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MiITOS QUE NOS
IMPIDEN EL CAMBIO

dirigird tuvida y lo ll@xrdrds destino.

\2\0 JunG
Q&

Todos buscamos mejorar%(‘%%ar lo que no nos hace sentir

Hasta que hagas consciente e%’%nsciente,

especialmente orgullgs% n gran problema es no saber hacia
dénde dirigirnos, ot@e no saber como hacerlo y quiza el mas
grande sea sos&%la creencia de que cambiar no es posible.
El destino @1 poderoso y real como un fantasma. La vida se
construye,Q) es un conjunto de planos e instrucciones a seguir
y nada mas. Asi que vamos a desenmaranar un poco el pensa-
miento cuestionando algunos mitos, creencias y distorsiones que
nos complican el cambio. Esto es como preparar la tierra para lo

que vamos a sembrar.

Lo que dejamos de preguntarnos

Cuando aceptamos sin mas lo que aprendimos dejamos de
cuestionarlo. Uno duda de lo que no esta seguro ¢cierto? Pero
qué pasaria si aquello de lo que no dudamos no fuera del todo

15



No te compliques

verdad, si el supuesto saber 0 aprendizaje no es sino una trans-
mision distorsionada de creencias que empezaron y se fueron
transformando en un dogma que habia que creer sélo porque
lo hemos escuchado muchas veces, 0 porque alguien a quien le
otorgamos respeto o autoridad lo ha dicho. “Las certezas em-
pobrecen”, escuché alguna vez, y o hacen cuando uno deja de
preguntarse acerca de su validez o veracidad. Nos empobrecen
porque nos impiden buscar y nos llevan a la resignacion pasiva o
a la apatia y el conformismo de aceptar para no pensar.

Es como si nos pusieran una escenografia y@)s dijeran
“éste es el mundo”. Como si nos entregaran un I%@aseguraran
“aqui esta tu historia”, o0 como si nos dieran u @ para decirnos
“ésta es la vida que te tocd” y nosotros acéptemos todo eso sin
el menor cuestionamiento. Suena exttaRc, ;,no? Sin embargo,
muchas veces hacemos justo es jamos de preguntarnos y
de buscar soluciones para C%ﬁr lo modificable y aprender a
vivir con lo que no se pueQBambiar. Vamos entonces a repasar
juntos algunos mitos y@ncias comunes gue nos impiden avan-
zar. Pensemos en gjercicio como una forma de dejar en la
puerta de entr. @este libro, en su primer capitulo, algunos de
los prejuioQ %e venimos arrastrando para asi ver juntos en los
capitulos subsecuentes menores cargas de resistencia y mayor
apertura y flexibilidad ante un escenario de posibilidades que esta

en nuestras manos.
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Que te gusta sufrir

Cambiamos nuestra conducta cuando el dolor de no cambiar
es mds grande que el producido por el cambio.
Henry CLouD

El mito de que a esta vida se viene a sufrir y que vivimos en un valle
de lagrimas no sé a quién se le ocurrid. Pero el problema no es quién
lo dijo, sino quién'y para qué quiere creerlo. Yo siempre he pensado
que quien ve al sufrimiento como normal se le hace narmal sufrir y
entonces no hace nada para salir de él. Y conste 2§)uando digo
“sufrir” tampoco hay que imaginarse necesa a@ e condiciones
de esclavitud, tortura o enfermedad, sino s\éa%iones que incluso
a veces empiezan como placenteras @t)an por llevarnos muy
lejos de los caminos que alguna ve samos seguir... La palabra
sufrir significa mas o menos @Ilevar 0 soportar algo callada-
mente”, asi que aqui me reQ-émés al sufrimiento o al dolor desde
el terreno de la mente@la psicologia y no tanto a sufrimientos
fisicos, que por s o también tienen repercusion en la esfera
psiquica. Ento @ ando hablo de sufrir me refiero a lo que nos
duele per égo decimos 0 no hacemos por cambiar; a algo que
soportamos como si no hubiera nada méas que hacer.

Es verdad que para llegar adonde queremos, debemos cru-
zar a veces por lugares o situaciones en las que no nos gusta estary
como ejemplo de esto esta tu vida de todos los dias. Cuando sales
de tu casa (Punto “A”) para ir a la escuela, al trabajo o0 adonde vayas
(Punto “B”), cruzas calles, colonias, transito, personas, climay otros
contratiempos que no deseas, pero en tanto no se invente una
maquina para teletransportarnos, es la manera de llegar a donde se
quiere. Ese camino puedes sufrirlo 0 no; eso dependera de lo que

pase, pero especialmente de lo que te digas acerca de lo que pase
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y lo que en su momento hagas con eso. Tampoco estoy diciendo
que ahora debes disfrutar el trafico o el calor del transporte publico
y que basta con que te sientas con vida para que agradezcas al
sefnor sol los favores recibidos en una tarde de verano encerrado
en el metro. Hay dias que no son tan buenos como otros, eso que
ni qué, pero el hecho de que sufrir en algin momento de la vida sea
inevitable no significa que no se pueda hacer nada con eso y con
nosotros para apartarnos de esa condicion.

