se tratan son
abordados desde las dos perspectivas. También el
lenguaje de estos materiales estd pensado para ser
asequible para personas de a pie. Tratamos por ello de
evitar un lenguaje académico o especializado y tende-
mos a desarrollar un estilo mas sugerente o reflexivo.

El proyecto de Baketik a lo largo de estos afios, en su
confluencia de reflexién tedrica y contraste practico, ha
configurado una pedagogia que recorre los distintos
cursos, actividades y publicaciones que impulsa este
centro por la paz. Se trata de la pedagogia del expe-
riendizajeuna pedagogia para mejorar la vida. Este
curso sobre sufrimiento y esta publicacion también se
asientan en esta pedagogia (mas informacion en Anexo
1). Nos impulsa la idea de que la persona es un ser con
capacidad de mejorar, de mejorar por si mismo, y espe-
cialmente, si atraviesa momentos de dificultad o sufri-
miento.

médulo 1 médulo 2 médulo 3
Entender Elaborar Profundizar
Primera Sufrimiento Victimizacién Sinsentido La zona cero El oxigeno
comprensién y paciencia y victimismo y sentido del sufrimiento existencial
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Modulo 1. Entender

En este primer médulo nuestro objetivo es entender un poco mas
el sufrimiento y poner una base en la que apoyar este curso. Lo hare-
mos en dos puntos: primero, realizaremos una aproximacién a la
comprension del y de los sufrimientos; y segundo, conoceremos la
relacion basica que existe entre sufrimiento y paciencia.

1. Primera aproximacion

1.1. La comprensién del sufrimiento

El sufrimiento forma parte ineludible de la vida. Es difi-
cil, si no imposible, encontrar una persona que no ha sufri-
do o incluso que no ha sufrido gravemente. La inevitable
muerte de seres queridos es, por ejemplo, causa de sufri-
mientos extremos, y todas las personas que no morimos
muy jovenes pasamos por esa experiencia. El sufrimiento
nos acompafia y una buena vida no es una vida sin sufri-
miento sino una vida que es capaz de integrar el sufrimien-
to como parte de su historia.

Como tantas veces, el diccionario es una referencia. La
palabra sufrimiento tiene una doble acepcién. Sufrimiento
quiere decir padecimiento, dolor, pena; pero significa
también paciencia, conformidad, tolerancia con que se
sufre una cosa. Sufrimiento es, a la vez, el dolor mismo y
nuestra forma de sobrellevarlo. Parece un contrasentido
absurdo pero es una sabia sintesis. El sufrimiento en la
vida son sus dolores y nuestra capacidad de elaborarlos.

Afortunadamente, la vida no es solo sufrimiento es
también alegria, creatividad, amor, pasion, fiesta... Pero el
sufrimiento tiene una presencia muy importante en nuestra
historia. Podriamos decir mas; junto a la cara de las mas
grandes expresiones de felicidad se encuentra muchas
veces la cruz del sufrir. El amor, la amistad, la creacion, la
familia, el parto, los hijos/as, los padres, los mejores proyec-
tos, las aspiraciones mas elevadas son fuente de dicha y de
dolores. Saber convivir con el sufrimiento es, por ello, deter-
minante. Tenemos que aceptar su presencia si queremos
vivir con alegria interior. Tratar de entenderlo, integrarlo y
elaborarlo haciendo de la dificultad camino de vida.

Todos los sufrimientos se parecen y todos son singula-
res. Hay distintos sufrimientos: inevitables o inesperados;
cortos o prolongados; necesarios, constructivos, que nos
ayudan a crecer y nos transforman, o innecesarios,
destructivos, provocados, absurdos, humillantes e injustos.
Estos ultimos parece que afiaden méas dolor al dolor. Sea
como sea, son sufrimientos, con mayor o menor intensi-



dad, con mayor o menor ofensa; nos sitlan ante la trave-
sfa de una experiencia que todos vamos a recorrer en uno
u otro momento. Necesitamos mirar de frente al sufri-
miento para no dejarnos anular por su virulencia. Tenemos
que conocerlo bien y saber cémo funciona en nosotros/as
para poder elaborarlo.

1.2. Un sufrimiento original

Hay un sufrimiento que esta en el origen de todo. Un
sufrimiento del que tratamos de escapar a toda costa.
Hasta tal punto, que organizamos nuestra vida en base a
nuestra propia estrategia de huida del mismo. Es el sufri-
miento que provoca el miedo a la finitud, el vacio existen-
cial que nos deja sin respuestas para las preguntas de la
vida: ;De dénde venimos? ;A dénde vamos? ;Dénde se
encuentra el sentido de mi vida? ;Qué pasa con la muer-
te? ;Qué serd de mi? Un sufrimiento y un vacio que tan
bien reproduce la obra de Oteiza en los apdstoles vacios
de Arantzazu.

Esa inconformidad existencial es tan profunda que muy
pronto provoca en nosotros/as la necesidad imperiosa de
ser acogidos, aceptados, amados, reconocidos, valora-
dos... No encontramos otra forma de zafarnos de ese sufri-
miento original. A partir de ahi, cada cual busca y encuen-
tra en su infancia, con sus influencias y herencias familiares,
una forma de captar ese reconocimiento acogedor que le
haga olvidar su soledad inexplicable e impronunciable.

Unos buscaran el cobijo de esa aceptacion en el perfec-
cionismo, otros en la entrega, otros en la singularidad, otros
en el saber, otros en el afdn de notoriedad, otros en el
poder, otros en la sociabilidad, otros en la hiperactividad,
otros en la lealtad, otros en el victimismo... Asi construimos
a muy temprana edad los rasgos principales de nuestra
forma de ser y actuar que nos marcaran para toda la vida.

En el fondo todo son estrategias psicoldgicas, no nece-
sariamente conscientes, para sentirnos a cubierto de esa

Cuadro 2. Una clasificacion de los sufrimientos
Las

dificultades
humanas y sus
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intemperie que es la incoégnita de la existencia y poder
olvidarla. A poder ser, poder olvidarla para siempre. Pero
la vida es como es. Y es dificil esa amnesia perpetua. Algu-
nos tal vez la consigan. Pero a la mayoria, las dificultades,
los conflictos, las crisis, los problemas, las enfermedades,
la muerte... nos vuelven a poner en contacto con esa
angustia de la existencia.

El sufrimiento nos deja solos. Es dificil repartirlo; se
puede contagiar pero, aunque se transmita a otros, cada
cual sigue teniendo su cuota propia de sufrimiento. Esta es
una caracteristica del dolor. Nos pone solos/as frente a
nosotros/as. Nos hace sentirnos en soledad. Nos saca del
cobertizo en el que nos resguarddbamos de la intemperie.

El dolor individualiza y ahi ya no nos valen las estrategias
psicoldgicas. El sufrimiento nos tutea y nos recuerda que
estamos solos en la vida ante sus interrogantes. Que mori-
remos solos y tal y como ahora nos tenemos que enfrentar
solos al dolor, solos nos tendremos que enfrentar a la muer-
te. El dolor y el sufrimiento nos aislan, nos hacen recordar
nuestra soledad original frente a la vida y el mundo.

Al final, aunque haya muchos tipos de sufrimientos,
todos los sufrimientos graves nos remiten a esa angustia,
esa soledad, ese dolor primero que es el dolor de la vida
y de la muerte. Por eso, las victimas de causas y circunstan-
cias diferentes nos hablan de experiencias y travesias del
desierto muy similares.

1.3. Una clasificacion de los sufrimientos
Los sufrimientos podrian clasificarse de muiltiples mane-
ras. Aqui optaremos por una estructura sencilla que las
ordena en cuatro categorias: (1) el sufrimiento de la finitud:
la inquietud de la vida; (2) el sufrimiento del pasado: la
angustia de las heridas y la culpa; (3) el sufrimiento del
futuro: la ansiedad del control de la existencia; (4) el sufri-
miento del presente: los sentimientos que nos dominan.

-El miedo de la existencia: el sufrimiento de la finitud.

‘La angustia de las heridas y de la culpa, el sufrimiento del pasado.

sufrimientos -La ansiedad del control de la existencia, el sufrimiento del futuro.
‘La frustracién de sentimientos que nos perturban, el sufrimiento presente.
Nuestros La principal caracteristica del sufrimiento es que nos deja solos, nos aisla, individualiza, y nos

sufrimientos y la
soledad radical

afrontar esa soledad.

recuerda nuestra soledad radical ante los interrogantes de la vida. Afrontar el sufrimiento es
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1.3.1. El sufrimiento de la finitud:
la inquietud de la existencia

Ya nos hemos referido a él, es el sufrimiento original.
Somos finitos y esto nos marca de manera indeleble.
Existe un sufrimiento original y esté presente a lo largo la
vida, no es necesariamente explicito. Lo podemos enun-
ciar de multiples maneras: el sufrimiento de la muerte; de
la soledad radical que provoca el miedo a la finitud, del
vacio, la inquietud o la inconformidad existencial; o de
las preguntas sin respuesta: ;De donde venimos? ;A
dénde vamos? ;Dénde se encuentra el sentido de mi
vida? ;Qué pasa con la muerte? ;Qué serd de mi?

Este sufrimiento, verbalizado o no, consciente,
inconsciente o pre-consciente, provoca, en nosotros/as
angustia, nostalgia y necesidad de guarecernos. Angus-
tia de soledad, nostalgia de plenitud y necesidad de ser
acogidos, reconocidos, amados, valorados... Este sufri-
miento original es un telén de fondo que enmarca y
condiciona nuestras vidas y, a veces incluso, las deter-
mina empujandonos a optar por caminos equivocados
para tratar de esquivarlo a toda costa.

1.3.2. El sufrimiento del pasado: la
angustia de las heridas y de la culpa

La vida nos golpea de mil maneras. Sufrimos traumas
fisicos o psicolégicos, enfermedades, limitaciones,
dolores, pérdidas de personas amadas, necesidades no
cubiertas, crisis psicologicas, afrentas, humillaciones,
provocaciones, agresiones... padecemos por proble-
mas y conflictos mal resueltos, por objetivos o expecta-
tivas frustradas, por injusticias cometidas contra noso-
tros/as... Son heridas abiertas o mal cerradas que nos
hacen sufrir intensamente. Se convierten en un factor
que nos acompana y condiciona nuestra vida y nuestra
convivencia.

Entre todas ellas, destaca la angustia de la culpa.
Somos limitados y hemos cometido errores voluntarios
e involuntarios que han provocado dafios, incluso a
quienes mas queremos. La inmensa mayoria de las
personas tenemos en nuestra mochila el peso de estos
errores en forma de sufrimiento de culpa. Una angustia
que nos asalta esporadica, peridédica o constantemente.
Un sufrimiento que segln su virulencia y recurrencia
puede llegar a desestabilizarnos completamente.

