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Del sufrimiento a la creatividad 

Cuando hablamos de sufrimiento desde el punto de vista psicológico, muchas veces lo 
utilizamos como sinónimo de dolor. Pero el dolor es la respuesta natural y saludable a 
una pérdida de cualquier tipo: un ser querido, un trabajo, una relación, una condición 
física o un objeto de valor. El sufrimiento en cambio, surge de la oposición a la realidad; 
de creer que las cosas deberían ser de otra manera o de apegarnos a como las cosas fue-
ron.
 
Sentimos dolor frente a aquello que se vive como una falta o una carencia. Una vez que 
lo experimentamos y lo atravesamos, pudiendo despedirnos de lo que ya no está, el dolor 
cumple su ciclo y deja paso a nuevos sentimientos y experiencias. Es lo que comúnmente 
llamamos proceso de duelo.“El contacto con el dolor mantiene abiertos los corazones”. 1

Sin embargo, la mayoría de las veces no resulta tan fácil aceptar de forma natural las 
cosas tal como son o como han sido, sobre todo si difiere de lo que nos gusta. Todos 
estamos más o menos convencidos de que vinimos a este mundo a ser felices y que lo se-
remos mientras la vida transcurra de acuerdo a nuestros deseos personales. Entonces si 
la realidad no resulta como queremos nos oponemos, nos resistimos, creemos que hubo 
un error o una injusticia y luchamos incansablemente buscando confirmar que tenemos 
la razón.
 
Vivimos en una cultura que exalta el Yo y la búsqueda del éxito personal. Estamos per-
manentemente bombardeados por imágenes de cómo tenemos que ser, que refuerzan el 
desconocimiento de quiénes somos en realidad. Se podría decir que este desconocimien-
to es la principal causa de nuestro sufrimiento. No se trata solamente de una confusión 
intelectual sino de una falta de contacto con nuestra totalidad y un exceso de contacto 
con una parte.
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 Veamos cómo se genera ese concepto que tenemos de nosotros mismos (personalidad, 
carácter o Ego) y qué relación tiene con nuestro sufrimiento. Antes de la concepción 
somos esencia, potencialidad pura, que se va manifestando, se va desplegando a medida 
que nos desarrollamos. El niño cuando nace todavía no se siente separado de su madre 
ni del mundo; sólo a partir lamaduración de su aparato psíquico se puede reconocer 
como un ser individual. Para defenderse y conseguir el amor de sus padres, va constru-
yendo una personalidad,cultivando ciertas características y evitando otras. Esta persona-
lidad nos permite sobrevivir al tremendo dolor que implican las heridas de la infancia. 
Pero a medida que vamos creciendo, nos creemos que somos la personalidad construida 
(quenos ha dado muchos beneficios) y vamos perdiendo la espontaneidad, la creativi-
dad y la capacidad de estar presentes. Respondemos en la actualidad dela misma forma 
en que lo hicimos cuando niños, con algunos agregados que fuimosaprendiendo en el 
camino. Esto nos asegura una buena cuota de sufrimiento, porque juzgamos permanen-
temente la realidad con unos lentes que pasaron de moda. Quedamos como congelados 
en el tiempo con la consecuente falta de vitalidad. Claudio Naranjo llama a este proceso 
“degradación de la conciencia” y dice que al final la persona “…no sabe que ha existido 
una pérdida, limitación ofracaso en el desarrollo de su potencial completo.” 2 
 
Esta inconsciencia es una de las armas fundamentales que utiliza el Ego para defenderse 
de cualquier amenaza de transformación.
 
¿Y por qué será que repetimos incansablemente los mismos patrones de pensamien-
to, sentimiento y acción si éstos nos traen tanto sufrimiento? Una respuesta se deriva 
del dicho “más vale malo conocido que bueno por conocer”; es decir tenemos miedo 
al cambio, a lo desconocido. Más aún si tenemos en cuenta que ciertas personalidades 
tienen muy buena prensa y que todas son reforzadas de una u otra forma por el entorno. 
Pero también es interesante considerar esta repetición como una oportunidad para sanar 
nuestras heridas y retomar el contacto con nuestro ser esencial, que es la fuente inago-
table de nuestra sabiduría y creatividad. Para ello es necesario animarse a atravesar en el 
presente el dolor que no logramos integrar en el pasado.
 
Una de las formas más efectivas es observar el funcionamiento de nuestro Ego, recono-
ciendo en la vida cotidiana las respuestas que damos de manera automática y poniendo 
al descubierto las formas en que nos alejamos de nuestra propia verdad. Convertirnos en 
testigos de nosotros mismos haciendo lugar a los pensamientos y sentimientos dejando 
de lado los juicios de valor, nos llevará naturalmente a estar cada vez más presentes y 
despiertos.
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Los conflictos que enfrentamos a lo largo de nuestra existencia, que normalmente son 
tomados como la causa de nuestro sufrimiento, bien pueden ser considerados como 
oportunidades para poner en juego nuevos recursos y continuar nuestro proceso de 
crecimiento. Al mismo tiempo que aprendamos a conocernos y respetarnos tal como 
somos, podremos recuperar la conexión con nuestra esencia y la plena confianza en los 
misteriosos propósitos de la vida.  
 

1 	 Joan Garriga,Vivir en el alma, Amar lo que es, amar loque somos y amar a los que son, Madrid, Ed. 
	 Gaia, 2011.
2	 Claudio Naranjo,Carácter y Neurosis, Una visiónintegradora, Vitoria (España), Ed. “La Llave”, 
	 1994.


