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iha perdido el trabajo o
a una persona amada o
ha sufrido una injusti-
cia, la pérdida suele es-
tar acompafiada de sentimientos
de aislamiento, soledad y vacio
interior. Amortiguar los golpes
de la vida puede ser mas comple-
jo de lo que parece, pero menos
dificil si alguien nos consuela.
Este balsamo para el alma que
tienen los seres humanos tran-
quiliza y reanima y ayuda a recu-
perar la confianza en el futuro.

Saber consolarnos y consolar a
los demas tendra cada vez mayor
importancia: “En nuestro tiempo,
la mayoria de la gente esta muy
sola, vivimos en una sociedad ex-
cesivamente individualista”, dice
la psicoterapeuta y musicotera-
peuta Irmtraud Tarr. “Tenemos
un cerebro social, y para sobre-
vivir nos necesitamos los unos a
los otros”. La gente se ha perdido
en el autismo social, anade, y la
era de Internet empeora, en su
opinion, este panorama. “Las ma-
quinas y las nuevas tecnologias
no proporcionan el calor huma-
no, son sustitutos frios”.

De continuar este desequili-
brio social, asegura esta especia-
lista, el cerebro humano puede
ver reducido su nimero de neu-
ronas espejo (segin los neuro-
cientificos, estas neuronas estan
intimamente ligadas a las capa-
cidades cognitivas relacionadas
con la vida social, como la em-
patia). “Compartiendo los esta-
dos emocionales de otras perso-
nas nos sentimos directamente
concernidos y se despiertan en
nosotros la simpatia y la com-

Se deben evitar
frases como
“no estés triste”
o “no llores”

pasion, que nos mueven a la ac-
cion”, dice Tarr.

No hay recetas exactas para el
consuelo, pero se puede apren-
der. En primer lugar, es impor-
tante escuchar al otro, prestarle
atencion sin juzgarle. Familia o
amigos. “Muchas veces, el me-
jor consuelo que podemos dar
a una persona afligida es decir-
le que nos importa mucho, que
queremos lo mejor para ella o
que nos preocupamos de ella”,
dice la psicoterapeuta. Pero nun-
ca debe sustituir las funciones
de un terapeuta. Muchas perso-
nas no saben como comportarse
ante el sufrimiento de los demas.
Por ello, Tarr recomienda evitar
los consejos del tipo “no llores”,
“no estés triste” o frases del tipo
“écomo te va?”, que pueden inco-
modar a la persona que atraviesa
una situacién dificil. Ademas, el
llanto, cuando llega, tiene siem-
pre un efecto beneficioso y per-
mite fluir al dolor.

“Lo que se dice con buena in-
tencion puede sonar a desafortu-
nado, y también es importante
tomarse en serio el sufrimiento
del otro”. Mejor plantearle pre-
guntas matizadas, situadas en el
aquiy ahora: “¢como te sientes
ahora?”, “¢qué crees que podria
aliviarte?”. El hecho de estar ahi,
de mostrar interés sincero, ya es
de gran ayuda. También es po-
sitivo ponerse en lugar del otro
y pensar en qué podemos ayu-
darle sin que nos lo tenga que
pedir, “pero sin atosigarle”. Eso
le demuestra al amigo, al com-
panero, “que no esta solo en su
situacion”.

Cuando la vida nos trata mal,

El arte de
consolar

Los estados de animo existen
continuamente, sin requerir

una intervencion voluntaria

por nuestra parte. Duran mas
que las situaciones que los
desencadenan y tienden a
reaparecer. Christophe André,
psiquiatra y psicoterapeuta,

ha estudiado detenidamente
estos estados emocionales.
“Son un eco del mundo exterior
hacia nosotros. Pueden ser
beneficiosos, porque nos
conectan mas a los detalles del
mundo exterior (ver un mendigo
en la calle, un nifio que llora, un
pajaro que canta, de repente
provoca un vinculo muy fuerte

a esos detalles), pero también
estos estados pueden aislar
de la realidad: “Si empiezo a
encerrarme en mi mismo, en
estados de tristeza, o también
en los estados positivos como
el enamoramiento, que es un
mundo virtual”.