1.3.3. El sufrimiento del futuro: la ansie-
dad del control de la existencia

Somos vulnerables. Ansiamos lo que no tenemos ni
podemos y hacemos depender de ello nuestra expec-
tativa de felicidad. Precisamente porque somos finitos,
buscamos obsesivamente lo imposible: el control de
nuestra existencia. Pero ni siquiera sabemos qué pasa-
ra luego. Tenemos una enorme nostalgia de plenitud,

control, seguridad... que muchas veces puede llegar a
dominar y desordenar nuestra vida.

En esta encrucijada se juntan el miedo al futuro y a lo
desconocido, con la obsesion por controlar lo incontro-
lable. El resultado es el sufrimiento de la ansiedad.
Queremos dominar la vida y la existencia para huir de
nuestras limitaciones. Controlar el futuro es la mas irre-
al expectativa del ser humano, no aceptar su vulnerabi-
lidad su gran dificultad. Su gran fortaleza es compren-
der que la vida no consiste en controlar, sino en confiar,
amar y darnos a partir de lo que ya somos y tenemos.
Pero insistimos en lo imposible aunque nos haga sufrir.

1.3.4. El sufrimiento del presente: los
sentimientos que nos dominan

Somos fragiles. No siempre somos duefios de nues-
tros sentimientos y emociones. A veces, nos asaltan
inesperadamente, incluso contra nuestra voluntad; nos
dominan y nos llevan a hacer cosas que no deseariamos
o nos impiden abordar los retos que se nos presentan.
Sufrimos mucho y hacemos sufrir mucho a otros porque
nos domina la ira, la angustia, la envidia, el miedo, la
pereza u otros sentimientos que nos provocan compor-
tamientos perturbadores.

Cuando se aduefan de nosotros/as nos totalizan y
nos hacemos uno con esos sentimientos. Creemos que
nuestro yo més profundo (nuestra identidad o nuestro
ser) y lo que sentimos (la rabia, el odio, la pereza...)
forman una unidad. Interpretamos que somos asi. De
esta manera, interiorizamos esta raiz de sufrimientos
como algo estructural a nosotros/as. Se hace perma-
nente como hébito de vida.

Cualquier pretension de clasificar y ordenar todos los
sufrimientos se queda corta y es imperfecta. Esta también.
Entendédmosla solo como un recurso didactico y reflexivo
de aproximacién a los sufrimientos. Ademas, cuando sufri-
mos no padecemos en orden sino en desorden. Unos y
otros sufrimientos se hacen una mezcla confusa: el sufri-
miento de la finitud, se disuelve en la angustia de los trau-
mas pendientes del pasado, y estos se hacen sentimientos
perturbadores en el presente que se mezclan con la ansie-
dad por controlar la felicidad futura.

2. Isufnmcjento y (el aprendizaje
elm s la baciencia

Una de las tesis mas bésicas de este curso es que existe
una estrecha relacién entre una elaboracién positiva del sufri-
miento y la paciencia. Por eso, precisamente, abordamos en
este primer médulo el aprendizaje del m s de la paciencia,
uno de los ocho que componen la la pedagogia del expe-

riendizayeu propuesta educativa lzan (libro Educar en ser

persong No se puede entender el sufrimiento, sin la pacien-



cia.
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porque actuar pacientemente esté dentro de sus posibili-

La paciencia es la principal herramienta na€a@es. La paciencia se puede trabajar, fomentary educar
con que cuenta el ser humano para afrontar -corséh necesidad de recurrir a medios artificiales, dependien-
tructivamente los retos, dificultades y sufrin@éretajenos a la propia naturaleza humana. La paciencia

no patol gicos que le presenta la Aieke.punto
queremos llegar. Por eso proponemos abordar este
aprendizaje como base elemental para elaborar el sufri-
miento ya sea afrontandolo ya sea acompanandolo.
Debe advertirse desde el primer momento, que nos
estamos refiriendo a dificultades y sufrimientos que pueden
ser grandes pero que son comunes, |éase no patoldgicos.
Es decir, quedan excluidos de esta reflexion aquellos que
por su profundidad, complejidad o cronicidad requieren un
tratamiento médico y terapéutico especifico y sostenido.

2.1. Qué significa

La etimologia de la palabra y las distintas acepciones
nos llevan a entender que la paciencia transporta en su
voz dos grandes contenidos que se complementan
perfectamente para entender el m s de su significado:
aguante y constancia.

Por un lado, aguante, que quiere decir calma, tranqui-
lidad, entereza, esperanza o dignidad para sufrir o sopor-
tar situaciones dificiles. Paciencia viene del latin, patientia,
la raiz pati significa sufrir o padecer.

Por otro lado, constancia que significa insistencia,
perseverancia, esfuerzo, abnegacion, regularidad, empe-
fio o firmeza para afrontar procesos largos, dificiles o
minuciosos. Etimolégicamente, la raiz de la palabra
paciencia se relaciona también con las familias de pala-
bras que tienen que ver con pacificar y con la actividad
del pastor: pacer, apacentar, pastorear.

En el cristianismo, la paciencia es una de las siete virtu-
des capitales y se opone al pecado capital de la ira. Signi-
fica a un mismo tiempo esperar confiadamente, y perse-
verar en la esperanza. Segln el Diccionario Biblico, impli-
ca resistencia ante la adversidad.

En griego viene de la raiz «<makrothumia». Paciencia
asi querria decir de largo (makro) temperamento (thumos).
Segun Santo Tomas es la guardiana de todas las virtudes.
No es la mas importante, pero es necesaria en todas ellas
para interiorizarlas y aplicarlas.

Elm s de este aprendizaje es entender que la pacien-
cia es la suma indivisible de dos conceptos: aguante y
constancia en la adversidad. El menos de la paciencia cons-
tituiria una vulgarizacién de su contenido que desdefia su
hondura y se conforma con una percepcién superficial.

Podriamos hablar asi, como en el caso de la esperanza,
de una paciencia pasiva y de una paciencia activa. La
paciencia pasiva es el aguante, la templanza, la calma, la
aceptacion... para hacer frente a los problemas. La pacien-
cia activa es la constancia, la perseverancia, el empefio o
la firmeza para enfrentar su padecimiento.

La paciencia es herramienta natural en la persona

o la impaciencia forman parte del abanico de vivencias
que estan ya grabadas en la historia de cada persona.

El recuerdo de esta experiencia es la base que nos
permite reobrar y reelaborar desde nosotros/as
mismos/as nuestra relacién con la paciencia o la impacien-
cia. Intentar actuar con mas paciencia esté en las capaci-
dades humanas. Desarrollar esta capacidad tiene una inci-
dencia enorme en el recorrido biogréfico de cada perso-
nay en su calidad de vida. Elm s de la paciencia contri-
buye a hacer de la dificultad sabiduria de vida.

2.2. Elm s de la paciencia y el sufrimien-
to

Desde luego, no debemos desear ni alentar el sufri-
miento, al contrario, lo sano y natural es tratar de evitarlo
en la medida de lo posible. Esta actitud es compatible
con la necesaria aceptacion de su presencia y realidad,
porque inevitablemente nos acompana, nos ha acompa-
fiado ya, o nos acompanara en el futuro.

El sufrimiento nos convoca a un duelo en la intempe-
rie, que es un cara a cara entre nosotros/as y ese dolor.
Nadie puede entrar en esa intimidad. Las personas que
nos acompanan y ayudan pueden estar cerca, podemos
verles e incluso sentirles, pero no pueden entrar en este
espacio donde se dirime nuestro duelo con el sufrimien-
to. Es como si estuvieran separadas por un muro de cris-
tal infranqueable.

Recordando una célebre pelicula protagonizada por
Lépez Véazquez podriamos decir que la travesia del sufri-
miento se hace dentro de una cabina en la que solo pode-
mos entrar cada uno/a de nosotros/as. Los demas nos
ven, nosotros/as les vemos; pero no podemos tocarnos.

Curiosamente, la paciencia como el sufrimiento
también nos individualiza porque se suscita y desarrolla
Unicamente en un trabajo solitario con nosotros/as
mismos/as.

Representa un duelo solitario entre nosotros/as y la
impaciencia, la intranquilidad o la inconstancia. Nadie
puede sustituirnos en ese cara a cara. La paciencia nos
deja y nos necesita solos, pero en este caso, desde nues-
tro lado més fuerte.

El sufrimiento, en un primer momento, despierta nues-
tro lado mas vulnerable, la debilidad de nuestra soledad.
La paciencia cuando se impone suscita la fuerza de nues-
tra soledad para sobreponerse a su debilidad.

Nuestra soledad radical es una montafia con dos
vertientes: la debilidad del dolor del sufrimiento y la forta-
leza de la paciencia en el sufrimiento. Son dos caras de la
misma moneda. La ascension del sufrimiento se afronta
por la vertiente de la paciencia.
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Por eso decimos que la actitud o herramienta basica
con que cuenta el ser humano para afrontar y transformar
sus retos, dificultades y sufrimientos es el m s de la
paciencia, profundizar en esa sinergia de paciencia pasi-
va, aguante, y paciencia activa, constancia.

Sobrevivimos a los sufrimientos, incluso a los méas
graves, gracias a que podemos apoyarnos de alguna
manera en una combinacién de paciencia pasiva y acti-
va. Aunque solo sea un apice de paciencia es condicién
necesaria para no morir o enfermar de sufrimiento.
Sufrimiento y paciencia son dos caras de la misma
moneda.

La vida no es solo proceso, pero tiene mucho de
proceso. La respuesta al padecimiento necesita una
mentalidad de proceso que tiene dos implicaciones:
saber esperar la evolucién de las cosas (aguante) y favore-
cerla con perseverancia (constancia).

Sin comprensién y vision de proceso, el afrontamiento
de sufrimientos se ahoga en el miedo (a la finitud), la
angustia (de la culpa del pasado), la ansiedad (del control
del futuro) o la frustracion (de los sentimientos que nos
perturban en el presente).

La paciencia es herramienta principal y constructiva
porque es proceso indispensable para abrir camino a

Cuadro 3. Algunas claves sobre la paciencia

A, Etimologia, definicién y significado

No hay manuales para vivir sin sufrimiento, hay actitudes
para vivir mejor o peor con el sufrimiento.

2.3. Algunos criterios

Esbozamos en este punto tres series de criterios: (1)
de interpretacion del aprendizaje delm s de la paciencia,
(2) de actitud y (3) de consecuencia.

2.3.1. Criterio de interpretacién de este
aprendizaje

El principal criterio de interpretacion de este aprendi-
zaje esté directamente relacionado con la necesidad de
entender su dindmica de proceso. Pero la pregunta es
icomo se consigue desarrollar ese proceso de aguante
y constancia, «si no nos sale»? La respuesta es que no
hay un cémo. Es necesario aceptar que no existen
métodos infalibles, ni formulas magistrales, ni tampoco
estrategia, esquema lineal, ni recorrido prefijado. El
itinerario lo va marcando el propio proceso.

