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Introduccion

Si eres una persona que vive anticipando amenazas, puedo imaginar tus estados de
animo bloqueando cada dia tu camino. Seguramente no llegas a comprender los
mecanismos que hacen que, aun proponiéndote cambiar, vuelvas a defraudarte a ti
mismo. Miedos, tristeza, rabia, impotencia, frustracion, resentimiento, son solo algunas
de las emociones mas comunes cuando te sientes vencido y no sabes como construir un
plan para transformar tu vida.

Sin embargo, nuestros estados de 4nimo no nos proporcionan una mirada objetiva
sobre la realidad. Por el contrario, suelen ofrecernos apreciaciones contaminadas que en
cierto modo nos inducen a caer en circulos viciosos, auto perpetuantes del malestar
experimentado.

La realidad, todo lo que en ella podemos encontrar, suele estar formada por luces y
por sombras, por aspectos positivos y negativos constantemente en pugna y dentro de los
cuales nosotros somos actores por accion 0 por omision.

Cuando nos damos por vencidos, nos hundimos cada vez mas y facilitamos nuestro
auto debilitamiento. Cuando nos decidimos a enfrentar la vida comenzamos rapidamente
a revertir la situacion, sencillamente porque nos responsabilizamos de nuestra vida.

El pensamiento magico es aquel que te dice que todo sucede por buena o mala suerte,
que la culpa es de los demas y que no hay nada que ti puedas hacer para revertir el
estado actual de las cosas.

Una mirada con sentido de realidad coloca las cosas en otro lugar, acepta aquello que
esta fuera de nuestro alcance, incluso lo que no podemos modificar. Pero también
reconoce lo que si se encuentra dentro de nuestro rango de accidon, y pone manos a la
obra.

El mundo suele dividirse entre quienes se resignan a vivir abrumados y quienes se
ponen de pie enfrentando esforzadamente sus cobardias cotidianas.

Una oportunidad de transformarte te hablara con un lenguaje simple y directo de tus
miedos y cobardias. Miedos tan humanos que podrias comenzar por tomar conciencia de
que no solo te acechan a ti. Te hablard de tus tristezas, de la rabia y la impotencia. Luego
te describird detalladamente como desactivar inmediatamente estas sombras y comenzar
a brillar.



Te desafio a que te dediques seriamente a una lectura diaria, metodica, a conciencia,
del libro que tienes en tus manos. A que lleves a cabo las acciones practicas propuestas y
evalues por ti mismo cuanto has comenzado a brillar.

Este libro ofrece claves que son resultado de un trabajo de investigacion realizado
durante diez anos, indagando el modo en que las personas enfrentan y superan sus
obstaculos en la vida. Una oportunidad de transformarte sera tu libro maestro para
identificar lo que vives y acceder a recursos concretos para revertir tu situacion.Te
acercara una nueva oportunidad para tu vida que esta vez no desaprovecharas. Si le
prestas dedicada atencion y te comprometes con tus cambios, habra un antes y un
después en tu vida.



El mundo es redondo,
y cualquier lugar que podria parecer el fin,
puede ser el principio.

Ivy Baker Priest
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Primera Parte
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PROBLEMATICAS FRECUENTES Y SUS SOLUCIONES

Amenazas anticipadas

Los seres humanos tenemos la capacidad de anticipar amenazas, lo que significa
imagmnar y predecir aquello que podria ocurrir y prepararnos adecuadamente para
enfrentar y resolver problemas.

En la vida moderna, esto que en principio podria ser un dispositivo natural para una
utilizacion practica y eficaz se ha ido distorsionando de una manera al menos
preocupante.

Las distorsiones principales son:

* Construir una modalidad de conducta por la cual generamos artificialmente alertas
sobre cuestiones que no lo ameritan.

* Dejar de distinguir entre amenazas reales y amenazas imagmarias. Hasta llegar a
sentirnos amenazados por todo o por cualquier cosa.

* Vivir sobrecargados de temores y tensiones en nuestra vida cotidiana.

El mayor problema se produce cuando casi ya sin darnos cuenta, incorporamos el
habito de inventar situaciones amenazantes y vivir auto acorralados y en tension
permanente. Ingresamos en un circulo vicioso en el que, cada vez mas auto debilitados,
mayor temor sentimos. Es entonces cuando incorporamos una conducta que consiste en
vivir en alerta casi permanente ante riesgos supuestos que crea nuestra propia
imaginacion.

(Te has convertido sin darte cuenta en un fabricante de fantasmas? ;Te has
convertido en una usina de temores?

Si tus pensamientos son visitados por amenazas recurrentes, tal vez te acostumbres a
ellas y con el tiempo no puedas distinguir entre amenazas reales y amenazas inventadas
por ti mismo.

De esta manera, un sistema naturalmente dispuesto para tu mejor cuidado se ha ido
distorsionando hasta el punto de convertirse en una fuente permanente de intranquilidad
para tu vida.

Si ta o alguna persona que ames y desees ayudar se encuentran en esta situacion,
puede ser valioso que revisemos algunas maneras de mejorarla.
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Amenazas reales

Existen problemas que efectivamente se nos pueden presentar. Contingencias o
situaciones que tienen algin grado de probabilidad concreta a partir, por ejemplo, de
hechos ocurridos. Estas serian las amenazas reales: hechos, y no suposiciones o
pensamientos en el aire.

Por ejemplo, sabemos que nuestra vida algin dia finalizarad. Sin embargo:

* No es lo mismo tener 20 afios que tener 90 afios.
* No es lo mismo hacer deportes que llevar una vida sedentaria.

* No es lo mismo hacer chequeos periddicos de salud que no ir al medico desde hace 10
anos.

* No es lo mismo cuidarme minimamente que tener un sobrepeso de 50 kilos.

Lo que trato de decirte es que no podemos igualar algo altamente probable con algo
con escasas posibilidades de que suceda. Si bien todo puede ocurrir, existen grados de
probabilidad y existen territorios para nuestra intervencion personal en los resultados.

Amenazas inventadas

Las personas solemos inventarnos amenazas. Cosas que tememos que nos sucedan.
Realizamos para esto una especie de generalizacion extrema tomando distintos datos
parciales de la realidad. Las noticias catastroficas de la television, un hecho ocurrido a
una persona conocida, e incluso riesgos que sabemos que estamos corriendo pero sobre
los cuales no queremos revisar nuestras conductas. Tememos pero no elegimos hacernos
responsables de lo que pueda estar a nuestro alcance modificar.

Una vez entrevisté a Carlos, cuya madre vivia con miedo a todo. Recuerdo que una
tarde Carlos le dijo a su madre: “Todo puede suceder, pero no tiene porque ocurrirte
todo a ti, ni tiene porque sucederte todo junto hoy”. La frase representa de alguna
manera los extremos a los que pueden llevarnos este tipo de conductas auto
amenazadoras.

Resumiendo hasta aqui, quiero decirte que el solo hecho de saber que existen
amenazas reales pero también imaginarias puede ayudarte mucho. En algin punto lo
sabemos pero no lo tomamos en cuenta adecuadamente y por lo tanto puede venir bien
recordarlo y tenerlo muy presente.

Luego, aunque te cueste esfuerzo, te invito a que intentes discriminar en tu vida
concreta las amenazas que entiendes que pueden ser reales, de aquellas que puedan ser
mas que nada producto de tu propia imaginacion.
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[ Te animarias a hacer una némina por escrito de las cosas a las que temes?

Cuando las hayas escrito, clasifica con una R a aquellas que sientas amenazas reales
y con una I, a las que podrian ser inventadas, es decir, que tengan una probabilidad
menor de acontecer, al menos en el corto plazo. Muchas veces evitamos mirar lo que
tememos, precisamente por miedo a nuestros propios miedos. Cuando nos animamos a
observarlo podemos descubrir elementos utiles.

Como claro ejemplo puedo citar la historia de Daniela, que comenté en otro de mis
libros. Daniela temia que la despidieran del trabajo y esto la angustiaba mucho. Pero todo
lo que hacia al respecto era vivir con ese temor. Una vez, hablando con ella sobre el
asunto, descubrimos que su temor se debia a que sentia culpa por muchas cosas que
incumplia en su trabajo y lo ocultaba. Era la tltima en llegar, la primera en irse. Fingia
que trabajaba pero apostaba permanentemente a la ley del menor esfuerzo. No se
capacitaba, no se actualizaba en los conocimientos y practicas minimas necesarias. En
cierto modo sentia que “robaba” el sueldo. Luego se castigaba a si misma por esa falta
con un miedo profundo a perder el empleo. ;De que le servia este mecanismo? Su
atencion estaba permanentemente puesta en el temor y no podia ver el circulo vicioso en
el que giraba ese aspecto de su vida. Cuando se anim6 a mirar sus miedos cara a cara,
vio que habia una serie de cosas que dependian de ella misma y que podian mejorar
paulatinamente esta sensacion de sentirse amenazada. Hacer las cosas bien era un primer
camino para disminuir culpas y temores.

Respuestas y conductas aprendidas

Si te has ido acostumbrando a temer, habras ido perdiendo capacidad de disfrutar la
vida.

Cuando naturalizamos los miedos llegamos a creer que es normal sentirnos
amenzados por todo, sin capacidad de discriminar las amenazas reales de las amenazas
imaginarias. Las personas creamos habitos. Si te has acostumbrado a vivir de ese modo,
lo mas probable es que ya ni te des cuenta y lo repitas una y otra vez. A eso le
llamaremos modalidad de conducta aprendida.

Puedes romper este circulo, aprendiendo a auto observarte, animdndote a mirar lo
que temes, y respondiéndote estas preguntas:

(Esta amenaza es real?
(Es inminente que me pueda suceder lo que temo?

(Hoy es altamente probable?
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Tal vez una persona con 50 kilos de sobrepeso, que teme padecer un problema serio
de salud, responda afirmativamente a estas preguntas. En su caso la amenaza seria real,
y la probabilidad de que se manifieste el problema, también. Se trataria entonces de una
amenaza cierta y concreta. En tal caso, la pregunta que deberia continuar seria:

(Hay algo que yo pueda hacer para modificarlo?

En ocasiones actuamos como si por el solo hecho de temer que suceda algo ya
bastara para no realizar ningin esfuerzo de cambio o de transformacion en la situacion de
vida por la que estamos atravesando.

Siempre tenemos que auto observarnos, ser honestos con nosotros mismos e
identificar espacios de cambio en los cuales podamos hacernos responsables de un modo
concreto.

Rutinizados

Otro problema muy usual en estos tiempos tiene que ver con convertirnos sin darnos
cuenta en personas rutinizadas. Es decir, en personas que dedicamos la mayor parte de
nuestro tiempo y de nuestras vidas a correr detrds de obligaciones de distinto tipo y a
realizar mas o menos las mismas practicas de vida cotidianas.

Son varios los factores que podrian contribuir con esta modalidad de vida. En primer
lugar, efectivamente son muchas las obligaciones que necesariamente debemos afrontar.
Sin embargo existen personas que utilizan este modo de vivir para ocultar aspectos de sus
vidas que no quieren revisar. Una vida mejor vivida podria obligarlos a replantearse
elecciones que no desean reformular.

Imagina que entras a la mejor heladeria de tu barrio, compras un exquisito helado,
caminas una cuadra y en la esquina lo arrojas a la basura. Es algo semejante a gozar de
buena salud, de la capacidad de vivir plenamente y malgastarla en una vida rutinizada.
Posiblemente existan aspectos que estés llevando adelante con acierto, y otros aspectos
que no se pueden modificar. Sin embargo, si te animas a revisar tu agenda semanal
quizas puedas detectar segmentos de tiempo malgastados por carecer de un orden de
prioridades inteligente.

Estas paginas solo pretenden alertarte sobre una modalidad bastante extendida en
nuestro tiempo. Que lo puedas ver y tener presente. Si te has convertido en una persona
rutinizada, le estds perdiendo el sabor a la vida y esto no es un tema menor. Puedes
registrarlo y poner manos a la obra para producir pequeiios cambios que poco a poco te
devuelvan la sensacion y el valor de estar vivo y pleno. Para ello debes tomarte el trabajo
de crear un espacio de tiempo para revisar y escribir todas tus actividades de una
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semana. Revisar una por una, con cierto criterio de costo-beneficio, es decir, determinar
cuanto te quita y cuanto te aporta cumplir con determinada obligacion. Asi podras
preguntarte si has dedicado bien tu tiempo, que es lo mas preciado que posees: un bien
que no tiene reposicion. ;Valio la pena utilizarlo del modo en que lo haces?

Nada de esto que expreso tiene por objeto que te desesperes o que generes
disconformidad o angustia. Tiene, por el contrario, el objetivo de que reacciones. Es por
ello que te debes comprometer con tus cambios.

No alcanza con “pensar” cudl fue tu agenda de actividades, te recomiendo hacerlo por
escrito. Nuestro cerebro es un soberbio creador de asociaciones, por lo que cualquier
cosa que pienses te conectard a la velocidad de un rayo con otros temas asociados o
asociables y correras el riesgo de olvidarte del tema central que originalmente te habias
propuesto analizar. Por este motivo debes hacer el esfuerzo de escribirlo. Escribe cada
dia de la semana, recuerda tu semana “tipo” y detalla las actividades realizadas. Una vez
que hayas volcado toda la informacion chequea honestamente cudles de estas actividades
fueron importantes, cudles necesarias, y cudles una pérdida de tiempo evitable. Cada vez
que ganes un poco de tiempo estards recuperando la posibilidad de revalorizar este
espacio de tu vida poniendo en su lugar actividades mas fructiferas o mas deseadas.
Cuando las personas damos espacio a nuestros deseos nos nutrimos de alegria y vigor.
Esto, en lugar de consumir tu energia, la multiplicara.

Problematizados

Una tercera contingencia muy comun de hallar en estos tiempos tiene que ver con el
riesgo de convertirnos en personas problematizadas.

Lo que distingue a una persona problematizada es que se hace mas problema por
cosas cada vez mas pequenas.

(Podrias detenerte aqui a reflexionar sobre tu vida y tus comportamientos habituales?
(Te haces problema por todo? ;Cualquier contratiempo te pone de mal humor o te
genera angustia? En estos pequefios detalles también ponemos muchas veces en juego
nuestra calidad de vida.

Todo comienza con una especie de ceguera parcial por la cual enfocamos
centralmente nuestra mirada en un hecho que nos irrita, y dejamos de ver los
fundamentos centrales de nuestra existencia. Perdemos la escala que mide la importancia
real de las cosas.

Si sientes que es tu caso, es muy importante que te reconozcas en el problema para
que puedas comenzar a trabajar los cambios necesarios.
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El coraje no es la ausencia de temor sino la creencia de que
hay cosas que son mads importantes
que el temor.

Mahatma Gandhi
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RADIO DE ACCION

De problematizado a conquistador

Una persona problematizada centra su mirada en la dificultad. En aquello que sali6
diferente a lo que esperaba.

Un conquistador focaliza su atencion en preguntarse cudl es su radio de accidn en
relacion a lo que acontece.

Nuevamente llegamos a la pregunta clave para centranos en nuestro crecimiento
personal y nuestra valiosa transformacion: en esto que ha sucedido, ;qué depende de
mi?, ;hay algo que yo pueda hacer?

Si: trazar un plan de acciones concretas, establecer un plan de tiempos y de metas
especificas. Mi energia y mi atencion deben estar puestas en trabajar todas aquellas areas
en las que decido perfeccionarme.

Cuando detectes tu radio de accion, distinguirds opciones posibles para ser recorridas
en tu vida. Sea cual fuere el tema a dilucidar o la decisién a tomar se te presentard una
serie limitada de opciones, cada una con sus costos y sus beneficios. Ninguna opcion sera
perfecta. Todas tendran aspectos que te gustaran y aspectos que no te gustaran o que
incluso te generaran rechazo.

Es muy importante que asumas que la vida nos presenta siempre opciones
imperfectas. No aceptarlo solo sirve para no tomar decisiones y abandonarnos en
distintos tipos de paralisis. Dejar para mafana la toma de decisiones puede obedecer a
que no te guste de manera completa ninguno de los caminos posibles de ser recorridos.
Entonces, ;/qué haces?, ;nada? ;Esperas que por arte de magia la vida haga por ti aquello
que ti no haces?

Debo decirte, querido amigo, que en cientos de historias de vida investigadas a lo
largo de 10 afios, en la inmensa mayoria de los casos que tuve la oportunidad de
conocer, cuando nos abandonamos en la indecision las cosas tieneden a empeorar. Una
actitud adecuada parte de observar las cosas como son y evaluarlas en términos de
balance. Nada serd completamente bueno ni completamente malo. Habra aspectos
positivos y aspectos negativos y deberds hacerte cargo de identificar la opcién o
alternativa que mas te guste o que menos te disguste para por fin pasar a la accion en tu
vida. A esto le llamo elegir entre las opciones posibles.
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Muchas personas pretenden elegir entre opciones ideales, imaginarias, no existentes y
solo pierden su tiempo de vida en circulos de auto paralisis e inaccion.

Trata de no dejar inconcluso tu proceso de eleccion. Realiza el esfuerzo de formular
los aspectos a favor y los aspectos en contra que cada opcidn posee en si misma y en
tomar una decision. Una vez definido el camino a seguir debes construir un plan de
trabajo, con metas a corto, mediano y largo plazo. De este modo, manana cuando te
levantes, sabras cual es el trabajo que te has propuesto para ese dia.

Es importante también que sepas que las personas solemos proponernos mas cosas de
las que terminamos por cumplir. Quizas te propongas 5 objetivos diarios, y al terminar el
dia hayas cumplido solo con 1 o 2. No te alarmes. Aun cumpliendo la mitad de lo que te
propongas, hards una gran diferencia a tu favor a partir de haber enfrentado tus
decisiones con claridad, de haber decidido qué camino recorrer y de haber planteado un
plan de metas.

Las concreciones también suelen ser imperfectas. Sin embargo, en el transcurso de
los dias, semanas y meses habras provocado una gran diferencia en tu vida que muy
pronto comenzard a hacerse visible en tus mejores resultados: la diferencia entre una
persona paralizada, incapaz de tomar una decision y de pasar a la accion y otra persona
que efectivamente se hace responsable de su situacion y se dispone a accionar.

Tu verdadera situacion de vida

Tu verdadera situacion de vida no refiere a una circunstancia adversa por la que
puedas estar atravesando. Refiere a tu estado de maduracion y evolucion en la vida, a tu
capacidad de enfrentar y resolver las circunstancias.

Quien alimenta su fortaleza interior no da entidad a lo que no tiene valor, despliega
una vida util y trascendente, despliega su potencial.

No te pegotees a la imagen que proyecta el espejo hoy. Tu eres ti, no eres tus
circunstancias puntuales de este momento de tu vida. Si logras diferenciarlo podras
comprender que las circunstancias suelen cambiar en base a nuestra accion y esfuerzo
personal. TU eres tus circunstancias actuales, pero también la suma de todas tus
potencias dormidas.

El trabajo que realices de aqui en mas estard orientado a despertar y desplegar esas
potencias. Muchas de tus partes menos visibles esperan tener la oportunidad de salir a la
superficie. Si pasas a la accion en la vida te daras la oportunidad de desplegarte y en no
mucho tiempo recordarés la etapa penosa de tu vida como una instancia completamente
superada. La diferencia entre quien has sido y la nueva persona que eres capaz de
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construir generaran tu orgullo y tu fuerza, es decir, el cimiento de tu nueva auto estima.

Cuando te pongas de pie y en accion seras el primer testigo de tu esfuerzo cotidiano y
de tu cambio. Esto te llevara a verte de un nuevo modo que multiplicara tus fuerzas.
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Recuerda siempre que eres mds grande que tus circunstancias,
eres mds que cualquier cosa
que te pueda ocurrir.

Anthony Robbins
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HECHOS Y PENSAMIENTOS

Observar para diferenciar

Las personas solemos confundir hechos con pensamientos. En este error ponemos en
juego muchas de nuestras peores decisiones y actitudes.

En mi libro Construye tu fuerza comenceé abordando esta problemdtica con un
ejemplo simple, diciendo que nuestra cabeza a veces funciona como si fuese una
coctelera. A continuacion te ofreceré una sintesis de los aspectos principales
mencionados entonces y luego sumaremos elementos para su profundizacion. Te pido
especial atencion y dedicacion en la lectura y comprension de las paginas siguientes, ya
que nos encontraremos frente a un recurso clave para modificar positivamente tu vida.

Cuando nacemos, con el tiempo vamos tomando conciencia de ser. En ese
descubrimiento nos vemos obligados a decodificar las reglas del juego del lugar donde
despertamos a la vida. Esto incluye nuestro mundo familiar, el de la escuela y el de la
sociedad donde nos tocd en suerte nacer.

Una de las primeras lecciones que recibimos tiene que ver con la necesidad de
agradar. Rédpidamente comprendemos que si hacemos determinadas cosas recibimos
premios y si hacemos otras recibimos reprimendas o castigos.

Esto, solapadamente, va generando algunas confusiones.

Aprendemos a estar pendientes de la mirada del otro. A no observar lo que nosotros
mismos pensamos acerca de los distintos temas. A obrar casi en automatico: si esto es lo
que se espera de mi, es posible que me sienta proclive a actuar en dicha direccion.

Naturalizamos la escasa elaboracion con la cual la mayoria de las personas toman sus
decisiones e influencian irresponsablemente a otras. Alimentamos la paradoja social que
doy en llamar /a influencia del influenciado (desarrollada en mi libro Reinventa tu
vida), una situacion en la cual estamos confundidos, no elaboramos adecuadamente
nuestros pensamientos, pero todos oficiamos naturalmente de influenciados e
influenciadores de nuestro entorno.

En definitiva, no construimos un juicio de valor bien ponderado para establecer una
manera de conducir nuestra vida que nos permita apoyarla en bases firmes. Esto genera
muchas distorsiones que, a fuerza de verlas como normales o naturales, se nos hacen
invisibles. Es decir: no vemos lo que hacemos mal.
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(Qué seria apoyar mi vida en bases firmes?

* Desarrollar un sélido sentido critico de mi mismo.

* Ser capaz de auto observar mis errores para establecer planes de aprendizaje y
correccion.

* No perder mas tiempo en la critica ni en la queja. Por el contrario, invertir mi tiempo
y mi energia en mi cambio, mi desarrollo, mi perfeccionamiento y mi transformacion.

* Hacer un eje solido en mi sentido critico positivo: me critico para hacer una ndémina
concreta de cambios a establecer en mi vida. Luego hago revisiones periodicas,
observando logros y desaciertos. Si me propuse un determinado esfuerzo y logro
concretarlo, sentiré satisfaccion. Cuando fallo, solo se tratara de volver a intentarlo
una y otra vez. Cada error serd mi fuente de aprendizaje y de sabiduria. La proxima
vez lo haré mejor. No existe otro camino.

Estas simples claves son ordenadoras de nuestra vida. Capaces de producir un
constante aumento de nuestra auto estima, ya que la auto estima, a mi modo de ver, no
se incrementa mirando aquello para lo que soy bueno, ni se debilita mirando aquello para
lo que soy malo. La auto estima se incrementa cundo me esfuerzo, cuando trabajo,
cuando lucho, cuando salgo de la mentira a mi mismo y cuando me aparto de la queja. El
crecimiento de nuestra auto estima no estd solo unida a los resultados que obtenemos.
Comienza a fortalecerse en el mismo momento en el cual decidimos luchar en lugar de
llorar. Y asi, de modo sucesivo el registro interno de buenos esfuerzos nos hace sentir
cada dia mas fuertes.

Te daré un ejemplo acerca del modo de actuar habitual de muchas personas:

Imagina que con una mano tomas una pequefia porcion de informacion objetiva.
Datos de la realidad veraces y debidamente ponderados.

Luego con la otra mano tomas “pareceres repentinos”, es decir, “lo que te parece”
segun tu primera impresion sobre las cosas.

A ambas fuentes de datos, los objetivos -en una muy pequefia porcion- y los
pareceres, los introduces en una coctelera y de paso agregas algunos otros condimentos:
emociones circunstanciales, tu estado de &nimo predominante de ese momento del dia y
quizds también tus principales “negaciones”, es decir, todo aquello que por distintas
razones y temores no quieres ver tal cual es.

Cierras la coctelera y la agitas con vigor. Habras realizado una mezcla muy nociva
que utilizards como® base de muchas de tus decisiones.

Actuando asi, ;cOmo crees que te ird en la vida?
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Con las imagenes de este ejemplo trato de describirte lo que he encontrado en cientos
de entrevistas de historias de vida reales.

Muchas personas, mas de las que imaginas, apoyan sus decisiones importantes en una
impulsividad irresponsable plagada de vicios y de desatenciones de distinto tipo.
Acumulan capas geologicas de decisiones mal tomadas y después se asombran de los
malos resultados obtenidos en sus vidas. Incluso atribuyen muchos de los resultados a la
mala suerte.

Suponer o accionar

Una conducta que solemos reiterar tiene que ver con que no diferenciamos hechos de
pensamientos. Una cosa es un hecho. Otra muy distinta, un pensamiento.

Ejemplo 1
Estas sentado en una silla, es un hecho concreto: ti estas sentado en una silla.

Su apariencia visual te hace pensar que la silla es solida y cada vez que te sientas te
dejas caer brutalmente sobre ella desde cierta altura.

Ta “piensas” que la silla es solida pero no te has tomado ningin trabajo para
constatar dicho pensamiento y sin embargo das por valido lo que piensas.

Luego, al darlo por valido, no tienes ningiin cuidado cada vez que te sientas en ella.

Ejemplo 2
Estas sentado en una silla, es un hecho concreto: ti estas sentado en una silla.

Luego, llegar a la idea de que esta silla es sélida o fragil dependerd de que te tomes
algunos minutos para verificar al menos minimamente como estd construida y cudl es su
estado verificable. Imagina que la recorres, la chequeas, ves que sus patas no presentan
ningun movimiento que indique fragilidad y ademas constatas que es de hierro.

Vayamos de este simple ejemplo a uno mas personal.

Juan me cae bien. Pienso que es una buena persona. Lo conoci hace poco tiempo y
hasta ahora no existi6 ninguna situacion que pusiera a prueba su condicion.

“Doy por hecho” que mi pensamiento es correcto. Pienso que Juan es bueno, y le
abro mi vida mas alld de lo prudente. El transcurso del tiempo puede demostrar en los
hechos que mi pensamiento era adecuado o puede demostrar lo contrario.

El problema es que en el transcurso de esta experiencia confundi hechos con
pensamientos. Un hecho es algo irrefutable. Sucede. Un pensamiento es opinable y
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sometido a verificacion. Puede dar como resultado algo diferente a lo supuesto.

Quizas pienses que lo que te estoy mencionando es algo menor y hasta te resulta
innecesariamente técnico. Sin embargo deseo profundamente que sigas prestando
atencion a estos detalles ya que sobre este tipo de comportamientos las personas
construimos la mayoria de los mas grandes errores que cometemos en nuestra vida
cotidiana.

Al no diferenciar qué es un hecho y qué es un pensamiento tenemos la tendencia a
validar infinidad de ideas sin verificacién alguna, prejuicios repentinos y todo tipo de
supuestos. Al actuar en la vida apoyandonos en supuestos cometemos muchos errores
evitables.

Te daré un ejemplo mas detallado, de una historia de vida real.

Juan Ignacio tenia unos ahorros provenientes de una indemnizacion por despido.
Deseaba abrir un negocio. Su hijo mayor trabajaba en una distribuidora de productos
para quioscos y lo anim6 a que intentara abrir un maxi quiosco. Pero Juan Ignacio temia
tener un negocio a la calle por sentirse expuesto a la inseguridad. Esto lo detenia y no
tomaba ninguna determinacion.

Una mafana, de regreso a su casa despues de hacer unas diligencias pasd por la
puerta de un colegio secundario a pocas cuadras de su casa y pens6 que esa podria ser la
solucion a su problema: tener un quiosco dentro de un colegio.

Desde que se le ocurrié esta idea hasta que pudo llevarla a cabo mantuvo muchos
didlogos internos que lo alentaban o lo desalentaban de manera circular. Lo que Juan
Ignacio se decia a si mismo acerca de su propia idea tenia un efecto inmediato: dudas,
temores y paralisis.

Una de sus voces internas le decia: “Esa escuela existe desde hace mas de 20 anos...
ya debe tener quiosco... si ofreces abrir un quiosco haras el ridiculo”.

Si diferenciamos hechos de pensamientos, en este ejemplo podemos observer que
Juan Ignacio tenia el dinero necesario para su emprendimiento. Esto era un hecho porque
habia cobrado una indemnizacion. Luego, su hijo le daria la mercaderia adecuada por
trabajar en una distribuidora especializada en el ramo y le ensefaria al respecto. Esto
también era un hecho. El colegio existia y de no ser ese, existian muchos otros colegios
en los cuales intentarlo. Hasta aqui todos hechos.

Por su parte, la suposicion de que el colegio ya tenia quiosco era un pensamiento. Es
importante destacar que se trataba de un pensamiento muy razonable. Sin embargo su
razonabilidad no lo convertia en un hecho.
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Cuanto mas razonable es un pensamiento, mas posibilidades tenemos de
confundirnos. Nuestra extrema razonabilidad nos lleva a “hacerle caso” a lo que
pensamos de manera rapida y directa. Las personas tenemos ademas la inclinacion a
suponer que las experiencias pasadas son aplicables en un ciento por ciento al futuro. Asi
pretendemos construir con certeza escenas sobre el futuro, quitdndole a la vida misma
toda posibilidad de intervencion. Nuestra mente, como un laboratorio de ensayos, nos
permite “proyectar” cdmo seria nuestra vida si hiciéramos tal o cual cosa. Y tomamos los
supuestos de dicha proyeccion como verdad irrefutable.