Sufrir depende mucho de lo que tu mente esta habituada a
pensar ante ciertas circunstancias. Si alguien muere gs probable
que te duela la ausencia de esa persona. Pero si a s tu mente
empieza a producir pensamientos de indefensi taré solo para
siempre), de desamor (ya nadie va a que@za de injusticia (por
qué te lo llevaste Sefior) o de idealiza si era tan bueno y no
hacia mal a nadie), seguramente t rimiento sera mayor. Ade-
mas, como o que queremos ¢ iar es el suceso (en este caso la
muerte) en vez de nuestraQs&ura ante ella, pues llega a nosotros
la cruel companera d&i@frimiento, que es la indefension. jQué
frustrante es quer ‘G}nbiar algo que duele y no poder! En todo
caso, el sufrim éb demos verlo como una senal de alarma que
se activa para hacernos salir del dolor; para buscar un cambio y
crecimiento en la vida fuera de ese dolor. El objetivo, como solia
decir el Buda, es ser felices y dejar de sufrir.

No es lo mismo el “sufrimiento” transitorio y de corta dura-
cion (que no haya salsa verde para los tacos) al que se presenta
COMO una amenaza permanente e irreversible en nuestras vidas
(la muerte de alguien), pero aun asi lo reitero: yo no pienso que
esta vida es para sufrirla ni creo que el sufrimiento purifica a nadie.
Si puedes compartir conmigo este pensamiento, entonces los
siguientes capitulos tendran mucho sentido porque lo que deseo
que tengas en mente es que siempre se puede hacer algo con
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1. Mitos que nos impiden el cambio

lo que nos pasa, que siempre “hay de otra”, asi sea empezar a
pensar o0 a relacionarnos de diferente modo con aquello que no
podemos cambiar o es irreversible.

Cuando pensamos que sufrir es natural e inevitable, em-
pezamos a soportar renuncias y sacrificios. La madre abnegada
que se sacrifica por sus hijos y deja de estudiar, trabajar, incluso
de cuidarse por ser una “buena madre”. ¢ Quién mira con malos
ojos a una madre sacrificada? Y no estoy diciendo que esa madre
debe desentenderse de sus hijos y vivir la “vida loca” (ya hablare-
mos de vivir en los extremos y del pensamiento blanco —negro).
No es lo mismo poner en espera algunos proye@ establecer
prioridades que les confieren sentido, a ren (@ efinitivamente
a una vida completa en nombre del amor e ser “correctos”.
No se trata de dejar de ser uno para @se en la familia como
si nos tragara. Una familia sana p e la individualidad de sus
integrantes sin pedir sacrifici i fomentar que “cada quien jale
por su lado y vea para su ?

Por supuesto m\@rro los ojos a los que dicen que a otros
“les gusta sufrir” eren porgue quieren”. Yo no creo que a
nadie en su s@ 0 le guste sufrir, mas bien hay quién apren-
di6 a tra sufrimiento a obtener algo. Hay quien obtiene
carifo, aceptamon, lastima y otros se conforman sdélo con ser
vistos. Son personas que temen mucho dejar de sufrir porque
piensan que si lo hacen, dejaran de ser tomados en cuenta.
Siempre he pensado que estas personas pagan un precio muy
alto por algo que es gratis para todo el mundo. Hay otros, un
poco mas retorcidos, que dicen sufrir para chantajear a otros a
través de la culpa. Sienten que no sufren cuando hacen como
que sufren y por dentro se rien pensando: “Este piensa que estoy
sufriendo cuando en realidad soy muy listo al hacerle creer eso.”
La verdad es que tampoco se la pasan bien porque no pueden
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ser ellos mismos y viven con sus mascaras sufrientes sin mostrar
nunca su verdadero rostro. Son como almas atormentadas y
condenadas a una eterna mascara de dolor, como las del teatro.
Son personajes que provocan culpa y remordimiento en otros
porgue es la Unica manera de liberarse de eso mismo que dentro
de si deben sentir y no pueden ver, pero lo sufren.

La idea entonces es buscar la salida del sufrimiento y no
ponerse “coémodo” en él. ;Para qué aprender como faquir a acos-

tarse en clavos cuando ya se inventaron los colchones?

Que no te quieres \}%Q

O

El gato que persigue a su sombra paragtadarla no es porque la
odie, es que probablemente piensa su sombra es otra cosa.