Elm s de la paciencia es, primero, un proceso, no
una férmula magica; segundo, un proceso contradicto-
rio y no controlable; tercero, un proceso con una
vertiente pasiva y otra activa; cuarto y por todo ello, un
proceso cuyas claves son la espera perseverante y la

Etimologfa Viene del latin, patientia, |a raiz pati significa sufrir. Su raiz se relaciona con familias de palabras
como pacificar o pacer, apacentar, pastorear. .

Definicién Aguante (paciencia pasiva) y constancia {paciencia activa) para afrontar la adversidad (retos,
dificultades y sufrimientos).

Significado del més | Es la principal herramienta natural con que cuenta &l ser humane para afrontar constructivamente

de la paclencla los retos, dificultades y sufrimientes no patolégicos.

B. Conclusiones

Soledad radical, ‘Nuestra soledad radical es una montafia con dos vertientes: la debilidad del delor del sufrimiento
sufrimiento y y la fortaleza de la paciencia en el sufimiento. La ascensién de esta montafia se afronta por la
paciencia vertiente de la paciencia.

La paciencia, La paciencia es herramienta principal y constructiva porque es indispensable para abrir caming
herramignta a opciones alternativas a la pura impulsividad de los sufrimientas del miedo, la angustia, la
principal ansiedad, o la frustracién.

constru a

opciones alternativas que se sobreponen a la pura impul-
sividad del miedo, la angustia, la ansiedad o la frustracion.

Una acotacién final. Nada de esto es un método para
suprimir el sufrimiento. Desconfiese de quien asegure
tener un férmula para ello porque nos estard engafiando.
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constancia espera nzada.

Con el m s de la paciencia se abre un camino, un
proceso en el que sabemos de dénde venimos y dénde
estamos, y en el que intuimos a dénde queremos llegar,
pero no sabemos exactamente por dénde avanzare-



mos. Nos dejamos llevar confiadamente por la dindmi-
ca de la paciencia, nos ponemos en sus manos.

No somos nosotros/as quienes marcamos el itinerario
que debe seguir la paciencia, es la paciencia la que nos
lo indica. Si la paciencia viajara en una barca de remos,
nosotros/as deberiamos remar con perseverancia y
esperanza, pero de espaldas a nuestro destino, sin saber
muy bien a dénde vamos. La paciencia llevaria el timén
que va marcando la direccién de nuestro itinerario.

2.3.2. Criterio de actitud

La doble acepciéon de la palabra sufrimiento describe
su ambivalencia. Si el sufrimiento en el proceso de la
vida solo es padecimiento, dolor, pena... puede
convertirse en una carga destructiva que, en el mejor
de los casos, condicionard negativamente nuestra

Cuadro 4. Tres criterios

Criterio de Proceso

interpretacion r
‘primero, un proceso;

-Asumir que el mas de la paciencia es

Entender el sufrimiento para afrontarlo y acompanarlo

te de nuestra soledad, la humildad de la paciencia.

En resumen, nos encontramos ante un criterio de
actitud necesario para afrontar constructivamente las
grandes dificultades y sufrimientos no patoldgicos del
ser humano: buscar en nosotros/as la determinacién
para afrontar el sufrimiento de nuestra soledad original
desde la soledad de nuestra paciencia. Este criterio se
concreta en dos actitudes especificas: primero, pacien-
cia para aceptar y sostener el duelo del dolor; y segun-
do, paciencia para sostener la determinacién de arreba-
tarle a ese dolor el timén de nuestra vida.

2.3.3. Criterio de consecuencia

Del aprendizaje del m s de la paciencia se derivan
consecuencias que, a pesar de resultar evidentes, se
sittan a contracorriente. Hoy, son contraculturales.

-segundo, un proceso contradictorio y no una estrategia controlable;
‘tercero, un proceso con una vertiente pasiva y otra activa;
-cuarto, con dos claves: espera perseverante y constancia esperanzada.

Criterio de Determinacién

actitud

de nuestrafaciencia. Dos actitudes:
-paciente de

-Buscar en nosotros/as la determinacién para afrontar la soledad del sufrimiento desde la soledad

terminacién para aceptar el duelo del dolor;
-determinacién paciente para arrebatar al dolor el timén de la vida.

T Val
Criterio de alores

consecuencia

-El mas de F
padecer o sufrir.

historia y, en el peor de los casos, llegard a anularla
totalmente.

Sin embargo, si el sufrimiento ademas de dolor es un
proceso de paciencia, conformidad, tolerancia con que
se sufre una cosa; es decir, proceso de elaboracion
personal de ese dolor, podré ser posibilidad de libera-
cién y crecimiento humano. Esta realidad, como ya
hemos dicho, nos hace encontrarnos con la vertiente
maés débil de nuestra soledad, el dolor. Y esa montana
solo la podemos ascender desde la vertiente mas fuer-

-Promover valores asociados a la paciencia, devaluados, pero fundamentales para afrontar la

adversidad |y cualquier logro constructivo en la vida:
a paciencia se cultiva con calma, entereza, esperanza o dignidad para saber estar cuando hay que construir, esperar,

-El mas de la paciencia crece con constancia, insistencia, perseverancia, esfuerzo, abnegacién, regularidad, firmeza...

Identificarse con la importancia estratégica que para la
vida y la convivencia tiene la paciencia implica promo-
ver valores asociados a la misma. Valores devaluados
pero fundamentales para afrontar el sufrimiento, la
adversidad y cualquier logro constructivo en la vida:

Desde el punto de vista de su vertiente pasiva, el
m s de la paciencia se cultiva con calma, entereza,
esperanza o dignidad para saber estar cuando hay que
construir, esperar, padecer o sufrir. Desde el punto de
vista de su vertiente activa, elm s de la paciencia crece
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Modulo 2. Elaborar

Si el sufrimiento solo es padecimiento, dolor, pena... puede
convertirse en anulacién de la vida. Sin embargo, si ademas de
dolor es un proceso de paciencia, conformidad, tolerancia con
que se sufre una cosa; es decir, proceso de elaboracién perso-
nal de ese dolor, puede ser posibilidad de crecimiento huma-
no. El sufrimiento anula y posibilita. Este médulo desarrolla en
dos puntos estas dos vertientes: primero, sufrimiento y victimi-
zacion; y segundo, sinsentido y sentido.

1. Victimizacion y victimismo
1.1. Definiciones

El sufrimiento es anulacién cuando no encontramos
forma de salir de la rueda de autocompasion, amargura,
angustia, resentimiento, odio, rencor, blisqueda de culpa-
bles, necesidad de dar pena, nostalgia, impulsos vindicati-
vos. Ciertamente, no es posible ser victima y sufrir sin pasar
por algunos de estos sentimientos.

Este no es el problema; hay que pasar por un duelo que
tiene estas caracteristicas e incluso aceptarlo. Es inevitable
y hasta necesario. El problema es que esto no sea una fase
de un proceso sino la columna vertebral de una historia. El
problema es que estos sentimientos se conviertan en el
motor que dirige nuestra vida de forma definitiva.

Cuando ocurre esto hablamos de victimacion o victimiza-
cién: el bloqueo destructivo que un sufrimiento puede
llegar a producir en la vida de una persona. Lo méas impor-
tante para una victima es superar este estado. La victimiza-
cién es la confirmacién de que un sufrimiento se ha apode-
rado de nosotros/as de forma destructiva. Su manifestacion
mas clara y evidente es el victimismo que cuenta con multi-
ples caras.

El victimismo es la tendencia a anteponer la condicién de
victima a cualquier otra vertiente de nuestra realidad
personal. Todos los comportamientos o actitudes que se
inscriben en esa tendencia forman parte del victimismo. La
victimizacion es el estado vital resultante del victimismo. Es
su consecuencia, un bloqueo destructivo. El victimismo es
el conjunto de comportamientos que provocan ese estado
de victimacion.
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Cuadro 5. Sufrimiento y victimizacion

A. Definiciones

Victimizacion. El bloqueo destructivo que un sufrimiento puede llegar a producir en la vida de

una persona.

Victimismo. La tendencia a anteponer la condicién de victima a cualquier otra vertiente de nuestra

realidad personal.

B. Algunas manifestaciones del victimismo

El victimismo como exencién de la vida. Creer que nuestro padecimiento nos exime de luchar por
la vida. No tenemos que ir nosotros/as a por la vida es ella la que debe venir a rescatarnos.

El victimismo como derecho a la depresidon permanente. Sentirnos con derecho a recluiros y

aislarnos en un circulo vicioso de penas, recuerdos tristes, desesperanza, nostalgia, resentimiento... sin querer
salir de él.

El victimismo como ventajismo y derecho a todo. Aprovechar el impacto que nuestro sufrimiento
produce en los «otros» para librarnos de responsabilidades o creernos con derecho a todo, a tener la razén
0 a exigir cualquier cosa.

El victimismo como protagonismo. Hacer uso y abuso del protagonismo que la condicién de victima
otorga dando pena para sentirnos mas queridos/as, acogidos/as, reconocidos/as, valorados/as, tenidos/as en
cuenta...

El victimismo como sentido y estilo de vida. Instalarnos y acomodarnos en el victimismo y hacer de

nuestra condicién de victima el fundamento de nuestra vida, principio y criterio de nuestras actitudes y

comportamientos.

1.2. El victimismo y algunas de sus mani-
festaciones
iPor qué tendriamos que caer en esa tendencia tan
extrafa de supeditar nuestra realidad personal a la condi-
cién de victima? La respuesta es clara: «porque a nuestra
condicién de victima podemos sacarle rendimientos psico-
l6gicos, sociales, materiales y de todo tipo».

Los seres humanos estamos genéticamente prepara-
dos para sentir, en alguna medida, como propio el sufri-
miento de los «otros» (empatia). No somos insensibles al
dolor de los «otros», aunque muchas veces tratemos de
protegernos y aislarnos de él. De hecho, el sufrimiento y la
muerte son las realidades que de forma mas fuerte impac-
tan y movilizan la sensibilidad humana. La presencia cerca-
na del sufrimiento nos hace sentir temor y respeto porque
nos recuerda nuestra propia fragilidad frente al mismo.