Si mi imaginacion hizo una proyeccion y yo supuse que algo no va a funcionar, me
abstengo de hacer la experiencia concreta en el campo de la vida practica porque lo
considero mnecesario. Doy por supuesto que mis pensamientos deben tener razon. ;Eres
consciente de la diferencia entre accionar y suponer?

Sigamos con el ejemplo de Juan Ignacio y su emprendimiento.

Como mencionamos, una de sus voces internas le decia: “Esa escuela existe desde
hace mas de 20 afios... ya debe tener quiosco... si ofreces abrir un quiosco harés el
ridiculo”.

(Qué convertiria aquel pensamiento en un hecho?

Sencillamente, que Juan Ignacio pidiera una entrevista, preparase una buena
presentacion de su proyecto y, venciendo sus cavilaciones, se animara a correr el riesgo
de hacer el ridiculo, que era su gran temor. Una vez en el campo de la realidad, al
concurrir a la entrevista podian sucederle al menos 3 cosas:

1. Que efectivamente le informaran que el colegio ya tenia su quiosco (tal cual el lo
suponia).

2. Que le informaran que en una fecha determinada vencia el contrato de concesion del
quiosco y aceptaran propuestas de nuevos posibles proveedores del servicio para ser
evaluadas.

3. Que le informaran que el establecimiento tenia muchas quejas acerca de la calidad
del servicio prestado por el quiosco y que verian con muy buenos ojos la posibilidad
de acceder a un nuevo servicio.

Menciono 3 ejemplos posibles al solo efecto de evidenciar que las personas solemos
apartarnos del campo de la accion por validar pensamientos y suposiciones que tan solo
son juicios apresurados.

En el campo de los juicios y de nuestras interpretaciones solemos confundir lo que
significa vivir la experiencia con pensar la experiencia. Nuestros pensamientos nos
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aportan una mirada parcial, muchas veces sesgada o condicionada, que nos lleva a cerrar
caminos factibles antes de experimentarlos.

Si Juan Ignacio se limitara a accionar, cualquiera de las 3 opciones podrian ser
enriqucedoras ya que el solo hecho de transitar la experiencia de la entrevista lo llevaria a
desarrollar su presentacion, profundizar detalles de los servicios a prestar, estar pleno y
en movimiento, y por sobre todas las cosas darle la oportunidad a la vida de que lo
sorprenda con resultados que no pueden ser siempre imaginables.

El contacto con los administradores del colegio podria despertar ideas nuevas, quizas
la posibilidad de saber sobre otro colegio amigo con problemas con su proveedor o una
contrapropuesta inesperada de tipo: “Quiosco tenemos, pero necesitamos instalar una
libreria interna para satisfacer la demanda constante de los alumnos en este rubro™.

La vida suele presentarnos alternativas, opciones y caminos solo cuando accionamos.
Encerrarnos en nosotros mismos y suponer que podemos “ensayar mentalmente la
realidad” nos lleva a infinidad de equivocaciones.

Por lo tanto, de aqui en mas puede resultar verdaderamente clave en tu vida que
comiences a diferenciar entre Hechos y Pensamientos. Te recomiendo que lo internalices
y te dispongas a realizar una practica paulatina y constante mediante la cual aprendas a
auto observarte y poner en duda tus pensamientos. Intenta ampliar tu perspectiva y elige
la accion. Si ejercitas este cambio en tu modo de proceder, tu vida quedard en contacto
con el potencial que atesoras dentro de ti y que posiblemente espera hace mucho tiempo
tener la oportunidad de salir a la superficie. También entraras en sintonia con el potencial
inherente de la vida. Accionar es lo que nos lleva a resultados en los hechos.

Te sintetizo algunas claves asociadas al tema compartido:

* Ejercita tu auto-observacion.
* Revisa tus didlogos internos.
* Evita “dar por hecho”.

* Pon en duda tus afirmaciones.

Nunca mas vuelvas a confundir tus pensamientos con el valor que solo te pueden
aportar los hechos. No te encierres en ti mismo.

Seguramente desde nifio te ensefiaron a hacerte responsable de tus actos pero
dificilmente te hablaron de hacerte responsable de tus pensamientos. Sin embargo, en el
mismo instante en que pensamos algo estos pensamientos ya comienzan a operar en
nuestra realidad. Cuando Juan Ignacio pensé que podia hacer el ridiculo, le bastd para
auto paralizarse y no presentar su proyecto en el colegio.

28



(Eres consciente del valor de tus pensamientos? Todo dentro de ti comienza con el
pensamiento. Si fluye sin tu cuidado y sin tu auto observacion, te afecta sin que hayas
intervenido de modo consciente en el proceso. Una parte tuya piensa, da por hecho, y ta
actuas en consecuencia. Por ejemplo, disparando una emocion negativa que te lleva a la
paralisis. Si te abres al mundo de tus pensamientos simplemente diferenciandolos, y te
ocupas de cuidarlos, ya estaras cambiando muchas de tus conductas actuales en tu vida.

En mi libro Construye tu fuerza proponia una clave muy importante que resume de
un modo efectivo la necesidad de crear un habito nuevo en tu vida, el de perfeccionar tu
calidad de observacion. Te lo recuerdo a continuacion de un modo sintético.

Hasta aqui, quizds inocentemente o por ignorancia, puede que te hayas permitido
mezclar condimentos de dudosa calidad y procedencia en tu cabeza.

A partir de hoy puedes tomar conciencia de tus pensamientos y de los insumos que
alimentan tus decisiones. Para ello es posible transitar un nuevo camino: el de
responsabilizarte de cuidar y controlar lo que ingresa a ti, tomando conciencia de que
esto determina una parte importante de tu vida.

El habito nuevo que te propongo consiste en algo sencillo pero fundamental: te
entrenaras en identificar tus relatos y tus ideas antes de que se instalen en tu cabeza en
calidad de afirmaciones.

Se trata de que te conviertas en un “cazador” de tus pensamientos y emociones en
sus primeras etapas, cuando aun no han tefiido tus acciones futuras.

Prueba hacer una especie de desdoblamiento:
T, el que piensas.
T1, como observador de lo que piensas.

T, como responsable de tu vida, controlando tus propias afirmaciones y registrando
tus emociones.

Cuando no somos observadores de lo que pensamos, simplemente sucede que
pensamos de ese modo. Sin darnos cuenta damos por hecho que lo que pensamos, es.

Sin embargo dentro de ti existen distintos personajes. Debes ser capaz de seleccionar
la calidad de tus voces internas. Algunas de tus voces representan tus miedos, temores y
fantasmas. Otras de tus voces podrian estar instdndote a iniciativas necesarias que no
deberias postergar.

Se trata entonces de seleccionar cuidadosamente lo util y constructivo. De diferenciar
lo nocivo y lo destructivo para poder desecharlo.
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Te propongo un modo de entrenar esta nueva capacidad.

Lo primero puede ser poner en la cima de tus prioridades escucharte a ti mismo.
Nada puede ser mas importante que atender tu mundo interior. Si ta te ordenas, tu vida
se ordena.

Comienza por lo minimo, comienza por tener registro de tu mundo interior. ;Qué
siento? ;Qué pienso? ;Por qué creo que me sucede esto?

(Lo que te dices en este momento es verdad? ;Estds completamente seguro?

En sintesis, se trata de dar un primer paso destinado a producir mejoras. A salir del
nefasto juego de la coctelera. Para ello justamente es 1til que incorpores una especie de
lupa en tu vida, para revisar lo que estds pensando, con espiritu auto critico. No para
castigarte, sino para revisar y corregirte.

Esto es un primer paso importante en direccion a mejorar la calidad de tus
pensamientos. Luego, si estas dispuesto a hacer un trabajo mas eficaz, lee detenidamente
el ejercicio que te propongo a continuacion.

a) Espacio semanal (respetado de modo impostergable).

Te invito a crear un espacio semanal dedicado exclusivamente a ti mismo. Imagina
que se trata de una reunion impostergable. Por ninguna causa ni razén debes dejar de
ejercitarla. Define un dia y una hora para estar solo contigo mismo.

Seria bueno que destines al menos una hora semanal (yo lo hago los sdbados por la
mafiana). Si puedes disponer de mas tiempo, mucho mejor. Pero debe ser de sagrado
cumplimiento. No lo debes postergar por nada del mundo. En cierto modo es una manera
de darte valor a ti mismo: “Este es mi espacio de reflexion, yo lo valgo, y lo cumpliré”.

También es un modo de crear nuevos habitos. Nuevos buenos hébitos que supliran
viejos malos habitos.

b) Exteriorizacion de todo lo que piensas y sientes.

En ese encuentro personal contigo mismo, dispondras de hojas en blanco para escribir
sobre tus asuntos, por ejemplo, de la semana. En realidad, de aquello que sientas la
necesidad de desahogarte y/o de temas que sirvan para ordenar tu vida: tus dudas, tus
miedos tus opiniones sobre temas a resolver, y también tus sentimientos.

Es clave que sepas que no lo leera nadie mas que ta. Se trata de un espacio privado y
confidencial en el cual te animas a volcar tus verdades, temores o fantasias mas
inconfesables.

Algunos renglones atras mencionamos a tus voces internas. Podrias entonces por
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ejemplo, volcar en el papel lo que opina sobre un tema en cuestion una de tus voces
internas, luego lo que opina otra de tus voces internas sobre el mismo asunto, luego otra.
Y asi sucesivamente hasta poner en el papel todo lo que estd dando vueltas en tu cabeza.
Te debes permitir incluso tus contradicciones mas inconfesables. Si bien cuesta trabajo
realizar esta tarea, en poco tiempo descubriras que en el papel surgen muchos mas
elementos y detalles de los que aparecen cuando los tenemos en la cabeza en calidad de
pensamientos. Lo que vivirds se parece en cierto modo a la diferencia que se evidencia
cuando vemos una misma imagen en baja definicion o con mayor definicion. Comienzan
a hacerse perceptibles elementos hasta entonces no visibles.

c) Lectura y puesta en duda de tus afirmaciones.

Después de hacerlo, lee tus escritos y pon en duda tus propias afirmaciones. Intenta
evaluar con sentido critico si lo que te has dicho en tus propios escritos son verdades.
Cuida de no mentirte a ti mismo. Esto es esencial. Un eje importante de esta nueva
practica es estar atento a tus mentiras, prejuicios y supuestos.

d) Ajustes.

Tacha sobre lo recientemente afirmado aquello que te genere nuevas ideas y
consideraciones. Puedes tacharlo y escribir al lado o hacer una llamada o una flecha
seflalando otra parte de la hoja en la cual reinterpretes tu propio relato. (Se trata de que
te denuncies a ti mismo en una afirmacion que consideres que puede no ser adecuada, o
quieras poner algo en duda, o incluso afirmar todo lo contrario).

Sintesis de la metodologia:
a) Espacio semanal (respetado de modo impostergable).

b) Exteriorizacion por escrito de modo intimo y confidencial de todo lo que piensas y
sientes.

c) Lectura y puesta en duda de tus afirmaciones. Se trata de una especie de proceso
de verificacion en el cual revisas tus preconceptos y constatas la calidad de tus creencias.

d) Ajustes. Se trata de una especie de proceso de actualizacion por el cual tendrés
nuevas maneras de ver y de sentir los temas trabajados.

Este simple ejercicio que habras realizado entre los pasos a, b, ¢ y d, te ird creando un
progresivo registro de tu mundo interior. Al principio te costard trabajo identificar tus
propias ideas y emociones. Pero iras aprendiendo a registrarte, a sentirte, a interpretarte.
Quizas incluso puedas poner en evidencia tus errores y tus contradicciones.

Llegado a este punto, solo te resta un paso:

¢) Proceso de sintesis y conclusiones (opciones posibles y plan de accion).
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Puedes identificar opciones posibles. Detallar las alternativas que vislumbras con el fin
de elegir aquello que menos costo tenga o mejor te haga sentir. Recuerda que las
decisiones, en todas las alternativas posibles, siempre incluirdn pérdidas y ganancias. La
busqueda de una opcidbn que no tenga costos te llevarda directo a un camino de
pensamiento magico. Todo tiene costos.

Existen muchas personas que desechan una alternativa ni bien advierten el primer
problema, costo o dificultad. Como si se tratara de encontrar una opcion perfecta. Esto
no es posible en la vida real. Las cosas son mas complejas y justamente por ello es
importante sopesar con mayor minuciosidad los elementos y componentes circundantes
para entonces si tomar una decision. Para ello puedes hacer listados. En una columna
puedes apuntar todo lo que ganards si decides tomar el camino en andlisis. En otra
columna, apunta todo lo que perderias.

Si te tomas este trabajo, enumerando cada una de las opciones potenciales, muy
posiblemente saltaran frente a tu vista una gran cantidad de datos nuevos y aspectos que
hasta hoy no habias tenido en cuenta.

Increiblemente, toda esta informacion estaba dentro de ti pero no tenias el habito de
capturarla, sopesarla y ponerla a tu disposicion para tu propio beneficio.

Te iras acostumbrando, ademas, a manejarte con otro grado de elaboracion:

» Habras dicho basta a tus negaciones.

» Habras puesto fin a tu comodidad, que prefiere tomar decisiones rapidas con tal de
evitar el esfuerzo y el trabajo que requiere analizar mejor cada escenario.

» Habras asumido la responsabilidad de conducir tu vida.
* Habras comenzado a prestarle atencion a tus necesidades internas.

» Habras creado el espacio para ti mismo que hace tiempo te reclamas.
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La mayoria de las personas
gastan mas tiempo y energia
en hablar de los problemas
que en afrontarlos.

Henry Ford
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INICIATIVA MULTIPLICADORA

Ponerse en movimiento

Usualmente solo tenemos dos opciones: vivir en la duda o ponernos en movimiento.
Si nos quedamos en la duda, nos estancamos. Dejamos territorios liberados para que
sean ocupados por todo tipo de temores y auto justificaciones.

Ingresar en este modo de vivir no es dificil, ya que todo puede ser puesto en duda
muy facilmente por una sencilla razon: todo es imperfecto. Por lo tanto también,
cualquier decision nos llevara inevitablemente a alternativas imperfectas. Descubrir
dificultades, errores o falencias en mayor o menor grado permite que apoyemos nuestras
vidas en excusas para no accionar. Esto significard no hacer, no actuar, con una buena
justificacion.

En la vida, lo sabemos, todo tiene luces y sombras. Nada escapa a esta regla. Las
personas, los proyectos, las historias. Todo tiene partes positivas y negativas, por lo que
sera nuestra decision intima y personal focalizar nuestra mirada en la parte oscura o en la
parte luminosa y construir a partir de alli la interpretacion deseada. Siempre
terminaremos en la posibilidad de buscar interpretaciones que nos abran o nos cierren
puertas.

La energia es multiplicadora. Cuanto mas actuamos, mas se eleva nuestra energia
vital. También ocurre lo opuesto, cuanto menos hacemos menos energia tenemos, hasta
llegar a niveles de paralisis alarmantes. El menor movimiento que produzcas en la vida te
conducird a un circulo virtuoso que en su transcurrir paulatino dejara las dudas auto
paralizantes en el pasado. Las personas debemos cuidarnos de nosotras mismas. Si en
lugar de justificarnos pasamos a la accion solemos encontrar el principio de los mas
grandes resultados.

En definitiva, todos los seres humanos frecuentemente nos vemos ante la alternativa
de tomar el camino de la duda o el del movimiento. El que te colmara de satisfacciones,
el que no te defraudard serd el camino del movimiento. Algunas cosas saldran mejor,
otras peor, algunas te gustaran mads, otras menos, pero el balance de tu vida serd
ciertamente constructivo.

Aqui es importante recordar una serie de claves sencillas que pueden realizar aportes
sustanciales en tu vida.
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* No te juzgues anticipadamente.

Las personas solemos juzgarnos anticipadamente. En lugar de poner la mayor cuota
de energia en accionar, vivimos en cierto modo en una actitud de mirar de reojo los
resultados que vamos obteniendo. Imagina una persona que recorre 400 kilometros y que
cada 10 kilémetros pregunta al conductor si falta mucho para llegar a destino. Hace dificil
de soportar su propio recorrido y exhibe que solo le importa la meta, sin la menor
capacidad de vivenciar el mientras tanto.

Juzgarnos anticipadamente no nos permite disfrutar, aprender o fluir. Nadie que se
juzgue a si mismo con ansiedad se brinda la oportunidad de crecer. Trabaja en su contra.
Arranca la plantita de cuajo cuando todavia le faltaba riego.

* No te juzgues excesivamente.

Algo muy similar a lo que mencionamos recién ocurre con las personas que se juzgan
excesivamente. Frente a tal presion nada les dara satisfaccion. Los logros en la vida se
alcanzan como el resultado de procesos paulatinos. Se aprecian los resultados después de
aprendizajes que perfeccionan nuestro accionar.

Si no le das tiempo a que se produzca ese aprendizaje, interumpirds los procesos y
siempre estards comenzando para volver a interrumpir lo iniciado, quizas por prejuzgar
que los resultados que vas obteniendo no cubren tus expectativas. Si por el contrario tan
solo te concentras en persistir en la accion, te convertirds en un verdadero constructor de
tu nueva vida.

* Todo es imperfecto.

Acerca de la cuota de imperfeccion que todo posee en la vida, ya nos explayamos
algunos renglones atras. Quien busca lo perfecto no podrad construir nada, sencillamente
porque lo perfecto no existe. Admitir la cuota de imperfeccion que todas las personas,
proyectos e historias poseen es abrirnos a construir con un buen sentido de realidad.

» Somos creadores de condiciones.

Otra clave sencilla pero fundamental consiste en comprender que las personas somos
“creadoras de condiciones”. Esto significa que aunque no nos demos cuenta nuestros
actos cotidianos son los que van creando las condiciones para que se produzcan
determinados hechos y circunstancias en nuestra vida. Ya sea en sentido positivo o
negativo.

Las personas solemos reaccionar con sorpresa ante los acontecimientos. Algunos son
verdaderamente inimaginables pero otros en cambio son perfectamente esperables si
observamos el modo en que nos estamos comportando en los distintos ordenes de
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nuestra vida.

Esto significa que vamos generando, mas o menos gradualmente, las condiciones para
que algo tome determinada forma en nuestra vida. Si eres capaz de observer con un
minimo de paciencia, o de recorrer los distintos aspectos de tu vida, puedes ir dando
lectura anticipada a situaciones que se podrian presentar. También puedes hacer
correcciones de rumbo a tiempo para modificar el destino final. Veamos algunos
ejemplos:

* Creo condiciones para mi enfermedad cuando me permito 30 kilos de sobrepeso.

* Creo condiciones para mi estancamiento cuando ante una adversidad no la enfrento
utilizando para ello excusas de cualquier tipo.

* Creo condiciones para tener problemas animicos cuando me aparto de la accion y me
voy aislando de tener actividades por pequefias que sean.

* Creo las condiciones para no tener una buena comunicaciéon con mis hijos cuando no
genero espacios para compartir con ellos cierto tiempo cotidiano.

* Creo condiciones para vivir con sobresalto si me relaciono en ambientes oscuros o de
malas personas.

* Creo condiciones para la agresion si agredo o no detengo a tiempo las agresiones.

La lista de ejemplos podria continuar, ya que se trata simplemente de observar con
mayor detenimiento el modo en que estamos procediendo hoy en los distintos 6rdenes de
nuestra vida para poder predecir a qué resultado llegaremos si seguimos transitando en la
misma direccion.

Tu vida es como un barco que navega por el mar. ;Sueles introducirte
voluntariamente en tormentas? ;O eres un buscador de mares calmos y paisajes
cuidados? ;Diriges la trayectoria a recorrer? ;O simplemente navegas a ciegas y mas
tarde te quejas de los lugares en los cuales te has metido?

Puedes aprender y memorizar este sencillo concepto:
Las personas somos creadoras de condiciones.

Desde hoy ti puedes estar mas atento a observar qué condiciones nuevas estas
creando con lo que estas haciendo en tu vida y la manera en que estas procediendo. Esto
te dard el simple poder de corregir a tiempo el rumbo de tu vida en lo que encuentres
necesario.

Si cada dia creas mejores condiciones, tendras muchos menos dolores de cabeza, y
una vida de satisfacciones y armonia.

» Temas de conversacion para la no accion.
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Existen personas que buscan mil y una maneras de no accionar. Con tal de no hacer
lo que tienen que hacer, prefieren pasar sus dias opinando acerca de lo que les sucede.
Opinar, quejarnos, llenar nuestro mundo de palabras. Hablar nos resulta facil y creemos
que es inocuo. Sin embargo, nada mas alejado de la realidad ya que con tantas palabras
terminamos por confundirnos a nosotros mismos.

Al respecto creo oportuno compartir contigo a continuacidn un concepto ya
enunciado en mi libro Construye tu fuerza.

Cultura verbal o cultura de la accidon

En las sociedades en las que impera la cultura oral prosperan los opindlogos. Personas
que se dedican a aparentar dominios y conocimientos. Observadores de las acciones de
los demas, generalmente con espiritu critico. Pueden llenar horas de conversacion y
debate desmenuzando detalladamente las razones por las cuales “otros” obran de un
modo desacertado en sus actividades o en sus vidas. Dentro de esta misma cultura verbal
-reinante en nuestra sociedad- en algin punto se considera que lo mas importante es el
analisis acerca de las causas que produjeron ciertos hechos en nuestras vidas, asi como
debatir verbalmente el presente y el futuro, hacer elucubraciones y suposiciones de todo
tipo. Grandes cuotas de energia destinada a la descripcion de los hechos y no a la accién
por intervenir en la realidad.

En el otro extremo, la cultura de la acciéon no reniega del analisis, pero posee una
profunda conciencia acerca del valor de la accion. Nada mas til, concreto y eficaz que la
accion. Frente a lo que me sucede, ;qué opciones de accion tengo? Accionar. Alli reside
la mayor virtud. Luego de accionar, podemos dedicarnos a confeccionar relatos sobre lo
vivido.

Vivimos una época en la cual los medios ocupan una parte importante de nuestra
vida, y resulta muy frecuente ser testigos de este tipo de expresiones y manifestaciones.
Vivir en un medio cultural que privilegia lo verbal, la critica y la conjetura por sobre la
accion concreta, nos impregna de rasgos sumamente nocivos para nuestra vida, que en el
ambito privado terminamos por naturalizar y replicar muchas veces sin darnos cuenta.

La manifestacion de esta cultura verbal esta dada por la replicacion de sujetos que
suponen que lo mas razonable del mundo es hablar sobre lo que les sucede sin tomar
ninguna accion en particular orientada al cambio.

Asi muchas personas viven convencidas de que no existe nada que puedan hacer para
modificar su realidad e nvierten gran parte de su tiempo y de su energia en quejarse por
lo que les sucede, lamentarse y auto aislarse en estados de &nimo devastadores.
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Si observas detenidamente a los demas podras facilmente identificar cudl es su
tendencia personal. Quiénes adhieren a la “cultura verbal” y quiénes viven en la “cultura
de la accion”.

Al respecto, te sugiero que hagas una auto evaluacién intentando distinguir a qué
grupo perteneces. Quizas hablas mucho pero también accionas mucho, por lo tanto
posiblemente crecerds y realizaras las transformaciones y mejoras necesarias en tu vida.

El problema estara presente si descubres que hablas més de lo que haces.

Cuando el relato es mas importante que la accidn, nos encaminamos a dolorosos
estancamientos o fracasos.

Cuando la accion es mayor que la palabra nos encaminamos a valiosos resultados
para nuestra vida. Quien esquiva la dificultad, no logra nada.

Las personas tememos suftir, por lo que huimos de las situaciones que nos pueden
traer dolor. Esto, que en principio resulta mas que comprensible y razonable, suele ser
desencadenante de los efectos contrarios.

Christian not6 algo extrafio en su mujer pero temid preguntarle que le ocurria. Se
quiso evitar la incomodidad de enfrentar una charla rispida.

Edgardo sinti6 que hubo algo que no le gustd en la actitud de su amigo Ricardo pero
no se lo dijo. El vinculo comenz6 a declinar y se fue enfriando la relacion.

Jos¢ deseaba profundamente hacer una nueva experiencia laboral, pero temia
encontrarse con dificultades propias de ser un principiante en la materia. Se dijo que mas
adelante lo intentaria pero siempre encontraba una buena razén para no afrontarlo. Y asi
fue como nunca se animo.

Los seres humanos tendemos a huir frente a la dificultad, y en ello simplemente
congelamos situaciones que quedan estancadas y sin salida. Después miramos para otro
lado, como si no hacernos cargo de cuanto nos evadimos nos evitara las pérdidas que
ocasionamos con nuestra falta de coraje.

Despues de conocer y entrevistar cientos de historias de vida, llegué a convencerme
del grado de dificultad que solemos tener para enfrentar a tiempo situaciones que al
postergarlas se agravan o se pierden en un mar de fracasos completamente innecesarios.

Por el contrario, cuando las enfrentamos solemos descubrir que estabamos
exagerando la dificultad. Nuestros miedos e inseguridades nos llevan a hacer lecturas
desproporcionadas de las situaciones que debemos atravesar. Evitar los temas pendientes
los agiganta y lo que en algin momento fue sencillamente una dificultad, se puede
transformar en un escollo insalvable y sin retorno. O viceversa. Lo que aparece como
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una gran dificultad, por el solo hecho de atreverse a enfrentarla, comienza rapidamente a
empequeiiecerse hasta llegar a proporciones completamente humanas y manejables.
Cuanto mds temprano enfrentes una dificultad accederds a resultados que te daran
grandes satisfacciones. No lo olvides, quien esquiva la dificultad no logra nada en la vida.
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Nuestra voluntad se fortalece
haciendo lo pequerio
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EN SINTESIS

Los seres humanos tenemos la capacidad de anticipar amenazas, pero solemos caer
en las siguientes distorsiones:

» Generamos artificialmente alertas sobre cuestiones que no lo ameritan.
» Dejamos de distinguir entre amenazas reales y amenazas imaginarias.

* Vivimos sobrecargados de temores y tensiones en nuestra vida cotidiana.

El mayor problema se produce cuando casi ya sin darnos cuenta incorporamos el
habito de inventar situaciones amenazantes y vivir auto acorralados y en tension
permanente.

Si te has ido acostumbrando a temer, irds perdiendo capacidad de disfrutar la vida.

Cuando naturalizas los miedos llegas a creer que es normal sentirte amenzado.

Puedes romper este circulo aprendiendo a auto observarte, animandote a mirar lo que
temes, y respondiéndote estas preguntas:

(Esta amenaza es real?
(Es inminente que me pueda suceder lo que temo?
(Es altamente probable?

En la situacion de vida que estamos atravesando siempre se trata de auto
observarnos, ser honestos con nosotros mismos e identificar espacios de cambio en los
cuales podamos hacernos responsables de un modo concreto.

Otro problema muy usual en estos tiempos tiene que ver con convertirnos sin darnos
cuenta en personas rutinizadas, es decir, personas que dedicamos la mayor parte de
nuestro tiempo y de nuestra vida a correr detras de obligaciones de distinto tipo y a
realizar mas o menos las mismas practicas de vida cotidianas.

Un tercer rasgo muy comun de hallar tiene que ver con el riesgo de convertirnos en
personas problematizadas.

Lo que distingue a una persona problematizada, es que se hace mayor problema por
cosas cada vez mas pequefias. Una persona problematizada centra su mirada en la
dificultad. En aquello que sali¢ diferente a lo que esperaba.

Un conquistador focaliza su atencion en preguntarse cudl es su radio de accién en
relacion a lo que acontece.
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Tu verdadera situaciéon de vida no refiere a una circunstancia adversa que puedas
estar atravesando, refiere a tu estado de maduracién y evoluciéon en la vida, a tu
capacidad de enfrentar y resolver las circunstancias.

Quien alimenta su fortaleza interior no da entidad a lo que no tiene valor, despliega
una vida util y trascendente, despliega su potencial.

Las personas solemos confundir hechos con pensamientos y en este error ponemos
en juego muchas de nuestras peores decisiones y actitudes.

Al no diferenciar cuando algo es un hecho y cudndo algo es un pensamiento tenemos
la tendencia a validar infinidad de ideas sin verificacidn alguna, prejuicios repentinos, y
todo tipo de supuestos.

Al actuar en la vida en base a supuestos cometemos muchos errores evitables.
(Eres consciente de la diferencia entre accionar y suponer?

Algunas claves para intentar una respuesta:

* Ejercita tu auto-observacion.

* Revisa tus didlogos internos.

* Evita “dar por hecho”.

* Pon en duda tus afirmaciones.

Usualmente solo tenemos dos opciones: vivir en la duda o ponernos en movimiento.
Si nos quedamos en la duda, nos estancamos. Dejamos territorios liberados para que
sean ocupados por todo tipo de temores y auto justificaciones.

La energia es multiplicadora. Cuanto més actuamos, mas se eleva nuestra energia
vital. También ocurre lo opuesto, cuanto menos hacemos menos energia tenemos, hasta
llegar a niveles de paralisis alarmantes. El menor movimiento que produzcas en la vida te
conducird a un circulo virtuoso que en su transcurrir paulatino dejara las dudas auto
paralizantes en el pasado.

Las personas debemos cuidarnos de nosotras mismas. Si en lugar de justificarnos
pasamos a la accidon solemos encontrar el principio de los mas grandes resultados.

Al respecto es importante recordar una serie de claves sencillas que pueden realizar
contribuciones sustanciales en tu vida:

* No te juzgues anticipadamente.
* No te juzgues excesivamente.
* Todo es imperfecto.

» Somos creadores de condiciones.
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» Pasa de la cultura verbal a la cultura de la accion.

* Quien esquiva la dificultad, no logra nada.
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Quien tiene un porqué para vivir
puede enfrentarse a todos los “comos”.

