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Relaciones personales

Encuentra tu equilibrio

n el Camino de Santiago, es comun encontrar sitios

donde los peregrinos dejan piedras en recuerdo de

su paso. Estas, al ser encimadas, forman fragiles
esculturas que pueden caerse si alguien coloca una mas,
sea pesada o ligera, por tener una forma incompatible con
el resto, por sobrepasar el limite

de peso de la estructura o bien,

por colocarla sin cuidado o

con prisas. Estas piedras me

ensefiaron varias lecciones que

quiero compartirte.
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Comienzo por la leccion mas
importante: Cada equi-
librio es distinto.
Tu equilibrio,
el de tu mejor
amiga y el mio son dife-
rentes. Y dependen de las
metas y estilos de vida que
deseemos alcanzar, asi como de
la etapa en la que cada una se
encuentre. Cuando, por ejem-
plo, tenemos un nuevo empleo,
es usual dedicarle méas del 50 por
ciento de nuestro tiempo sin por
ello tener una sensacién interior
de desequilibrio. El bienestar y la
satisfaccion que nos aporta cada
actividad es tan importante
como el tiempo y la energia

que nos consume. De hecho,

el equilibrio no sdlo se basa

en una distribucién equita-

tiva del tiempo; también inclu-

ye el espacio, el afecto, los recur-
sos y la energia que le dedica-
mosAsi; la interaccién con
nuestra pareja o hijos sera
equilibrada si al estar jun-

tos aseguramos que sean momentos placenteros,
con toda la atencién y energia puestas en pasar-
la bien, sin importar que el tiempo sea mucho
menor al tiempo laboral.

Tan importantes son cuantas,

como cuales

Como las piedras de formas y tamafios diferen-
tes, las areas de nuestra vida no siempre son
igual de importantes o las mismas. El truco esta
en tener claro cuantas y cudles son las indispen-
sables, cuidando de no agregar una sola mas sin
estar segura de que la necesitas y la puedes ma-
nejar sin que se desplome tu equilibrio.

Una de mis pacientes decidié que viviria una
vida muy intensa y por lo tanto se inscribi6 a va-
rios cursos durante la semana; ademas, el vier-
nes comia con sus amigas. El fin de semana com-
binaba las compras semanales con visitas fami-
lLiares y arreglaba su casa. Sigui con este patrén
hasta que un dia ya no pudo levantarse de la ca-
ma. Tenia un agotamiento profundo y se queja-
ba con amargura de que la habian engafiado;
le dijeron que debia realizar al menos una acti-
vidad deportiva, una artistica, una social y una
familiar, ademas de su trabajo, para lograr un
buen balance. Confundi6 la cantidad con la ca-
lidad de vida.

A veces no hay que apilar
sino apuntalar en la base
Cuando intenté poner mi piedra por arriba de
las dema4s, lo tnico que logré fue que se cayera
y derribara a otras en su caida. Intenté hacer-
lo de nuevo, pero ahora la meti en la base para
apoyar al resto y comprendi que a veces, para
lograr el equilibrio, en lugar de seguir apilando
arriba hay que reforzar las bases, los motivos y
valores que sustentan nuestra vida. ;Para qué
quiero esa casa, auto o vestido costoso? ;Porqué
deseo ser reconocida? Responder éstas y otras
preguntas te ayudaran a no seguir apilando fal-
sas metas sin sentido.

Uno de los problemas maés frecuentes que nos
afectan es la incompatibilidad entre dos areas



prioritarias en la vida, y un claro ejemplo de es-
to es la vida laboral vers
familiar. En especial, las
mujeres con hijos pe-
quenos encuentran
dificil conciliarlas y
se sienten culpables
cuando descuidan
alguna por atender
la otra. En muchos ca-
sos, el problema es que si-
guen apilando en lugar de ver la
base. Por ejemplo, una mujer que piensa que tie-
ne que ser solo ella la que cuide todo el dia a su
bebé, en vez de permitirle a su pareja y a otras
personas que le ayuden, y que al mismo tiempo
es incapaz en el trabajo de delegar o posponer ta-
reas que no son urgentes, estara apilando tantas
responsabilidades que le impediran balancear
adecuadamente su vida.
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El equilibrio es un arte
de paciencia, atencion e intencion
A veces actuamos de manera impulsiva
y agregamos, movemos o quitamos elementos en
apariencia sin importancia —una mirada directa
y una sonrisa para quien amamos, un desayuno
tranquilo antes de iniciar el ajetreo cotidiano, la
revision concienzuda de un reporte de trabajo an-
tes de entregarlo—, sin darnos cuenta que esos pe-
quenos elementos son indispensables para man-
tener en su sitio los grandes pefiascos del amor,
la salud y el éxito profesional. Con la impresion
de que no tenemos tiempo para nada, elimina-
mos las pequenas piedras preciosas del tiempo
de recreacién con los amigos, las palabras carifio-
sas hacia la pareja y la cortesia basica hacia los
comparieros de trabajo. Estas pequenias piedras
parecen superfluas, pero bien apuntaladas agre-
gan un valor inmenso a nuestra vida.

Si te fijas, la mayor ensefianza que pueden o
darmos las piedras del Camino de Santiago es ¥/ et datoa ot il ot
que la prisa derriba el delicado balance. Cuenta plenamente. Hacia el equilibrio y la calidad de vida
un minuto sin hacer nada y verés lo largo que es. (Grupo Editorial Norma) ha ayudado a muchas

) i X , personas a buscar con inteligencia el equilibrio
Eso es lo que toma sonreir o decir ‘te quiero’. = entre las distintas dreas de su vida.
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