El sufrimiento tiene por ello una gran fuerza. Lo cambia
todo. Mi sufrimiento crea en los «otros» y en mi una

imagen distinta de mi. La misma persona con o sin un sufri-
miento explicito no es vista ni tratada igual. Los rendimien-
tos que extraemos del victimismo tienen que ver con ese
cambio de imagen. Algunos de ellos, son los siguientes:

1.2.1. El victimismo como exencién de
la vida

Nuestra condicién de victima nos hace percibir, inte-
riorizar y creer firmemente que nuestro padecimiento
nos exime de luchar por la vida. Por nuestro sufrimien-
to somos merecedores de comprensién y compasion.
Estamos lesionados y de baja para la vida. No tenemos
obligacion de esforzarnos por construir una vida digna
para nosotros/as y las personas que nos rodean. Senti-
mos que el sufrimiento nos deja exentos de esa respon-
sabilidad. Nos quedamos parados. No tenemos que ir
nosotros/as a por la vida es la vida la que debe venir a
rescatarnos. Mientras tanto permanecemos pasivos.
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1.2.2. El victimismo como derecho a la
depresién permanente

Todo sufrimiento es deprimente y depresor. Es inevi-
table que el paso por el padecimiento nos haga pasar
por momentos de tristeza profunda e inhibicién. El victi-
mismo en este caso se manifiesta como acomodacién a
ese aislamiento vital, como derecho a estar permanen-
temente deprimido, aislado, dimitido de la vida. Nos
recluimos y aislamos en un circulo vicioso de penas,
recuerdos tristes y desesperanza. La alegria y la vitali-
dad no tienen sitio en nosotros/as.

1.2.3. El victimismo como ventajismo y
derecho a todo

El ventajismo es la pretensién de obtener ventaja de
una determinada situacion, en este caso, de la condi-
cién de victima. Aprovechamos el impacto que nuestro
sufrimiento produce en los «otros» para obtener venta-
ja. Aprovechando esa ventaja intentamos libraros de
cargas, obligaciones, cuidados, culpas, o responsabili-
dades de todo tipo: personales, familiares, laborales,
sociales, politicas... No solo eso, creemos tener dere-
cho a cualquier cosa, o que nuestro sufrimiento nos
hace tener la razén en todo o nos legitima en nuestras
exigencias. Encontramos una gran comodidad en ello;
pero al mismo tiempo nos salimos del carril de la vida

real y entramos en un carril de falsas expectativas, aleja-
do de la realidad.

1.2.4. El victimismo como protagonismo

El sufrimiento es tan impactante que otorga un gran
protagonismo a su titular. La persona que sufre se colo-
ca en el centro. Nos convertimos en el sujeto de la
empatia, la compasion y la solidaridad. Damos pena y
tocamos el punto débil de los «otros»: su fragilidad.
Nos sentimos mas acogidos, reconocidos, valorados,
tenidos en cuenta... La tentacidn de hacer uso y abuso
de ese protagonismo en la vida cotidiana es practica-
mente inevitable. Muchas personas que no tienen
ocasién de sentirse protagonistas, o que tienen una
baja autoestima, encuentran un considerable placer en
el protagonismo del victimismo.

1.2.5. El victimismo como sentido y esti-
lo de vida

Cuando se mezcla un poco de todo lo anterior (no
importa mucho en que proporciones o si todos los
ingredientes estan presentes en la mezcla) el victimismo
se hace sentido y estilo de vida. Nos instalamos y
acomodamos en el victimismo y nuestra condicion de
victima se convierte en el fundamento de nuestra vida.

Es principio y criterio de nuestras actitudes y comporta-
mientos. Nuestra vida queda victimizada. Atrapada en
la victimizacion. Y eso lo totaliza todo.

1.3. La gravedad del victimismo y la victi-

mizacién

Parece necesario preguntarnos qué tiene tan de malo
hacer uso de estos rendimientos que nos ofrece el victimis-
mo. La respuesta es escueta: es letal. Primero, nos instala
en la victimacion, el bloqueo destructivo que un sufrimien-
to puede llegar a producir en la vida de una victima.
Segundo, el victimismo es la muerte de la vida y de la
libertad. Es la propagaciéon de un foco de sufrimiento al
conjunto de la vida.

Es parecido a la droga. Nos ofrece satisfaccién y rendi-
mientos a corto plazo. Nos mata a medio plazo. Como la
droga nos roba la autonomia para elegir, el victimismo nos
condena a una opcién predeterminada. Secuestra nuestra
dignidad humana. Sus rendimientos tienen un precio muy
alto. jTerminamos prefiriendo seguir atrapados en sus
redes que recuperar la autonomia, la libertad y la salud!

El victimismo es un encapsulamiento que nos aisla de
la vida real. Nos desconecta de los estimulos a los que
debe responder la persona en la realidad. Nos presenta
una falsa expectativa y nos acostumbra a vivir en ella hasta
hacerse un hébito del que dependemos. El victimismo
roba la autonomia a base de remachar cinco mensajes
perversos: (1) «estds exento del esfuerzo por la vida», (2)
«tienes derecho a permanecer deprimido», (3) «aprovecha
tus ventajas para eludir tus responsabilidades», (4)
«acomodate porque eres protagonista», y (5) «no necesitas
buscar mas un sentido para la vida, ya lo tienes».

Asi el victimismo nos desconecta de las claves de la
vida real. Nos saca de su circuito. El victimismo se convier-
te en una muerte lenta de la vida. Sin embargo, el sufri-
miento puede formar parte de la vida. Pero para ello, hay
que hacer frente a su principal y mas peligroso enemigo,
el victimismo. Su capacidad de seducciéon es tan intensa
que caemos muy facilmente en sus redes.

1.4. Factores a tener en cuenta al valorar
el victimismo

Hay que luchar contra el victimismo, como se debe
luchar contra la mas grave amenaza para la vida de una
persona. Cuando sufrimos se nos presenta como nuestro
gran aliado, pero es nuestro principal enemigo. Por eso,
no podemos engafiarnos. Todos/as hemos hecho y hace-
mos uso del victimismo en alguna medida. Hasta tal punto,
que no solo se instala en quien tiene motivos para ello,
sino que muchas veces buscamos la posicién victimista
exagerando situaciones que nos permitan aprovechar sus
rendimientos.
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C. Las razones de la gravedad del victimismo y sus cinco mensajes centrales

Razones de la gravedad del victimismo

Sus cinco mensajes centrales

-El victimismo es un encapsulamiento que
nos aisla de la vida.

‘Desconecta de los estimulos a los que
debe responder la persona en la realidad.

‘Nos presenta una falsa expectativa y nos
acostumbra a vivir dependiendo de ella.

‘El victimismo roba la autonomia de la
persona insistiendo en cinco mensajes
perversos.

En todo caso, a la hora de analizar el victimismo debe-
mos tener en cuenta algunos factores que inciden en su
valoracién. No todos los victimismos son iguales; si quere-
mos aprender a afrontarlo y acompafiarlo adecuadamente,
es necesario matizar su diagndstico. El victimismo se
elabora, no se reprime. Precisamente por eso, lo primero
es aceptar con naturalidad que todos/as somos victimistas
en alguna medida. Lo segundo es saber que hay momen-
tos o fases en que el victimismo puede resultar compren-
sible por necesario, inevitable, impuesto o consciente.
Vamos a analizarlo paso a paso.

1.4.1. Victimismo necesario: el momen-
to del duelo

A la hora de analizar cémo respondemos al sufrimien-
to debemos tener en cuenta la vigencia e intensidad
del dolor. Un golpe o pérdida reciente, implica una fase
de duelo o curacién de la herida. No es posible supe-
rarla sin pasar por momentos de victimismo intenso. Es
normal y es necesario desahogar y no reprimir lo que
sentimos en esa circunstancia. Forma parte del proce-
so. Tenemos derecho a estar tristes, dolidos, resenti-
dos, enfadados...

‘Riesgo. El problema no es que tengamos esos senti-
mientos sino que se apoderen de nosotros/as, nos
dejemos llevar por ellos y se prolonguen sin fin. El ries-
go es que nos autoengafiemos justificindonos o justifi-
cando indefinidamente esta actitud. El victimismo del
duelo debe ser transitorio.

1.4.2. Victimismo inevitable: una pers-
pectiva sin esperanza

Cualquier sufrimiento es completa y radicalmente
distinto si se enfrenta a una perspectiva con o sin espe-
ranza objetiva. Los sufrimientos mas extremos lo son
porque llevan aparejado lo irreversible. Cuando no hay

-Estés exento del esfuerzo por la vida.
‘Tienes derecho a permanecer deprimido.

-Aprovecha tus ventajas para eludir tus
responsabilidades.

‘Acomobdate porque eres protagonista.

‘No necesitas buscar més un sentido para
la vida, ya lo tienes.

curacién, cuando ya no hay horizonte temporal y lo
pasado es doloroso, cuando lo paliativo no encuentra
espacio... Hay personas excepcionales que incluso en
estos momentos saben hacer de su situacién un transi-
to digno. Pero somos humanos: limitados, fragiles y
vulnerables. El victimismo puede ser comprensible e
inevitable cuando no queda esperanza.

‘Riesgo. El problema es que casi siempre que sufri-
mos con un poco de intensidad perdemos la perspecti-
va de la esperanza y nos parece que cualquier padeci-
miento nos deja sin ella. Por eso, para no autoenganar-
nos es necesario objetivar nuestra realidad. Saber bien
claramente lo que tenemos y lo que no tenemos en
nuestro pasado y presente o en nuestro horizonte.

1.4.3. Victimismo impuesto: unas condi-
ciones sin apoyos basicos

Hay personas que deben padecer sus sufrimientos en
condiciones infrahumanas. No cuentan con ningdn
apoyo béasico de acompafiamiento personal, ayuda
psicoldgica, o necesidades materiales o econdmicas. Al
sufrimiento se le agrega miseria, soledad, exclusion,
injusticia, explotacién... Nunca se debe perder la espe-
ranza de superar el victimismo; pero si en algin caso es
comprensible es en estos que resulta impuesto. Donde
faltan condiciones bésicas para superar el victimismo,
estas deben ser creadas.

‘Riesgo. El problema nuevamente estd en el riesgo
de autoengario. El sufrimiento distorsiona nuestra mira-
da a la realidad. A menudo cuando sufrimos, y aunque
tengamos una buenas condiciones de apoyo, justifica-
mos nuestro victimismo porque nos falta esto o aquello.
Y podemos tender a pensar que no lo superaremos
hasta que lo consigamos. Nos estamos haciendo tram-
pas. Nuevamente hay que objetivar la realidad. Valorar
y reconocer todo lo que se tiene.
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1.4.4. Victimismo consciente: presencia
y despedida del ausente

En los casos de pérdida de un ser querido se produ-
ce muchas veces un fenémeno curioso. El dolor se hace
presencia del ausente. Nuestro modo de vincularnos y
permanecer unidos al que se ha ido es sentir el dolor de
su ausencia. Si no sentimos este dolor parece que ya le
hemos perdido para siempre. Este tipo de victimismo
es una forma de amor y de despedida consciente y
positiva que debe aceptarse siempre que sea razonable
en el tiempo y en la intensidad.