Friedrich Nietzsche
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Segunda Parte
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SABIDURIA ADAPTADA A LAS CIRCUNSTANCIAS

El cocinero

La metafora del cocinero sirve a los fines de intentar hacer visible un modo de trabajo
que aplicado a tu vida podria aportarte resultados de suma utilidad. Un cocinero va
degustando el sabor mietras cocina, a la vez que va tomando distintas decisiones: agrega
sal en el momento oportuno, suma tal o cual ingrediente, hasta sentir que efectivamente
va quedando conforme con el resultado de su obra.

Esto significa que existe un espacio determinado y otro espacio abierto, no definido en
su trabajo. Al principio sigue una receta determinada, pero ese plato ird tomando
caracteristicas propias dependiendo de las condiciones que se presentan sobre la marcha.
Puede darse incluso un espacio para desplegar su creatividad y hacer variaciones en
relacion a la receta original que tenia en mente. El cocinero se anima a evaluar, a probar,
a realizar cambios y a producir resultados nuevos.

Cuando las personas nos ubicamos en lugares rigidos solemos perdernos la cuota de
potencialidad que tiene la vida y no aprovechamos al méximo nuestro propio potencial
inherente. Capacidades muchas veces adormecidas que esperan que le demos una
oportunidad de salir a la superficie.

Un cocinero se toma su tiempo, sabe que su tarea depende de procesos. Muchas
personas quieren todo ya. Y en ese querer todo ya, suelen lograr el efecto opuesto, es
decir no construir en su vida de un modo valioso y duradero. La ansiedad los auto
debilita. No pueden ver la vida como una larga construccion en la que el transito suele ser
incluso mas importante que la meta final.

Y no solo quieren todo ya, sino que ademas toman en la vida una actitud rigida por la
cual todo debe estar previsto y desarrollarse desde el inicio del modo imagnado. Si
tiendes a ser rigido es muy importante que tengas en cuenta el concepto de sabiduria
adaptada a las circunstancias. Refiere a que las personas poseemos un mecanismo que
solemos descubrir en momentos inesperados y que consiste en una fuente de ideas u
ocurrencias repentinas que surge en situaciones un tanto extremas.

Me gustaria que intentes recordar alguna situacidn que hayas experimentado en tu
vida por la cual te sorprendiste cuando, en un momento de cierta presion, vino a tu
cabeza una idea o una capacidad de respuesta completamente inesperada para ti mismo.
Es posible que alguna vez, ante un cuestionamiento tuvieras una capacidad de respuesta
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que te sorprendid, a tal punto que mas tarde, ya en calma, te preguntaras: ;de donde
salio6 esa idea repentina que me resultd salvadora? Después de entrevistar a muchas
personas fui encontrando este punto en comun: las personas tenemos una sabiduria
innata, que suele salir a la superficie en determinados momentos cruciales o especiales.
Quizas en situaciones extremas o en momentos inesperados. A este mecanismo podemos
denominarlo sabiduria adaptada a las circunstancias. Ante una determinada circunstancia
dificil fluye este recurso interno, se hace presente y te auxilia. Para que efectivamente se
active y lo puedas aprovechar ayuda mucho tener un espiritu flexible, y por sobre todas
las cosas poner el acento en accionar, en avanzar en lo que desees progresar aunque al
comenzar no tengas todas las respuestas. No esperes a tener todo solucionado ni todo
previsto, desarrolla tu coraje y confia en que sobre la marcha irds resolviendo los
distintos obstaculos o problemas que la vida te vaya planteando. Si partes simplemente
de accionar, hacer cada dia lo que esté a tu alcance, irds descubriendo al transitar el
camino tu cuota de sabiduria innata para resolver los obstaculos que la vida a todos nos
presenta.

Lo dicho se conecta directamente con otra clave esencial: no anticipar.

Cuando hacemos que una accion dependa de imaginar y anticipar los distintos
resultados posibles a los que podriamos arribar con dicha accion estamos subestimando a
la vida y desconociendo como funciona la naturaleza. Las personas tendemos a pensar
que las experiencias pasadas nos permiten proyectar el futuro con exactitud. Asi es como
tendemos a imaginar nuestro porvenir en funcidon de sucesos mas o menos similares
vividos en el pasado. La realidad es que la experiencia es muy mmportante en muchos
aspectos, pero es incapaz de permitirnos predecir el futuro en su totalidad. Esto es asi
simplemente porque no existen dos hechos, dos personas o dos situaciones idénticas. Por
el contrario, el fluir de la vida, las personas y las nuevas circunstancias producen
multiples nuevas combinaciones con resultados novedosos. Quien pretende anticiparse
imaginariamente a todo, suele concluir por sentirse desalentado ya que cree poder
visualizar opciones sin solucion o sin salida. Se trata de un mecanismo muy comun en la
mayoria de las personas, que nos resulta prejudicial y engafioso. Creemos que tenemos
razon y renunciamos a accionar.

No te permitas cerrar tu voluntad al futuro apoyado en suposiciones pesimistas. Haz
lo que tengas que hacer y deja que la vida te traiga sus resultados nuevos. En la vida no
es bueno pretender hacer pronodsticos. La vida no es facil de ser pronosticada. Procede
bien, acciona con dedicacion, entusiasmo y esmero y confia en que tu accion te traerd los
mejores resultados. Cuando accionamos los resultados efectivamente llegan,
independientemente de la explicacion que hoy puedas dar sobre la manera en que en el
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futuro se resolveran las cosas.

Incapacidad de disfrutar

La incapacidad de disfrutar refiere en cierto modo casi a un planteo existencial, ya
que lo que estoy poniendo en juego son las posibilidades de aprovechar mi tiempo de
vida. Hay personas a las cuales les cuesta sentirse vivas, y las razones mas frecuentes
son las pesadas rutinas y las frondosas obligaciones con que se sobrecargan. Tienen una
especie de conciencia exacerbada solo de sus obligaciones, que tal vez se origina en afios
de luchar por abrirse camino y se vuelve habito.

En los tiempos que corren muchas veces las personas nos sentimos obligadas a
esclavizarnos para construir cierto bienestar econdémico, pagando el precio de perder el
sabor de la vida y corriendo el peligro de caer en un cierto sinsentido. En pocas palabras,
aparentemente la persona queda frente a dos opciones: angustia por necesidades
pendientes o angustia por asumir la sobrecarga de buscar su camino.

Posiblemente en este planteo, apoyado en dos polaridades o puntos extremos, lo que
hace falta es cierto criterio de equilibrio. Una persona en una etapa pionera o fundacional
suele tener pocas opciones. Sin embargo existen quienes habiendo superado hace tiempo
dicha etapa se siguen comportando como esclavos de sus obligaciones. Resulta entonces
muy importante trabajar nuestros equilibrios. La felicidad no puede apoyarse solo en
perseguir cosas, ademas de perseguir objetivos, trabaja tu capacidad de disfrutar el
camino que recorres mientras te diriges a esos objetivos.

Otra buena razon para no disfrutar la encuentran las personas problematizadas, que
agrandan sus problemas y tapan toda posibilidad de disfrutar viviendo en miedos
inventados o en conjeturas catastroficas.

Cuando una angustia se apodere de ti, recuerda que las personas somos cuerpo,
pensamiento y emociones. El equilibrio o desequilibrio de cada uno de estos ambitos
contribuye con nuestro bienestar o malestar general.

Una secuencia muy usual es la siguiente:

Los pensamientos generan emociones. Por lo tanto, si revisas lo que estas pensando
posiblemente encuentres nuevas salidas para la situacion y naceran emociones nuevas.

El cuerpo, cuando lo ponemos en movimiento, suele ser también un gran
desencadenante de ideas oxigenadas y emociones frescas.

Todo se encuentra unido, ti puedes rescatarte a ti mismo de la emocionalidad en la
que te encuentres, por el solo hecho de elegir interpretaciones nuevas de tus viejos
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pensamientos o de poner el cuerpo en movimiento.

La naturaleza humana

Un aspecto que hace muchas veces a nuestro pesimismo tiene que ver con que no
leemos adecuadamente ciertas expresiones de nuestra naturaleza humana. Tendemos a
pensar una y otra vez que la debilidad o la desazon que sentimos nos pertenece solo a
nosotros, individualmente, y esta idea de falla personal nos profundiza una mirada critica
sobre nosotros mismos. Sin embargo, es muy importante que recuerdes una y otra vez
que algunas de las cosas que te suceden pertenecen naturalmente al ser humano en
general y que no eres ta el duefio de todas las debilidades o falencias del mundo.

Los seres humanos por naturaleza tendemos a sentirnos incompletos y pensamos que
alcanzar determinado objetivo en la vida nos completard. Cuando alcanzamos aquel logro
tendemos a acostumbrarnos a aquello que conseguimos y como hemos dicho, solemos
naturalizarlo. Lo que pensabamos que nos haria felices pasa a ser cada vez menos
valorado hasta el punto en el cual comenzamos a creer que es un nuevo objetivo el que
en realidad nos completaria.

Esta tendencia a “ver lo que me falta”, esta inclinacién a la insatisfaccion, en cierto
modo mueve la rueda de la vida, ya que se produce un vacio que busco llenar. De esto
surge un nuevo movimiento. Cuando completo lo buscado al poco tiempo aparece una
nueva necesidad, un nuevo vacio, un nuevo deseo que me impulsara a la disconformidad
primero y al movimiento por conseguir lo que quiero después. Si interpretas esta
tendencia de un modo positivo puedes utilizarlo en tu favor. Veamos disitntos modos de
interpretar este tema:

A. Interpretacion negativa

Siento el deseo de alcanzar algo en la vida que percibo dificil y distante. No estoy
dispuesto a trabajar lo suficiente ni a pagar los precios requeridos por alcanzarlo. Lo veo
dificil, y lo convierto en imposible. El resultado usual en estos casos puede ser la
paralisis.

B. Interpretacion con sentido de realidad

Puede ser que lo que deseas alcanzar sea una idea razonable o poco razonable. Puede
que sea algo lejano, dificil o imposible. Pero si en lugar de renunciar trabajas seriamente
tu propia accidn te hard recorrer caminos, conocer personas, crecer, madurar,
evolucionar. Lograras lo que querias u otras cosas que jamas se te habia ocurrido que
podrias alcanzar. Sencillamente al accionar te subiste a la carretera de la vida y le
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permitiste que te transporte y te sorprenda. El resultado es el movimiento y el
crecimiento constante.

Si puedes comprender esto, entenderas que lo que deseas no es importante solo por lo
que deseas alcanzar sino que también lo es como motor que te lleva a salir de tu pereza y
tu cobardia, a superar tus propios limites.

Como aporte complementario a todo lo dicho, tambi¢én es muy importante que
manejes en cierto modo tu ansiedad. Si ya sabes que es completamente normal que una
y otra vez en la vida los seres humanos sentimos vacios y necesidades nuevas, no lo
dramatices. Pon un manto de piedad sobre tus estados de &nimo comprendiendo que en
cierto punto siempre sucederd que cuando alcances algo, desearas algo nuevo y
nuevamente experimentaras esa disconformidad odiosa que tantas veces nos visita a las
personas. Solo que esta vez, comprendiendo que se trata de la naturaleza del ser humano
no te culpards, y podrds ser mds comprensivo con tus propios sentimientos y
sensaciones.

Me auto observo, me comprendo, trazo un plan de accion. S¢€ desde el principio que
mi nuevo objetivo puede o no ser posible pero porque elijo accionar el vacio me llevara a
un nuevo logro. Este logro nuevamente resultara un escalon en la historia de mi
crecimiento, no serd definitivo sencillamente porque el alma humana no termina por
sentirse completa jamas.

Aunque nos disguste sentirnos incompletos, este es el modo elegido por la naturaleza
para ponernos en movimiento. Dependiendo de cdmo lo administremos puede aportarnos
un mayor sentido a nuestra vida: el deseo que me lleva al esfuerzo, al aprendizaje y a la
transformacion.

El nuevo vacio refiere entonces a lo que sientes que te falta. Y posiblemente tengas
que enfrentarte a la decision de elegir entre estas opciones:

a) Convertir lo que “te falta” en impotencia, paralisis y resentimiento.
b) Convertir lo que “te falta” en combustible, sentido, deseo, y accion.

Te invito a que tomes la responsabilidad de elegir entre estos dos caminos reales y
hacerte cargo de las consecuencias de tu decision.

No tengo dudas de que los seres humanos nos sentimos vivos cuando recobramos el
deseo. Desear no es sufrir por lo que no tengo o no alcanzo, desear es estar vivo, de pie
y asumiendo mis batallas.
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El secreto para mi vida plena
es tener mas comienzos que finales.

David Weinsbaum

52



VIDAMENTAL Y VIDA REAL

La felicidad

Dependiendo de cada persona y de la etapa especifica que esté transitando en su vida,
es comun hallar las siguientes definiciones personales de felicidad:

* Ser auto suficiente.
* Lograr reconocimiento.
* Disfrutar placeres de la vida.

* Tener una vida significativa.

Podriamos ampliar estos conceptos del siguiente modo: imaginemos una persona que
transita en su vida una etapa pionera. No tiene asegurado lo que necesita para vivir
basicamente, ya sea techo, comida, abrigo, etc. Su concepcion acerca de la felicidad muy
posiblemente esté centrada en lograr ser capaz de auto sustentarse. Considera que el dia
que logre ser auto suficiente pudiendo satisfacer estas necesidades podra disfrutar de un
modo muy diferente su vida. Desde este punto de vista la auto suficiencia, naturalmente,
sera percibida como alcanzar la felicidad.

Si tenemos lo econdmico mas encaminado o mejor resuelto es usual que comiencen a
aflorar otro tipo de necesidades que poco a poco van ocupando nuestro foco de atencion.
Una de las mas usuales es la necesidad de reconocimiento. La mirada externa que nos
hace sentir aceptados y formar parte de grupos de pertenencia. Me siento aceptado. Se
me abre la posibilidad de sentirme querido. Tengo también aqui las armas necesarias para
salir a la conquista de una construccion afectiva. Proyecto una imagen mas potente. Al
sentirme de ese modo nace una retroalimentacion virtuosa que fortalice mi auto estima.

Me refiero, claro, a proyectar una imagen de resultados ciertos y genuinos, no a
aquellos casos de personas mas interesadas en aparentar ser que en ser verdaderamente.
Un ejemplo positivo estaria dado por una persona que se involucra en un proyecto, traza
objetivos, se esfuerza por cumplirlos y cuando accede a resultados comienza a

experimentar sentimientos de realizacion personal. En este circulo virtuoso experimenta
felicidad.

Para otras personas la felicidad vive en los placeres. Aqui aparecen quienes lo viven
de un modo muy diferente si el placer viene antes o después de cumplir con
determinadas obligaciones y objetivos.
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El primer caso corresponde a una persona que enfrentd sus batallas, vencid sus
cobardias, realizo esfuerzos, fue modelando su vida y construyendo sus metas. En
paralelo disfruta lo disfrutable.

El segundo refiere a una persona que esquiva la tarea de modelar su vida, y cuando
intenta disfrutar de cualquier placer sigue sin enfrentar sus tareas pendientes.

El primero suele entregarse en mayor plenitud a su disfrute, el segundo convive con
cierta sensacion de intranquilidad perturbadora.

Otro modo muy diferente de ver e interpreter la idea de felicidad estd dado por
personas para quienes la felicidad estd unida a llevar adelante una vida significativa. Es
decir, a dar un significado especial a sus actos. Quizas a sentirse util, ayudar a otras
personas a atravesar por situaciones que ellas ya pudieron transitar. Esto genera la
sensacion de que si fuimos capaces de producir obras significativas o quedar de algin
modo en el corazon de otras personas no dara lo mismo haber o no haber existido.

Felicidad entonces podria ser alcanzar el auto sustento, realizar anhelos y
concreciones, gozar de los placeres de la vida o dotar a nuestra vida de una significacion
especial. Cada persona puede interpretar a su manera a la felicidad. En cualquiera de
estas concepciones he percibido que las personas solemos confundirnos en un punto
central que estd dado por focalizar nuestra mirada en los objetivos, y no en el camino
hacia los objetivos. Lo mas comln es centrar nuestra mirada casi obsesivamente en los
objetivos, en todo aquello que deseamos alcanzar. Esto nos produce una serie de efectos
que puede ser importante revisar. Concretamente la primera consecuencia €s que sin
darnos cuenta desplazamos el hoy. Tenemos entonces una vida mas mental que real.
Mental refiere a desplazar el aqui y el ahora, no estar especialmente consciente de que
estoy vivo, “sacarle el cuerpo” a la experiencia del presente y sumergirme en un mundo
de elucubraciones. Mi atencion estd puesta en mis especulaciones, mis dialogos internos,
que suelen referir a mi mayor o menor grado de conformidad o disconformidad con los
resultados que estoy obteniendo en la bisquieda de mis metas.

Si no conseguimos los resultados esperados, solemos favorecer estados de animo auto
debilitantes. Si alcanzamos ciertos logros se produce un nuevo problema. Tendemos a
“naturalizar” nuestras conquistas y aquello que cuando lo imagindbamos y desedbamos
nos parecia maravilloso, poco después pasa a formar parte de lo que ya damos por
hecho. Solemos decirnos: “Cuando llegue a ese punto seré feliz”. Sin embargo, al mirar
de igual a igual la meta alcanzada mucho de lo idealizado se esfuma. Quizds porque
trabajamos duro, transitamos por nuevas experiencias, crecimos y vemos aquella meta
original de un modo distinto. Es lo que denomino naturalizacion de los beneficios.
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En resumen, si vives exclusivamente en funcion de los objetivos, vives una vida mas
mental que real. Si no logras lo que deseas te vuelves critico de ti mismo y de las
circunstancias. Te auto debilitas. Si efectivamente logras tus metas lo naturalizas. Los
territorios ganados en muy poco tiempo ya no te llaman la atencion, caes en una especie
de efecto acostumbramiento.

La alternativa estd dada por tratar de crear un nuevo habito, el de poner la atencion
ya no en el objetivo sino en el camino. Cuando lo logro puedo disfrutar lo disfrutable
mientras lo realizo. No desplazo el hoy, y al vivenciarlo nace una fuente de vitalidad
propia de las personas que accionan. Soy consciente de mi tarea. Me siento satisfecho y
quizas hasta orgulloso de accionar. Paso a ser una persona que salio de la queja y
empez6 a hacer lo que esta a su alcance realizar. Hacer despierta entusiasmo y vitalidad.
El entusiasmo por lo que hago me permite sentirme cada dia un poco mas realizado.
Valoro cada avance, cada mejora, cada paso.

Causa-efecto

Cuando estas triste por algiin acontecimiento negativo de tu vida, cualquiera que sea,
estas viviendo el efecto de algo que se generd de alguna manera en el pasado. La causa
que produjo el efecto pertenece al tiempo pasado. Por ejemplo: a Ignacio lo dejo su
pareja. Este es el efecto. Ignacio mira el efecto, es decir, que fue dejado por la persona
que amaba, y sufre. La realidad es que este efecto tuvo sus causas originales en hechos
del pasado cualesquiera que sean. El no estuvo atento a las necesidades de su pareja, o
quizas creia que la conocia pero en realidad su mirada acerca de ella no era objetiva sino
idealizada, quizds no quiso ver que su pareja desde hacia tiempo no tenia los mismos
sentimientos, etc. El hecho es que la causa de este efecto -ser abandonado- se origind
tiempo atrds. Sin embargo, ;qué mira hoy Ignacio? El efecto: haber sido abandonado.
Luego, dedicado a regodearse en este hecho, solo se estanca y se hunde en su dolorosa
situacion. La posibilidad de cambio de su situacion no pertenece al campo de los efectos
sino a abocarse inemdiatamente a generar “causa’” nueva para que puedan existir nuevos
“efectos”. Te mostraré un grafico muy simple que puede ayudarnos a entenderlo mejor.
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La vida le brinda a Ignacio la posibilidad de crear una nueva causa, es decir, de
utilizar el tiempo presente para causar bien. Si acciona hoy bien, los nuevos efectos
futuros seran positivos.

Lo que trato de decirte es que mientras Ignacio ocupa su tiempo en sufrir los efectos
de causas pasadas podria estar generando causas nuevas para crear nuevos efectos.

Vivir en el pasado

Una inclinacion muy frecuente en muchas personas es la de vivir en el pasado. Esto
puede tener su raiz en distintas situaciones. Usualmente subyace un sentimiento de
pérdida. Por ejemplo, de un pasado hermoso al que se rinde tributo. De lo que ya no
volverd y provoca nostalgia. Remite a algo irreparable pero a la vez también a negar el
presente y el futuro. A negar la condicion de potencialidad inherente que poseen el
presente y el futuro. En el presente y el futuro usualmente todo es potencia. Esta todo
por desplegarse. Y para que se despliegue lo mejor cuenta nuestra determinacion a
participar en su construccion. Nuestra intervencion directa mediante el accionar. Es
verdad que podrias tener otra vida. ;Te niegas a esa posibilidad?

Existen comprensiblemente quienes quedan atados al pasado por haber vivido un
hecho muy doloroso, no superado. Su trabajo central consistird, a medida que transcurra
el tiempo, en superar tanto dolor para poder abrirse al presente y al futuro. De no
trabajarlo, heridos por la pérdida correran el riesgo de caer en el resentimiento y esto en
si mismo los estaciona en la no aceptacion de las reglas de la vida. Sentimiento
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comprensible pero ineficaz. Los deja sin salida.

Nuestra mayor responsabilidad con nosotros mismos y con nuestros seres queridos es
ser creadores de puertas que se abran y no de puertas que se cierren sin opciones de
salida. No podemos darnos el lujo de convertirnos en generadores de situaciones auto
atrapantes.

Cuando aprendo a buscar dentro de mi nuevas perspectivas, encuentro caminos a
recorrer. Luego, accionar suele conducir a la salida de viejas situaciones en las que me fui
permitiendo quedar atrapado. Cuando aprendo a buscar ideas que abren caminos de
accion, me convierto en una persona mas sabia ya que podré salir adelante en la vida.
Aprendo a preguntarme: ;hay algo que pueda hacer?. Luego acciono.

Algunas personas poseen una especie de hiper sensibilidad que las arrastra al pasado,
lo que les impide disfrutar del presente y proyectar el futuro. Sufren anticipadamente por
su exgerada conciencia de pérdida. Usualmente las personas entrevistadas en mi
investigacion de historias de vida reales describen que los acontecimientos vividos
dificilmente se presentaron del modo imagnado. Los sucesos que tememos son
imaginados de una manera que después difiere de los hechos reales. Al anticiparlos solo
nos provocamos dolor, inutilmente. También muchas respuestas concluyen en que el
transcurso de los afios y las etapas efectivamente vividas nos producen grados de
maduracion preparatorios para las circunstancias que podemos interpretar hoy desde
nuestra mirada actual. Es altamente probable que lo imaginado no suceda, o lo que
efectivamente ocurra sea muy diferente a lo imaginado.

Vivir en el futuro

Existen también personas con cierta tendencia a vivir en el futuro. Esto significa no
vivir el hoy, el aqui y el ahora, porque la atencion se desplaza a sus planes futuros. Esto
puede deberse a distintas razones. Por ejemplo, una persona acosada por urgencias y
necesidades sin darse cuenta puede elegir en algin momento centrar su mirada en el
futuro. Quizas frente a un presente dificil de tolerar se refugia en suefios y proyectos por
conquistar.

Cuando pensamos en el futuro pero no lo acompafiamos con un plan de trabajo
concreto podriamos simplemente estar recurriendo a una tactica evasiva de la realidad
presente. En cambio, si acompafiamos nuestra mirada puesta en el futuro con trabajo
duro, lo que en realidad estamos haciendo es transformar un presente que no nos
satisfice. Si alguien se acostumbro a vivir pensando en el futuro, evitando un presente
doloroso, cuando construye una nueva realidad tiene un héabito formado a través del
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tiempo, orientado a no vivir el presente, que lo expone a la posibilidad de no gozar lo
conseguido y seguir corriendo en la vida aun cuando ya no le resultara necesario.

Lo menos comun en muchas personas es vivir en el presente. Fuente de vida real y
concreta.

Vivir aqui y ahora

Como hemos dicho, la satisfaccion en la vida reside en el hacer. Despierta el
entusiasmo y como me dijo alguna vez una persona entrevistada: “El sentimiento de
entusiasmo es primo hermano de la felicidad”.

Al actuar ingreso en un circulo virtuoso por el cual pienso menos negativamente, hago
mas y construyo una nueva realidad. Asi vivo una vida real. Experimento mas
intensamente, mato rutinas, me conecto con el potencial ilimitado de la vida, fuente
permanente de vitalidad.

Un tema recurrente es que cuando me obsesiono con los resultados desplazo el hoy,
vivo mentalmente en un supuesto mafiana. Por el contrario cuando mi mayor objeto de
interés no es el objetivo final sino el hacer hoy, elevo mi sensacion de estar vivo.

El hacer vive en el hoy. Trae mi vida al hoy.
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Si ya sabes lo que tienes que hacer
y no lo haces,
estas peor que antes.

Confucio
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Las realizaciones son tu nueva identidad

Tu imagen de ti mismo

Las personas solemos caer en el error de tener una imagen cristalizada de nosotros
mismos, formada por la observacion de conductas del pasado. Es importante corrernos
de ese lugar comprendiendo que todos tenemos suficientes potencias creadoras como
para actuar en el presente de un nuevo modo. Desde hoy puedes fortalecer tu auto
estima al ser testigo directo y privilegiado de tus cambios.

Cuando cristalizamos nuestra imagen de nosotros mismos nos exponemos a
reafirmarnos en nuestras caracteristicas del pasado. Si nos corremos de esta actitud
podemos motivarnos con nuestros propios pequeios logros paulatinos. Esto se conecta
con la posibilidad de recrear tu imagen de ti mismo y por lo tanto con la reconstruccion y
el fortalecimiento de tu auto estima.

Los seres humanos tenemos tendencias personales que solemos repetir. Quizas por
repetidas dejamos de verlas, se transforman en cierto modo en invisibles para nosotros
mismos. Puede resultar muy util esforzarnos en anticiparnos a estos comportamientos de
modo de cortar lo que podria convertirse en un circulo auto perpetuante de las mismas
acciones para llegar a iguales resultados.

Tu crees que tienes una manera de ser permanente e inmutable? Si eso es lo que
piensas, es muy posible que simplemente te dediques a actuar tal cual te has convecido
que eres.

(Qu¢ historias te cuentas acerca de ti mismo? Debes tener presente que lo que narras
suele reforzarte en determinadas caracteristicas, como quien elige quedarse en un
determinado lugar ahondando dicha descripcion. En cambio podrias preguntarte si estas
satisfecho con quien has sido como persona hasta el presente o si encuentras aspectos
por cambiar, y mejorar. Cuanto mas hondamente te lo preguntes quizas descubras un
nuevo camino para tu vida, incluso la capacidad de establecer una némina detallada o
especifica de transformaciones que podrias trabajar seriamente.

Cuando deseamos auténticamente cambiar, por el solo hecho de comenzar a actuar de
un nuevo modo nos vamos convirtiendo en lo que deseamos ser.

Puedes comenzar por representar un papel, el papel de la nueva persona que quieres
ser. Ni bien comiences a experimentarlo descubirds que las personas actuamos de
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acuerdo a quienes somos pero también somos de acuerdo a como actuamos.

Es un recurso genuino y de gran utilidad comenzar por actuar de un nuevo modo para
terminar siendo en realidad como queriamos. En el mismo momento en que actuamos
diferente, comenzamos a ser diferentes. La accidn genera un nuevo ser. La realidad es
que las personas estamos en transformacidbn permanente, y esto mismo crea las
condiciones para que puedas comprender que eres creador de ti mismo, que hay muchos
aspectos en los cuales te puedes crear a ti mismo.

Cuando solo actuamos de acuerdo a lo que venimos siendo en el pasado solemos
repetir rasgos como un modo de justificarnos en la comodidad de no responsabilizarnos
por nuestros cambios. Si te dedicas a auto perpetuar tus viejos rasgos eres responsable de
los resultados que provocas en tu vida.

Identidad publica y privada

Recuerda que existen al menos 2 identidades. Una es la que surge de tu relato nterno.
Lo que te dices de ti mismo acerca de como crees ser. La otra identidad tiene que ver
con la imagen que proyectas, y con lo que los demés ven de ti.

Puede ser bueno que te preguntes si estas 2 mmagenes coinciden o difieren. Si
coinciden habra que ver si sus rasgos principales son positivos o negativos y si lo
consideras conveniente podras abocarte a un cambio real de tu persona para que puedas
verte distinto y para que los demas también lo perciban. Ahora bien, si tu imagen publica
y tu imagen intima y personal no coinciden podrias preguntarte cudles crees que son las
razones que producen tal desplazamiento. ;Tu vida es acaso una actuacion? Cierto tipo
de actuaciones pueden resultar necesarias en el mundo social, pero generalmente remiten
a situaciones parciales, esporadicas y por razones de fuerza mayor. Cuando nos
acostumbramos a fingir de un modo permanente y/o generalizado estamos en problemas
ya que es probable experimentar un malestar interior que con el tiempo tenderd a
acrecentarse.

Todas las personas nos vemos obligadas a perder autenticidad en medio del complejo
entramado social, por circunstancias puntuales y transitorias. Las personas que viven
constantemente una vida de falsedad suelen alejarse de sus deseos mas auténticos y en
esto, también de sus potencias. Trabajar por construir progresivamente una sana
coherencia entre lo que siento y lo que hago suele brindar importantes beneficios. No se
trata de rupturas apresuradas, siempre es positivo ser equilibrados y hasta contemplativos
de las necesidades de los demés pero encontrando los modos de no postergar nuestros
deseos y potencias mas sinceras.
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Aclarado este punto referido a la autenticidad, podemos volver a la capacidad de
cambio inherente a las personas.

