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La pregunta por el ser humano y la decision de
construirse a si mismo resultan necesarias en
nuestro actual contexto. Por ello, si bien se men-
ciona las influencias del afuera, se toman en cuen-
ta algunos elementos que involucran al individuo
per se tales como la voluntad y la libertad. Se in-
troduce la figura del edificio como un ejemplo de
una posible edificacion personal y lo que implica:
el diseno, es decir, los planos, el sofar; luego, el
cavar hondo, que es profundizar en lo que se tiene
y sanar; finalmente, edificar la estructura. Se men-
cionan posibles salidas a las dificultades, donde
se habla de la escritura, el soltar, el perdén e inclu-
so laimportancia del apoyo social. Posteriormente
se habla del cuidado de si y se concluye que, pese
a las circunstancias que atraviesa el individuo, es
él quien decide qué hacer con su vivencia.

Palabras claves: autocuidado; libertad; ser
humano; socializacion; toma de decisiones.
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Building yourself: challenge
or impossibility?

The question of the human being and the decision
to build themselves is necessary in our current
context. Therefore, while outside influences
are mentioned, some elements involving the
individual per se, such as will and freedom, are
taken into account. The notion of the building is
introduced as an example of a possible personal
construction and what it implies: the design, that
is, the blueprints, the dreaming; then, deep digging,
which is to deepen what you have and heal;
finally, building the structure. Possible solutions
to difficulties are mentioned, including writing,
letting go, forgiveness and the all-important social
support. Later, self-care is addressed and as part
of the conclusions, it is argued that, despite the
circumstances that individuals are going through, it
is them who decide what to do with their experience.

Keywords: self-care, freedom, human being,
socialization, decision making.

Introduccion

«Pon en tu orden, muy alta tu mira, lo mas alta
que puedas, mas alta auin donde tu vista no
alcance, donde nuestras vidas paralelas van a
encontrarse: apunta a lo inasequible».

Miguel de Unamuno
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EI ser humano nace en un ambiente que
lo condiciona, rodeado de una familia
que le coloca un nombre y a la vez un lugar
en el mundo (si tiene esa fortuna). En ese lu-
gar, comienza a descubrirse, hilarse, pensar-
se. A medida que el ser va creciendo, van en
aumento sus responsabilidades, roles, rela-
ciones, etc.

Zabludousky y Sabido, refiriéndose a Simmel,
plantean que la socializacion puede tener di-
versos niveles dependiendo de la influencia,
la cual implica interaccion, cooperacion, co-
laboracion y donde la persona de acuerdo
con ello adopta una postura concreta (2014,
pp. 87-88). Sin embargo, ese lugar que es
asignado no siempre se disfruta.

Ese disfrute (que seria la vivencia a plenitud)
ha tenido eco en la Filosofia, ya que desde sus
inicios dicha rama del conocimiento se ha
planteado multiplicidad de preguntas frente al
sery su lugar en el mundo, a su vez, la psico-
logia y otras areas de las humanidades como
la sociologia, el trabajo social, la antropologia,
lo han complementado mostrando las gran-
des influencias que tiene el medio social en
la vivencia del ser y como en muchos casos la
esencia del individuo se pierde, se disipa, se
esconde tal como lo plantea Ortega y Gasset:
«El hombre de Occidente padece una radical
desorientacion, porque no sabe hacia qué es-
trellas vivir» (1970, p. 95).

Por ello, este texto pretende mostrar algu-
nos de los problemas que enfrenta el ser y
los procesos que pueden darse si el individuo
desea para si otro camino. Se crea la figura
del edificio como una manera de ejemplificar
como seria su propia construccion, las sali-
das que son importantes tomar y el cuidado
que conlleva.

Los problemas

La Organizacion Mundial de la salud OMS ha
reportado que en el mundo 800,000 personas
se suicidan cada ano y, a su vez, hay muchas
mas tentativas de suicidio (2019). De igual
forma, esta misma entidad ha sefalado que
mas de 300 millones de personas padecen
de depresion y que esto puede llevar incluso
al suicidio y a diversas enfermedades (2018).
Estas cifras hablan de un malestar que esta
perenne, fijo y que agobia a muchas personas.