‘Riesgo. El problema es que utilicemos esta estrate-
gia para no terminar de despedirnos nunca y para no
aceptar la pérdida. Preferimos aferrarnos al dolor antes
que a la realidad. Nos parece que el dolor es mas
importante que nuestra propia vida. Y hasta que no
descubrimos que nuestra vida es més importante que el
dolor, o que el ser querido querria que nos despidiéra-
mos no nos liberamos de esa dependencia.

fiante del sufrimiento escucha, comparte y ayuda a
buscar pensamientos justos para salir del victimismo.

2. Sinsentido y sentido

El primer sentido del sufrimiento (nos referimos a sufri-
mientos graves) es siempre inhumano, destructivo y cruel.
Desearlo es insano. Es indeseable. El sufrimiento no tiene
sentido como experiencia deseable. El sufrimiento puede
encontrar un segundo sentido como experiencia inevitable
de la vida. Esta es la paradoja del sufrimiento. Es indesea-
ble e inevitable a un mismo tiempo. Para afrontarlo o
acompanarlo no debemos olvidar esta doble perspectiva.

Lo més propiamente humano es luchar para vivir y no
para morir. Luchar para vivir en condiciones de salud y feli-
cidad. Este es el impulso humano sano. Vivir para sufrir o
hacer del dolorismo una especie de ideologia de vida es,
sencillamente insano. Sin embargo, nos tropezamos con el
sufrimiento, inevitablemente y por el mero hecho de ser

D. Factores a tener en cuenta al valorar el victimismo

Factor Comentario Riesgo
Hay un victimismo .
necesario: Es bueno desahogar lo que ngar que se apodere de nuestra
sentimos en el duelo. vida.

el momento del duelo

Hay un victimismo )
inevitable: una perspectiva
sin esperanza

Cuando no hay horizonte puede
ser comprensible.

Sentir que cualquier dolor nos
deja sin esperanza.

Hay un victimismo )
impuesto: condiciones sin
apoyos basicos

Entendible cuando se sufre en
condiciones infrahumanas.

Creer que siempre nos falta
alguna condicion.

Hay un victimismo
consciente: presencia del
ausente

1.5. Afrontar y acompanar, conclusiones

Este médulo estd dedicado a la elaboracién del sufri-
miento, tanto si nos toca afrontarlo personalmente, como
si nos toca acompafiarlo. Todo lo expuesto hasta aqui es
igualmente vélido para uno u otro supuesto.

-Afrontar personalmente el sufrimiento. Si queremos
hacer de nuestro sufrimiento una experiencia construc-
tiva, lo primero es estar alerta, muy alerta con nuestra
tendencia al victimismo. Tenemos que aceptar que
actuamos de forma victimista, para acto seguido elabo-
rar ese victimismo y liberarnos de la victimizacién.

-Acompaiiar el sufrimiento. Si queremos ser buenos
acompanantes en el sufrimiento, deberemos estar aten-
tos a la fuerza del victimismo en los «otros», valorando
si estamos ante un victimismo necesario, inevitable,
impuesto o consciente. En cualquier caso, el acompa-

Seguir unidos al que se ha ido
mediante el dolor de su falta.

Es amor y despedida, siempre
que tenga fin.

mortales. A lo largo de la vida viviremos experiencias angus-
tiosas que serdn determinantes para nuestra felicidad.
Seguln cémo las abordemos asi serd el resto de nuestra vida.

El sufrimiento no tiene sentido antes de padecerlo, su
primer sentido es el sinsentido. Una vez lo tenemos encima,
necesitamos encontrarle un segundo sentido para que no
arruine nuestra vida y nuestra precaria felicidad. La elabora-
cién del sufrimiento es un proceso. Un proceso que tiene, al
menos, cinco presupuestos y cuatro ejes de desarrollo.

2.1. Presupuestos para elaborar el
sufrimiento
Los presupuestos para elaborar el sentido del sufrimien-
to han ido apareciendo en el curso. Ahora simplemente los
recopilamos. Tienen que ver con una toma de conciencia en
torno a los siguientes puntos:



-Un diagnéstico necesario. Todo sufrimiento nos deja
en soledad. Por eso, todos los sufrimientos nos vincu-
lan al sufrimiento original de la finitud: la angustia exis-
tencial de la vida y la muerte.

-La principal herramienta. La paciencia es la principal
herramienta natural con que cuenta el ser humano para
afrontar sus sufrimientos. No es suficiente, pero es
indispensable.

-El principal enemigo. Anteponer la condicién de
victima a cualquier otra vertiente personal, el victimis-
mo, es el principal enemigo de una elaboracién del
sufrimiento.

-Un requisito indispensable. No se puede elaborar el
sufrimiento sin pasar antes por el duelo, transicion
contradictoria y necesaria que integra rebeldia victimis-
ta y aceptacién de lo perdido.

-Una condicién intransferible. El proceso de elabora-
cién del sufrimiento es personal e intransferible. Es
necesario encontrar la voluntad y determinacién para
querer recuperar el timén de la vida.

Estas premisas establecen de alguna manera el punto
de partida. Sobre esta base se inicia un itinerario duro y
largo para superar la victimizacion, el bloqueo destructivo
que el padecimiento provoca.

2.2. Ejes, contenidos y aprendizajes basi-

cos para elaborar el sufrimiento

En este itinerario de elaboracidon del sufrimiento hay
tantos caminos como personas. Cada cual debe encontrar
el suyo. No hay recetas magicas, ni métodos infalibles.
Podemos encontrar orientaciones en libros o en personas
con experiencia y autoridad que nos acomparen y ayuden.
Es cierto que el proceso es personal e intransferible, pero
tan cierto como esto es que no debemos pasarnos de auto-
suficientes. Debemos ser capaces de pedir ayuda, o acep-
tar consejos y acompahamiento.

Dicho esto, vamos a sugerir ahora cuatro ejes de desa-

Cuadro 6. La elaboracién del sentido del sufrimiento

A. Presupuestos

Entender el sufrimiento para afrontarlo y acompanarlo

rrollo para elaborar el sufrimiento. Son ejes porque lo son
para toda la vida. El sufrimiento no se supera o suprime un
dia y ya se acaba. Aparece y reaparece una y otra vez. Lo
que sigue son cuatro referencias que enmarcan un proceso
de sabiduria existencial para toda la vida.

2.2.1. Aceptacion de lo perdido, la limi-
taciéon humana

Lo que no se acepta, no se transforma. Ni siquiera
estd en condiciones de ser elaborado. Aceptar no es ni
refugiarse en las falsas expectativas o justificaciones ni
hundirse en la nostalgia o el resentimiento. La acepta-
cién necesita tiempo y proceso. Aceptar es reconocer
la nueva realidad de sufrimiento en que nos encontra-
mos y asumir que esa realidad es una expresion mas de
la limitacién de la condicién humana.

Lo mas inexplicable de esa limitacion es la muerte
que para ser afrontada necesita también aceptacion.
Aceptacion de nuestra condicion finita. Tanto al afron-
tar el sufrimiento en primera persona como al acompa-
fiarlo, el aprendizaje de la limitacién es contribucion
decisiva. No se trata de provocar siempre una acepta-
cion directa de lo perdido, sino de hacer de la humil-
dad proceso progresivo de sabiduria.

2.2.2. Sentido de vida vivida, el sentido
del agradecimiento

Es probablemente el eje mas importante para dina-
mizar el proceso. Con el sufrimiento siempre perdemos
algo. Tendemos a centrarnos en la pérdida. Lo perdido
nos totaliza. No vemos ni sentimos otra cosa que la
angustia de lo que ya no tenemos y ademas no lo acep-
tamos. Uno de los medios fuertes para salir de ese
circulo vicioso es identificar, reconocer, valorar y agra-
decer el sentido de lo vivido, y todo aquello que tene-
mos. El sentido de vida vivida y el agradecimiento, nos
ponen en camino, nos sacan del victimismo.

-Un diagnéstico
necesario

Todo sufrimiento nos deja en soledad. Por eso, todos los sufrimientos nos vinculan
al sufrimiento original de la finitud: angustia existencial de la vida y la muerte.

‘La principal
herramienta

La paciencia es la principal herramienta natural con que cuenta el ser humano
para afrontar sus sufrimientos. No es suficiente, pero es indispensable.

-El principal
enemigo

Anteponer la condicién de victima a cualquier otra vertiente personal, el victimismo,
es el principal enemigo de una elaboracién del sentido del sufrimiento.

-Un requisito
indispensable _
perdido.

No se puede elaborar el sufrimiento sin pasar antes por el duelo, un proceso
contradictorio y necesario que integra rebeldia victimista y aceptacién de lo

‘Una condicién

intransferible

El proceso de elaboracién del sufrimiento es personal e intransferible. Es necesario
encontrar la voluntad y determinacién para querer recuperar el timén de la vida.
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B. Ejes, contenidos y aprendizajes para elaborar el sufrimiento

Contenidos en primera y en tercera persona

Aprendizajes

Lo que no se acepta, no se transforma. Aceptar no es
ni blindarse ni hundirse. Es reconocer la nueva realidad

La limitacion de la

de lo perdido y asumirla como expresién de la limitacion de la condicion humana
condicién humana.
. . Con el sufrimiento, lo perdido nos totaliza. Uno de los .
Segt'do de vida medios fuertes para salir de ese circulo vicioso es El sentido del
vivida agradecimiento

identificar, reconocer, valorar y agradecer el sentido de
lo vivido, y todo aquello que tenemos.

‘Pensamientos
Justos

La persona que sufre necesita encontrar pensamientos
justos. Salvo patologias, nuestra conciencia siempre
tiene en su nivel mas hondo un pensamiento justo a
nuestra disposicion.

La escucha de la
conciencia

-Sentido de

Tener proyectos y optar por ellos es elegir y anteponer
lo que se desea ser al estigma victimista. Es esperanza

El significado de la
dignidad humana

proyecto

El aprendizaje del agradecimiento nos ayudara tanto
cuando seamos nosotros/as las victimas; como cuando
queramos acompaniar a otra persona que sufre. En este
dltimo caso, puede ser suficiente con preguntar sobre
el recorrido vital. Se trata simplemente de traer al
primer plano el sentido de todo lo vivido, lo hecho y lo
disponible, para agradecerlo.

2.2.3. Pensamientos justos, la escucha
de la conciencia

En la zozobra de la desolacion cabalgan por nuestra
cabeza todo tipo de pensamientos e ideas, desde las
mejores hasta las peores, desde las méas convenientes
hasta las mas desaconsejables. La persona que sufre
tiene la necesidad de encontrar pensamientos justos
que le permitan elaborar su sufrimiento de un modo
constructivo para su vida. Es necesario didlogo interior.
En ese trance solo contamos con nuestra conciencia y
la palabra de las personas que nos acompanan.