Fuerzas en pugna

Las personas contamos en nuestro interior con fuerzas transformadoras, pero es
bueno reconocer que también tenemos fuerzas conservadoras. Puede suceder que una
parte de nosotros quiera cambiar, pero otra parte se resista a los cambios y quiera
continuar en la misma historia.

Cuando se producen este tipo de peleas internas solemos proyectar sobre nosotros
una mirada mas bien pesimista. Nos vemos limitados, desconfiamos de nuestras propias
fuerzas y tendemos a reafirmarnos en nuestras imposibilidades. Es importante que
registres que esta contradiccion o tensidn entre fuerzas innovadoras y fuerzas
conservadoras es propia de muchas personas. Después de entrevistar a cientos de
personas, investigando sus historias de vida, puede ver una y otra vez este tipo de puja
interior. Ahora que lo sabes quizds dejes de considerarte el duefio de una debilidad
especial.

T1 puedes tomar partido por tus mejores partes para no abandonar la lucha por lograr
tus mejores cambios. Recuerda que suele existir una retroalimentacion en nuestro modo
de conducirnos en la vida:

Soy asi: actuo de este modo porque soy asi (me justifico en lo de siempre).
O

Soy cada vez mejor: porque actlio cada vez mejor (retroalimento lo positivo).

La llave es la accidon

Cuando las personas hacemos nuestro esfuerzo por cambiar, realizamos aportes
concretos en direccidn a nuestro crecimiento. Luego el devenir de los acontecimientos
hara su aporte y se presentardn oportunidades nuevas. El hecho lo es todo. En la accién
reside el éxito verdadero. TU eres lo que haces. Accionar en el sentido de tu nuevo
rumbo, tarde o temprano te traerd los resultados necesarios. Y en el solo hecho de
accionar ya se modificard completamente tu energia, tu satisfaccion interior y tu
percepcion acerca de ti mismo. Lo mencionado se conecta ademds con la manera en que
las personas encontramos un mayor sentido a la existencia. Lo que juzgas, lo que crees,
lo que interpretas debe abrirte a nuevas acciones positivas. Se libra en ello la verdadera
batalla por sentirnos vivos. Ubicados en un lugar de permanente auto creacidn nos
sentimos plenos.
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La ausencia de resignacion es nuestra declaracion personal de poder y esto en si
mismo resulta ordenador para nuestras vidas.

El ser humano debe superarse a si mismo, ese es el juego de vivir. Cuando trabajo mi
propia superacion le doy un proposito a mi dolor. Caso contrario me expongo a vivir con
preocupaciones o angustias porque si, para nada. A vivir mal y atinar solo a repetirme a
mi mismo y comentar a los demas lo mal que estoy. A hundirme en un relato auto
perpetuante sin opciones de salida. ;Le ves a esta actitud alguna racionalidad?

Algunas personas caen en este tipo de practicas de vida de un modo completamente
inocente. Creen que no tiene consecuencias vivir en la queja o repitiendo sus males.
Poco a poco se alejan de la vitalidad que produce pasar a la accion y liderar nuevos
planes de cambio. Es por esto que cuando me pongo de pie y me dispongo a luchar le
doy un proposito a mi dolor. Mi dolor o mis necesidades no existen solo para ser
descriptas o enumeradas, existen para disefiar un plan de trabajo concreto para enfrentar
mis temores y revertir mis debilidades. Esta busqueda por mejorarar le proporciona un
orden y un sentido a mi vida.

Tu puedes responsabilizarte de tu vida, y adoptar una actitud activa tanto en relacion
a como te sientes, como en relacion a los resultados a los que accedes en tu vida. Las
opciones son: te resignas y te conviertes en una persona paralizada, o actias y te
conviertes en un conquistador.

Puede ser este un momento oportuno para recordar un concepto de mi libro
Reinventa tu vida acerca de las caracteristicas de los conquistadores y los paralizados.

Los conquistadores

Los conquistadores interpretan que deben transformarse a si mismos. El dolor no los
convierte en resentidos, o bien disimulan y postergan resentimientos poniendo en positivo
su dolor. ;Cuéndo se pone el sufrimiento en positivo? Cuando lleva a la accion
constructiva de nuevas metas. Distinguimos el problema en el cual estamos y decidimos
superarlo. Duele, pero trabajamos por modificar lo necesario.

El conquistador concibe metas grandiosas en relacion al punto del cual parte en su
vida. Es pasional, sensible, y luchador. Sufre, pero acciona. Su meta puede transformarse
en una obsesion, vive para alcanzar su proyecto. Toda la energia personal esta puesta en
su objetivo. Corre el riesgo de convertirse en una persona esclavizada por sus propios
suefios. No se conforma con menos, y lo padece.

La tnica cura para su dolor reside en seguir intentando. Transita por ciclos de ilusion,
agotamiento, desilusion, tristeza, pero vuelve una y otra vez a su trabajo de hormiga. Si
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se lo observa a través de largos periodos de tiempo, es mayor su constancia que su
inconstancia, mucho mayores sus logros que sus fracasos. Sin embargo los resultados
dificilmente coincidan con sus expectativas ya que éstas son muy grandes. Por lo tanto,
aun habiendo alcanzado desde su humilde punto de partida muchos logros, le cuesta
reconocerlos, valorarlos y sentirse satisfecho.

Sus esfuerzos refieren a un trabajo constante en relacion a lo que pretende conquistar.
Asi, se va aproximando a la meta con afios de lucha. A continuacion intentaré representar
de una manera practica el modo mediante el cual se desarrolla una busqueda prospera
por parte de un conquistador.

Es importante comprender que el titulo de conquistador se gana diariamente y se
consolida a través del tiempo. No refiere necesariamente a algo dado, como nacer con
una estatura o color de ojos determinados, ni a algo inmovil cuyas caracteristicas
persisten por si mismas y porque si. Ser un conquistador parte de aceptar busquedas,
esfuerzos y luchas, triunfos y derrotas, marchas y contramarchas, y aun asi persistir.

Esta constancia no es perfecta, es una perseverancia que duda de si misma, teme, se
replantea métodos y objetivos. Ve con dificultad, pero de igual modo termina resolviendo
en direccion a la accion y no hacia la paralisis. Incluso podria tratarse de una persona que
sintiendo cobardia, a pesar de todo, avanza. Comprende que saltar hacia el futuro es el
unico camino para su transformacion y su superacion. Si retrocede, la realidad lo somete
a muchos sinsabores. Si avanza, aunque sufra sinsabores, construye poco a poco una
vida mejor.

Los resultados pueden llegar de un modo irregular. Pero llegan. En mayor o menor
tiempo, en pasos mas cortos o mas largos, de un modo u otro. El correr de los afios
permite mirar atrds y ver que las diferencias con el punto de inicio se hacen cada vez mas
evidentes.

Los paralizados

Llamo paralizados a los individuos que, como consecuencia de lo vivido, sufren un
importante grado de mnaccion. Podria tratarse de personas que sufrieron discriminacion o
necesidades en la nifiez (siguiendo el ejemplo empleado para los conquistadores) o algiin
hecho traumadtico en cualquier etapa de su vida: un accidente inesperado, un abandono,
un amor defraudado, etc. Mas importante que la gravedad objetiva del suceso vivido es
el modo en que estas personas lo perciben. El hecho central reside en que frente a ese
impacto se cierran en si mismos y se retiran de la accion.

Imaginemos el nifio burlado que en lugar de inventarse un desafio para mostrar a los
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demads su valia permite que la desazén lo inunde. En los paralizados gana la impotencia,
generalmente enclavada en un auto relato interior de gran desvalorizacion. El paralizado
en algiin punto se creyo que no tiene valor.

Otros suman a su desvalorizacion negatividad. Tienden a pensar que “lo inesperado
de la vida”, todo aquello que no podemos controlar, solo nos puede traer malas noticias.
En ellos, lo no controlado refiere a lo catastrofico. En el campo de lo inesperado
dificilmente pueda suceder algo bueno o positivo. Por lo tanto a la desvalorizacion le
suma el miedo. La adversidad le multiplica los temores y transita la vida de un modo
silencioso, le cuesta confesar su imposibilidad de colocarse por encima del sentimiento de
derrota.

Si este es tu caso, te expones al riesgo de convertir tu dolor en resentimiento.
Féacilmente podria crecer en ti la creencia de que “los demas pueden” pero ta no.

Si lo descripto se asemejara a tu situacion particular, te hablaré de algo que creo haber
percibido en muchas personas en relacion a los resentimientos. Esto que te contaré puede
mostrarte que en el paralizado hay un conquistador en potencia. La diferencia basica y
fundamental entre ambos reside en la manera en que llevan a cuesta el resentimiento.
Unos experimentan un resentimiento paralizante. Los otros, un resentimiento proactivo.

Te lo describo mas especificamente a continuacion de tal modo que puedas explorar
sus diferencias y veas si puedes detectar algin campo de accion para tu trabajo interior.

Existe una modalidad de resentimiento que ademdas de generar oscuridad y dolor,
paraliza. Y existe otra, que podriamos denominar resentimiento proactivo, la que aun en
la negatividad propia de tal sentimiento se orienta a producir una transformacion positiva
en la persona que lo sufre. Sé que suena extrafio denominarlo asi ya que por definicion el
resentimiento nunca serd asociable a algo bueno. Sin embargo en medio de su
negatividad es importante distinguir que existen personas que pueden utilizarlo para su
transformacion, otras para su paralisis. Es por ello que me veo en la necesidad de
diferenciarlos de alguna manera y la diferencia no es menor. En el primer caso el
resentido sufre y posiblemente envidia a quien tiene lo que ¢l cree no poder poseer. En el
segundo caso se propone como objetivo personal salir de su situacion. Trabajar, accionar,
construir, transformar hasta alcanzar la ansiada meta de poder demostrar a otros sus
capacidades y aptitudes. Si alguna vez has experimentado sentimientos de resentimiento,
podrias intentar reconocerlos y preguntarte seriamente si prefieres quedarte durante
décadas estacionado en ese mismo lugar de dolor y frustracion o si en cambio eliges
utilizarlo en cierto modo a tu favor.

(Coémo podria una persona utilizar el resentimiento a su favor?: convirtiéndolo en
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motor. El motor puede nacer de lo opuesto a la baja auto estima, por ejemplo del amor
propio. Por amor propio decido aprender lo que ignoro. Por amor propio decido trabajar
mis aspectos menos logrados. Por amor propio decido revertir los aspectos que siento
mas débiles en mi. Por amor propio trazo un plan, me esfuerzo en cumplir las etapas de
mi transformacion y culmino este proceso con el nacimiento de un nuevo yo. Fruto ahora
de la virtud, soy el duefio de mi destino porque hago lo que estd a mi alcance,
reconociendo mi radio de accion, sin importar lo pequenio que éste pueda ser. Lo
verdaderamente trascendente esta dado por la determinacion de accionar en lo poco o
mucho que se encuentre a mi alcance. Ya no me conformo con “describir” todo lo malo
que veo en mi vida. Dejo de generar el veneno propio de una auto descripcion derrotista,
que en ultima instancia consumo yo mismo. Lo que comienzo a hacer de ahora en mas
es “transformar veneno en medicina”.

En resumen, hasta aqui podriamos decir que ambos, conquistador y paralizado,
tienen sus propios problemas:

* El problema del conquistador es la dificultad con la regulacion.

Tiene que aprender cuando corresponde parar, ya que su tendencia lo puede llevar a
niveles importantes de esclavitud. Esclavo de sus suefios, podria olvidarse de vivir.

Sin proyectos las personas tendemos a apagarnos en vida, nos alejamos de lo vital.
Sobreexigidos, con la mirada solo focalizada en el éxito del resultado, incapaz de percibir
la importancia del transcurso, nos desnaturalizamos y en lugar de comportarnos como
seres sensibles y con capacidad de disfrute podemos convertirnos en autdématas.

Al respecto alguna vez mencioné en otro de mis libros, Suerios realizados, que
debemos tener presente la diferencia entre suerio realizado y persona realizada. Si tus
suefios te llevan a sentirte realizado vas por buen camino. Si la concrecion de tus
objetivos te trae infelicidad deberias permitirte revisar tus objetivos, ya que no existe
nada mas importante que Vivir.

* El paralizado debe focalizar en como destrabarse a si mismo.

Un modo de lograrlo estd dado por pensar mas a corto plazo. Su desaliento suele
alimentarse en la profunda decepcion que le produce comparar de un modo extremo su
realidad con la realidad deseada. La distancia es tan grande que se desanima. Para
evitarlo deberia focalizar en el paso a paso, en recorridos cortos. Generalmente cuando
se propone lo minimo, quizés las tareas del dia, y consigue llevarlas adelante sin
defraudarse a si mismo, siente una gran satisfaccion que le genera una nueva energia
para dar un pasito nuevo al dia siguiente. Esto ocurre porque estd tan acostumbrado a la
inaccion que su falta de energia es alarmante y tiende a pensar que siempre sera asi.
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Si tuviese que sintetizar de un modo serio, y poderoso, muchos de los temas
abordados en esta seccion del libro, deberia decir que tu identidad -o quién consideras
que eres- esta sometida permanentemente a cambios potenciales. En ese sentido, uno de
los aspectos que mayor influencia tienen en la modificacion y evolucion de nuestra
identidad son las realizacidnes que logramos construir.

Recuerda siempre que las realizaciones constituyen tu nueva identidad. Cada vez que
trabajas por algo hasta conseguirlo una parte de ti se modifica positivamente. Ya no eres
quien fuiste sino el resultado de tus nuevos aprendizajes. Asi se constituye ademds un
nuevo nivel de fortaleza interior. Cuando nos realizamos nos sentimos mas fuertes y mas
potentes, ingresamos en un circulo virtuoso que nos retroalimenta.

Las cualidades centrales de este circulo virtuoso son:

* La capacidad de accionar.
* La valentia.
* La vitalidad.

Desplegamos entonces nuestro potencial, nuestra vida nos resulta més significativa y
ademas solemos sentirnos utiles.
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Los planes son solamente buenas intenciones
a menos que se conviertan inmediatamente en trabajo duro.

Peter F. Drucker
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En sintesis

Las personas poseemos un mecanismo que solemos descubrir en momentos
inesperados y que consiste en una fuente de ideas u ocurrencias repentinas que nos
aborda en situaciones un tanto extremas. Ante una determinada circunstancia dificil fluye
este recurso interno, se hace presente y te auxilia.

Por lo tanto, ten presente que:

* No debes esperar a tener todo solucionado ni todo previsto. Desarrolla tu coraje y
confia en que sobre la marcha irds resolviendo los distintos obstaculos o problemas
que la vida te vaya planteando. Si partes simplemente de accionar, de hacer cada dia
lo que esté a tu alcance, irds descubriendo al transitar el camino tu cuota de sabiduria
innata para resolver los obstaculos que la vida a todos nos presenta.

* Cuando nos ubicamos en lugares rigidos solemos perdernos la cuota de potencialidad
que tiene la vida y no aprovechamos al maximo nuestro propio potencial inherente.
Capacidades muchas veces adormecidas que esperan que les demos una oportunidad
de salir a la superficie.

* Cuando hacemos depender una accion de imaginar y anticipar los distintos supuestos
resultados a los que podriamos arribar con dicha accidon, estamos subestimando a la
vida y desconociendo como funciona la naturaleza. Las personas tendemos a pensar
que las experiencias pasadas nos permiten proyectar el futuro con exactitud. Asi es
como tendemos a proyectar el futuro en funcion de sucesos mas o menos similares
vividos en el pasado. La realidad es que la experiencia es muy importante en muchos
aspectos, pero es incapaz de permitirnos predecir el futuro en su totalidad. Quien
pretende anticiparse imaginariamente a todo suele concluir por sentirse desalentado,
ya que visualiza opciones sin solucion o sin salida.

* No debes cerrar tu voluntad al futuro apoyado en suposiciones pesimistas. Haz lo que
tengas que hacer y deja que la vida te traiga sus resultados nuevos.

La incapacidad de disfrutar refiere en cierto modo casi a un planteo existencial, ya
que lo que estoy poniendo en juego son las posibilidades de aprovechar mi tiempo de
vida.

La felicidad no puede apoyarse solo en perseguir cosas, ademdas de perseguir
objetivos, trabaja tu capacidad de disfrutar el camino que recorres mientras te diriges a
esos objetivos.
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Cuando una angustia se apodere de ti, recuerda que las personas somos cuerpo,
pensamiento y emociones. Su equilibrio o desequilibrio contribuye con nuestro bienestar
o malestar general.

Los pensamientos generan emociones. Por lo tanto, si revisas lo que estas pensando
posiblemente encuentres nuevas salidas para la situacion y naceran emociones nuevas.

El cuerpo, cuando lo ponemos en movimiento, suele ser también un gran
desencadenante de ideas oxigenadas y emociones frescas.

Los seres humanos por naturaleza tendemos a sentirnos incompletos y pensamos que
alcanzar determinado objetivo en la vida nos completard. Cuando alcanzamos el logro
tendemos a acostumbrarnos a aquello que conseguimos y, como hemos dicho, solemos
naturalizarlo. Esta tendencia a ver lo que me falta, esta inclinacion a la insatisfaccion en
cierto modo mueve la rueda de la vida, ya que se produce un vacio que busco llenar. De
esto surge un nuevo movimiento. Cuando completo lo buscado al poco tiempo aparece
una nueva necesidad, un nuevo vacio, un nuevo deseo que me impulsara a la
disconformidad primero y al movimiento por conseguir lo que quiero después. En lugar
de mortificarte, puedes interpretarlo de un modo positivo y utilizarlo en tu favor.

Dependiendo de cada persona, y de la etapa especifica que esté transitando en su
vida, es comUn hallar distintas definiciones personales de felicidad. Entre ellas:

» Ser autosuficiente.

Una persona que transita en su vida una etapa pionera no tiene asegurado lo que
necesita para vivir basicamente: techo, comida, abrigo, etc. Su concepcion acerca de la
felicidad muy posiblemente esté centrada en lograr ser autosuficiente.

* Lograr reconocimiento.

Si tenemos lo econdémico mas encaminado o mejor resuelto es usual que comiencen a
aflorar otro tipo de necesidades que poco a poco van ocupando nuestro foco de atencion.
Una de las mas usuales es la necesidad de reconocimiento. La mirada externa que nos
hace sentir aceptados y formar parte de grupos de pertenencia. Me siento aceptado. Se
me abre la posibilidad de sentirme querido. Tengo también aqui las armas necesarias para
salir a la conquista de una construccion afectiva. Proyecto una imagen mas potente, al
sentirme de ese modo nace una retroalimentacion virtuosa que fortalice mi autoestima.

* Disfrutar placeres de la vida

Para otras personas la felicidad vive en los placeres. Aqui aparecen quienes lo viven
de un modo muy diferente si el placer viene antes o después de cumplir con
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determinadas obligaciones y objetivos. Unos suelen entregarse en mayor plenitud a su
disfrute, los otros conviven con cierta sensacion de intranquilidad perturbadora por las
tareas pendientes de enfrentar en su vida.

* Tener una vida significativa.

Otras personas consideran que la felicidad estd unida a llevar adelante una vida
significativa. Es decir, a dar un significado especial a sus actos. Quizéas a sentirse utiles,
ayudar a otras personas a atravesar por situaciones que ellas ya pudieron transitar.

Cuando estas triste por algiin acontecimiento negativo de tu vida, cualquiera que sea,
estas viviendo el efecto de algo que se generd de alguna manera en el pasado. La causa
que produjo el efecto pertenece al tiempo pasado. El presente te brinda la posibilidad de
generar una nueva causa con un nuevo efecto. Lo que hagas hoy, genera el nuevo efecto
que gozards mafiana.

Una inclinacion muy frecuente en muchas personas es la de vivir en el pasado. Esto
puede tener su raiz en distintas situaciones. Usualmente subyace un sentimiento de
pérdida. Por ejemplo, se rinde tributo a un pasado hermoso. Hay nostalgia por lo que ya
no volvera. Esta inclinacién remite a algo irreparable pero también a negar el presente y
el futuro, a negar la condicion de potencialidad inherente que poseen. En el presente y el
futuro usualmente todo es potencia. Estd todo por desplegarse. Y para que se despliegue
lo mejor, cuenta nuestra determinacion a participar en su construccion.

Existen comprensiblemente quienes quedan atados al pasado por haber vivido un
hecho muy doloroso, no superado. Su trabajo central consistird, a medida que transcurra
el tiempo, en superar tanto dolor para poder abrirse al presente y al futuro. De no
trabajarlo, heridos por la pérdida, correran el riesgo de caer en el resentimiento.
Sentimiento comprensible pero ineficaz. Los estaciona en la no aceptacion de las reglas
de la vida. Los deja sin salida.

Nuestra mayor responsabilidad con nosotros mismos y con nuestros seres queridos es
ser creadores de puertas que se abran y no de puertas que se cierren sin opciones de
salida. No podemos darnos el lujo de convertirnos en generadores de situaciones auto
atrapantes.

Cuando aprendo a buscar dentro de mi nuevas perspectivas, encuentro caminos a
recorrer. Luego, accionar suele conducir a la salida de viejas situaciones en las que me fui
permitiendo quedar atrapado. Cuando aprendo a buscar ideas que abren caminos de
accion me convierto en una persona mas sabia, ya que podré salir adelante en la vida.
Aprendo a preguntarme: ;hay algo que pueda hacer?. Luego acciono.

Existen también personas con cierta tendencia a vivir en el futuro. Esto significa no

71



vivir el hoy, el aqui y el ahora, por un desplazamiento en su atencion a sus planes
futuros. Esto puede deberse a distintas razones. Por ejemplo quien se encuentra acosado
por urgencias y necesidades, en algin punto puede elegir —aun sin darse cuenta— centrar
su mirada en el futuro. Quizas frente a un presente dificil de tolerar se refugia en suefios
y proyectos por conquistar.

Lo menos comun en muchas personas es vivir en el presente. Fuente de vida real y
concreta.

Las personas solemos caer en el error de tener una imagen cristalizada de nosotros
mismos, formada por la observacion de conductas del pasado. Es importante corrernos
de ese lugar comprendiendo que todos tenemos suficientes potencias creadoras como
para actuar en el presente de un nuevo modo. Desde hoy puedes fortalecer tu auto
estima al ser testigo directo y privilegiado de tus cambios.

Puedes comenzar por representar un papel, el papel de la nueva persona que quieres
ser. Ni bien comiences a experimentarlo descubirds que las personas actuamos de
acuerdo a quienes somos, pero también somos de acuerdo a como actuamos.

Recuerda que existen al menos 2 identidades. Una es la que surge de tu relato interno.
Lo que tu te dices de ti mismo acerca de como crees ser. La otra identidad tiene que ver
con la imagen que proyectas, y con lo que los demas ven de ti.

Puede ser bueno que te preguntes si estas 2 imagenes coinciden. Si coinciden habra
que ver si sus rasgos principals son positivos o negativos y podras abocarte a un cambio
real de tu persona para que puedas verte distinto y los demds tambien lo perciban. Ahora
bien, si no coinciden tu imagen publica y tu imagen intima y personal podrias preguntarte
cudles crees que son las razones que producen tal desplazamiento. ;Tu vida es acaso una
actuacion? Cierto tipo de actuaciones pueden resultar necesarias en el mundo social, pero
generalmente remiten a situaciones parciales, esporadicas y por razones de fuerza mayor.
Si nos acostumbramos a fingir de un modo permanente y/o generalizado estamos en
problemas, ya que es probable experimentar un malestar interior que con el tiempo
tenderd a acrecentarse.

Las personas contamos en nuestro interior con fuerzas transformadoras, pero es
bueno reconocer que también tenemos fuerzas conservadoras. Puede suceder que una
parte de nosotros quiera cambiar, pero otra parte se resista a los cambios y quiera
continuar en la misma historia.

Cuando se producen este tipo de peleas internas solemos proyectar sobre nosotros
una mirada mas bien pesimista. Nos vemos limitados, desconfiamos de nuestras propias
fuerzas y tendemos a reafirmarnos en nuestras imposibilidades. Es importante que
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registres que esta contradiccion o tension entre fuerzas innovadoras y fuerzas
conservadoras es propia de muchas personas. Ahora que lo sabes quizas dejes de
considerarte el duefio de una debilidad especial. T puedes tomar partido por tus mejores
partes para no abandonar la lucha por lograr tus mejores cambios.

Cuando las personas hacemos nuestro esfuerzo por cambiar, realizamos aportes
concretos en direccion a nuestro crecimiento. A su vez, el devenir de los acontecimientos
hara su aporte y se presentaran oportunidades nuevas. El hecho lo es todo. En la accion
reside el éxito verdadero. Tu eres lo que haces.

La ausencia de resignacion es tu declaracion personal de poder y esto en si mismo
resulta ordenador para tu vida.

El ser humano debe superarse a si mismo, ese es el juego de vivir. Cuando trabajo mi
propia superacion le doy un proposito a mi dolor. Caso contrario me expongo a vivir con
preocupaciones o angustias porque si, para nada. Vivir mal y atinar solo a repetirme a mi
mismo y comentar a los demas lo mal que estoy.

Los conquistadores interpretan que deben transformarse a si mismos. Transitan por
ciclos de ilusion, agotamiento, desilusion, tristeza, pero vuelven una y otra vez a su
trabajo de hormiga. El dolor no los convierte en resentidos, o disimulan y postergan
resentimientos poniendo en positivo su dolor.

(Cuando se pone el sufrimiento en positivo? Cuando nos lleva a la accién
constructiva de nuevas metas. Distinguimos el problema en el cual estamos y decidimos
superarlo. Duele, pero trabajamos por modificar lo necesario.

Ser un conquistador parte de aceptar busquedas, esfuerzos y luchas, triunfos y
derrotas, marchas y contramarchas y aun asi persistir.

Llamo paralizados a quienes sufren, como consecuencia de lo vivido, un importante
grado de inaccidn. Mas que la gravedad objetiva del suceso vivido importa el modo en
que estas personas lo perciben. Ante un impacto como un accidente inesperado, un
abandono, un amor defraudado, etc., el hecho central reside en que se cierran en si
mismos y se retiran de la accion.

En los paralizados gana la impotencia. Generalmente enclavada en un auto relato
interior de gran desvalorizacion. El paralizado en algin punto se creyd que no tiene valor.

Recuerda siempre que las realizaciones constituyen tu nueva identidad. Cada vez que
trabajas por algo hasta conseguirlo una parte de ti se modifica positivamente. Ya no eres
quien fuiste sino el resultado de tus nuevos aprendizajes, que constituyen ademas un
nuevo nivel de fortaleza interior. Cuando nos realizamos nos sentimos mas fuertes y mas
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potentes, ingresamos en un circulo virtuoso que nos retroalimenta.

Las cualidades centrales de este circulo virtuoso son: la capacidad de accionar, la
valentia, la vitalidad. Desplegamos entonces nuestro potencial, nuestra vida nos resulta
mas significativa y solemos ademas sentirnos utiles.
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La peor soledad es no estar
comodo contigo mismo.

Mark Twain
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Tercera Parte
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LA MADURACION PERSONAL

Ser independiente

Todas las personas dependemos de otras en mayor o menor grado. Obviamente es
muy dificil hallar un grado de independencia total o absoluta. Sin embargo, puede ser
importante conseguir ciertos grados de independencia en ambitos claves de nuestras
vidas.

Al hablar de independencia podemos referirnos a lo econdmico -es decir, a ser
capaces de auto sustentarnos- pero también podemos referirnos a una cierta
independencia emocional y también intelectual o de pensamiento.

El grado de independencia que hayas conquistado podria hablar de tu grado de
maduracion en la vida. ;Cuan maduro te sientes? Es importante tener en cuenta que
cuando me refiero a la madurez no parto en ningiin caso de una definiciébn extrema ni
cerrada. Solo tomo en cuenta algunos pardmetros que podrian servir para que te auto
sitiies en relacion a tu grado de maduracion personal.

Independencia economica

Obviamente, la independencia econdmica depende de multiples factores. Depende
entre otras cosas de tu edad, del lugar donde naciste, de las circunstancias que te hayan
tocado en suerte. Como ves, muchos de estos factores estdn mas alla de tu posibilidad de
determinarlos. Es posible que estés leyendo este libro en un pais rico y lleno de
oportunidades para sus ciudadanos o en un pais que atraviesa circunstancias dificiles.

El hecho es que, después de todas estas consideraciones, en algin momento
llegaremos a algunos factores que si dependeran de ti. ;Eres una persona con iniciativa
propia? ;Eres proclive a intentar proyectos? ;Sueles abandonar iniciativas ni bien las
comienzas? Quizas das por hecho que no tienes los recursos minimos para comenzar
ningin proyecto, o eres una persona sin confianza en sus propias fuerzas que da por
hecho que no podra lograr sus metas.

Recuerda que cuando intentamos recorrer cualquier camino, la propia experiencia nos
va mostrando y ensefiando la mejor manera de avanzar. A veces resulta importante que
sean efectivamente los hechos los que te pongan limites, que no seas ti quien se auto
limite resignando sus propios suefios.
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Quien fabrica imaginariamente sus limites le hace el juego al miedo y se convierte
poco a poco en un fabricante de excusas para auto justificarse. No temas al fracaso.
Cuando no intentas nada, ya fracasas. Cuando accionas puedes tener éxitos parciales y
fracasos parciales. La vida suele funcionar asi.

Ser consciente de la importancia de auto sustentarnos, y trabajar por conquistar esa
meta de un modo constante y consistente, suele ser un fuerte pilar para la articulacion de
nuestra vida en el resto de las areas.

Independencia emocional

[ Te consideras una persona emocionalmente dependiente o independiente? Por
ejemplo, cuando sientes que no le caes bien a alguien, ;lo vives como una catastrofe? ;O
administras esta situacion con cierta normalidad? Si te afecta mucho es posible que seas
lo suficientemente dependiente en lo emocional como para permitir que personas sin
legitimidad compliquen tu vida. Cuando hablo de personas sin legitimidad me refiero a un
concepto desarrollado en mi libro Construye tu fuerza, el de interlocutor valido o
interlocutor no vdlido (sin legitimidad). Volveré sobre este concepto porque te puede
resultar muy util.