Las razones para estos malestares que pa-
decen los seres son muy diversas, pero tie-
nen algo en comun: la vida, lo mas valioso, la
apuesta. Alarbid citando a Kierkegaard mos-
tré que existe en nuestro contexto multipli-
cidad de ruidos que agobian al ser donde se
da indiferencia y falta de amor y fraternidad
(2008; 129).

La decision

A medida que el individuo crece va apren-
diendo a decidir y se encuentra con varias
preguntas como: esto que vivo: ;me gusta?,
¢qué deseo? ;se puede cambiar de lugar?, y si
se puede, ;es muy dificil el cambio? Estos in-
terrogantes si se resuelven a conciencia, im-
plican necesariamente acciones que pueden
conllevar a otros sentimientos como temores,
inseguridades, nuevas inquietudes.

Entra alli un elemento complejo que es la vo-
luntad y el deseo del individuo de querer sa-
lirse. Muchas veces es mas facil habituarse a
algo que romper, porque romper significa do-
lor y a esto es a lo que mas se le huye.
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Asi, la voluntad va necesariamente ligada al
pensar en la libertad. Yepes Munoz trayendo
a Sartre mencionaria que «la libertad encarna
un fundamento de un llenarse y un vaciarse
tanto gnoseoldgico como existencial» (2014,
p. 114), es decir, implica fortalecer, pero tam-
bién perder, adquirir y a la vez renunciar. La
libertad de decidir se convierte, pues, en un
trazar la existencia.

La figura del edificio

Si el individuo después de pensarse decide
que quiere otras cosas para si, se trae aqui
la figura del edificio. Un edificio se construye,
sin embargo, primero se debe disefar, hacer
unos planos. Los planos son como un pensar
en lo que se quiere hacer y ser realmente. Ese
disenar significa todo lo que la persona quiere
para si mismo que pueden ser aspectos ma-
teriales, pero también y lo mas importante:
fortalezas internas.

Disefnarse conlleva la esperanza y el sofar.
Los grandes proyectos a lo largo de la historia
de la humanidad siempre han comenzado con
un sueno, un sueno que puede irse materia-
lizando o, por el contrario, volverse cada vez
mas extrafio y difuso.

Posterior a ese disefo, en la figura del edi-
ficio, aparece la necesidad de cavar el lugar,
hacer un hoyo en lo profundo para poner las
bases firmes que lo sostengan y, haciendo
alusion a ese ser, seria ahondar en la historia
personal, los propios miedos, barreras, qui-
tar piedras y explorar. En esa exploracion en-
cuentra el individuo recuerdos agradables de
su ser, pero también instantes dolorosos que
aun le pesan. Cuando refiero recuerdos agra-
dables, significa esto: fortalezas internas,

cualidades, capacidades, momentos gratos
que necesita para luego plantar la estructura
que desea construir.

Por otra parte, cuando se habla de recuerdos
dolorosos, se habla del pasado, de cosas que
aun estan pendientes y que dificultan su dia a
dia. Lo doloroso se puede conectar con pérdi-
das, fracasos, asuntos no resueltos, entre otros.

Las salidas

Asi, el siguiente paso de esa construccion
consiste en, de acuerdo con los hallazgos,
potencializar los valores y sanar. La sanacion,
es una especie de liberacion de todo eso que
pesa, ese soltar es una propuesta que se ha
hecho desde muchos lugares y lo primero es
identificar de qué forma se puede sanar vy alli
aparece el didlogo, la terapia, rituales y, a la
par, el hecho de escribir para liberarse de te-
mas dolorosos.

Ayen en su texto nos relata entrevistas a es-
critores reconocidos tales como James Ellroy,
Peter Handked, Patrick Modiano, entre otros,
quienes lograron soltar eventos dolorosos de
su historia por medio de la escritura.

También se ha nombrado la importancia de
soltar a través del perdon. Vasquez Santama-
ria y Lopez Salazar en su texto hacen un es-
tudio hermenéutico al tema del perdony traen
filosofos como Arendt, Derrida y Jankélévitch
ademas de un recorrido documental al tema.
Resaltan los autores que en Arendt el tema
del perdon trasciende el ambito religioso y se
debe mirar desde un asunto social que permi-
te desprenderse para comenzar de nuevo. El
perdon se concibe en Arendt como una trans-
formacion y condicion humana.
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Igualmente, estos autores plantean que el per-
don es un objeto cultural que favorece el tejido
social, contribuye a mejorar las condiciones y
permite igualmente la reconstruccion de los
valores y de las relaciones intersubjetivas.