Salvo patologl’as, nuestra conciencia siempre tiene en
su nivel mas hondo un pensamiento justo a nuestra
disposicién y en cualquier circunstancia. Cuando sufri-
mos personalmente tenemos que escuchar a fondo a
nuestra conciencia. Cuando acompafiamos a alguien que

y significado de la dignidad humana. Nos ayuda a
entender nuestro sitio y misién.

sufre tenemos que ayudarle a seleccionar pensamientos
justos que conecten con su propia conciencia. La escu-
cha de la conciencia es un aprendizaje para toda la vida.

2.2.4. Sentido de proyecto, el significa-
do de la dignidad humana

Cualquier sufrimiento que puede invocar la esperan-
za de un proyecto inconcluso, pendiente o realizable,
puede afrontar la elaboracién del sentido del sufrimien-
to. Tener proyectos de vida y optar por ellos es ejercer
la capacidad de elegir. Elegir, antes que la vinculacion
al estigma de victima, aquello que se desea ser y apor-
tar en la vida. La capacidad de elegir nos hace ser seres
con dignidad.

El sentido de proyecto es esperanza y significado
concreto de la dignidad humana. Nos ayuda a entender
nuestro sitio y nuestra misiéon en nuestra familia, en
nuestro entorno, en la sociedad, en el mundo. Es una
de las mas grandes motivaciones para desembarazar-
nos del victimismo. Es un aprendizaje que nos sirve
tanto en primera persona como cuando queremos
acompanar a alguien que sufre. A quien sufre podemos
ayudarle a recuperar en su sentido de proyecto el signi-
ficado concreto de su dignidad humana.

Cuadro 7. Trabajo personal con los cuatro aprendizajes (Refer.: libro Educar en ser perspna

-Aprendizaje de la limitacion. Identificar y explicitar (hacer una lista) de nuestras limitaciones y aceptarlas.
Aceptar que no es ni auto-justificarnos ni mortificarnos en el remordimiento, sino buscar un paso entre lo uno
y lo otro. Interpretar la realidad desde esa perspectiva como un habito de vida.

-Aprendizaje del agradecimiento. Identificar y explicitar (hacer una lista) de todos los dones y regalos
que nos rodean y sentir y expresar gratitud humilde por ellos. Releer nuestra realidad, nuestras relaciones y
todo lo que nos acontece desde esa perspectiva que se hace hébito de vida.

-Aprendizaje de la escucha de la conciencia. Preguntar a nuestra conciencia con intencién introspectiva.
No adoptar su respuesta inmediata como conclusién. Posponer y crear condiciones para una escucha mas
profunda: silencio y retiro. Esperar hasta sentir que la respuesta se toma en nosotros/as.

-Aprendizaje de la dignidad humana. Tomar conciencia de la propia dignidad. La sentimos herida
cuando somos injustamente discriminados. Proyectar esa conciencia sobre la persona que menos nos guste
y sentir su dignidad humana y el respeto que merece més alla de lo que diga o haga.



Entender el sufrimiento para afrontarlo y acompanarlo

Modulo 3. Profundizar

En la didactica de este curso cada modulo es un peldafio que
pedagdgicamente sirve de base al siguiente. desde dénde
podemos abordarlos.

‘En el primer médulo, «entender», hemos tomado
contacto con el trasfondo del sufrimiento y con la herra-
mienta més basica para afrontarlo o acompanarlo, la
paciencia.

-En el segundo modulo, «elaborar», hemos analizado
el autoengano del victimismo y la posibilidad de elabo-
rar el sufrimiento con cuatro referencias de aprendizaje.

-Ahora, en el tercer médulo, intentaremos ir un poco
mas alla, queremos ponernos en el peor caso, los sufri-
mientos imposibles, para intuir desde dénde podemos
abordarlos.

Hay sufrimientos que implican zozobra, angustia, terror,
desolacién... pero no conllevan el desahucio de la vida
porque conviven en alguna medida suficiente con:

-la aceptacién de la pérdida,
-la busqueda de pensamientos justos,

-la esperanza de proyectos pendientes,

-0, aunque supongan la muerte, reposan en un senti-
do de vida vivida y agradecida que permite afrontar
el final en paz.

Sin embargo, hay sufrimientos de caracter terminal, irre-
versible, de limitacién inhumana y desproporcionada, sin
descanso posible en el pasado, sin esperanza de proyec-
tos, sin condiciones basicas de apoyo, sin sentido imagina-
ble... Estos sufrimientos representan la amenaza cierta de
un naufragio total para la vida de quien los padece.

El sufrimiento puede desbordar toda comprension racio-
nal y razonable. Se trata del sufrimiento en el extremo del
sufrimiento, cuando parece que ya no queda ningln
margen. Es la «zona cero». ;Cémo afrontar o acompanfiar
esa realidad? A esto dedicamos este médulo.

Todo lo expuesto en los dos anteriores es necesario
aunque pueda ser insuficiente para estos sufrimientos
extremos. Del mismo modo, todo lo que expongamos en
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este tercer médulo es igualmente vélido para los sufri-
mientos no tan extremos.

El problema, en cualquier caso, es que cuando sufrimos
perdemos la perspectiva y la capacidad de comparacion o
valoracién objetiva. Casi siempre nos parece que nuestro
sufrimiento, sea como sea, es el mas grave, extremo e irre-
versible, por eso también esta tercera parte sirve a todos
los sufrimientos.

Como en los otros mddulos, este también tiene dos
puntos: en el primero hablaremos de la «zona cero» del
sufrimiento, y, en el segundo, del oxigeno existencial.

1. La «zona cero» del sufrimiento

Los sufrimientos extremos son la «zona cero» del sufri-
miento. No hay una férmula mégica, método o manual
para afrontar o acompafiar un sufrimiento de estas carac-
teristicas. Actla destructivamente en nosotros/as de un
modo inextricable, nos destroza por dentro. Que nadie se
engafe, o deje engafiar: no hay sufrimiento extremo sin
sufrimiento extremo. En este punto tratamos de analizar
qué tipo de batalla o proceso tenemos que afrontar para
intentar salir de la «zona cero» del sufrimiento.

1.1. Qué ocurre en la «zona cero» del sufri-
miento

Alli, en la «zona cero», el sufrimiento extremo destruye
los dinamismos que impulsan, en su sentido mas hondo e
inmaterial, una vida digna de ser disfrutada. Si lo que
destrozara fuera material tendria remedio posible; pero lo
que destruye es inasible e intimo, algo sin lo que no pode-
mos vivir bien. Si quedamos atrapados en esa zona la vida
se destruye. Por eso es necesario intentar salir de ahi.

1.2. En qué terreno se libra la batalla para
salir de esa zona

Frente a esta realidad inexorablemente destructiva,
podemos rendirnos, hundirnos, a utoengafarnos, mirar
para otro lado, resignarnos, dejarnos llevar por la pasivi-
dad, la angustia, la depresion... O podemos intentar abrir-
nos paso. Si queremos abrirnos paso, lo primero es saber
en qué terreno nos encontramos.

Si el sufrimiento extremo destruye los dinamismos que
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impulsan la vida en su sentido més hondo e inmaterial, al
sufrimiento extremo se le debe hacer frente desde los
dinamismos que impulsan la vida en su sentido mas hondo
e inmaterial.

;Qué quiere decir esto? Que estamos ante una batalla,
un proceso, que se desarrolla en el terreno de la dimen-
sion espiritual del ser humano. Todas las trampas, apafios,
sustitutivos materiales, vanidades, orgullos... decaen, ya
no sirven. Para mirar cara a cara al sufrimiento extremo,
solo queda, desnuda, la fuerza interior de cada persona, su
dimension espiritual.

Y iqué nos ocurre? A menudo, esa dimension esta aban-
donada, olvidada o incluso ignorada. Hemos dedicado nues-
tra vida a vivir como si lo importante tuviera que ver con todo
tipo de valores materiales, de poder o protagonismo, y
ahora cuando viene el terremoto del sufrimiento nos damos
cuenta de que todo lo construido tiene pies de barro.

Nos quedamos..., perdénese la expresion, nos queda-
mos en pelotas. Hemos naufragado y ahora debemos
intentar rehacer la vida. Somos como analfabetos, necesi-
tamos utilizar herramientas para las que no estadbamos
entrenados, las herramientas inmateriales y del espiritu.

Para no naufragar en la devastacion del sufrimiento
extremo, para no quedar sepultados en la «zona cero»,
tenemos que buscar los dinamismos interiores que impul-
sen nuestra vida en su sentido mas espiritual. Ahi se nos
plantea la gran batalla del sufrimiento.

1.3. Cuél es el punto de partida para salir
de la «zona cero»

Lo hemos dicho en el primer médulo, cualquier sufri-
miento, pero mucho maés el sufrimiento extremo nos
enfrenta con la soledad original. Nos pone frente al senti-
do o sinsentido de nuestra vida. La muerte, la limitacion, el
trauma o el accidente nos dejan a la intemperie. Ahf esta-
mos y justamente ahi tiene la linea de salida el camino por
encontrar lo que da sentido a mi vida mas alla de la viven-
cia destructiva del sufrimiento.

En la «zona cero» del sufrimiento extremo, el punto de
partida es la aceptacion del vacio incomensurable en el
que se encuentra la existencia humana. Un vacio que se
pone crudamente de relieve en los momentos de mayor
desolacién. Quien opta por no refugiarse al abrigo del
victimismo sale a la intemperie de ese vacio.



1.4. No todo en la «zona cero» son
desventajas

La «zona cero» del sufrimiento extremo es un territorio

Entender el sufrimiento para afrontarlo y acompanarlo

1.4.2. En la «zona cero», entendemos el
principio de realidad de nuestra sole-
dad original

desolador, angustioso y vacio. Parece que nada puede
tener ahi ninguna virtualidad; pero no es asi. Los obstacu-
los son inmensos, pero hay alguna oportunidad.

El sufrimiento extremo nos hace conscientes de nues-
tra soledad original y esta consciencia es principio de

1.4.1. En la «zona cero», frente a la
soberbia de la autosuficiencia, tomamos
contacto con la humildad de nuestra
insuficiencia

La desolacién del sufrimiento nos hace conscientes
de nuestra insuficiencia. Nos hace mas humildes. Es
infinitamente mejor eso que considerarnos autosufi-
cientes y estar convencidos de que sabemos lo que no
sabemos, porque asi nunca aprenderemos. El punto de
partida siempre es aceptar. En este caso aceptar que no
sabemos, no entendemos, no podemos, no controla-
mos... y que siempre sera asi.

realidad para afrontar con autenticidad el sentido de
nuestra vida, especialmente en situaciones de sufri-
mientos extremos. La soledad del sufrimiento se abor-
da desde la soledad de la paciencia.