Si le pides a un nifio de 3 afios que te explique el teorema de Pitagoras, estard
imposibilitado de hacerlo. Sencillamente porque no se encuentra a la altura de esa tarea.
Por razones de maduracion, de desarrollo o por la causa que quieras identificar. EI hecho
es concluyente y no amerita mayor elaboracion. ;Podrias pedirle entonces a un nifio de 3
afnos que te dé respuestas propias de un alumno de escuela secundaria?

Este ejemplo se puede aplicar en otros aspectos a tus relaciones. Si observas a tu
alrededor encontraras personas de todo tipo. Posiblemente tu hermano se haya ganado tu
confianza y sepas perfectamente que se trata de una persona madura, ubicada, racional,
capaz de ofrecerte respuestas Utiles e inteligentes ante las distintas consultas que hayas
tenido oportunidad de realizarle a lo largo de la vida. Del mismo modo puedes en este
mismo instante pensar en un amigo al que quieres mucho pero que siempre se equivoca
en las decisiones que toma para su propia vida. Lo amas, pero no podrias identificarlo
como un referente en materia de equilibrio, aciertos o maduracion.

Lo que trato de decirte es que, a esta altura de tu vida, puedes identificar
razonablemente las caracteristicas de determinadas personas y puedes inferir o hacer una
primera hipotesis acerca de quiénes pueden aportarte, a quiénes debes escuchar con
mayor o menor atencion, asi como con quiénes por su valor tiene sentido entablar una
discusion o no entrar en el juego. En otras palabras, sabes qué puedes esperar de cada

78



una de ellas.

Con ese mismo criterio te sera mas facil comprender el concepto que nos ocupa:
interlocutor valido/ interlocutor no valido.

En la vida estamos rodeados de personas y debemos por nuestro propio bien ser
capaces de identificarlas dentro de estas categorias. Cuando estas frente a un mterlocutor
valido tiene sentido profundizar determinado andlisis e incluso determinada discusion.
Cuando estas frente a un interlocutor no valido puede ser torpe de tu parte invertir
energia en confrontar.

En el ejemplo del nifio de 3 afos, ;tendria sentido pelear con €l porque no comprende
una pregunta sobre temas que lo sobrepasan? Sabes que seria absurdo.

Intenta experimentar esto mismo cuando te sientas tentado de iniciar una nueva
discusion o pelea estéril con una persona que ya te ha demostrado no estar a la altura de
la discusion. Sé mas estratégico y mas inteligente. Puedes hacer mas llevadera esa
relacion. Mucho mas aun si se trata de una relacion de poder en la que dependes en
algin modo o medida de dicha persona.

En ciertas situaciones no se trata de renunciar a tus convicciones ni a tus valores. Se
trata de llevarlos adelante con inteligencia y con sagacidad. Si no llegas a nada en la vida,
si vives mal, si quedas a mitad de camino en cada cosa que te propones, pagas un precio
muy alto por tu espontaneidad o tu repentinismo verbal. Es importante que te apartes del
punto en que te ha importado mas ganar las discusiones que crecer y transformar tu vida.

En la perspectiva del tiempo, ;crees que dentro de 10 o 20 afios tendra alguna
importancia en tu vida aquel profesor que enfrentaste, o aquel jefe por el cual renunciaste
a un puesto de trabajo que te importaba? Quizas si aprendes a ser estratégico, un dia
puedas crecer tanto como para convertirte en el jefe de tu jefe.

Hablamos ya de la intencion de determinar tu propio grado o nivel de dependencia, y
nos referimos a cuanto te afectan las opiniones externas. Ahora puedes preguntarte si
sueles poner afuera de ti las responsabilidades por lo que te sucede. Una persona que
busca culpables en terceras personas, en las circunstancias o en los acontecimientos
externos, en lugar de preguntarse a si misma que esta haciendo mal, tiene grandes
posibilidades de ser emocionalmente dependiente. Para que deje de ubicarse en el lugar
de victima es necesario que trabaje sobre sus niveles de maduracion. Una persona
emocionalmente independiente se hace cargo de sus errores o limitaciones, se hace cargo
de su vida y dispone de la energia necesaria para trabajar su transformacion personal.

Independencia intelectual o de pensamiento
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Para completar esta serie de ejemplos que intentan dar un panorama de una persona
dependiente, podriamos referirnos a quienes muestran dependencia intelectual, es decir, a
personas incapaces de pensar por si mismas, las que de alguna manera quieren que otros
“hagan el trabajo de pensar por mi”.

En mayor o menor medida, todos somos influenciados por nuestra cultura, por los
medios de comunicacion, por personas de nuestra amistad o de nuestra familia. Esto es
logico y normal. Pero existen personas que no hacen el menor intento por pensar por si
mismas sobre cualquier tema que les resulte necesario definir en su vida. Por el contrario,
se apoyan en otros -su pareja, amigos, compaiieros de trabajo, o quien tengan cerca- a
los que consultan invariablemente qué hacer, como deben resolver ese momento de su
vida.

Existen quienes tienden a conferir excesiva autoridad a otras personas e incluso a auto
anularse en la formacion de opiniones sobre los temas de su interés. De este modo dan
por hecho que los demds son mas inteligentes o capacitados para hacer evaluaciones o
tomar decisiones. En el largo plazo esa creencia suele defraudar, ya que cada persona
tiene su propia experiencia de vida. Si recibes una fuerte sefial interna acerca de que algo
es lo correcto, no deberias desoirla. Al menos deberias darte la oportunidad de sopesar
las distntas opciones y opiniones antes de seguir ciegamente una opinidon externa por
cercana o fundada que parezca.

La influencia del medio es inevitable, pero una cosa es recibir influencias y otra muy
distinta es quedar completamente imposibilitado de cotejar qué piensas acerca de lo que
otras voces afirman.

Pensar por mi mismo mmplica, ante todo, que parto de la idea de considerar que mi
mirada tiene valor. Si he vivido lo suficiente, reconozco que tengo experiencia para dar
espacio a mi propia opinion, mi criterio y mi sentido comun. Puedo escuchar la opmion
de los demas, pero luego establezco comparaciones con lo que yo pienso, con lo que yo
creo. Puedo reconocer los aportes de los demas e incorporarlos o desecharlos segin me
parezca. Mi propio pensamiento forma parte de la mesa de decisiones.

Cuando una persona logra en su vida cierto grado de madurez, tiende a sustentarse a
si misma y no evade ni esquiva ninguna responsabilidad. Se hace cargo de su vida y no le
echa la culpa a los demas por lo que le sucede. Se auto observa y efectua esfuerzos y
correcciones en la medida de sus posibilidades. Este es un principio ordenador que le
permite iniciar una nueva vida.

Una persona independiente tiene un sentido propio del mérito y esto le provee de
seguridad interior. Su propio interior le proporciona pautas de comportamiento. No
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necesita hacer cosas en las que no cree o con las que sabe que estd en desacuerdo, para
ser aceptado por grupos de individuos que posiblemente tengan una menor madurez.

Si logras tener en tu vida algunas cosas claras, estards entonces en camino de una
menor dependencia y una mayor independencia relativa. Creards espacios para pensar
por ti mismo.

Para comprender mas profundamente este tipo de comportamientos por los cuales
profundizamos nuestra dependencia de pensamiento, te invito a que leas a continuacion
un concepto desarrollado en mi libro Reinventa tu vida.

La mirada prestada

Cuando despertamos a la vida, es decir, cuando tomamos conciencia de que
existimos, nos encontramos habitando un mundo que nos cuesta comprender.
Observamos, imitamos e interpretamos a través de la mirada de nuestros padres o de
nuestros seres mas cercanos.

En este simple acto, naturalmente tomamos “prestada” la mirada de quienes saben -0
se supone que saben- por el hecho de haber llegado antes a este lugar.

(Que podria conocer acerca de la vida, la sociedad y el mundo un nifio que recién
toma conciencia de si? Cuando damos nuestros primeros pasos es imprescindible que
nuestros padres nos guien, y que luego lo hagan nuestros maestros o aquellos a quienes
le otorguemos esta dimension de autoridad. Resulta clave entonces comprender que
aprendemos segun la vision de otros.

Una primera derivacion no percibida de lo antes descripto esta dada por el hecho de
que, ya en la adultez, algunas personas tienen dificultades para la formacion de un
criterio propio y reafirman el habito de mirar a través del criterio de otros. Con el tiempo,
forman capas geologicas de €ste habito: el de buscar afuera y en las otras personas la
mayoria de las respuestas. De esta manera se “entrenan” en pensar que los otros saben
mas acerca de todas las cosas, lo que -sin que lo noten- puede contribuir a su
desvalorizacion personal.

Se produce asi -también en la sociedad- una gran paradoja, es decir, algo extrafio y
contradictorio: las personas toman decisiones segin la opinion de terceros que tampoco
forjan un criterio propio sino que repiten lo que escucharon afirmar a otros. Se pone en
marcha “la mfluencia del influenciado”. Muchos repiten y pocos intentan pensar por si
mismos.

El comportamiento mencionado suele ocultar detalles mas sutiles a tener en cuenta:

1. Le hacemos el juego a la comodidad.
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Al depositar en alguien cercano la toma de decisiones o al tomarlas nosotros
rapidamente y sin la debida elaboracion, nos desembarazamos del trabajo que implicaria
hacernos cargo de analizar en profundidad las cuestiones a decidir.

Analizar en profundidad significaria dedicar una energia importante a la revision de
ciertos asuntos. Preguntarnos a tiempo qué creemos, qué pensamos y qué sentimos
acerca de lo analizado. Darnos la oportunidad de diferenciar datos objetivos de la
realidad de suposiciones precipitadas. Partir de la idea de que el tiempo transcurre,
hemos vivido nuestras propias experiencias y quizas en la actualidad existen muchas
cosas sobre las que -ahora si- podriamos aportar ideas de valor.

(Acostumbras a diferenciar hechos de pareceres? Si no construyes el hébito de
indagar si estas fundando una decision en hechos concretos de la realidad o en
suposiciones a la ligera, estards apoyando tu vida en terreno resbaladizo.

Tu comodidad es un amigo que te miente. Te dice que ahorras tiempo y energia, pero
siempre terminas gastando mucho mas tiempo y energia en reparar lo que se hizo mal
porque no realizaste a tiempo el analisis adecuado para hacerte cargo de tus decisiones.

En definitiva, la préxima vez que por comodidad estés a punto de delegar una
decision sobre tu vida para desembarazarte del trabajo que implicaria hacerte cargo de
analizar en profundidad las cuestiones a decidir, hazte la siguiente pregunta:

(Quieres decidir rdpido o quieres decidir bien?

2. Tenemos esta fantasia: si es otro quien toma las decisiones en nuestra vida, no
tendremos la responsabilidad sobre los resultados.

En otras palabras; asi no seremos nosotros quienes nos equivoquemos. Se trata de
una idea falsa, ya que si alguien toma decisiones para tu vida, y éstas te llevan al fracaso,
serds tu quien pague los costos de los errores cometidos. De muy poco servira entonces
decirte a ti mismo que la culpa fue del otro.

Si confias profundamente en una persona, es correcto que escuches sus opiniones y
criterios. Pero esto no deberia incluir actuar en automatico segiin su opinién, por mas
capacitada y honesta que esta persona pudiera ser. Siempre resulta recomendable
cotejarla con tu propia mirada, experiencia y sentido comun. Recién una vez hecho esto,
st llegas a coincidir sinceramente con los criterios expresados por esa persona, resultaria
razonable avanzar en dicha direccion, ya que tu opinion habrd sido honesta y
profundamente coincidente. Asimismo, si difieres en partes, realiza los ajustes que
estimes necesarios. Recuerda que siempre seras ti quien pague el precio por la direccion
que elijas adoptar en tu vida. No ser responsable de tus decisiones es como ir al casino,
comprar fichas y dejar que otro las juegue. Minimiza los costos de tus errores tomando
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decisiones propias y mejor pensadas.
3. A veces le atribuimos autoridad a quienes no lo merecen.

Quizas no das lugar a tus propias ideas, subestimas tu criterio, y te desvalorizas
siguiendo los consejos de quien podria no estar a la altura de dartelos. Si asi fuera puede
resultarte util tener en cuenta que existen personas a las que les cuesta decir que no saben
sobre lo que les consultan.

Imagina que debes tomar una decision. Le preguntas a tu pareja qué hacer y con un
tono de seguridad doctoral te brinda una amplia explicacion acerca del mejor rumbo. Te
parece tan segura su explicacion que sigues los caminos que te ha indicado. Con el
tiempo te das cuenta de que en realidad su personalidad jamés le hubiese permitido
aceptar que no sabe lo suficiente sobre lo que le consultaste aquel dia.

Este ejemplo atribuido arbitrariamente a tu pareja vale para cualquier persona que
pertenezca al grupo de “los sabelotodos”. Si logras reconocerlas, podras dominar tu
inclinacion a creerles y a conferirles una autoridad que en realidad podrian no tener. Si
pides ayuda a un espejo que distorsiona la realidad, no solo no obtienes la ayuda
buscada, sino que en realidad ganas en errores y en una confusion mayor.

(Has conocido personas que siempre parecen saber? ;Realmente crees que existe
alguien que pueda saber acerca de todas las cosas?

Si pudieras observarte a ti mismo tal cual eres, podrias reconocerte areas débiles y
arecas mas fuertes. Nadie es en verdad todo error y debilidad, o todo conocimiento y
fortaleza.

Y si ta eres de las personas que andan por la vida aparentando saberlo todo, haz la
prueba de decir “no sé¢” cuando no sabes, y manifestarte con tranquilidad en tus
verdaderas areas de conocimiento. Asi, tu palabra poco a poco tendra mayor valor.
Obtendras ademads un gran beneficio adicional, no aportaras mnecesaria confusion a seres
queridos o cercanos que confian en ti, ni terminaras ti mismo confundido en tu propia
marafia declamativa.

En sintesis, existen personas con una gran necesidad de reafirmacion personal, que
confunden aparentar ser con ser de verdad. Buscan aparentar aspectos fuertes que en
realidad no poseen. Utilizan mucha energia en parecer lo que quisieran ser, en lugar de
utilizar esa misma energia personal en construirlo de verdad.

Ya he hablado en otro de mis libros de la diferencia entre criticos y hacedores.
Sospecha rapidamente de las personas que siempre tienen algo para criticar en los demas.
Podria tratarse de la necesidad de bajar a las otras personas a su estatura. En lugar de
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canalizar su energia en crecer y elevarse, la ocupan en envidiar silenciosamente las
aptitudes y logros de los demas. Una persona positiva y sin envidias hace exactamente lo
contrario, esta siempre atenta a descubrir en los otros sus partes valiosas y brindarles una
“lluvia de aliento”. Al descubrir la virtud que cada persona tiene y estimularla, sus
fortalezas inexorablemente se multiplicaran.

Los criticos también utilizan la técnica de senalar y agrandar los errores y los defectos
del otro como un modo de dominacion. Controlan los movimientos de las personas que
tienen cerca socavando su autoestima de manera solapada. El mensaje silencioso y oculto
es: “No eres apto”, “Vives cometiendo errores”, “Es evidente que necesitas de mi
conduccion”.

Vale aclarar que luego de leer esta descripcidn no debes salir a buscar fantasmas
intentando atribuirles estas caracteristicas. Debes cuidarte de no utilizar estas reflexiones
para salir a buscar culpables de todo lo que te ocurre a ti en la vida. Lo que te ocurre es
el resultado de muchos y complejos factores. Y seguramente tu también tienes tu
porcentaje de responsabilidad.

El cambio comienza cuando nos hacemos responsables de nuestra realidad y de
nuestras decisiones y comenzamos a construir una nueva vida a través de la accion.
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No somos responsables de las emociones,
pero si de lo que hacemos con las emociones.

Jorge Bucay
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SER INTER-DEPENDIENTE

Las relaciones mterpersonales

Algunas personas no maduran en toda su vida y no pasan de ser dependientes
emocionales e intelectuales. Otras personas logran madurar poco a poco, muchas veces a
fuerza de luchas, errores, aprendizajes e incluso, sufrimiento. Esto nos lleva a pensar que
lograr ser menos dependientes o mas independientes nos ubica en la cima de lo que
podemos aspirar. Sin embargo, existe un punto de referencia mayor y es el de tener
profunda conciencia de interdependencia. Es decir, ser conscientes de que todo lo que
hacemos depende de la relacion con otras personas, lo que nos obliga a crecer también
en el manejo de las relaciones interpersonales.

Si eres torpe a la hora de relacionarte todo se te hara cuesta arriba.
Si desarrollas habilidades en tu manera de relacionarte, todo sera facilitado.

Si te consideras una persona timida quizas tiendas a pensar que no tienes habilidades
para relacionarte. Sin embargo, ser bueno en las relaciones interpersonales no refiere
necesariamente a ser super expresivos o extremadamente simpaticos. Refiere a una base
cierta de valores que se trasunten en tu propio comportamiento. Si ademas te vinculas
con facilidad, felicitaciones. Pero si te vinculas con facilidad y no basas tu
comportamiento en ciertos valores basicos, tus relaciones dificilmente te resulten
profundas, duraderas y enriquecedoras. Es usual conocer personas rodeadas por mucha
gente pero con vinculos superficiales e incluso falsos.

Los valores a los que me refiero son los siguientes:
* La empatia

Ser lo suficientemente sensible como para ponerme naturalmente en el lugar del otro.
Si comprendo sus necesidades, serd mas facil que el otro se ponga en lugar de
comprender las mias y podra ayudarme en mis propositos.

* El mutuo beneficio

Cualquiera que sea el tema que me une a otra persona, debo pensar en que ambos
debemos ganar. Si solo pienso en mi beneficio, los demds lo perciben y poco a poco se
cierran todas las puertas.

* El compromiso auténtico
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Si aparentas que algo te interesa, tal vez por un tiempo creas que logras engafiar a las
personas. Sin embargo, solo un compromiso verdadero con lo que hacemos mueve y
conmueve a los circulos de personas con las que actuamos. No intentes engafiar a nadie,
sé honesto en tus propdsitos y las puertas se abriran genuinamente.

* El valor de tu palabra

Ser confiable te acerca a las personas rapidamente. Cuando asumes compromisos
independientemente de su tamafio y los cumples en tiempo y forma, generas en los
demas una corriente de respeto y de tranquilidad que multiplica los beneficios del
intercambio. Pueden descansar en que cuando ti te comprometes no habra sobresaltos.
Esto no tiene precio. Se multiplicaran nuevamente tus posibilidades y accederds de un
modo cada vez mas facilitado a lo que deseas conseguir.

Recuerda que si combinas tus mejores esfuerzos con los demds logrards un mayor
¢xito en todo lo que emprendas. Y esto refiere a proyectos econdmicos, afectivos,
familiares, etc. Todo tipo de vinculos construidos sobre la base de simples valores como
los mencionados crean las condiciones para los mejores resultados.

Los equilibrios

La no concrecion de realizaciones, pequefias medianas o grandes, suele
contaminarnos en distintos sentidos. Por un lado, porque nos aparta de la accion. Y
como hemos visto solo el movimiento nos pone en contacto con lo vital y con la
posibilidad de despertar nuestro potencial. Por otro lado, porque corroe nuestra auto
estima: somos observadores y testigos de nuestra falta de resultados, lo que nos lleva a
un circulo de auto debilitamiento personal. Cuando trabajas por tus realizaciones, la sola
predisposicion a una actitud de lucha te permite experimentar cierta sensacion personal
de dignidad. Aun no sabes si logrards lo que deseas, pero aprecias que comienzas a hacer
esfuerzos auténticos por alcanzar tus metas.

Imaginemos ahora una persona que alcanza metas por las que ha trabajado duro en su
vida. Logra objetivos profesionales que lo llenan de gran satisfaccion. Su auto estima se
fortalece, posee de si misma una imagen propia, la de quien ha podido vencer en muchas
batallas. Es aqui donde muchas veces se producen importantes distorsiones en lo que
hace a las distintas areas de la vida de una persona, que deben estar en equilibrio y ser
atendidas por igual.

Con el paso del tiempo de nada servird destacarnos profesionalmente si no hemos
sido capaces de construir sélidas redes afectivas en las que la sinceridad y la entrega
estén verdaderamente presentes. Los éxitos profesionales importantes no deberian
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lograrse a costa de relegar la vida familiar y personal. Atender la personalidad, la
individualidad, las necesidades de nuestros seres mas amados, es un modo de
consideracion intransferible, indelegable e impostergable, ya que ayudando a que ellos se
realicen en sus necesidades mas auténticas generamos un circulo virtuoso colaborativo,
primero en el nucleo familiar mas cercano y después en las amistades de peso en nuestra
vida.

Es muy importante esforzarnos en percibir la identidad, la independencia y el valor
personal de las personas que amamos. A veces, cuando corremos detrds de las
obligaciones buscando la realizacién de nuestras metas podemos comportarnos como si
lo Uinico importante en el mundo fuera lo que nos ocurre a nosotros. Nos demos cuenta o
no, corremos el riesgo de aislarnos progresivamente en un cierto egoismo, destructivo de
lo mas importante de nuestra vida: los afectos auténticos, los que dificilmente defraudan
y nos hacen sentir el valor verdadero de la vida y sus oportunidades.

Cuando eres verdaderamente virtuoso, sin dobleces, sin manipulaciones ni
ocultamientos, algo en las otras personas lo percibe y generas uniones eficaces y
auténticas en todos los ambitos. Si eres bueno en cualquier técnica, pero no eres
basicamente bueno, en algin nivel de sus conciencias los otros lo percibirdn y no
alcanzaras los resultados que persigues o no podras sostenerlos.

No importa tanto lo que dices como lo que haces. Vivir para aparentar no es lo mismo
que ser auténticamente virtuoso y créeme que a veces da menos trabajo ser auténtico y
virtuoso que vender apariencias para agradar artificiosamente.

Sostener las decisiones

Existen momentos en nuestras vidas en los cuales tomamos ciertas decisiones.
Intimamente sabemos en qué estamos fallando -por ejemplo, que ha flaqueado la fuerza
de voluntad- y en un instante de serenidad sentimos que sabemos lo que tenemos que
hacer. Incluso llegamos al punto de prometernos que haremos determinadas acciones y
recorreremos determinados caminos.

El problema se presenta cuando no sostenemos estas decisiones.

Usualmente nos comportamos como hojas al viento, guiadas por nuestros estados de
animo. Nos invaden emociones, pensamientos negativos, y flaquean nuestras fuerzas. En
estos momentos solemos dudar de todo lo que pensamos y nos prometimos a nosotros
mismos, hasta llegar incluso al punto de traicionarnos. Es decir, de no ser fieles a
nosotros mismos, al diagnostico que hicimos cuando en un estado de serenidad
reconocimos nuestras faltas y nos propusimos hacernos responsables de determinados
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cambios.

Asi, se presentan muchas veces en nuestra vida dos alternativas: respaldar nuestras
decisiones con esfuerzo o volver una y otra vez a someternos a nuestros cambiantes
estados de animo. La duda o la accidon nuevamente se hacen presentes como unicas dos
alternativas implacables. Si te sientes identificado con esta descripcion te pido que te
protejas de ti mismo. Que te pongas a resguardo de tus partes mas dubitativas y
temerosas y te hagas cargo de tu otra parte, la que tiene deseos pendientes y conducta.
La conducta que te llevard -dudando menos y actuando mds- a hacer cada dia la cuota
de trabajo pequena pero imprescindible para sostener tus decisiones.

Debes sostener tus decisiones. A lo largo de las horas del dia, en el transcurso de los
dias de la semana debes sostenerlas. Si lo intentas, nacera en ti un sentimiento de alegria,
vitalidad y revalorizacion acerca de tus capacidades personales. Cuando las personas
logramos con esfuerzo sostener ciertas decisiones y planes de accién resolvemos una
parte importante del malestar que nos invade por traicionarnos y abandonarnos en
marchas y contramarchas penosas.

Te invito a que te propongas no traicionarte por un dia en tus decisiones de cambio.
Un solo dia sin hacerle el juego a las dudas o los cambiantes estados de animo. Un solo
dia de sostener una decision para vivir la experiencia de terminar la jornada con un
sentimiento personal completamente distinto. Cuando lo logres puedes ampliar la meta a
otro dia, y ver en qué porcentaje consigues accionar en la direccidon que te has propuesto.
Asi te encontraras muy pronto con el desafio de proponerte este cambio de actitud
durante una semana completa. A través de la ejercitacion en sostenerte en la accion
ingresas en circulos vitales de entusiasmo y obtienes resultados que haran que cada vez
te cueste menos hacer mas.

Una mirada global de mi vida

Las experiencias pasadas y las necesidades que debiste satisfacer en cada etapa de tu
vida jugaron un papel importante en tu escala histérica de prioridades. Cuando tenemos
pendiente, por ejemplo, la satisfaccion de necesidades bésicas, toda nuestra atencion esta
puesta en cubrir aquello que necesitamos. Una vez que ciertas urgencias de tu vida estén
cubiertas, tendras espacio para establecer prioridades desde un lugar mucho mas sincero.

Lo que queremos esta intimamente ligado a la etapa de la vida que estemos
transitando. Aun asi, tiene una gran influencia la orientacion que la cultura de cada €poca
imprime a las valoraciones sobre lo que es 0 no es importante para las personas. Lo que
es culturalmente establecido y aceptado como importante nos influencia hasta el punto de
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hacernos creer que sintonizamos intimamente con dichos criterios.

Lo que trato de decirte es que en un momento determinado de tu vida tal vez creas
que algo es importante para ti, pero al vivir esa vida originalmente imaginada puedes
descubrir que no coincide con tus expectativas originales.

Muchas personas viven vidas que no desean y postergan modos de vivir
potencialmente factibles sin darse cuenta de que adoptaron criterios generales de su
cultura y que no se animan a revisarlos.

Revisar estos criterios no significaria necesariamente generar rupturas. Podria implicar
simplemente ir buscando poco a poco maneras de sentirnos lo mas comodos que sea
posible con nosotros mismos. A veces ni siquiera se trata de lo que hacemos, incluso el
modo en que hacemos lo que hacemos puede representar una gran diferencia para
sentirnos interiormente mas felices y genuinos.

Lo contrario a esta busqueda de reconocernos en nuestras necesidades mas genuinas
seria correr detras de éxitos vacios a expensas de postergar cosas mucho mas valiosas
para nuestra vida.

Es importante tratar de conocernos y aceptarnos desde una mirada global de nuestra
vida, que sume nuestra experiencia, aprendizajes y sentimientos. Con el tiempo nos
aportara la posibilidad de saber lo que es verdaderamente importante para nosotros,
ejercitando la capacidad de centrarnos en vivir a nuestra manera, siguiendo nuestras
necesidades mas auténticas.

El mayor rédito de llevar una vida auténtica reside en temer menos el paso del
tiempo, saber que transcurrimos por la existencia ejerciendo plenamente nuestro tiempo
de vida. Cuando vivimos una vida ajena a nosotros mismos, por ejemplo cumpliendo las
expectativas que otras personas tienen en relacion con nosotros y relegando nuestras
propias expectativas, tarde o temprano se apodera de nosotros un doloroso sentimiento
de mal aprovechamiento de nuestro tiempo de existencia.

Siempre estamos a tiempo de retomar la senda de satisfacer nuestro modo mas
auténtico de ser. Al respecto de este valioso criterio, el de obrar en sintonia con quienes
somos en verdad, compartiré seguidamente contigo dos conceptos presentados en mi
libro Suerios realizados, que denomino Metas Mito y Suefios bien plantados.

Metas mito

Muchas veces juzgamos nuestra realizacion segiin la mirada que impone la sociedad y
el sistema. En el mundo en el cual nos desenvolvemos estan prestablecidas las categorias
que calificaran si eres exitoso o fracasado y te resultard muy dificil formar una mirada
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propia con la cual recategorizar la escala y cambiar las etiquetas.

Si A es igual a ser exitoso y B es igual a ser fracasado, trabajaras por construir A. Y si
después de desangrarte en la huella no logras A, morirds convencido de tu derrota. Pero
paradodjicamente, aun si alcanzaras la meta establecida por la sociedad y el mercado
podrias comprobar que invertiste anos de esfuerzo en una direccion que tal vez fue
equivocada.

La alternativa a este modelo de vida puede ser redefinir nuestros suefios para tener:

Suefios bien plantados

Hay suenos gestados en la inmadurez que responden a necesidades de ese tiempo.
Necesidad de llamar la atencion, de compensar frustraciones, de canalizar resentimientos.
Se concreten o no, generalmente se convierten en suefios esclavizantes. Suefios que no
traen felicidad y llenan de dependencias a quien los persigue.

La mirada de los demas se transforma en una prision donde no actuamos en funcioén
de nuestros deseos sino en funcion de rigidos mandatos que convierten nuestra propia
auto exigencia en veneno para la vida.

Un suefio bien plantado nos trae cuotas de satisfaccion por el solo hecho de trabajar
para concretarlo. Un suefio bien plantado es el que sintoniza con nuestros deseos y por lo
tanto nos trae alegria y puede medirse en “cuotas de resultados”. No solo importa el gran
final buscado, importan los pasos dados en direccion a lograrlo.

Una de las primeras tareas de quien busca su realizacion personal es aprender a
distinguir la sobrecarga. Una cosa es abocarse a la tarea y otra muy distinta, invertir la
vida en algo que nos pesa y nos hace infelices aunque no nos animamos a reconocerlo.

(Cual es tu sueno? ;Un mandato rigido que demanda energias extraordinarias con
cuotas de mal vivir cotidiano? ;O una aventura cuyos pasos parciales por si mismos
pueden enriquecerte mas alla de un gran resultado final?

