Opinién

¢Tenemos que sentirmos bien todo el tiempo?

Vivimos en una época en gue
sentirse bien parece haberse
transformado, mas que en un
desen, enuna exigencia. Se nos
invita constantemente a bus-
;aéhumsht ;annar el es-
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La vida psiquica, sin embargo,

ca,

no funciona de ese modo. La
tristeza, la frustracion, fa angus-
tia, el aburrimiento o la incerti-

dumbre forman parle de una
existencia emocional saludable.
No todas estasexperiencias re-

- quieren ser eliminadas de inme-

diato, Muchas veces necesitan
ser transitadas, comprendidas
y elaboradas, Cuando intenta-
rn:s spllwerrllcns perd i
ido, er una ca-
gacldad psicologica fundamen-
tal: la tolerancia al malestar.
Muchos motivos de consulta

cion del blenestarconblm
diato y exitosa. Tolerar el males-
tar no significa resignarse al su-
frimiento ni permanecer pasiva-

mente en situaciones dafiinas.
Significa poder experimentar
una emocitn desagradable sin
sentir que debemos escapar in-
medralanmte de ella. Sy
aceptarque no todas las

tades tienen una solucion instan-
lAneay que cierlas pérdidas, de-
cepciones o frustraciones sim-

duelen.
‘Paraddjicamente, mientras
mas intentamos garantizar un
estado permanente de bienes-
tar, menos preparados pode-
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Esto puede observarse en la
creciente dificultad para tolerar

la espera, el aburrimiento 0 la
respuestas inmediatas: podemos

cambiar de imagen, conversa-
cion, misica o estimulo en se-

consiste en no sufrir, sino tam-
bién en desarrollar recursos in-
ternos para atravesar aquello
que nos afecta sin quedar arra-
sados. Incluso las emaociones
que solemos considerar negati-
vas cumplen una funcidn. La
tristeza acompaa los procesos
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tives y emocionalmente equili-

una idea mas humana de salud
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