1.4.3. En la «zona cero» decae todo lo
accesorio, Nos ponemos en contacto
con lo esencial

En el sufrimiento extremo, necesitamos encontrar un
sentido a la vida liberado de cualquier adherencia arti-
ficiosa. Una de las caracteristicas del paso por la «zona
cero» del sufrimiento es que en su soledad nos sobra
todo lo superfluo. Nos centra y nos concentra en lo
esencial: la blsqueda de sentido. Nos ayuda a valorar

Cuadro 8. Algunas claves para salir de la «zona cero» del sufrimiento extremo

1. Qué ocurre
en la «zona cero»
del sufrimiento

-Los sufrimientos extremos son la «zona cero» del sufrimiento.
-Alli se destruyen los dinamismos que impulsan la vida en su sentido mas hondo e
inmaterial... (Si fuera material tendria remedio posible)

2. En qué terreno
se libra la batalla
para salir de ella

‘A este sufrimiento se le hace frente desde los dinamismos que impulsan la vida en su
sentido mas hondo e inmaterial.

-Estamos, por tanto, ante una batalla que se desarrolla principalmente en la dimension
espiritual del ser humano.

3. Cuélesel
punto de partida
para esa batalla

‘La aceptacion del vacio existencial (soledad original y finitud) en el que se desenvuelve
la realidad humana.

-Un vacio inconmensurable que se pone crudamente de relieve en los momentos de
mayor desolacién.

4. No todo en la
«ZONna cero» son
desventajas

‘Los siguientes tres factores juegan a nuestro favor para afrontar o acompafiar un sufrimiento
extremo.
-En la «zona cero», frente a la soberbia de la autosuficiencia, tomamos contacto con
la humildad de nuestra insuficiencia.
-En la «zona cero», entendemos el principio de realidad de nuestra soledad original.
-En la «zona cero» decae todo lo accesorio, nos ponemos en contacto con lo esencial.

5. Dénde brota la

determinacién

gara afrontar esa
atalla

‘No existe una respuesta a modo de férmula matematica. Pero tenemos una hipdtesis
de aproximacién a modo de sugerencia:
-Las experiencias de incondicionalidad son el terreno en el que puede brotar la determinacion
para hacer frente a un sufrimiento extremo y salir de su «zona cero.
-Alli donde puede abandonarse y entregarse incondicionalmente el ser humano puede
encontrar el don de sentido para afrontar el sinsentido.
-Esta tesis nos invita a cultivar este terreno de las vivencias de incondicionalidad; pero sin
poder controlar el resultado. Solo podemos crear condiciones para intentarlo.
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mejor lo importante frente a lo accesorio. Todo lo ante-
rior, la conciencia de nuestra insuficiencia, de nuestra
soledad original y de lo esencial frente a lo superfluo,
son factores que juegan a nuestro favor para salir de la
«zona cero», para afrontar o acompanar un sufrimiento
extremo.

1.5. Dénde brota la determinacién para
afrontar el sufrimiento extremo

El sufrimiento extremo es riesgo de anulacién de la vida;
pero también es posibilidad insospechada de encontrar un
sentido de existencia que no pierda la vida sino que la
gane. El sufrimiento es posibilidad cuando en la victima
brota la determinacién de recuperar la soberania personal
que el golpe le ha hurtado. Cuando comprende que su
vida es mas importante que el dolor que padece y estd
decidida a arrebatar el timén de su vida a ese dolor que se
ha apoderado de ella y a ponerlo en sus propias manos.

Esto no es facil. Es muy dificil. Mucho més cuanto maés
grave y extrema haya sido la experiencia traumatica. Y
practicamente imposible sin atravesar una fase de duelo
con expresiones de victimismo. En todo caso, cuando nace
esa voluntad de recuperar la libertad, la victima ha decidi-
do luchar y sufrir para sacar adelante su vida. Podemos
hablar, en este caso, de un proceso de elaboracién perso-
nal del sufrimiento para salir de la «zona cero».

Esa determinacion personal es factor indispensable
ipero dénde brota esa determinacion, de donde surge la
voluntad y la fuerza? La respuesta a esta pregunta nos
introduce en un territorio de preguntas sin respuestas
claras. jPor qué unos si encuentran esa determinacién y
otros no? ;De qué depende? ;Cémo se promueve esa
fuerza y esa voluntad de no dejarse arrastrar?

No podemos esperar una respuesta funcional y definiti-
va a estas preguntas. No tenemos una respuesta a modo
de férmula matematica. Pero tenemos una hipétesis de
aproximacién a modo de sugerencia:

-Las experiencias de incondicionalidad son el terreno en
el que puede brotar el sentido y la determinacion para
hacer frente a un sufrimiento extremo e intentar salir de
la «zona cero».

-Alli donde puede abandonarse y entregarse incondi-
cionalmente el ser humano, alli puede brotar el don de
sentido para afrontar el sinsentido del sufrimiento
extremo de la «zona cero».

La segunda parte de este moédulo la dedicamos a
profundizar en este punto; pero que nadie se lleve a enga-
fio. No hay un manual para encontrar ese don de sentido.
Como siempre, solo podemos crear condiciones, sin
pretender controlar el resultado.
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2. El oxigeno existencial

En la «zona cero», el sufrimiento extremo nos roba el
oxigeno de la vida. Para salir de ahi necesitamos encontrar
nuestro aire para respirar. Hemos dicho que brota en las
vivencias de incondicionalidad. Trataremos ahora de
entender esta sugerencia.

2.1. Qué son las experiencias de incondi-
cionalidad

Las vivencias de incondicionalidad son todas aquellas
que nos permiten entregarnos, abandonarnos y darnos
gratuitamente. La principal vivencia de incondicionalidad
es confiar. La confianza es el presupuesto del resto de
experiencias de incondicionalidad: amar, tener paciencia,
esperanza, proyectos...

2.2. Cudl es nuestra tesis

La misma experiencia que permite sustentar la vida coti-
diana puede ayudarnos también en el sufrimiento extre-
mo. ;Cual es el sentimiento basico que nos permite vivir,
convivir, educar, amar...? ;Cudl es la condicion imprescin-
dible para ayudarnos, creernos, ser amigos, ser solida-
rios...? ;Cudl es el presupuesto indispensable para tener
hijos/as?

La respuesta a estas preguntas y a muchas otras es siem-
pre la misma. Esa condicién basica es confiar. La vida
funciona porque confiamos, porque previamente hacemos
depositos de confianza. Establezco una relacion de pareja
porque hay una base de confianza. Tengo hijos/as porque
esa confianza se proyecta al futuro. Me embarco en un
proyecto porque confio. Soy tu amigo/a porque me inspi-
ras confianza.

No solo eso, lo que nos hace mas felices son las expe-
riencias de confianza y entrega incondicional. En una fami-
lia sana, los/as hijos/as pequefios/as saben que pueden
confiar incondicionalmente en sus padres. Creceran sanos
si han tenido esa experiencia. EI enamoramiento es
confianza incondicional. Una fe adulta es experiencia de
confianza incondicional.

Pero somos muy desconfiados. Preferimos intentar
controlar a confiar. Especialmente en momentos de tribu-
lacion quisiéramos dominar de inmediato nuestra realidad.
Saber como, cuando y por dénde lograremos salir de ese
sufrimiento. Pero esta es una falsa expectativa.

Queremos controlar la existencia para eludir la muerte y
la finitud. Queremos aduefiarnos de la clave de la felicidad
para no tropezar con el sufrimiento... Todo son falsas
expectativas. Somos limitados e inacabados para dar
respuesta a las grandes incognitas de la existencia



Nuestra tesis es que el oxigeno existencial es confiar. La
vida no consiste en controlar sino en confiar. Para vivir el
dia a dia necesitamos confiar minimamente, y para salir de
la «zona cero» del sufrimiento extremo necesitamos
confiar incondicionalmente.

2.3. Confiar incondicionalmente en qué o
en quién
En la respuesta a esta pregunta caben varias opciones.
Las podemos organizar en dos grupos. La confianza en una
fe explicita y en una fe implicita.

‘La confianza en una fe explicita implica abandonarse o

entregarse incondicionalmente a Dios, en el caso de
los creyentes, o al amor, la vida, la naturaleza... en el
caso de los no creyentes.

-La confianza implicita se manifiesta como ausencia de

pretension de control. Confio, sencillamente, porque
no pretendo controlar lo incontrolable. Me abandono
y me entrego en paz a un destino desconocido.

La confianza como experiencia de incondicionalidad
puede ser una suma de ambas: confianza en un fe explicita y
abandono de cualquier pretensién de control. El sufrimiento
extremo pone a prueba la consistencia de nuestra fe explici-
ta o implicita. Por eso, muchas veces, en la «zona cero» del
sufrimiento entra en crisis el fundamento de nuestra vida.
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2.4.1. Nos permite descansar

En la vida cotidiana podemos descansar cuando
confiamos. Descansamos cuando podemos abando-
narnos como se abandona un bebé en brazos de su
madre. Solo podemos dormir cuando cada noche
podemos abandonarnos confiados. En la «zona cero»
del sufrimiento poder descansar es una prioridad
urgente.

Dentro del sufrimiento extremo podemos descansar
cuando podemos abandonarnos incondicionalmente.
El descanso de la confianza refuerza nuestra paciencia.
Nos permite vivir el presente y no atormentarnos con el
pasado ni con el futuro. Descansamos porque previa-
mente podemos confiar.

2.4.2. Nos hace fuertes alld donde maés
débiles somos

¢ Cudl es nuestra mayor debilidad? Nuestra limitacién,
nuestra finitud, nuestra incapacidad para suprimir el
sufrimiento... No podemos controlar la existencia, ni
encontrar la clave de la felicidad. El sufrimiento extremo
nos deja sin nada. Es nuestra mayor debilidad.

Aceptar en paz nuestra debilidad y entregarnos convier-
te esa debilidad en fortaleza. La mayor debilidad es
alimentar la falsa expectativa de creemos fuertes; la mayor
fortaleza es aceptar la realidad de nuestra fragilidad.

Cuadro 9. La vivencia de incondicionalidad, oxigeno existencial

Qué son las
vivencijas de
incondicionalidad

‘Todas aquellas que nos permiten entregarnos, abandonarnos y darnos gratuitamente.
La principal es confiar y es base del resto: amar, tener paciencia, esperanza, proyectos...

Cuél es -El oxigeno existencial es confiar. La vida no consiste en controlar sino en confiar. Para
nuestra vivir el dia a dia necesitamos confiar, y para salir de la zona cero del sufrimiento necesitamos
tesis confiar incondicionalmente.

Confiar ‘En una fe explicita, en Dios, los creyentes; y en al amor, la vida, la naturaleza... los no

incondicionalme
nte en que o en

creyentes.