Muy posiblemente un mismo suefio pueda ser abordado de distintos modos.

El modo en que lo estés abordando determinard tu agotamiento y tu frustracion a
corto, mediano o largo plazo, o por el contrario determinara tu éxito.

Conectado en cierto modo con este mismo tema -el riesgo a vivir una vida ajenos a
nosotros mismos y nuestros deseos mds auténticos- en mi libro Sentido de realidad
mencioné que:

El sistema econdmico se apoya en crearnos necesidades ficticias. Se supone que
cuando adquirimos mas y mas se multiplica la produccion y con esto, el movimiento de
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una rueda economica que a la larga mejora la posicion de los distintos renglones de
participantes.

Analizar o discutir esta premisa del sistema es una gran tentacion. El problema es que
sl entramos en ese juego nos exponemos a desarrollar un libro de “critica” cuando en
realidad este es un libro que busca ayudarte a conseguir cambios y resultados en tu vida
“con las condiciones dadas” y no bajo condiciones ideales que hoy por hoy no existen.

Dicho de otro modo: posiblemente las premisas del sistema sean falsas e imperfectas,
pero de nada sirve quedarnos en la critica. Nos puede ser util, en cambio, observar qué
podemos hacer “dentro de este sistema” para mejorar nuestra vida.

Cuando comenzamos a ser conscientes de que el sistema puja noche y dia por
generarnos necesidades ficticias, comenzamos a reconocer la diferencia entre posesiones
utiles (de uso real) y posesiones muertas (sin uso real).

También podemos incorporar la relacion costo-beneficio, lo que significa valorar
“cuanto me cuesta comprar algo” y “qué beneficio de uso real me aportara”.

Cuando menciono “cuanto me cuesta comprar algo” no me refiero a su precio
monetario visible. Por el contrario, me refiero a su costo oculto, es decir su costo de
esclavitud personal para generar el dinero necesario para adquirirlo, y luego para
mantenerlo.

Podria ser bueno que de hoy en adelante visualices el costo de esclavitud personal
antes de sumarte a suefios de cristal, suefios apoyados en adquisiciones de escaso valor
auténtico, que ni bien poseas desmitificards comprendiendo que no valian la pena.
Trabajar por suefios fecundos es lo verdaderamente importante.

Por ahora puede ser bueno reflexionar que el costo en esclavitud personal puede
resultarnos una insensatez cuando no una gran estupidez.

En aquel libro intentaba motivar a mis lectores en direccion a detectar en sus
corazones sus deseos verdaderos, como un modo de valorar y aprovechar su tiempo de
vida. Lo hacia con un texto que decia asi:

* Desde hoy encender¢ el instante.

* Decido que la realidad es la que mi experiencia practica en la vida me ensefia y no se
limita a lo que la sociedad, la cultura y los medios me transmiten.

* Decido esforzarme por admitir las cosas como son y estar atento como un cazador en
busca de su presa, a cazar las negaciones de la realidad que me invento cada dia para
huir de las cosas tal cual son.

* Decido ser positivo entendiendo que soy el creador de mi propia atmdsfera.
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* Decido vivir saludablemente, entendiendo que la salud me permite gozar de todo y me

conecta con la vitalidad.

* Decido enfrentar la enfermedad y transitarla como experiencia de vida.

* Decido limitar la ambicion material aceptando que, en los excesos, dejo de ser el amo

de mi vida y quedo tristemente reducido a esclavo de mis pertenencias.

* Decido ejercer actividades que me gusten, entendiendo que todo es perecedero. Y que

no existe bien mayor que el aqui y ahora, ya que es lo unico que en verdad me
pertenece.

Decido compartir mas tiempo con mis afectos hondos y sinceros, reconociendo que
llenan el alma y no defraudan.

Decido guardar siempre algo de tiempo para mi en soledad, para que se pueda
producir el encuentro y contacto conmigo mismo y mi propia sabiduria innata.

Decido acompafnar a mis hijos y ayudarlos tratando de entender su corriente sin
imponerles la mia.

Decido aceptar que asi como naturalmente naci, naturalmente moriré, y solo en la
medida en que deje algo de mi ser Unico a los demads, terminaré dandole un mayor
significado a este transito.

* Decido no vivir un solo dia sin autenticidad. No generar ninguna imagen que no refleje

verdaderamente quién soy.

Decido mirar cada vez menos lo que las otras personas esperan de mi, pues ya no
estaré dispuesto a modificar falsamente mi verdadero yo.

* Decido que nunca mas diré si, sintiendo no.

* Decido ser mas libre.

Decido seguir mi deseo, poco a poco, en avances pequefios o gigantes, porque he
comprendido que cuando sigo mi deseo sigo la corriente de lo que el universo tiene
reservado para mi como criatura Unica, irrepetible y en extincion.

Decido no malgastar mi escaso tiempo de existencia viviendo una vida que no quiero
ni deseo para mi.

Decido buscar y lograr mi propio reconocimiento, antes que el reconocimiento de los
demads, porque lo importante en verdad es ser y merecer, y no alcanza con parecer.

* Decido vivir en mi cauce mas auténtico para que esto multiplique mi vigor.

* Decido Vivir verdaderamente, apoyado en este, mi nuevo sentido de realidad.
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Las emociones, por definicion,
no son razonables.

Patrick Rhotfuss
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SER EN LA REALIDAD

Vamos por donde podemos

Muchas personas quieren alcanzar una determinada meta y, si las circunstancias no se
lo permiten, se amargan, se enojan, se frustran y en ello no admiten las reglas de juego.
Se encaminan hacia la paralisis. Aunque no se den cuenta, la premisa termina siendo: las
cosas son como yo quiero o no hago nada. Si bien es comprensible la tristeza, el enojo
que nos invade cuando las cosas no son como nosotros quisi€ramos, hay en esta actitud
un rasgo infantil no resuelto. Las cosas deben ser como yo quiero o me enojo, me
“emperro”. Me vuelvo amargo, hasta resentido. ;Qué gano con esta actitud? Solo
reafirmo mis fracasos.

Si este fuera tu caso, puede resultar importante que incorpores la idea de que otras
personas simplemente van por donde pueden. ;Qué significa ir por donde puedo?
(Apartarme de cualquier eleccion? ;Resignarme a lo que me toca? No, en absoluto. Ir
por donde puedo es una frase con una lectura mucho mas flexible y positiva. Te daré un
ejemplo.

Cuando tenia 20 afios, en lo personal, ya sofiaba con realizar una investigacion de
historias de vidas reales que me permitiera capitalizar la experiencia practica de cientos de
personas capaces de ensefiarme coOmo superaron sus obstaculos en la vida. Sin embargo,
por distintas razones no tenia las condiciones dadas para poder hacerlo. Primero y
principal, como todos, necesitaba trabajar en lo que pudiera para pagarme el sustento.
Como comprenderas, investigar historias de vida no me daria de comer. Haria lo que
deseaba pero no era una profesion rentable. Era mas bien un suefio, o un deseo personal.
Por lo tanto, tenia que trabajar en lo que pudiera, como en general nos sucede a la
mayoria de las personas. A las limitaciones econdmicas se sumaban muchas otras
limitaciones, no tenia la madurez ni la experiencia de vida para saber organizar un
proyecto de esas caracteristicas. {Coémo hallar personas que pudieran ensefiarme de la
vida? ;Como seleccionarlas? ;A quién preguntar? ;Qué preguntar? ;Como clasificar la
informacion?

En definitiva lo que trato de decirte es que a los 20 afios ya tenia en mi corazén el
suefio, el deseo de dedicarme a temas de crecimiento personal. Pero no tenia ninguna

condicion dada para lograrlo. Se trataba de una idea en el aire. Obviamente, durante
muchos afios no pude distinguir si se trataba de una idea factible o imposible y jamas
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realizable.

Volvamos al planteo original: las personas vamos por donde podemos.

A los 20 afios, en el ejemplo dado, tenia un suefio y ningin recurso. Podia hacer la
lectura de la imposibilidad manifiesta y definitiva. Luego, trabajar en lo que me tocara en
suerte.

La otra alternativa era afrontar esa etapa de mi vida haciendo lo tnico posible, pero
no olvidar mi suefio. Tener vivo mi proyecto, confiando en que durante largos periodos
de tiempo, cada vez que me fuera posible iria reuniendo los recursos para llevarlo a cabo.
Lo que sucede, una vez mas, es que no solo queremos algo determinado sino que
ademas lo queremos de inmediato. Otro rasgo mfantil. Si no lo superamos nos
condenamos definitivamente al fracaso.

Paso ahora a un ejemplo més puntual todavia. Hace varios afios tengo la posibilidad
de conducir mi programa de television en un canal con emision en la Argentina y varios
paises de Latinoamérica. Ese era mi suefio, pero por mucho tiempo no tuve ninguna
posibilidad de concretarlo. Un dia, cuando tenia 44 afios, después de presentar mi
proyecto en distintos canales y ser rechazado por enésima vez, decidi escribir mi primer
libro. Se trataba practicamente de una humilde auto edicion. Puedes mmaginar mi
situacion: queria un programa de television de alcance nacional, y solo podia escribir un
libro con dudosa distribucion y escasa o nula difusion. Tenia dos opciones: enojarme
porque no podia hacer lo que yo queria o hacer al menos lo que estaba a mi alcance.
Este es otro ejemplo puntual de vamos por donde podemos. En concreto, tenia que
decidir entre la queja y la accion. Elegi hacer el libro. Ese primer libro tuvo una muy
buena recepcion, no fueron muchos ejemplares pero se vendieron rapidamente. Eso
abrid paso a nuevas ediciones hasta que fui convocado por una gran editorial que me
ofrecid que escribiera mi segundo libro. La sucesion de distintos libros me fue abriendo la
oportunidad de realizar mi programa de television.

No me agrada utilizar un ejemplo propio. Pero lo hago intentando que comprendas
varias claves implicitas en estas situaciones:

* La mayoria de las personas que alcanzaron alguna meta, en sus inicios no sabian
cémo concretar su suefo.

* Las metas suelen obligarnos a recorridos que no son lineales. Suponemos que
queremos algo y lo conseguiremos recorriendo un camino definido entre dos puntos.
Por el contrario, la mayoria de las veces salimos a recorrer un camino sin saber por
doénde nos llevara y lo recorremos de todos modos.

» La vida genera situaciones muy dificiles de ser previstas con anticipacion. El hacer
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desencadena hechos que nos abren oportunidades sobre la marcha.

* Debemos ser capaces de sostener suefios y proyectos durante largos periodos de
tiempo. Aunque hoy algo parezca imposible, si trabajamos en lo que esté a nuestro
alcance el futuro podra presentar respuestas que hoy no alcanzamos a comprender.

* Todo sucede de a poco, y en el mientras tanto aprendemos. Lo que hoy podemos
hacer es trazar nuestra ruta inicial. Lo demds se presentara sobre la marcha, aunque
ahora no lo podamos imaginar.

Ninguna historia es igual. Las circunstancias de las personas son diferentes, por lo que
el ejemplo solo sirve para tratar de explicar que vamos por donde podemos o nos
paralizamos y nos frustramos, enojados con la vida. Por lo tanto, elige con alegria hacer
lo que estd a tu alcance. Puedes ir paso a paso, humildemente, o quedarte siempre
enojado en la queja. Si eliges la primera alterntativa, la accion te abrird nuevas puertas y
contactos inesperados y en el transcurso del tiempo acumulards madurez, experiencia y
recursos para llegar a nuevos puertos.

Siempre todo es mas dificil de lo que parece. Cuando lo admitimos y asumimos nos
decepcionamos menos y trabajamos mas. En este punto es cuando comenzamos a
obtener los resultados. Entre lo que sucede y la respuesta que eliges estd tu pequenia
cuota de poder cotidiano sobre las circunstancias dadas.

Romper la inercia

Volveré ahora sobre algunas consideraciones incluidas en mi libro Suerios realizados
en relacion al hacer:

Hacer, tirarse a la pileta, implica materializar en la nada algo que no existia. Aquello
que esta solo en tu mente se materializa en la realidad por el mero hecho concreto de
hacer. Esto tiene algo de magico. Cuando ponemos un proyecto en movimiento tiene la
misma lentitud de un tren que recién comienza a rodar. Si le suministramos inicialmente
la energia necesaria alcanzara una buena velocidad que se mantendrd luego con mucho
menos energia, llegard a una inercia tal que ahora lo dificil sera detenerlo. Lo mismo
sucede con un proyecto: siempre resulta pesado ponerlo en movimiento, cada decision,
cada acto implicado en el proceso parece complejo, pero progresivamente las cosas se
desenvuelven hasta convertirse en faciles.

Hay un ejemplo bastante difundido que vale la pena reiterar.
Un auto viaja de Buenos Aires a Mar del Plata.

Es de noche. El conductor puede ver hacia adelante a lo sumo 100 o 200 metros, los
que puede iluminar con sus faros. Sin embargo, de este modo recorre cientos de
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kilobmetros.

Si el conductor se permitiera a si mismo el miedo y la incertidumbre paralizante
porque no puede ver ni controlar nada de los restantes 399,99 kilometros que tiene por
delante no saldria jamas a la ruta.

Hay que salir al camino aceptando que podemos ver 100 o 200 metros y que
deberemos recorrer cientos o miles de kildmetros. Lo mas immportante de todo
emprendimiento es /a decision.

Esperar a tener las condiciones dadas es una fantasia dilatoria. E/ secreto mayor es
hacer lo que esté a tu alcance y en el hacer se irdn desplegando alternativas, puertas,
caminos imposibles de prever bajo supuestos.

Retomando la idea de romper la inercia, es importante que veas tus habitos como un
plano inclinado por el cual ruedas facilmente hacia abajo. Hay un punto de fuerte
atraccion que te lleva hacia los lugares comunes de tu conducta. Antes de que te pongas
a pensar, tus habitos te ponen en una determinada situacion cada dia. Poder visualizarlo
y establecer modificaciones, en principo requiere de una fuerte decision personal.
Tendras que hacer esfuerzos extraordinarios para no caer en ese plano inclinado y mas
aun para poder recuperar altura. Crear un nuevo habito e instalarlo en tu vida te exigira
que durante un tiempo te concentres en tus nuevas metas. Si te descuidas, sin darte
cuenta podrés traicionarte a ti mismo y terminar haciendo lo de siempre, lo que ya no
quieres para tu vida.

No te decepciones, solo insiste. Tus nuevos habitos daran base a la nueva vida que
hoy puedes comenzar a construir.

Repasemos cuales podrian ser habitos nuevos a incorporar, que harian una gran
diferencia hacia tu futuro.

» Comprender que tu no eres tus circunstancias. Tu eres ti y la suma de tus potencias
dormidas. Tu identidad bdsica, con capacidad de ver tu participacion en los hechos y
por lo tanto con capacidad de operar tu respuesta a los estimulos externos, tu plan de
acciones frente a los acontecimientos que te toque en suerte transitar y superar.

* Desarrollar tu auto conciencia. Esto permitird desdoblarte y observarte a ti mismo. De
este modo no te convertirds en tus sentimientos, no seras tus emociones o tus
pensamientos espontaneos sin la adecuada elaboracion. Seras td, observando lo que
sientes y piensas pero en capacidad de juzgarlo.

Te estaras dando la oportunidad de conducir tu vida. Como alguien que en un ambito
hostil ejercita su libertad imaginando un futuro elegido por si mismo. O quien en medio
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de un contexto de desvalorizacion personal comienza a ejercitar su valia imaginando
conquistas que alcanzard en su vida como modos de revertir su doloroso presente.
Alimentando el deseo y la decision del cambio personal.

(Que es la responsabilidad?

A muchas personas que entrevisté a lo largo de estos afios la palabra responsabilidad
les resultaba dura, una especie de super mandato presente en la memoria desde la nifiez,
con la fuerza de las voces de padres que imponian lo que se debia hacer. Lograr que
fuéramos responsables era una necesidad al educarnos en el desarrollo de nuestra fuerza
de voluntad. Por eso es comun que la palabra suene antipatica: carga con el peso de las
obligaciones. Algunas personas toman sus responsabilidades como obligaciones que
cumplen siempre en un marco de algo no elegido, tan solo tolerado.

Te propongo compartir el origen de la palabra responsabilidad, que nos abre a
interpretaciones quizas mas utiles y provechosas.

La palabra responsabilidad esta unida al verbo responder. Luego, a la habilidad de
responder o a la capacidad de responder con habilidad. Tiene que ver ademas con lo que
puedo, con lo que soy capaz de hacer, con lo que es factible. Y puede unirse también a
prometerse, obligarse, por lo que la responsabilidad es la cualidad de quien es capaz de
responder a sus compromisos.

Pasemos ahora de la simple lectura de una etimologia a la auténtica comprension del
significado, que puede unirnos a una manera de obrar y trabajar desde el deseo.

Cuando no me responsabilizo, algo de mi se aleja de las situaciones. No hago de
manera consciente, borro, elimino, suprimo partes de la realidad. Dejo que las cosas
ocurran sin mi participacion. Luego quizds me sorprendo por situaciones que me
inundan. ;Como he llegado hasta aqui?, me pregunto entonces, sea cual fuere el aspecto
de mi vida que me incomoda o genera insatisfaccion.

Responsabilizarme no tiene que ver con una obligacion antipatica o pesada. Por el
contrario, primero y antes que cualquier otra cosa significa que tengo frente a mi un
camino abierto a participar de los hechos. ;Cuanto de mi puedo imprimir en él? Puedo
aportarle lo que pienso, lo que siento, lo que deseo.

Hay un camino frente a mi, si lo desconozco, los hechos serdn como las
circunstancias decidan, sin ninguna participacion de mi inteligencia, mi voluntad, mi
deseo. En cambio, cuando reconozco que hay un camino tengo la oportunidad de
intervenir en mis circunstancias. Paso a ser un individuo activo. No me resigno.
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El hacernos responsables, entonces, no refiere a una pesada obligacién, como cuando
de nifios nos levantaban a las 6.30 de la mafiana para mandarnos a la escuela. Refiere en
nuestra vida adulta a la posibilidad de reconocer plenamente el camino de las acciones
personales para transformar nuestra realidad. A que podemos elegir la mejor respuesta
ante cada circunstancia. Ese es nuestro aporte en la decision de mejorar la propia vida.

Lo dicho me recuerda un concepto budista que puede resultarte util, ya que tiene que
ver en cierto modo con esta idea de que cuando no te haces responsable das origen a
determinados resultados, y si efectivamente te haces responsable das origen a resultados
muy distintos.

El origen dependiente es un concepto estrechamente relacionado con el concepto de
vacio. Origen dependiente significa que todo aquello que existe ha surgido a partir de otro
algo debido a unas causas y condiciones determinadas. Si esas causas y condiciones
cesasen, dejaria de existir.

Se trata de una relacion causa-efecto universal, en la que todo aquello que existe no
es mas que el efecto de alguna causa. Todo lo que ha llegado a ser se podria explicar, por
lo tanto, mediante el origen dependiente.

Un ejemplo facil de entender seria el fuego. Este surge a partir de un combustible
determinado en unas condiciones determinadas. Por ejemplo, si calentamos un lefio hasta
la temperatura suficiente, empieza a arder. La causa de este fuego seria por tanto el calor
que el lefio alcanza, las condiciones serian la disponibilidad de oxigeno, la suficiente
sequedad del lefio y del ambiente, etc. Si el lefio se consume, si lo enfriamos lo
suficiente, si lo mojamos, si el oxigeno disponible se acaba, el fuego automaticamente se
extingue. El fuego, por lo tanto, ha surgido dependiendo de unas causas y condiciones
determinadas, y al cesar éstas, se ha extinguido. EI fuego por si solo no existe, depende
de otro algo para existir.

Cuando no te haces responsable, sin admitirlo estas creando las condiciones para que
algo suceda (en el ejemplo anterior, cuando no vigilas que un fésforo encendido caiga
cerca del lefio y lo encienda). Cuando te haces responsable, estas creando las condiciones
para que un algo diferente suceda (cuando mojas el lefio y se apaga el fuego)

Si aplicaramos el concepto de origen dependiente a otros aspectos de la vida
podriamos decir que:

» La ignorancia genera un modo de pensar.
* Nuestro modo de pensar genera un tipo de conciencia.

* Nuestro tipo de conciencia genera un modo de interpretar los hechos.
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Asi, de modo similar:
* Hacernos responsables genera una capacidad de intervencion en los hechos vividos.

* Intervenir en los hechos genera resultados positivos parciales.
» Los resultados positivos parciales retroalimentan nuestros estados de danimo y

multiplican nuestra energia.
* Nuestros estados de animo y nuestra mayor energia generan nuevas maneras de

interpretar los hechos.

Hacernos responsables nos permite abrir un circulo virtuoso
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La idea de asumir responsabilidad
v hacerlo, hacer que suceda,
encierra un gran poder.

Stephen Covey

102



SER PARTE DE LA SOLUCION

Una nueva conducta

A partir de comprender en su verdadera dimension el valor de hacernos responsables,
entendiéndolo como oportunidad y ya no como carga, surge la posibilidad de distinguir 2
tipos de personas:

1. Las que actiian como respuesta a lo que sucede.

Este tipo de personas se hunden en sentimientos auto debilitantes hasta el punto de
perder toda eficacia auto reparadora de sus vidas.

Me quejo por lo que me sucede, me angustio y reacciono con impotencia, pena y
hasta sentimientos de lastima por mi mismo. Lo que sucede es externo a mi. Me ubico
en el lugar de quien nada puede hacer. Solo suftir lo que me sucede y me apena.

2. Las que actian generando una causa nueva frente a lo que sucede.

Por el contrario, este tipo de personas se preguntan qué estd a su alcance hacer, cudl
es su radio de posibilidades de accion.

Yo soy quien soy, y no mis circunstancias actuales por penosas que sean. Y como soy
quien soy, mis valores, mis atributos y mis potencias estan a mi disposicion como
herramientas para mi despegue y desarrollo.

(Cual es tu caso? ;Vives angustiado, preocupado por lo que te sucede, o vives
trabajando los modos de influir en tu realidad de manera de transformar tu vida?

De ti depende influir o no en tu vida y en tus circunstancias.

Lo que trato de decirte, y me gustaria mucho que prestes especial atencion, es que tu
conducta puede ser propia de lo que te esta sucediendo, es decir, una consecuencia de lo
que estas viviendo. Esto es razonable y comprensible. Sin embargo podria no ser
efectivo a los fines de tus mejores logros. A diferencia de seguir una conducta como
consecuencia de lo que vives, podrias experimentar la posibilidad de generar una
conducta nueva, para generar nuevas condiciones que desaten una serie de nuevas
consecuencias y resultados también nuevos.

Dicho de otro modo:

Antes quedo claro que si no te haces responsable, ignoras la realidad y las cosas
suelen empeorar. Y que si te haces responsable intervienes en la realidad y generas
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resultados. Ahora bien, tu intervencion puede ser una mera reaccion frente a lo ocurrido,
o por el contrario tu intervencion puede ser de mayor calidad y esto sucede cuando
aprendes a elegir acciones generadoras de nuevas condiciones en tu vida.

Aprende a visualizar si tus acciones son simplemente reacciones o si por el contrario
puedes analizar entre tus opciones y elegir aquello que te resulte mas estratégico realizar
para lograr lo que deseas. Vayamos a un ejemplo practico. En tu trabajo no te sientes
bien tratado y en tu comportamiento desde hace ya mucho tiempo se ve la reaccion
propia de quien se siente maltratado. Haces quizas de mala gana una determinada tarea e
inundas el aire de un pesado clima. Esto seria accionar reaccionando a tu ambiente
laboral. Crear nuevas condiciones seria buscar el modo de cortar esa historia buscando la
manera de generar desde hoy un nuevo clima. Cualquier paso bien intencionado podria
contribuir. Tratar de ponerte en el lugar del otro, ver si hay algo que hayas hecho que
causo rechazo o dolor, intentar un acercamiento para hablar desde el corazén buscando
un nuevo inicio, esperar la oportunidad de sorprender con una entrega o colaboracion
inusual e inesperada donde perciban en ti una nueva predisposicion. Son ejemplos, al
solo efecto de comprender la diferencia entre la conducta en respuesta y la conducta
generadora de nuevas condiciones.

Si decides cambiar de conducta, por ejemplo, comprometiéndote realmente con tu
trabajo, ten presente que una historia de incomodidades o disputas desarrollada a lo largo
del tiempo dificilmente cambie en 5 minutos. Pero con tu cambio estaras sembrando la
semilla de lo nuevo, y con tiempo germinard. Aqui aparece nuevamente el concepto
budista de origen dependiente: tu nueva conducta dara origen a una nueva atmosfera de
trabajo. En cierto modo seras un generador del nuevo clima interno mas que un
recepctor de ese viejo clima interno, serds mas influenciador que influenciado. Porque te
haces responsable e intervienes activamente en lo que te sucede. No solo experimentas lo
que vives sino que ademas creas lo que vives. Aportas a tu propia existencia.

Si comprendes acabadamente estos conceptos, hoy mismo pasaras a la accion.
Actuar, tomar la iniciativa, te da poder para crear las circunstancias. Reconoces tu
responsabilidad de hacer que las cosas sucedan.

Hace unos afios me toco en suerte dar una conferencia sobre superacion personal en
una de las compaiias de distribucion de energia eléctrica méas grandes de la Argentina.
Habia sido contratado por el departamento de recursos humanos. Se trataba en aquella
ocasion de una charla de fin de afio para gerentes de area. En un momento dado, antes
del incio de mi trabajo, la responsable de recursos humanos me dijo: “Después de tantos
afos de elegir personal, después de las entrevistas y los test, lo que termina definiendo un
puesto de trabajo siempre es lo mismo: los buenos puestos los ocupan las personas que
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traen soluciones y no las que son en si mismas un problema para la empresa. Los
mejores puestos quedan para quienes toman la iniciativa de hacer lo necesario...”

Esta simple definicion de un especialista en recursos humanos qued6 para siempre
grabada en mi memoria. A proposito de esto podria preguntarte: ;Eres el tipo de persona
que trae soluciones? ;O eres el tipo de persona que forma parte de los problemas?

En todos los 6rdenes de la vida avanzan las personas que traen y generan soluciones,
y se estancan los que viven en la queja o se las ingenian para formar parte de los
problemas en lugar de formar parte de las soluciones.

Estas a tiempo de elegir formar parte de un mejor lugar y distinguirte por ello y no
solo en tu puesto de trabajo, en tu vida.

Huir o luchar

Si eres una persona excesivamente dependiente desde lo emocional, creeras que pedir
todo el tiempo ayuda y recibirla estd muy bien. Pero sin que lo notes, esta actitud puede
adormecer tus potencias. Asi como al no ejercitar ciertos movimientos perdemos
tonicidad muscular, la falta de entrenamiento en la accion nos aleja de nuestras potencias.

La realidad es que resulta mucho mas conveniente reafirmarnos en nuestras potencias
haciéndonos cargo de nuevos desafios. Obviamente, lo nuevo desencadena temor. Pero
la comodidad de la seguridad nos destruye. Los desafios nuevos, con su cuota de
adrenalina e incertidumbre representan el obstaculo a superar, la posibilidad cierta de
probarnos a nosotros mismos que podemos. Cuando logramos superar una meta, por
pequeia que sea, arribamos a un territorio sagrado y magnifico: el de nuestra realizacion
personal. Pocas experiencias personales resultan mas satisfactorias que sentir que
pudimos con un desafio. Realizarnos significa, en realidad, desplegarnos en nuestro
potencial y en esto es clave tomar la iniciativa. Incorporar el hdbito de tomar la iniciativa
y accionar cambiard realmente tu vida.

Todo el tiempo, nos demos cuenta o no, quedamos frente a dos alternativas. Una es
huir de la situacion, por ejemplo, negdndola. Otra alternativa es enfrentarla. En la primera
nos vendemos a nosotros mismos la ilusion de que por no mirar frente a frente el
problema éste dejara de existir. En la segunda, nos hacemos cargo antes que nada de la
cuota de temor que nos provoca toda situacion dificil o adversa. Aqui vuelven a aparecer
2 nuevas opciones. Le haces el juego a los estados de animo que surgen o te dejas llevar
por tu decision de superacion.

Hacer lo que tienes que hacer en el momento en que la vida te exige actuar, te puede
servir entre otras cosas para detectar tus estados de 4nimo y no permitir que €stos
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paralicen tu vida. Hacer lo que tienes que hacer te impulsard a la accion, y accionar una
vez mas generara resultados. Te habras librado a ti mismo de la situacion que temias.

Por el contrario, cuando huyes, usualmente nace en ti un sentimiento de auto
compasion que deteriora tu auto estima. Eres parte de la destruccion de tus propias
potencias. Te sentirds débil e impotente.

No se trata de hacer una critica, nuestras luchas con nosotros mismos son frecuentes
y todos hemos vivido la experiencia de huir o renunciar. Se trata de ver lo mas
claramente posible lo mucho que vale la pena vencer nuestros temores y disponernos a la
accion.

Debes protegerte de ti mismo, de tus estados vulnerables, debes multiplicar tus
mejores partes, estar atento a cualquier auto justificacion que te aparte del camino de tu
mejor desarrollo y crecimiento personal. No te justifiques a ti mismo para apartarte de la
accion. No te mientas y transformaras tu vida.

En los acontecimientos cotidanos desarrollamos la actitud y la capacidad de afrontar
la vida. Cuando no hacemos una tragedia de un hecho menor. Cuando mejoramos
nuestro humor en una congestion de transito y nos preguntamos cémo aprovechar mejor
ese momento. Cuando decidimos tolerar el mal humor de un cliente sencillamente porque
evaluamos que en esta etapa de nuestra vida tenemos mas para ganar si lo toleramos y
resolvemos ser estratégicos. El modo en que actuamos frente a los problemas cotidianos
determina qué actitud tendremos frente a la vida. Qué eliges: /ser activo o resentido?,
[resolver o quejarte?
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La queja trae descrédito.