Nuestra mente tiene
necesidad de lentitud,

calma y continuidad. Existen
numerosos aprendizajes para
sumergirse en los estados de
animo, desde la meditacion
zen hasta la budista. Por
ejemplo, la meditacién plena
permite tomar distancia de

los acontecimientos para
comprenderlos.

Barry Kerzin, monje budista,
meédico y ex profesor de
medicina, cree necesario
distinguir la mente burda, la
que muchas veces recoge
informacion de la realidad que
no es cierta, de una mente
mas pacifica y mas presente,
gue no tiene tanta expectacion
sobre el futuro ni esta
constantemente mirando a los
sucesos pasados ni juzgando,
simplemente permanece en el
presente, en concentracion, en
el momento.
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el contacto fisico, los gestos, ayu-
dan a establecer un vinculo y pue-
den dar tanta o mayor sensacién
de cercania y de seguridad que las
palabras. En todo caso, se debe
tener en cuenta que la propia his-
toria de consuelo puede contami-
nar la acciéon de consolar.

Para afrontar las pérdidas, en
las psicoterapias se acostumbra
a utilizar el mecanismo del luto,
“pero con las neurociencias sabe-
mos que este trabajo es un poco
peligroso, porque si se utiliza
demasiado tiempo esta herra-
mienta, las huellas que produce
son cada vez mas profundas y se
convierte en luto patologico. Es
necesario construir un camino
diferente, que es el consuelo, la
certitud de que se tiene otra per-
sona a tu lado que te apoya, que
no estas solo”, anade.

No es lo mismo consolar a
un adulto que a un nifo. En los
menores, la accion de consolar
puede ser mas sencilla “porque
basta tocarlo, es un trabajo mas
corporal”; entonces se sincroni-
zan ambos cerebros. Esta sin-
cronizacion emocional no se da
cuando un pequefio se encuen-

Para recuperar
la felicidad

Tener pensamientos
positivos al acostarse

Trabajar regularmente
la gratitud

Conocer las propias
necesidades

Establecer prioridades

Aceptar las sorpresas
de la vida

tra siempre solo. Con la terapia
vive una experiencia diferente, y
el nifo buscara repetirla; “si no
puede ser con los padres, lo hara
con amigos o con vecinos”, afirma
Irmtraud Tarr. En los adultos, el
consuelo es diferente porque no
estan acostumbrados al arte del
contacto, se necesita prudencia,
sensibilidad y respeto a los limi-
tes del cuerpo.

Hay momentos en la vida que
desafortunadamente hemos de
atravesar solos. ¢Qué hacer cuan-
do estamos huérfanos de apoyo?
El topico de “quererse a uno mis-
mo” cobra aqui el mayor de los
sentidos. Se puede aprender a ser
amigo de uno mismo. “Un fil6-
sofo muy antiguo decia: primero
banarse, después llorar y luego
rezar: el agua es muy agradable
y refleja el contacto con otro; llo-
rar es la expresion de los senti-
mientos, es la desinfeccion del
alma y del cuerpo, y rezar es el
sustituto del contacto humano”,
anade Tarr. La lectura, la natura-
leza, la musica, la creacién artis-
tica, los animales domésticos...,
todo vale para masajear la propia
alma, son medios para activar el
puente roto con los otros. De he-
cho, Tarr es organista y concer-
tista y utiliza instrumentos mu-
sicales junto con sus pacientes
en sus terapias. “Las cantatas y
oratorios de Bach son pura con-
solacion”. El consuelo no es algo
transitorio, sino una herramien-
ta para toda la vida. “Si se tiene
la capacidad de consolar, se es
una persona muy rica”, asegura
la psicoterapeuta.
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