-En una fe implicita, ausencia de pretensién de control. No pretender controlar lo

quien incontrolable. Me entrego a un destino desconocido.

Por qué es tan
importante para
salir de la «zona

‘Nos permite descansar. En la zona cero del sufrimiento, descansar es una prioridad
vital. Descansamos si antes podemos confiar. Podemos vivir el presente porque confiamos.
‘Nos hace fuertes alla donde mas débiles somos. La mayor debilidad es hacernos

cero» fuertes en una expectativa falsa, la mayor fortaleza es aceptar nuestra fragilidad y confiar.

incondicionalmente.

2.4. Por qué es tan importante

Se podrian enumerar muchas razones para explicar por
qué son tan importantes las experiencias de incondiciona-
lidad y, concretamente, la vivencia de confianza incondi-
cional. Nosotros/as destacaremos tres.

‘Nos permite amar. La base del amor es una experiencia de confianza que permite
darnos desinteresadamente. Al sufrimiento extremo sélo se le vence amando

2.4.3. Nos permite amar

Todo el mundo estad de acuerdo en que el amor es lo
mas importante. Pero, ;por qué es lo més importante?
Porque es posibilidad de superar el sufrimiento existen-
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Coleccién Experiendizaje

cial. O la confianza del amor supera la angustia de la 2.5.1. Una estrategia diversificada
muerte, o la angustia de la finitud y del sufrimiento

, Se trata en este caso de una estrategia que ofrece
sepulta el don de la vida. 2@ g

cinco hilos o caminos complementarios. Son como esos
La ba§e en que se asiente el amor es una experencia libros que se pueden empezar a leer por cualquier pagi-
de confianza que permite entregarnos y darnos desin- na. Cualquiera de estas sugerencias puede ser un buen

teresadamente. El amor es la expresion mas genuina y punto de partida. Las reflejamos en el cuadro 10.
potente de la confianza incondicional. Al sufrimiento

extremo se le vence amando incondicionalmente.
2.5.2. Una estrategia concentrada en un

2.5. Cémo se crean condiciones para promo- unico €je

ver experiencias de incondicionalidad Segunda estrategia: trabajar en nosotros/as la desa-
Todo lo dicho, es muy facil de decir. La pregunta es propiacion en el amor. Se puede encontrar abundante

. . . material r rencia en el itul El
cémo se hace, o consigue. ;Cémo se promueven esas ate; splzel esta ZIUE?T'be cia en el capitulo 8,
experiencias de incondicionalidad? No hay un método aprendizaje del amor, del libro Educar en ser persona

funcional. Solo podemos crear condiciones. Ofrecemos El amor es uno de los campos en los que mas claramen-
dos estrategias: una diversificada y otra concentrada. te se da esta tensidn entre control y confianza, entre apro-

Cuadro 10. Crear condiciones para promover experiencias de incondicionalidad

A. Una estrategia diversificada

‘Insistir en la toma Tomar consciencia de la importancia de la experiencia personal de incondicionalidad,
de conciencia especialmente de la confianza incondicional y del amor incondicional. Recordar que la
clave no es controlar sino confiar.
-Haper pequeﬁas Estar atentos para ganar pequefios espacios a nuestra pretension de control de la
cesiones de existencia... Hacer progresivas cesiones de control para experimentar el abandono en
control la aceptacion de nuestra limitacion.
Vivir, disfrutar Aprender a centrarnos en el presente, a disfrutar y valorar lo pequefio, y cotidiano
p P y peq y
agradecer ahora desarrollando sensibilidad poética para reconocer y dar gracias por todo aquello en lo
que la vida nos ha hecho afortunados.
~Despreocupamos Seleccionar un miedo o sufrimiento, mirar a nuestro interior, depositarlo en el punto en
porun momento que se encuentran nuestra paciencia, nuestra confianza y nuestro amor, y despreocuparnos,
aunque solo sea un momento.
-Amar mas a Ampliar nuestras experiencias de amor gratuito. Aquello que hacemos o damos a cambio
fondo peroholo de nada es fundamental. Nos revela la fortaleza de la incondicionalidad.

B. Una estrategia concentrada en la desapropiaciéon en el amor

Claves | -Don de la vida para la auto-donacién gratuita que invita a buscar el mayor bien.
sobre -El amor es méas que sentimiento, es experiencia de ensanchamiento del corazén.
elamor | -No es apropiacion de lo amado, sino gratuidad. No es cortar sino dar alas.
‘O el amor supera la angustia de la finitud, o esta sepulta el don de la vida.

Centrarnos en una vivencia concreta de amor: pareja, hijos, padres, familia, amigos,

Paso 1 solidaridad, Dios...

Paso 2 | Observar cémo vinculamos ese amor a la satisfaccion de expectativas, necesidades, o
deseos. Nos hacemos conscientes de ello y lo aceptamos.

Observar también cémo intentamos aduenarnos de lo amado. Nos hacemos conscientes

Paso 3 | 4c cllo y lo aceptamos.

Paso 4 | Intentar por un momento vivenciar ese amor sin esperar recompensa y sin aduefiarnos
de lo amado. Sentir y vivir interiormente esta experiencia.

Paso 5 | Intuir que podemos amar més alléd de nuestras expectativas y mas al fondo de la apropiacién.
Experiencia de ensanchamiento del corazén
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piacion y desapropiacion. Nuestros miedos existenciales
nos hacen tender a amarrar, atar, controlar, asegurar y
garantizar lo amado o lo que nos ama. Pero el amor es
inapropiable, y cuando es apropiado se hace conflicto.

Muchas veces, pretendemos atar nuestros amores a la
satisfaccién de nuestras expectativas. No les amamos
simplemente porque les amamos, les amamos porque nos
cubren necesidades, nos dan seguridades o nos proporcio-
nan satisfacciones. Asi confundimos amor con posesién.

La desapropiacion en el amor es aprender a amar sin
contraprestaciones, sin poder controlar los resultados
de nuestro amor y sin poder garantizar nada. Aprender
a desapropiarnos en el amor es aprender a vivir expe-
riencias de incondicionalidad. Nos hace fuertes en la
«zona cero» del sufrimiento. En la segunda parte del
cuadro 10, reflejamos algunas claves y sugerencias para
desarrollar esta estrategia.

2.6. Dios y el sufrimiento

Llevamos muchas péginas hablando de sufrimiento y
todavia no hemos hablado de Dios. No es casual, sino
intencionado. Lo haremos ahora para introducir alguna
reflexion que pueda ser Util para los creyentes e interesan-
te para los no creyentes en Dios. El creyente tiene alguna
ventaja y alguna desventaja.

La desventaja del creyente puede ser pensar que no
tiene nada que hacer, que no tiene que afrontar procesos
de elaboracién personal porque por ser creyente, eso se lo
hace Dios. Las personas con una fe religiosa no se libran
de un proceso de duelo, lucha y busqueda muy similar al
de las no creyentes. Dios no es una garantia que evita el
sufrimiento o que ofrece recetas para superarlo.

La relacién con Dios puede dar sentido a su historia de
sufrimiento, en el sufrimiento de Jesus en la cruz, en su entre-
ga incondicional; pero, en cualquier caso, necesitara una
ardua elaboracién. La persona creyente vive un proceso de
relacion y didlogo personalizado con Dios. Sabe que es
carne y que su libertad se despliega en la entrega a Dios y a
su voluntad. Para poder entender a Dios es necesario confiar,
esperar y amar, una y otra vez, con persistencia y constancia.

Dios no es una ideologia, mecanismo de seguridad,
doctrina, accién, compromiso, rito, costumbre, ley... no es
un instrumento para evitar el sufrimiento, es relacién perso-
nal y personalizada real con un Td que es Dios, que actla en
mi y conmigo. Esta relacién implica conflicto con uno/a
mismo/a y con Dios y necesidad de elaborarlo. Este conflic-
to es practicamente idéntico al que debe abordar una perso-
na que desde el sufrimiento quiere superar la victimizacion.
Es el cara a cara con la soledad, con la vida y con Dios.

;Cual es la «ventaja» del creyente? La relacién con Dios
es poder sentir que Dios me ama a pesar de mis limitacio-
nes. Sentir que no me salvan mis acciones, me salva su
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amor. Por eso puedo confiar, esperar y amar en El, a pesar
de todo y pase lo que pase. Dios para la persona creyen-
te es principalmente amor. Sentirse amado por El y poder
amarle. Dios es el Ultimo consuelo, al final de todo,
después de todo, pase lo que pase y a pesar de los pesa-
res, siempre esta su amor.

De esta manera, el creyente en Dios puede vivir la expe-
riencia de la confianza incondicional, de la esperanza incon-
dicional y del amor incondicional. Esa incondicionalidad es
vivencia fundamental cuando vivimos la experiencia de un
sufrimiento radical. Dios no es garantia, ni seguridad frente
al sufrimiento, pero es relacién que acompana, confronta,
da sentido al sufrimiento y ama incondicionalmente.

2.7. Recapitulemos

1. El sufrimiento es indeseable e inevitable, no tiene
sentido como experiencia deseable, a priori. Puede
encontrar un segundo sentido, a posteriori, como expe-
riencia inevitable de la vida.

2. Cualquier sufrimiento nos pone en contacto con nuestra
soledad radical y nos vincula al sufrimiento original de la finitud.

3. La herramienta mas elemental de que disponemos
para elaborar el sufrimiento es la paciencia.

4. El principal enemigo de una elaboracién del sentido
del sufrimiento es el victimismo, anteponer la condicién de
victima a cualquier otra realidad personal.

5. La batalla en el sufrimiento se libra en la dimension
espiritual del ser humano y el punto de partida de esa
batalla es siempre aceptar el vacio existencial (soledad y
finitud) en que desenvuelve su vida el ser humano.

6. Hay cuatro aprendizajes basicos que nos ayudan a
elaborar el segundo sentido del sufrimiento; limitacion, agra-
decimiento, escucha de la conciencia y dignidad humana.

7. Las experiencias de incondicionalidad son el terreno
en el que puede brotar la determinacién para no naufragar
y hacer frente a un sufrimiento extremo.

8. Alli donde el ser humano puede abandonarse, entre-
garse, confiar y amar incondicionalmente, alli, puede
encontrar el don de sentido para afrontar el sinsentido.

9. El oxigeno existencial es confiar. La vida no consiste
en controlar sino en confiar. Para vivir el dia a dia necesita-
mos confiar minimamente, Para salir de la «zona cero» del
sufrimiento necesitamos confiar incondicionalmente.

10. La mayor expresién de confianza es el amor y el
amor es lo més importante porque es posibilidad de supe-
rar el sufrimiento existencial. O el amor supera la angustia
de la finitud, o esta sepulta el don de la vida.

Jonan Fernandez
Arantzazu, primavera de 2010
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