Baltasar Gracian
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En sintesis

La maduracion personal se puede relacionar con nuestro mayor o menor grado de
independencia. Por lo tanto, puede ser importante tender a conseguir ciertos grados de
independencia en dmbitos claves de nuestras vidas.

La independencia no se limita al &mbito de la auto sustentabilidad econdmica, sino
que incluye cierta independencia emocional e intelectual o de pensamiento.

Cuando sientes que no le caes bien a alguien, ;lo vives como una catastrofe? ;O
administras esta situacion con cierta normalidad? Si te afecta mucho es posible que seas
lo suficientemente dependiente en lo emocional como para permitir que personas sin
legitimidad compliquen tu vida.

Las personas intelectualmente dependientes son incapaces de pensar por si mismas.
Por el contrario, se apoyan en otros -su pareja, amigos, compaiieros de trabajo, o quien
tengan cerca- a los que consultan invariablemente qué hacer, como deben resolver ese
momento de su vida.

Pensar por mi mismo implica, ante todo, que parto de la idea de considerar que mi
mirada tiene valor. Si he vivido lo suficiente, reconozco que tengo experiencia para dar
espacio a mi propia opinién, mi criterio y mi sentido comtin. Puedo escuchar la opinion
de los demas, pero luego establezco comparaciones con lo que yo pienso, con lo que yo
creo. Puedo reconocer los aportes de los demds e incorporarlos o desecharlos segiin me
parezca. Mi propio pensamiento forma parte de la mesa de decisiones.

Una persona independiente tiene un sentido propio del mérito y esto le provee de
seguridad interior. Su propio interior le proporciona pautas de comportamiento. No
necesita hacer cosas en las que no cree o con las que sabe que estd en desacuerdo para
ser aceptado por grupos de individuos que posiblemente tengan una menor madurez.

Existen quienes tienden a conferir excesiva autoridad a otras personas e incluso a auto
anularse en la formacion de opiniones sobre los temas de su interés. De este modo dan
por hecho que los demds son mas inteligentes o capacitados para hacer evaluaciones o
tomar decisiones.

Reconocer que todos somos interdependientes significa ser conscientes de que todo lo
que hacemos depende de la relacion con otras personas, lo que nos obliga a crecer
también en el manejo de las relaciones interpersonales.
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Si desarrollas habilidades en tu manera de relacionarte, todo sera facilitado.

* Desarrollar la empatia: ser lo suficientemente sensible como para ponerte naturalmente
en el lugar del otro. Si comprendes sus necesidades, sera mas facil que el otro se
ponga en lugar de comprender las tuyas y podra ayudarte en tus propdsitos.

» Siempre buscar el mutuo beneficio: cualquiera que sea el tema que me une a otra
persona, debo pensar en que ambos debemos ganar. Si solo pienso en mi beneficio,
los demas lo perciben y poco a poco se cierran todas las puertas.

* Establecer un compromiso auténtico con los demas: si aparentas que algo te interesa,
tal vez por un tiempo creas que logras engaiar a las personas. Sin embargo, solo un
compromiso verdadero con lo que hacemos mueve y conmueve a los circulos de
personas con las que actuamos. No intentes engafiar a nadie, s¢ honesto en tus
propositos y las puertas se abriran genuinamente.

* Dar siempre valor a tu palabra: ser confiable te acerca a las personas rapidamente.
Cuando asumes compromisos independientemente de su tamafio y los cumples en
tiempo y forma, generas en los demds una corriente de respeto y de tranquilidad que
multiplica los beneficios del intercambio. Pueden descansar en que cuando ti te
comprometes no habra sobresaltos. Esto no tiene precio. Se multiplicaran nuevamente
tus posibilidades y accederds de un modo cada vez mas facilitado a lo que deseas
conseguir.

Con el paso del tiempo de nada servird destacarnos profesionalmente si no hemos
sido capaces de construir solidas redes afectivas en las que la sinceridad y la entrega
esten verdaderamente presentes en tales lazos. Los éxitos profesionales importantes no
deberian lograrse a costa de relegar la vida familiar y personal.

Cuando eres verdaderamente virtuoso, sin dobleces, sin manipulaciones ni
ocultamientos, algo en las otras personas lo percibe y generas uniones eficaces y
auténticas en todos los d&mbitos.

Una vez que ciertas urgencias de tu vida estén cubiertas, tendras espacio para
establecer prioridades desde un lugar mucho mas sincero.

Revisar nuestros criterios de vida no significa necesariamente generar rupturas. Podria
implicar simplemente ir buscando poco a poco maneras de sentirnos lo mas comodos que
sea posible con nosotros mismos.

A veces ni siquiera se trata de lo que hacemos, incluso el modo en que hacemos lo
que hacemos puede representar una gran diferencia para sentirnos interiormente mas
felices y genuinos.

Una de las primeras tareas de quien busca su realizacion personal es aprender a
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distinguir la sobrecarga. Una cosa es abocarse a la tarea y otra muy distinta invertir la
vida en algo que nos pesa y nos hace infelices aunque no nos animamos a reconocerlo.

Hay suenos gestados en la inmadurez que responden a necesidades de ese tiempo.
Necesidad de llamar la atencion, de compensar frustraciones, de canalizar resentimientos.
Se concreten o no, generalmente se convierten en suefios esclavizantes. Son suefios que
no traen felicidad y llenan de dependencias a quien los persigue.

Un suefio bien plantado nos trae cuotas de satisfaccion por el solo hecho de trabajar
para concretarlo. Un suefio bien plantado es el que sintoniza con nuestros deseos y por lo
tanto nos trae alegria y puede medirse en “cuotas de resultados”. No solo importa el gran
final buscado, importan los pasos dados en la direccion buscada.

Muchas personas quieren lograr una determinada meta y, si las circunstancias no se lo
permiten, se amargan, se enojan, se frustran y en ello no admiten las reglas de juego. Se
encaminan hacia la paralisis. Aunque no se den cuenta, la premisa termina siendo: las
cosas son como yo quiero o no hago nada.

Si este fuera tu caso, puede resultar importante que incorporpores la idea de que otras
personas simplemente van por donde pueden. ;Qué significa ir por donde puedo?
(Apartarme de cualquier eleccion? ;Resignarme a lo que me toca? No, en absoluto. Ir
por donde puedo es una frase con una lectura mucho mas flexible y positiva.

* La mayoria de las personas que alcanzaron alguna meta, en sus inicios no sabian
cOmo concretar su suefio.

» Las metas suelen obligarnos a recorridos que no son lineales. Suponemos que
queremos algo y lo conseguiremos recorriendo un camino definido entre dos puntos.
Por el contrario, la mayoria de las veces salimos a recorrer un camino sin saber por
doénde nos llevara y lo recorremos de todos modos.

» La vida genera situaciones muy dificiles de ser previstas con anticipacion. El hacer
desencadena hechos que nos abren oportunidades sobre la marcha.

* Debemos ser capaces de sostener suefios y proyectos durante largos periodos de
tiempo. Aunque hoy algo parezca imposible, si trabajamos en lo que esté¢ a nuestro
alcance el futuro podra presentar respuestas que hoy no alcanzamos a comprender.

* Todo sucede de a poco, y en el mientras tanto aprendemos. Lo que hoy podemos
hacer es trazar nuestra ruta inicial. Lo demas se presentara sobre la marcha, aunque
ahora no lo podamos imaginar.

La palabra responsabilidad estad unida al verbo responder. Luego, a la habilidad de
responder o a la capacidad de responder con habilidad. Tiene que ver ademas con lo que
puedo, con lo que soy capaz de hacer, con lo que es factible. Y puede unirse también a

110



prometerse, obligarse, por lo que la responsabilidad es la cualidad de quien es capaz de
responder a sus compromisos.

Responsabilizarme no tiene que ver con una obligacidn antipatica o pesada, por el
contrario, primero y antes que cualquier otra cosa significa que tengo frente a mi un
camino abierto a participar de los hechos. ;Cuanto de mi puedo imprimir en ¢1? Puedo
aportarle lo que pienso, lo que siento, lo que deseo.

A partir de comprender en su verdadera dimension el valor de hacernos responsables,
entendiéndolo como oportunidad y ya no como carga, surge la posibilidad de distinguir 2
tipos de personas:

1. Las que actiian como respuesta a lo que sucede.

Este tipo de personas se hunden en sentimientos auto debilitantes hasta el punto de
perder toda eficacia auto reparadora de sus vidas.

Me quejo por lo que me sucede, me angustio y reacciono con impotencia, pena y
hasta sentimientos de lastima por mi mismo. Lo que sucede es externo a mi. Me ubico
en el lugar de quien nada puede hacer. Solo sufrir lo que me sucede y me apena.

2. Las que actiian generando una causa nueva frente a lo que sucede.

Por el contrario, este tipo de personas se preguntan qué esta a su alcance hacer, cudl
es su radio de posibilidades de accion.

Yo soy quien soy, y no mis circunstancias actuales por penosas que sean. Y como soy
quien soy, mis valores, mis atributos y mis potencias estan a mi disposicidbn como
herramientas para mi despegue y desarrollo.

Si eres una persona excesivamente dependiente desde lo emocional, creeras que pedir
todo el tiempo ayuda y recibirla estd muy bien. Pero sin que lo notes, esta actitud puede
adormecer tus potencias. Asi como al no ejercitar ciertos movimientos perdemos
tonicidad muscular, la falta de entrenamiento en la accion nos aleja de nuestras potencias.

La realidad es que resulta mucho mas conveniente reafirmarnos en nuestras potencias
haciéndonos cargo de nuevos desafios. Obviamente, lo nuevo desencadena temor. Pero
la comodidad de la seguridad nos destruye.

Todo el tiempo, nos demos cuenta o no, quedamos frente a 2 alternativas. Una es
huir de la situacion, por ejemplo, negdndola. Otra alternativa es enfrentarla.

En la primera nos vendemos a nosotros mismos la ilusion de que por no mirar frente
a frente el problema éste dejard de existir. En la segunda, nos hacemos cargo antes que
nada de la cuota de temor que nos provoca toda situacion dificil o adversa. Aqui vuelven
a aparecer 2 nuevas opciones. Le haces el juego a los estados de &nimo que surgen o te
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dejas llevar por tu decision de superacion.
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Cuanto mas alto coloque el hombre su meta,
tanto mas crecerd.

Friedrich Schiller
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Cuarta Parte
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OBJETIVOS PARA MI VIDA

Ejes ordenadores

La vida suele apoyarse, sin que nos demos cuenta, en ejes ordenadores o
articuladores que determinan nuestras acciones. Imagina a una persona que en una etapa
pionera de su vida necesita generar ingresos para la supervivencia. Por momentos se vera
obligado a correr riesgos, y a ejercitar cuotas de audacia personal e incluso sobre
esfuerzos. Para conseguir un trabajo escribe en su curriculum algunos items mventados.
Necesita venderse y se abraza a recursos extremos. Tan extremos como su necesidad de
conseguir el pan para comer ese mes o pagar el alquiler de su vivienda. Esto lo lleva a un
frenesi casi inevitable, corre de aqui para alld, vive momentos de intranquilidad por no
contar con los recursos econdmicos, pero también intranquilidad por sentir que mintid en
su curriculum y temer que lo descubran. Lo mencionado es un mero ejemplo de las
sitaciones en las que podemos caer en contextos de presion. El eje ordenador de la
persona del ejemplo dado es: la busqueda de su supervivencia.

Pasemos a otro ejemplo. Un hombre recién separado que siente tristeza y soledad,
independientemente de encontrarse o no en condiciones de iniciar una nueva relacion
comienza a salir para conocer gente nueva. La necesidad generada por la busqueda de
una relacion afectiva se ubica en el primer orden de prioridades. En este caso el eje
ordenador estd dado por encontrar pareja. Una necesidad mayor tapa otros aspectos de
la vida y la conducta de la persona se encuentra condicionada.

Tu puedes correr detras de las urgencias, o puedes establecer metas en tu vida para el
mediano y el largo plazo. Si te auto observas, identificaras tus ejes ordenadores actuales.
Quizds puedas proponerte dejar de invertir energia en automadtico en respuesta a
situaciones dadas y comenzar a incorporar la idea de elegir objetivos de modo mas
consciente y estratégico.

En la vida de las personas existen situaciones en las que claramente no hay opcion o
las alternativas son muy acotadas y reducidas. Podria ser tu caso. Muchas veces
simplemente hacemos lo mejor que podemos en las circunstancias dadas. Sin embargo en
otros casos, existen quienes pudiendo trazar una mirada mas amplia y mas honda acerca
de su vida solo repiten viejas conductas aprendidas.

En definitiva, te invito a que te preguntes cudles podrian ser los nuevos ejes
ordenadores para tu vida:
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(Hacer dinero?

[ Trabajar un poco menos y disfrutar un poco mas?
(Recuperar tiempo para estar con tus hijos?
[Afrontar la construccion de metas postergadas?
(Retomar algin estudio?

(Disfrutar mas del presente?

(Mejorar la calidad de tus vinculos?

(Relacionarte con personas positivas?

Mas alld de los ejes ordenadores que te imponga la vida, puedes trabajar en la
elaboracion de tus nuevos objetivos haciéndote responsable de tus cambios y de tus
nuevas elecciones.

La tarea pequena

La tarea pequefia que te hayas propuesto para el dia de hoy suele parecer menos
importante que las grandes metas. Sin embargo, representa la semilla o el embrion de tus
logros mas anhelados.

La tarea pequefia cumplida marca un viaje posible hacia tu realizaciéon personal. Se
trata de dar pasos pequefios pero concretos. Un paso por vez.

Si creas el habito de cumplir tus tarea mas pequenas, de avanzar paso a paso, estaras
creando el habito de los mas grandes caminantes, aquellos capaces de unir distancias
increibles.

El héabito en la tarea pequefia desarrolla nuestra voluntad y quien fortalece su voluntad
solo necesita desarrollar la paciencia y el coraje para contar con las heramientas mas
firmes y poderosas del crecimiento personal. Buenos habitos, como los de una hormiga
laboriosa: voluntad, paciencia y coraje suelen ser una combinacion imbatible. Por lo
demas, tendras mejores y peores dias, idas y venidas. Aciertos y desaciertos. Eso,
querido amigo, €s VIVIr.

Hablando de hacer lo pequefio, y de su importancia estratégica, te recordaré la
formula 99/1 , propuesta en mi libro Reinventa tu vida.

El camino de la reconstruccion o el 99/1

Si eres de aquellas personas que llevan un largo tiempo paralizadas, te invito a realizar
la siguiente experiencia: contindia en un 99 % tu vida con el comportamiento de siempre y
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solo aporta un 1 % de un nuevo accionar.

Se trata de un esfuerzo minimo, un 99 % es hacer lo de siempre y un 1%, hacer algo
nuevo. Tan solo acciona en algo pequeio, aun infimo. A diferencia de lo que haces
siempre esta vez acciona en el mundo concreto. Ya no te quedes total y completamente
inmerso en tu mundo conjetural o en tu mundo de suposiciones mentales. Si comienzas
con la aplicacion de esta sencilla formula en tu vida, es muy posible que comience a
circular en ti una energia nueva. Habrds inyectado la cuota minima del componente
fundamental de las personas que logran destrabar su situacion de paralisis.

Ese 1% de una conducta nueva, poco a poco y quizds de un modo imperceptible, ird
creciendo y pasaras sin darte cuenta a una proporcion de 98% / 2% , 97% / 3%, y asi
sucesivamente. En definitiva, los territorios de accion creceran, y tus viejas conductas
comenzaran a ceder a fuerza de un nuevo habito: el accionar.

Cuando una bola echa a rodar, simplemente circula. Algo semejante sucede al
accionar, se da inicio a causas nuevas que generan efectos también novedosos.
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A partir de cierto punto no hay retorno.
Ese es el punto que hay que alcanzar.

Franz Kafka
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ACCION CON SIGNIFICADO

(Cual es tu norte?

Dependiendo del eje ordenador en que apoyes tu vida, cambiardn tus percepciones e
interpretaciones acerca de tus actos. Las personas podemos resignificar lo que vivimos y
también la naturaleza de nuestras acciones, dependiendo de la orientacion que elegimos.
Existen quienes apoyan su vida en el dinero. Otras apoyan su vida en su pareja, en sus
proyectos o en sus hijos. También estan quienes apoyan su vida simplemente en
satisfacerse a si mismos. Cualquiera de estas alternativas determinard distintas
direcciones posibles a la hora de tomar decisiones.

Lo mas comun es que esa orientacion varie dependiendo de la etapa de la vida en que
te encuentres. Sin embargo, si pudieras elegir podria sugerirte que elijas lo que sea menos
pasajero y menos dependiente de personas o circunstancias externas. Te daré un
ejemplo: este libro puede gustar mas o menos, recibir mejores o peores criticas, llegar a
pocas o a muchas personas. Esto me afectard o no me afectard dependiendo de la
significacion que yo le esté dando al acto de escribirlo. De que lo haga para recibir elogios
o lo haga de corazén, con la intencidon de resultar Util. Esta significacion profunda
determinard mi modo de vivir los resultados.

Lo que realizas, ;por qué lo realizas?, ;cudl es el significado que le confieres a tus
actos?. De esto dependera que seas mas fuerte o mas vulnerable.

El ejemplo dado sirve también para mostrarte que, hagas lo que hagas, y cualquiera
que sea tu situacion personal, puedes darle un significado trascendente a tu tarea. Lo que
te ubica en un lugar valioso, ya que hay cosas que solo tu puedes hacer y esto te une
positivamente con la vida y con las personas de tu entorno. Genera energias para no
bajar los brazos, para accionar. Tu aporte contribuye con el medio en el cual te
desenvuelves y no resultara lo mismo si accionas que si dudas o renuncias.

Todas las personas podemos hacer contribuciones especificas. Es vital para nuestra
existencia indagar en nuestra conciencia y descubir aquello que podemos aportar. Esto
reordenard nuestras prioridades y la eleccion de los caminos a seguir a la vez que le
damos un significado mayor a todos nuestros actos. Lo mencionado se conecta de modo
intimo y directo con nuestro potencial.

(Quieres saber cuales son los alcances de tu potencialidad? Te nvito a repasar el
concepto de potencialidad desarrollado en mi libro Reinventa tu vida.
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La potencialidad

Alguna vez en mi programa de television “Sobre la vida y los suefios” exhibi un
recipiente con barro en una de mis manos y una hermosa obra de alfareria
completamente terminada en la otra mano, y comenté que entre las muchas personas que
entrevisté como periodista de historias de vida conoci dos tipos de personas:

1. Las que viendo el recipiente con barro ven tan solo eso.

2. Las que al ver el barro ya pueden visualizar todo aquello en lo que se podria
transformar.

En realidad, desde cierto punto de vista, en ambas manos tenia lo mismo. Solo habia
mediado un proceso de transformacion que mediante un adecuado proceso de trabajo
habia permitido convertir el barro en vasija.

Lo que traté de expresar aquel dia es que t eres lo que hoy observas en tu vida y
también eres todo lo que puedes llegar a ser en el futuro. En definitiva, afirmo con total y
completo convencimiento que tu eres lo que se ve, mas la suma de todas tus potencias.

Todas las personas tenemos una potencialidad inherente y estd en nosotros que
nuestras potencias se desplieguen y salgan a la luz. Es algo implicito en la naturaleza de
todas las cosas. Un bebé ya contiene el principio latente de todo lo que podra ser. Luego
dependera de que lo cuidemos adecuadamente, lo alimentemos y estimulemos, que este
principio se desarrolle.

Es necesario que comiences a ver las cosas de este modo, que comiences a pensar en
ese campo fértil a veces olvidado que aguarda tu decision de cambio para brindarte las
semillas que pueden ser sembradas y los frutos que pueden ser cosechados en tiempo y
forma.

[ Te imaginas todo lo que podrias ser? Todo lo que podrias ser vive en ti. Se
encuentra latente en tu interior, solo requiere que abras el espacio de accidon necesario
para poder manifestarse.
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No hay viento favorable
para el que no sabe adonde va.

Séneca
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SABER PRIORIZAR

(A qué decir “si”?

Cotidianamente nos subimos a actividades y a responsabilidades sin detenernos a
pensar en nuestras verdaderas prioridades. ;Cuéntas veces confundimos lo urgente con
lo importante? Al hacerlo ponemos en juego nuestro bien mas preciado, mas escaso, no
renovable: nuestro tiempo de vida. Nuestra vida involucra todo nuestro universo. Lo que
nos sucede, lo que deseamos que nos suceda y lo que hacemos para que eso suceda.

En pagnas anteriores hablamos de auto observarnos, establecer metas,
comprometernos con nuestros cambios, aceptar nuestros errores y falencias. Insistimos
en aceptar los costos en materia de dedicacion y esfuerzo que toda meta posee,
mencionamos que nada serd perfecto, pero que en todo hay luces y sombras y que por lo
tanto en el mismo momento en que algo sale mal, otra cosa saldra bien y sencillamente es
asi como funciona la vida. Estamos aprendiendo a hacernos cargo, a asumir un modo de
trabajo serio, consciente y dedicado.

Sin embargo, estos conceptos recorridos perderan todo valor si no tenemos orden,
conducta, capacidad de administracion de nuestra vida. Aqui siempre aparece nuestro
manejo del tiempo.

Imagina que tu agenda es un pozo. A su alrededor hay agua. Naturalmente el agua
tenderd a ingresar en ese pozo llamado agenda. Si no aprendes a defenderte vivirds
inundado. Del mismo modo, cada dia, infinidad de actividades de mayor o menor
importancia, mayor o menor urgencia, siempre estdn dispuestas a inundar tu vida. ;De
qué modo puedes defenderte de la inmensa cantidad de actividades que cada dia te
impondra? El modo mas efectivo es aprender a preguntarte a qué le dices que si y a qué
le dices que no en tu vida. Cada tarea que realizas representa un acto de aceptacion de tu
parte. Ahora bien, ;cudl fue la calidad de tu eleccion? , ;haces las cosas “porque si”?,
Jhaces en automatico? ;Actuas por reaccion, como quien atiende raudamente un teléfono
que suena? ;O realizas solo aquello que evaluaste, ponderaste y decidiste
conscientemente aceptar como parte de tus tareas mas queridas?

La mayoria de las personas entrevistadas a lo largo de muchos afios de investigacion
de historias de vida se encontraban involucradas en actividades no elegidas de modo
criterioso y consciente. Cada vez que surja una actividad potencial podrias preguntarle a
tu corazodn si realmente deseas aceptarla. Aprender a decir que no a tiempo, de un modo
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educado y cordial, puede abrirte paso a disponer del tiempo impresicindible para cumplir
con tu nuevo orden de prioridades.

En lo més intimo y profundo de si cada persona quiere hacer algo en particular, puede
hacerlo y sabra hacerlo a su manera. Descubrir qué es lo que en realidad quieres hacer te
hard entrar en sintonia con tus potencias mas valiosas. Esto solo serd posible si
comienzas a cuestionarte honestamente a qué actividades estds diciendo que si y a qué
actividades estas diciendo que no, ya que todo el tiempo —aun sin darnos cuenta- estamos
eligiendo caminos y destinando lo mas valioso que tenemos, que es nuestro tiempo, en
una u otra direccion. Cuando establecemos claramente nuestras prioridades, debemos
aprender a defenderlas con el corazon.

En mi libro Construye tu fuerza me referi de esta manera a la sobrecarga que a veces
nos lleva a postergar lo importante:

Las personas solemos andar por la vida, cargando una mochila de grandes
proporciones. En ella llevamos de un modo muchas veces desordenado las mas diversas
obligaciones y compromisos. Llega un momento en que la mochila es tan grande que ya
no podemos caminar.

Es humano que a veces te sientas superado. Extraiio seria no sentirlo.
No te alarmes. Simplemente actua. ;De qué modo? Revisando la carga.

Dentro de la mochila que cargas puede que estés dando el mismo nivel de importancia
a todos los elementos. Deberads comenzar a establecer prioridades. Te propongo como
primera propuesta de cambio que escribas dos nominas:

1. Una némina en la cual detalles todas tus actividades de una semana tipo.

Inicialmente hazlo sin jerarquizarlas. Simplemente escribe todo lo que haces: las
compras de supermercado, acompaiar a los chicos a la escuela, ir al trabajo, leer un
libro, organizar una nueva actividad que te hayas propuesto, etc. Luego revisa que no te
hayas olvidado de nada.

2. Una nueva nomina, en este caso estableciendo un orden de importancia, es decir,
tratando de establecer jerarquias en estas actividades.

No deberia ser lo mismo ir a cambiar un pantalon a la tienda de la esquina que haber
realizado la inscripcidon a una carrera en una universidad. En esta segunda ndémina
trataremos de ver cuanto tiempo empleas en cada cosa. ;Tu tiempo esta bien utilizado?
(Priorizas lo importante?

La jerarquizacion podria partir de establecer un determinado criterio que elijas a tal
fin.Te daré ejemplos para facilitar la comprension de mi propuesta, pero debes sentirte
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libre de adecuarlo a tus necesidades especificas.

En la primera ndémina, podrias escribir al lado de cada renglon a qué categoria
corresponde, siguiendo esta pauta:

* Categoria 1: actividades que consideres imprescindibles.
Si dejas de hacerlas, tu vida no funciona. Estan ligadas a tu supervivencia.
* Categoria 2: actividades a las que fe gustaria dedicarle mas tiempo.

Lo que quisieras hacer por gusto y no por obligacion. Algin proyecto pendiente, estar
mas tiempo con tus hijos o visitar un amigo con el cual te ves poco.

* Categoria 3: actividades a las que debes dedicarle mas tiempo.

Obligaciones desatendidas. Lo que estas haciendo mal y te preocupa (tal vez porque
temes que te descubran). Es importante asegurarte de que no se trate simplemente de
culpa inducida por terceros, manipulaciones, exigencias no tan genuinas.

* Categoria 4: actividades menores que suelen insumir tiempo.

Cambiar ropa que compraste mal, hacer arreglar la puerta del bafio, averiguar precios
de algo que tengas pendiente de realizar, etc.

* Categoria 5: Todo lo demas.

Actividades que no sabés por qué te encargas de hacer, que aparecieron en tu vida sin
que te dieras cuenta.

Tu primera ndmina de actividades solo fue denominativa. Enunciaste lo que hiciste en
una semana tipo.

Luego anotaste al costado de cada renglon a qué categoria pertenece cada actividad
que realizaste esa semana.

Pues bien, la segunda nomina consistird entonces en pasar en limpio todo lo que
pertenece a cada categoria. Esto te permitira visualizar la carga de cada categoria.

(Cuantas actividades realizaste en la Categoria 1, la que refiere a actividades
imprescindibles y ligadas a la supervivencia? ;Cuanto tiempo te llevaron? ;Ocupas el
80% en la supervivencia? ;O el 20%?

(Cuantas actividades realizaste en la Categoria 2, la que refiere a lo que te gustaria?
(Cuanto tiempo dedicaste a lo que te gustaria hacer? ;Estas cumpliendo contigo mismo o
te estas fallando?

Si en la primera ndémina se cuentan 20 lineas de actividades diversas, en la nueva
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némina se hard visible cudntas de estas 20 actividades originales quedan en cada
categoria.

Lo que acabo de proponerte no es mas que un método sencillo que puede servirte
como herramienta para hacer visible lo que normalmente pasa desapercibido de nuestra
agenda de actividades. Muchas veces utilizamos mal nuestro tiempo porque realizamos
multiples actividades en automatico. Sin racionalizarlas. Llevados por una ola que nos
transporta de aqui para alld. Un primer paso para solucionar el malestar que nos produce
sentirnos sobrecargados, es parar la pelota, mirar con detenimiento nuestras actividades,
establecer jerarquias y esforzarnos por ser fieles a nosotros mismos.

Como resultado de esta auto observacidon posiblemente muchas actividades
inevitablemente seguirdn ocupando buena parte de tu tiempo, pero también existiran otras
que se evidenciardn como innecesarias y podras expulsar de tu vida para dar paso a las
que mayor deseo te generen. El solo hecho de que comiences a darle espacio a
actividades deseadas y postergadas generara en ti una expectativa nueva que
descomprimird poco a poco tu sensacidon de agobio y sobrecarga. Posiblemente se
evidenciaran también las actividades de las que te haces cargo sin darte cuenta. Por no
saber decir que no, por no saber poner limites, por no priorizar lo que te hace bien y lo
que verdaderamente necesitas.
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Algo dominara y algo se sometera.
O manejas tu dia o el dia te maneja a ti.

Jim Rohn

126



LA PERSPECTIVA PROFUNDA

En sintonia interior

En el punto anterior menciondbamos la necesidad de establecer prioridades y
respetando lo que dice nuestro corazon. Sin embargo, todo parte de una observacion de
nuestras perspectivas mas profundas de vida.

(Cuanto de tu tiempo y energia inviertes en tu trabajo, en tu pareja, en tus hijos, en
algin nuevo proyecto? Esta orientacion de tu energia puede ser el fruto de las
circunstancias, de la dindmica que trae tu vida y de una inercia que te viene resultando
impuesta. O puede ser el resultado de una eleccion profunda que parte de tus valores
personales, de lo que consideres mas importante y trascendente en esta etapa de tu vida.
Tus actividades, la orientacion de tus esfuerzos, pueden apoyarse en una mirada ampha y
profunda en la que te esfuerces por estar en sintonia y ya no en contradiccion con tus
valores. Luego, estableciendo metas también coherentes con tu perspectiva profunda,
puedes decidir donde mvertir tu tiempo.

Como hemos mencionado en otras paginas de este libro, existen 2 grupos de
personas: las que no registran sus emociones y las que aprenden a auto observarse y
detectar sus emociones.