Muchas personas e incluso profesionales
piensan que el término sanar implica simple-
mente la sanacion del cuerpo cuando se en-
cuentra enfermo. Esa mirada es fragmentada
porque el cuerpo es una parte del sery otra par-
te que no se puede obviar, que es fundamental,
es lo que se siente en palabras de Unamuno:
«El hombre, dicen, es un animal racional. No
sé por qué no se haya dicho que es un animal
afectivo o sentimental» (2009, p. 276). A esos
sentimientos y emociones también hay que
escucharlos y procurar su bienestar.

Diel en su texto, trayendo a Nietzsche, mues-
tra como es fundamental amarse y utilizar la
libertad y la voluntad de poder para reconducir
los instintos sin negarlos buscando de algun
modo crear y construir virtudes que no vayan
en la negacion de su ser como persona (2017).

Por otra parte, muchos autores han planteado
que la compaiia es vital en el crecimiento del
individuo, pero no una red de todos y de nadie,
sino personas cruciales en las cuales depo-
sitar un poco de eso que es necesario con-
fiar, ahi estaria el terapeuta, psicélogo, amigo,
sacerdote u otro que permita dialogar sobre
todo eso que se percibe necesario para sanar.

Sanar no tiene nivel académico, cada indivi-
duo tiene el compromiso a medida que crece
de protegerse, velar por su bienestary ala vez
buscar todas las alternativas posibles para vi-
vir una vida plena que es lo que merece.

El cuidado

Ahora, cuando ya se ha sanado, sigue plan-
tar la estructura y cuidar de si mismo. Gon-
zalez Hinojosa, y Pérez Santana en su texto,
estudian a Hadot quien, a su vez, refiere que
desde la Filosofia antigua existe una orienta-
cion importante al cuidado de si, aspecto que
se hace necesario considerando las vivencias
adversas en la vida y en general, la cantidad
de actividades en las que tantas veces esta
inmerso el ser.

Prepararse en una profesion es muy impor-
tante y realizarse como persona implica mu-
cho mas que eso porque es adentrarse en el
alma, escucharse, preocuparse, ocuparse. Es
adentrarse al si mismo tal como lo dirian Ylla
y col: «Trabajar la interioridad es habitar el
propio espacio interior, habitar en uno mismo,
o sea, lo contrario a estar fuera de uno mis-
mo» (2013, p. 10), es decir, volver al encuentro
del si mismo.

Por su parte, Escudero en su texto relata como
la tradicion del cuidado de si ha sido aborda-
da desde Platén y se piensa que ese cuidado
no solamente produce un cambio, sino que
también involucra aspectos como la libera-
cion frente a las exigencias y limitaciones que
tantas veces abruman desde el yo.

Este cuidado, ademas, otros autores lo han
relacionado con la ternura y el amor, mani-
fiestan que estos sentimientos permiten una
relacion mas satisfactoria que conllevan el
encuentro consigo mismo y con la alteridad
e, incluso, este valor o aspecto se opone al
individualismo tan propio de nuestra época
(Meza, 2018, pp.157, 160).
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En los diversos espacios académicos las en-
sefianzas pululan en diversas areas, pero mu-
chas veces se carece de esa arte necesaria
que es el cuidado de si mismo, el velar y elegir
para si todo aquello que le permita al ser sen-
tirse pleno consigo mismo.

A modo de Conclusion

La sociedad asigna a los individuos un lugar,
lugar que tiene aspectos favorables y desfa-
vorables. Sin embargo, cuando el individuo no
se halla a gusto con lo que vive, puede optar
por otro lugar. Por ello, cuando se es nifo, las
personas externas deciden, pero a medida
que el individuo es mayor, es él el protagonis-
ta de su presente y lo que sera de su futuro.

Edificarse es una posibilidad como lo es tam-
bién el quedarse pese a que no se esté confor-
me con lo que se vive. Ahora bien, si se sigue
el proceso de edificarse, necesariamente hay
que ahondar en el interior para soltar, sanar y
posteriormente cuidar de si.
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