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Un conjunto de formas de tratar y conquistar las frustraciones
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lo largo de la vida, todos

los humanos experimen-

an, en mayor o menor
medida, fracasos, desegafios o
frustraciones. Si no se gestionan
bien esos acontecimientos, se
corre el riesgo de que esas expe-
riencias hagan que las personas
queden atrapadas en el pasado y
ancladas en dos de los sentimien-
tos mds nocivos: el resentimiento
y la resignacién.

Segtn el conocido dicho “el
resentimiento es como tomar ve-
neno y esperar que el otro mue-
ra’, éste es un estado emocional
que se enquista y hace a la perso-
na “re-sentir’: volver a sentir una
y otra vez, trayéndolo al presente,
el dolor sufrido en el pasado.

Si el resentimiento estd unido
a la culpa, la resignacion lo estd
a la frustracién. La emocién de
la resignacién se manifiesta en la
queja, en la pasividad, en las ex-

“El duelo es un proceso por el que se consige
que los acontecimientos negativos se
conviertan en aprendizajes positivos”

cusas de un pasado poco exitoso.
Se olvida la propia capacidad de
intervenir en el futuro median-
te acciones conscientes dirigidas
a un objetivo, aferrdndose a las
puertas que se cerraron més que a
las que pueden abrise. Ambos, de
una manera o de otra, cortan las
alas y requieren del ingrediente
del perdén a otros 0 a uno mismo
para pasar la pdgina.

Vivir en el pasado, y, més atn,
con los sentimientos de resigna-
cién o resentemiento, es un error
que se paga caro en el futuro en
lo que concierne a la vitalidad,
calidad de las relaciones y reali-
zaciones humanas. ;Se pueden
experimentar fracasos, desenga-
fios o frustraciones de una cierta
entidad sin quedar atados al pa-
sado, ni a sentimientos negativos?
¢Cémo hacer que los fracasos y
frustraciones se conviertan en
una experiencia humanamente
enriquecedora y poderosa?

La contestacién a estas pre-
guntas estd llena de respuestas
esperanzadoras y paraddjicas. Las
personas pueden dejar atrds las
experiencias negativas y cortar
las cuerdas que las atan al pasado.
Para conseguirlo se ha de hacer
lo que técnicamente se llama, en
coaching, un duelo. El duelo es
un proceso por el que se consigue
que los aprendizajes positivos de-
rivados del acontecimiento nega-
tivo pesen mds en la cabeza y en

el corazén de quien lo hace que el
dolor experimentado precisamen-
te por ese mismo acontecimiento
negativo.

En cierto modo, es un proceso
liberador por el que queda sanada
la huella que en el corazén y en
la cabeza dejé la experiencia ne-
gativa. Supone redimensionar el
impacto negativo que agrando se-
guramente la propia subjetividad
y ponerlo en la perspectiva de las
otras cosas buenas que ha traido
para uno esa experiencia o del
resto de cosas por las cuales uno
siente gratitud en la vida.

En la medida en que este due-
lo se haga bien, la persona que lo
realice se habilita para establecer
nuevas relaciones, y de mayor ca-
lidad, con su entorno. En cambio,
quien no pasa ese duelo se verd re-
signado a convertirse en rehén de
su propio dolor, y el miedo a los
fracasos o a nuevas experiencias
negativas le impedird rehacer bien
su vida y poner en valor todo su
talento.

El coaching trabaja la supe-
racién del resentimiento con el
acompafiamiento para asumir
responsabilidades, aceptar y per-
donar. En los préximos articulos
expondremos con detalle las fases
delproceso de duelo. H
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