Quienes no registran sus emociones tienden a generar mezcolanzas de distintas
situaciones y aspectos de su vida, construyendo una especie de entramado que los enreda
y perturba. Suelen confundir emociones repentinas con su estado de situacion en la vida.

Imaginemos un auto 0 Km, sin combustible en el tanque. Aunque su estado es
impecable no estd en condiciones de rodar. Una cosa es el estado general del vehiculo,
otra cosa muy distinta la circunstancia puntual de no tener combustible en un momento
determinado. Quizas el ejemplo es excesivamente simple, sin embargo existen personas
que no saben diferenciar entre las emociones provenientes de una circunstancia puntual y
su estado profundo de vida. Esto significa que mas alla de un suceso y de las emciones
que despierte en ti, posees una suma de cualidades, capacidades y potencias que te
definen como persona a largo plazo e independientemente de una circunstancia puntual.

A esta idea debemos sumarle otros conceptos que podrian resultarte de utilidad.
Dentro del grupo de personas que aprenden a auto observarse, debemos identificar a los
que solo logran una mirada de sus emociones de corto plazo y a los que alcanzan una
perspectiva emocional de largo plazo. Quienes tienen esa perspectiva no solo son capaces

127



de detectar qué les esta sucediendo en determinado momento, percibiendo qué resortes
internos se han puesto en movimiento para sentir lo que estan sintiendo, sino que ademas
son capaces de ampliar la mirada y focalizarla en sus grandes prioridades en la vida.

Lo que trato de decirte es que tomaras decisiones distintas segin te estés guiando por
emociones de corto plazo o por decisiones estratégicas mas profundas, que involucran
emociones de largo plazo.

Es importante centrarnos en el tema que estamos desarrollando: tu proyeccion
emocional. Pasemos a agunos ejemplos que simplifiquen la comprension de lo que
intento transmitirte.

Jorge recibe una agresion por parte de su novia. Como teme perderla, deja pasar la
situacion sin acusar recibo. Se siente mortificado y menoscabado pero calla. Lo inunda la
tristeza por el maltrato y el miedo a enfrentar la situacion.

Jorge puede actuar segiin estas dos perspectivas:
1. Perspectiva emocional de corto plazo

Su respuesta sera callar y disimular la situacion.
Su objetivo es conservar la relacion a cualquier precio.

2. Perspectiva emocional de largo plazo

Su respuesta sera buscar un momento oportuno para hablar el tema de un modo
inteligente y civilizado.
Su objetivo es saber decir las cosas para lograr un resultado eficaz.

En el primer caso, evita la confrontacion, quizas gana algo de tiempo pero alimenta
distorsiones de distinto tipo tales como sufrir, fingir que todo esta bien, apoyar su relacion
en malestares ocultos, perder autenticidad, enviar un mensaje de auto desvalorizacion
(permito cualquier cosa con tal de estar contigo), etc.

En el segundo caso, hace saber que “yo también valgo y no estoy dispuesto a pagar
cualquier precio por estar con alguien”. No porque exprese en voz alta que ¢l también
vale, sino porque en sus actos se ubica en un lugar de valor.

Decir lo que sientes o piensas no debe significar necesariamente una confrontacion
agresiva. Por el contrario, podria significar un encuentro mas hondo, mas profundo y
mas sentido que lo habitual transmitiendo con cordialidad o con dulzura mis puntos de
vista.

(Reaccionas en funcion de tus emociones de corto plazo? ;O puedes tomar distancia
de las situaciones y elegir como reaccionar segin valoraciones mas profundas, mas
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estratégicas y de largo plazo?

Cuando Jorge elige su proyecciéon emocional de largo plazo, ya no solo estd pensando
como sortear este momento puntual o circunstancial con su novia, estd sentando las
bases para construir una relacion sana, bien edificada y duradera.

(,Como tomas tus desiciones? ;Desde una perspectiva emocional de corto plazo? ;O
desde una perspectiva emocional de largo plazo?

Relaciones auténticas

La forma en que te vinculas con las personas determinard la calidad de tus resultados.
(Podemos relacionarnos de un modo acomodaticio y generar buenos resultados, a largo
plazo? Este tipo de vinculaciones suelen ser esporadicas o superficiales y por lo tanto
pueden servir en ocasiones muy especificas y puntuales pero dificilmente sean
satisfactorias a la hora de construir resultados de verdadera eficacia.

Imaginemos que eres docente y que no te interesa construir un vinculo profundo con
tus compafieros de trabajo de la escuela en la que das clases 2 dias a la semana. Nadie te
lo reprochara. El problema surge cuando internalizas esa manera de vincularte como un
modo de funcionar permanente, incluso cuando se trata de tus seres mas cercanos.

He podido observar matrimonios que sin darse cuenta van peridendo autenticidad en
el vinculo y creen que esto no tendra consecuencias a largo plazo. También amistades
que comienzan a tener ocultamientos, relaciones entre padres e hijos que apelan al
recurso de no dar respuestas comprometidas ni profundas. Estas relaciones
acomodaticias pueden funcionar por un tiempo pero la falta de sinceridad o de
compromiso verdadero suelen traer consecuencias en nuestros vinculos mas valiosos.
Aunque pensemos que el otro no se dara cuenta, las relaciones y los vinculos tienen un
ida y vuelta en el cual mas alla de las palabras todo se termina percibiendo, antes o
después.

Observa con detenimiento si te guardas muchas cosas cuando interactuas con ciertas
personas. De ser asi, que no te sorprenda si en el mediano plazo esa relacion se deteriora
y ya no brinda los frutos que aport6 a tu vida en otro momento. También ocurre que
cuanto mas te esfuerzas en expresar lo que sientes y piensas, hablar con la verdad de tu
corazdn y llegar a algin acuerdo apoyado en esos pilares, los vinculos se mantienen,
crecen y se fortalecen.

Est4 claro que existen quienes no aceptaran nuestra sinceridad y nos obligaran a una
vinculacion acomodaticia. No estoy afirmando que vayas a fondo y con autenticidad en
todas tus relaciones sino que estas a tiempo de elegir cudles son las personas con las que
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decides construir bases sélidas. Con esas personas trata de no ser acomodaticio, trabaja
tu entrega y tu autenticidad, y recogeras buenos y verdaderos frutos.
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Somos lo que hacemos,
no lo que pensamos ni lo que sentimos.

Andénimo
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En sintesis

La vida suele apoyarse en ejes ordenadores o articuladores que determinan nuestras
acciones, a veces, sin que nos demos cuenta. Por ejemplo, en situaciones en las que
podemos caer en contextos de presion. O cuando debemos satisfacer determinadas
necesidades.

T1 puedes correr detras de las urgencias, o puedes establecer metas en tu vida para el
mediano y el largo plazo. Si te auto observas, identificaras tus ejes ordenadores actuales.
Quizas puedas proponerte dejar de invertir energia en automatico, en respuesta a
situaciones dadas, y comenzar a incorporar la idea de elegir objetivos de modo mas
consciente y estratégico.

La tarea pequefia que te hayas propuesto para el dia de hoy suele parecer menos
importante que las grandes metas. Sin embargo representa la semilla o el embrion de tus
logros méas anhelados.

La tarea pequefia cumplida marca un viaje posible hacia tu realizacion personal,
dando pasos pequefios pero concretos. Un paso por vez.

Dependiendo de donde apoyes tu vida, cambiardn tus percepciones e interpretaciones
acerca de tus actos. Las personas podemos re significar lo que vivimos y también la
naturaleza de nuestras acciones, segin la orientacion que les damos. Existen quienes
apoyan su vida en el dinero, esto determina sus decisiones en los distintos 6érdenes de su
vivir. Otros apoyan su vida en sus parejas, en sus proyectos o en sus hijos. O
simplemente en satisfacerse a si mismos. Como comprenderds, cualquiera de estas
alternativas determinara distintas direcciones posibles a la hora de tomar decisiones.

Lo que realizas, jpor qué lo realizas? ;Cudl es el significado que le confieres a tus
actos? Esto es lo que te hard mas fuerte o mas vulnerable.

Cotidianamente nos cargamos de actividades y responsabilidades sin detenernos a
pensar en nuestras verdaderas prioridades.

Cada tarea que realizas, representa un acto de aceptacion de tu parte.

Cada persona, en lo mas intimo y profundo de si, quiere hacer algo en particular,
puede hacerlo y sabra hacerlo a su manera. Descubrir qué es lo que en realidad quieres
hacer te hara entrar en sintonia con tus potencias mas valiosas. Esto solo serd posible si
comienzas a cuestionarte honestamente a qué actividades estas diciendo que si y a qué

132



actividades estas diciendo que no.

Existen 2 grupos de personas:
1. Las que no registran sus emociones.

2. Las que aprenden a auto observarse y detectar sus emociones.

Quienes no las registran tienden a generar mezcolanzas de distintas situaciones y
aspectos de su vida, construyendo asi una especic de entramado que los enreda y
perturba. Suelen confundir emociones repentinas con su estado de situacion en la vida.

La forma en que te vinculas con las personas determinara la calidad de los resultados.
Muchas veces creemos que podemos relacionarnos de un modo acomodaticio y que esto
generara buenos resultados y a largo plazo. Este modo de vincularnos, esporadico o
superficial, podrd servirte en ocasiones muy especificas y puntuales. Pero dificilmente
den satisfaccion a la hora de construir resultados de verdadera eficacia.
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Cuando intentamos vivir
de una manera poco auténtica
siempre somos nuestra primera victima,
yva que, en definitiva, el fraude va dirigido
contra nosotros mismos.

Nathaniel Branden
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A modo de sumario
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HERRAMIENTAS PARA UN NUEVO COMIENZO

En linea con todo el contenido de este libro, que intenta aportarte elementos que
faciliten tu transformacion, te brindaré a continuacion desde una perspectiva
complementaria 4 herramientas practicas de gran ayuda.

1. Crear espacio interior.
2. Reconocer la naturaleza de la vida.
3. Reconocer la naturaleza de mi comportamiento.

4. Poner mi cuerpo en movimiento y accionar.

Pasemos a detallar estos ejes uno por uno.

1. CREAR ESPACIO INTERIOR

Imagina un frasco lleno de objetos apretados en su interior: ninguno de los elementos
permite que los otros se muevan. Si estds lleno de problemas, preocupaciones,
obligaciones y pensamientos recurrentes, nada nuevo puede aparecer en ti, sencillamente
porque no existe ninguna posibilidad de producir en tu interior el méas minimo
movimiento.

Para que comiences a producir cambios en tu vida, debes lograr generar espacio
interior. El espacio permitira el movimiento.

Debes ser un protagonista activo movilizandote interiormente. Leer este libro muestra
tu actitud de movilizacion interior. Es un buen primer paso. También te sugiero otras
practicas posibles para generar tu nuevo espacio interior:

a. Detecta emociones y pensamientos.

Busca crear un nuevo habito, el de entrar en contacto contigo mismo con cierta
regularidad. Elige un lugar apartado, cierra los ojos, respira profundamente y observa tu
estado de animo. Intenta detectar qué pensamientos te llevaron a sentir lo que sientes.
(Algo que te has dicho a ti mismo dio como resultado tu tristeza, tu alegria, tu exitacion u
otra emociéon dominante de este momento? Una vez que hayas descubierto los
pensamientos que originaron tu emocion principal, podras poner en duda las afirmaciones
que habitualmente traen consigo los pensamientos. Es usual que nuestros pensamientos
en cierto modo sean impunes. Es decir que irresponsablemente, impunemente nos digan
cosas en las que creemos aunque no se trate de informacion verificada. Si te tomas el
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trabajo de verificarla, poco a poco surgird nueva informacion que ird modificando tu
estado de 4nimo original.

b. Detecta comportamientos.

Cuando trabajas, cuando descansas, cuando te relacionas con otras personas
imprimes un modo de hacerlo. Intenta auto observarte y detectar cual es tu modo de
hacer las cosas. ;Las haces con mal humor?, ;las haces con desgano?, ;tiendes a
desanimarte y todo te cuesta mucho esfuerzo?, ;o por el contrario eres una maquina de
trabajar y tu tendencia es la sobrecarga? Intenta evaluar si te gusta el modo de
funcionamiento que descubres en ti mismo, y escribe qué te gustaria cambiar. Hazlo de
manera consciente y determina un plan para ejercitar esos cambios.

c. Identifica los momentos mas importantes de tu historia.

A manera de ejemplo transcribo a continuacion las respuestas que algunas personas
me dieron cuando les sugeri que identificaran los momentos mas importantes de su vida.

Grabriel: —De nifio, el descubrimiento de que mis padres moririan. Ya nunca nada
fue igual, pasé de ser un nifio alegre a un nifio triste, miedoso y preocupado por lo que
pudiera suceder, hasta el dia de hoy soy asi...

Alicia: —Creo que lo mas importante que me sucedid fue de nifia, cuando tuve que
soportar la discriminacion y en lugar de bajar los brazos decidi demostrarle al mundo
“quién era”, una decision conducente a la accion. Una especie de resentimiento en
positivo...

Rufino: —Fue cuando me tocd ejercer un cargo importante en una empresa, crei que
me comia el mundo pero al poco tiempo aprendi a descubrir a las personas en sus
necesidades, y también en su peligrosidad. Ambitos falsos, de mucha maldad...

Jeremias: —Cuando sin recursos y casi sin conocimiento hice mi primera venta
grande y conquist¢é mi primer cliente tomando riesgos y aprendiendo todos los dias
mediante la prueba y el error. Asi aprendi que justificaba mi pardlisis en mi falta de
conocimiento especifico. Sin embargo lo mas importante era mi decision de vender y mi
compromiso de cumplir con el cliente, todo lo demés lo podia conseguir o sub-
contratar. ..

Sergio: —Cuando me dejé mi mujer, tenia dos hijos de 6 y 8 afios, me hice cargo de
comenzar de nuevo. También perdi en el mismo momento mis clientes y me quedé sin
trabajo. Sufri mucho, pero enfrenté¢ todas las dificultades y pude con ellas. Hoy soy
mucho mas fuerte....

Es evidente que en cada historia hay sufrimiento y luego una posicion personal por la
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cual las personas se quedan paralizadas en un lugar de victima o, por el contrario,
reaccionan, dan respuesta a la adversidad, aprenden y luchan.

d. Explora tus emociones con musica.

Nuevamente busca estar solo, crea un espacio de intimidad donde no te sientas ni
observado ni juzgado por nadie y puedas expresarte en tus emociones.

Siéntate tratando de poner la mente en blanco, dispuesto solo a percibir tus
emociones. Luego, si tienes un equipo de audio escucha musica a un volumen alto, o si
lo prefieres ponte audifonos o auriculares y experimenta lo que te sucede al oir estos
sonidos. Entrégate a percibir las emociones que surgen. Si la musica es lenta y crees que
te afecta negativamente pon musica movida, alegre y vive la experiencia de dejar que te
invada. Site dan ganas de bailar, jhazlo! Incluso plantéate la posibilidad de bailar solo,
sin que nadie te vea, al menos una vez por semana. Experimenta esta conjuncion de
movimiento fisico y emociones. Posiblemente modifique tus percepciones de los
problemas que te aquejan y podras apreciar como se modifican las percepciones
momentaneas.

e. Experimenta frente al espejo.

Las actividades intimas y en soledad te dan la libertad de expresarte sin
condicionamientos.
Ponte frente a un espejo, observa lo que ves.

Durante un tiempo juega a ser otra persona que juzga la imagen que ve en el espejo.
Dile a la persona del espejo lo que piensas de ella.

Trata de tomar nota de esos juicios.
Intenta responderte qué cosas de las que criticaste podrias cambiar.
Crea un plan de metas concreto para trabajar esos cambios.

Mas tarde, u otro dia, ponte frente al espejo, pero en este caso asumiento que eres tu
mismo. En este ejercicio ya no juegas a ser otra persona. Mientras te miras dile al espejo
lo que sientas ganas de decirte.

Toma nota de lo que consideres informacion valiosa.

Quizés esta experiencia permita que surjan ideas que tienes sobre ti mismo que te
perjudican o te condicionan sin que te hayas dado cuenta. Revisa tus propias
afirmaciones. ;Crees que lo que te has dicho es cierto? ;jPor qué? ;Te gusta ser asi?
(Desearias modificar algo?

Intenta proponerte un plan de accion para modificar lo que desees.
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2. RECONOCER LA NATURALEZA DE LA VIDA

En mi libro Construye tu fuerza describi aspectos de la naturaleza de la vida que
resulta muy util observar y tener presentes. Aqui te los recuerdo sintéticamente.

a. Variabilidad.

A un dia de sol le sucedera un dia nublado o de lluvia o de tormenta. Y esto no
significa que el sol se esconderd para siempre. Solo significa lo dicho: siempre existiran
dificultades, por lo tanto, debes entrenarte en enfrentar y vencer dificultades. Lo opuesto
a evadirte en el pensamiento magico.

b. Transitoriedad de todos los fendmenos.

Asi como existe lo que termina, también existe lo que nace. Debo convertirme en un
gozador de lo gozable. Si aprovecho mi tiempo de vida dedicado a la accion, a no dejar
cosas pendientes en el tintero, a realizar mis realizaciones, y a ayudar a cada persona que
se cruce en mi camino en lo que esté a mi alcance, viviré mas plenamente.

Muchas personas que he entrevistado, que hicieron en su vida lo que estaba a su
alcance, manifestaban que se sentian satisfechas con la vida, se alejaban del sentimiento
de estar en deuda consigo mismas.

Cuando me dedico a la accion, a no dejar cosas pendientes, a concretar metas de
valor y a ayudar a los demds en lo que esté a mi alcance se incrementa mi sentimiento de
utilidad. Soy util. Hago, construyo, realizo, concreto, transformo, modifico. Esto es vivir
mas plenamente.

Esta nueva actitud de vida encierra muchos beneficios:

* No sufrir inatilmente por las cosas que no puedo evitar.
 Aprovechar mi tiempo de vida actuando en los escenarios factibles.

* No centrar mi atencion en las imposibilidades sino en las potencias (en lugar de auto
excluirme de hacer mis aportes).

Profundizar mi sentido de vida. No llevo adelante una vida vacia, que cuanto mas
vacia mas me pesa. Por el contrario, llevo adelante una vida cada vez mas plena y
rica en experiencias y expectativas.

Quebrar aislamientos, vivir cada vez mds conectado con la vida y las personas
elevando mi vitalidad e irradiando positividad.

* Incrementar mi capacidad de adaptacion a los cambios.

Capitalizar los cambios en mi favor, entendiendo que todo crecimiento conlleva
cambios.
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c. Energia vital.

Imagina que tu energia vital tiene la pobre estatura de un arbol joven y en tu vida se
presenta un problema. Por pequeifio que sea te parecera un gran problema. Las
dificultades te cubriran facilmente. Percibirds todos los problemas como gigantescas olas
de mar, capaces de arrastrar en tu vida todo lo que encuentren a su paso.

Ahora imagina que tu energia vital es tan alta como un arbol centenario. Si llega a tu
vida el mismo problema del ejemplo anterior, tu energia vital oficiard de sostén y
funcionard como un muro, alto y solido, capaz de oponer la resistencia necesaria.

La percepcion de los problemas es variable y es relativa a tu nivel de energia vital.
Esto hace a tu fortaleza personal. Si tienes la estatura suficiente, el problema debera ser
verdaderamente serio para que te sientas amenazado.

d. El valor del instante.

Imagina que cada nuevo instante es en si mismo una puerta.
Cada instante seguido de otro instante podria ser representado por una puerta, al lado
de otra puerta. Con la posibilidad de abrirlas e ingresar a tu nueva vida.

Ni més ni menos que eso es lo que te proporciona estar vivo: la posibilidad de acceder
a tu nueva vida cuando lo decidas. Solo que no se tratard de una decision desvinculada
de tu esfuerzo personal, se tratard de una decision que debe incluir tu determinacion a
hacer las cosas de un modo nuevo.

Solemos desvalorizar los tesoros que tenemos y descubrirlos recién cuando los
perdemos. Te propongo que te apartes de esa actitud si es que sientes que de algin modo
puedes haber caido en ella. No esperes a perder las cosas para darles el valor que
realmente poseen.

3. RECONOCER LA NATURALEZA DE MI
COMPORTAMIENTO.

Las personas caemos en conductas tipicas acerca de las cuales debemos estar atentos
y trabajar para revertirlas, ya que en ellas se concentran muchos de lo errores cotidianos.
Enumeremos las mas importantes para que puedas prestarles especial atencion y
combeatirlas:

a. Anticipar resultados haciendo suposiciones.

La experiencia nos aporta aprendizaje. Imagina que recorriste una ruta. La recuerdas
y la puedes evocar. Conociste una determinada ciudad. Puedes traer a tu mente sus
imagenes cuando lo desees.
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(Evocar aquel recuerdo tiene el mismo valor que tomar la ruta ahora mismo y salir de
viaje? Evidentemente puedes notar la diferencia entre evocar recuerdos y vivir algo
nuevo en la practica real.

b. Pronosticar catéstrofes.
En la vida es muy importante que decidas en qué lugar ubicarte:
Puedes elegir entre ser un pronosticador o un hacedor.

El pronosticador aferra su vida a crear relatos. Da a conocer todos los males habidos
y por haber. Es un relator anticipado de la tormenta que supuestamente llegara. Cuando
llueve, encontrard elementos para preocupar a los demas: verd el cielo muy negro y
recordard que un dia hace mucho tiempo con un cielo similar cayé un granizo que
destruy¢ todas las cosechas del lugar.

La vida del pronosticador es esencialmente mental. No pone el cuerpo en la accion.
Imagina, proyecta, relata y se queda al margen de la vida sin producir las concreciones
que caracterizan al hacedor.

c. Buscar lo perfecto para justificarnos en el no hacer.

El buscador de lo perfecto suele pasar sin escalas intermedias de perfeccionista a
paralizado. Esta actitud se apoya en una fuerte confusion: estd orientado hacia una
aparente virtud —buscar y hacer lo mejor- pero basado en una idealizacion racional y no
en los territorios reales de la vida.

La busqueda de lo mejor apoyada en una perspectiva realista y madura se orienta al
esfuerzo, al trabajo, al constante perfeccionamiento. Sin embargo existe una supuesta
busqueda de lo mejor que en realidad es inmadura y no contempla que todo en la vida
posee luces y sombras. No existe luz que no recorte en oscuridad. Asi, lo que comienza
siendo una aparente busqueda de lo mejor, termina en frustracion sencillamente porque
lo perfecto no existe.

d. Poner las responsabilidades afuera.

Si buscas responsabilizar a los demas de lo que te sucede, no lograras transformar tu
vida. Esto no significa que las demas personas no tengan cuotas de responsabilidad. El
tema es que tu espacio de accion estd dado por todo aquello que hayas hecho mal, y
decidas mirar cara a cara.

Las personas que buscan culpar a los demas estdn preocupadas por su imagen, no
estan verdaderamente comprometidas con su perfeccionamiento. Cuando alguien es
capaz de decir: “yo hice mal”, se agiganta. Pasa de ser un individuo comun y corriente,
mas preocupado por las apariencias que por la sustancia, a ser una persona seria, sensata
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y confiable.
e. Ser centro de atencion en negativo.

Existen personas que después de haber vivido un acontecimiento grave o penoso
comienzan a experimentar la sensacion de ser el centro de atencion de su grupo afectivo
cercano. Personas que quizas en otros momentos de su vida no le hubieran prestado
tanta atencion, se hacen mas presentes. En esta situacion reciben mimos mayores.

La situacion descripta genera una confusion pocas veces racionalizada. Se va
generando la siguiente idea: “Soy victima, me quieren y estdn conmigo”. Asi se
incrementa un relato de mayor debilidad: “Pobre de mi, lo que me ha tocado en suerte
vivir”.

Esta manera de transitar el dolor parece eficaz al principio. Genera incluso aparentes
beneficios. Luego puede constituir uno de los modos de vivir mas autodestructivos que
hayas conocido en tu vida. Si recreas lo negativo una y otra vez hasta sentir lastima por ti
mismo, cada vez tendras mas tristeza, menos fuerza, y menos participacion activa en
construir tu nueva vida. La vida que podrias vivir.

f. Comodidad y cobardia.

A veces las personas tendemos a la comodidad, “al menor esfuerzo”. Esto entra en
tension con necesidades que nos impone la vida de lograr ciertas conquistas.

Paraddjicamente, las personas que menos cosas hacen, menos energia tienen. Suelen
ingresar en circulos auto debilitantes de este tipo:

Menos actividad - menos energia - mayor tendencia a no hacer nada.

Probablemente has oido decir “cada vez hago menos y cada vez siento menos ganas
de hacer cosas”.

Ante la baja actividad fisica, solemos ademds aumentar los pensamientos no
productivos. A veces nuestra cabeza se convierte en una usina generadora de relatos que
no controlamos, una actividad rumiante cada vez mas hundida en circulos viciosos. El
cerebro se desplaza de su funcion potencial més elevada -ordenar y gerenciar nuestra
vida- y pasa a convertirse en un relator de nuestras falencias. Las voces internas nos auto
debilitan.

Asi llegamos al estado de supuesta “comodidad” perfectamente consumado, un
estado que denominaré “cémodos pero tristes”.

(Has seguido el deseo del menor esfuerzo? ;Te ha llevado a sentirte feliz?

Si has llegado a vivir en este estado de situacidn es muy importante que te ocupes de
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quebrar dicha tendencia a la comodidad, de lo contrario te llevard a pagar precios cada
vez mas altos. Te sentiras cada vez mas frustrado y experimentards una creciente
sensacion de sinsentido.

Las personas que quiebran esta tendencia se ponen de pie y comienzan a caminar.
Dar pequefios pasos los va poniendo poco a poco en estado fisico, mental y emocional
para resolver desafios. No se trata de algo inmediato sino de un proceso. Su ritmo se va
adecuando y también se van venciendo miedos.

Si te sientes identificado con la descripcion, si eres comodo pero vives triste, debes
saber que esto se puede modificar. Pero para ello urge quebrar el circulo vicioso en el
que te has metido, posiblemente sin darte cuenta.

Una de las primeras medidas a tomar es que no hagas hipotesis mentales,
simplemente debes comenzar a accionar para motorizar tu cambio. Primero acciona.
Luego irds descubriendo un nuevo estado de vida imposible de ser imaginado. Como
tantas otras cosas en la vida, a muchos lugares solo se puede llegar mediante la
experiencia practica.

Cada vez que te sea posible debes evitar convertirte en un relator de la vida. En una
especie de opindlogo basado en suposiciones. Debes expresarte a traves de las acciones,
ya no de las palabras. Los resultados hablaran por ti. No se trata de opinar, se trata de
vivir. Y de vivir cada vez mejor.

4. PONER MI CUERPO EN MOVIMIENTO Y ACCIONAR

Imagina un gran estanque lleno de agua.

Transcurre el tiempo, el agua estancada no tiene contacto con el oxigeno y al fin,
inevitablemente, se pudre.

Imagina ahora un caudaloso rio de montaia.
El agua circula vigorosamente y en su recorrido forma parte del paisaje.

Algo similar nos ocurre a las personas cuando no accionamos. Nos encerramos en
nosotros mismos y nos estancamos.

Si pierdes contacto con personas, lugares, proyectos, nuevas ideas, pierdes contacto
con lo vital y en esto corres peligro de convertirte en el agua del estanque.

Las personas necesitamos estar en movimiento. El movimiento se concreta a través
de la accion. Accionar es lo que nos permite progresivamente alcanzar mejores niveles de
vitalidad y esto incide directamente en nuestra energia y en nuestros estados de animo.
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NO ESPERES A SENTIRTE MEJOR PARA PONERTE
EN MOVIMIENTO. PONTE EN MOVIMIENTO
Y RAPIDAMENTE TE SENTIRAS MEJOR.

Eres tu con tu voluntad personal quien debe poner en movimiento el circulo virtuoso
de tu nueva vida.
No te permitas nunca mas convertir tu existencia en un estanque.

Construye ya mismo tu fuerza para convertirte en rio de montana.
Te sorprenderas en poco tiempo formando parte de los paisajes de tu nueva vida.

A través de las 4 herramientas -Crear espacio interior, Reconocer la naturaleza de la
vida, Reconocer la naturaleza de mi comportamiento, Poner mi cuerpo en movimiento y
accionar-, incidiras en tu aspecto emocional, mental y fisico. Si haces los esfuerzos
propuestos dificilmente no logres movilizarte lo suficiente como para provocar los
cambios buscados en tu vida.

Como siempre y en todos los 6rdenes de la vida, dependera de ti: puedes leer este
libro como quien concurre al cine a ver una pelicula de su agrado, disfrutdindola como un
mero espectador. O puedes convertirte en protagonista de tu historia, hacerte responsable
de ella, y elaborar un plan de trabajo serio y meticuloso. Esta segunda opcion
rdpidamente te aportard satisfacciones, ya que podras apreciar resultados especificos y
concretos.

Deseo de todo corazon que mas alla de los vaivenes que naturalmente todas las
personas solemos tener, mas alla de los dias en que las energias te acompaiien o te falten,
lleves adelante la tarea.

La vida es un recorrido de permanente transformacion, puedes ser el capitan de tu
barco y alcanzar una vida cada vez mejor. Cientos de historias de vida reales investigadas
a lo largo de muchos afios me han demostrado que esto es posible, mediante nuestro
compromiso y nuestro trabajo personal.

Querido amigo, no olvides que en todo momento puedes acceder a profundizar cada
uno de los temas compartidos, en www.mariovaena.com. Alli accederas a mas de 10
anos de investigacion y afios de emisiones de programas de television en Argentina y
Latinoamérica. También a través de Youtube, con solo poner en el buscador mi
nombre. Deseo de corazén que todos mis trabajos, y en especial este libro, te resulten
utiles, te signifiquen en términos practicos y concretos, una auténtica oportunidad de
transformarte.
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