Otro mito del que me gus ablar antes de adentrarnos en las
€0Sas que nos pasan Quando te dicen: “Es que a ti te pasa eso
porqgue no te quier . “Pareces tu peor enemigo.” ; Como no te
vas a querer? 3@ quisieras por qué estas leyendo este libro y
Nno uno q me Odiarte en 3 faciles lecciones. No, yo no creo
que nadie se odie, sino que aprendi® a mirarse y a pensar de si
mismo de una manera distorsionada.

Una paciente mia, aparentemente de la nada, montaba en
colera cuando discutia con su marido. Cuando él no estaba de
acuerdo con ella le gritaba:

iClaro, como te va a importar lo que te digo si soy una
maldita vaca gorda, si soy una pobre estupida que no tiene

voz ni voto; cOmo me vas a querer si te doy asco por vigja

y aguadal
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La tragedia no era solo esa, sino que su hija de 3 afios presenciaba
esas discusiones y la manera de mirarse de su madre. Parecia que
lo normal era odiarse cuando estaba muy enojada. Y digo lo mas
tragico porque en el transcurso de la terapia, mi paciente recordd
como aprendid de su madre las palabras vaca, gorda, estUpida
y aguada cuando se referia a si misma. Si, la historia estaba en
peligro de repetirse una vez mas.

Si observamos el ejemplo anterior, en realidad nos damos
cuenta de que no es el odio en si el problema, sino el modo en
que ella aprendié a través del espejo de su madre a@irarse. Un
reflejo falso, distorsionado y danino que nunca, el proceso

pasada de peso, sino que ese estado se jO precisamente

de terapia, se atrevid a cuestionar. Y no no estuviera
oo
como una manera de justificar en la vit@ulta ese sentir que de
nina no podia ligar con su aparie 7 Pero no solo es a través
del espejo de los padres que rende a mirarse, también con
criticas directas y exigen@‘mposibles de cumplir de quienes
mas nos amaban, per@ue justo por ese “amor” nos exigian la
perfeccion.
Creer Qoqe quieres o te odias, te hace sentir tristeza,
desesper@a%

sando, ¢por qué no me quiero? o, ;,cOMO espero que alguien me

depresion. Puedes pasar largos momentos pen-

quiera si ni siquiera yo me quiero? Todo esto se relaciona con una
manera de ver la vida aprendida cuando éramos muy pequenos.
Uno nace con la capacidad de pensar, pero a pensar nos ensenan
nuestros padres; es decir, a desarrollar una determinada menta-
lidad que nos acerca o nos aleja de lo que realmente queremos.
Son ellos los que nos muestran no cémo es el mundo, sino cémo
lo ven ellos y asi aprendemos a mirar mas lo que nos gusta o lo que
no nos gusta. Aprendimos a quejarnos sin hacer nada o quejarnos

sin aportar recursos y encontrar soluciones. Aprendimos a callar

21



No te compliques

0 a levantar la voz ante las injusticias; a decir el enojo o a actuarlo

de modo pasivo—agresivo para “no quedar mal”. Aprendimos lo

que es la gratitud profunda o simplemente a dar gracias porque

es lo “correcto”. Pero sobre todas las cosas, nos ensenaron a

mirarnos como seres valiosos, con mucho que aportar y dignos

de ser amados o sdlo como “sus” hijos, aquellos a los que tenian

que aguantar nada mas porque los querian y que debian convertir

en “personas de bien” a como diera lugar.

S

este tipo de mensajes se siguen repitiendo, ese nino al final

No es posible que traigas estas calificaciones, Tu Unica
obligacion es estudiar, no se te pide nad @13. Nuestra
obligacion es mantenerte y hacerte @%ona de bien,
pero esta visto que a ti no te impohé\os sacrificios que
hacemos por ti, porque nada mas was a la escuela a perder
el tiempo. ¢Sabes cuantos no tienen la oportunidad
de estudiar y ni siquie%%ven qué comer? ¢A ti qué te
falta, dime, qué te Qa-como para que vengas con estas
ca/iﬁcaciones?z\@rees qQue me dan ganas de firmar esta
boleta? Me rglienza poner mi nombre en ella porque,
sabes que ente no hablara mal de ti sino de nosotros,
diréQJ somos malos padres, que no te queremos y
no te sabemos educar, cuando la verdad es que eres un
malagradecido, flojo y desobligado al que no le importa
nada. ¢Pero, sabes qué? La culpa la tenemos nosotros
por tratarte como no mereces, de ahora en adelante vas
a ver como todo te va a costar. Se acabaron para ti los

buenos tiempos.

acabara por internalizar esas criticas y ese rechazo a su identidad

y terminara por hacerlos propios empezando a verse no como es,
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sino como le dicen que es. No se odiara, odiara la identidad que
le construyen.

Podriamos pensar que en el futuro a este nifo lo veremos
como un adulto fracasado, pero no nos enganemos, porque
muchos que creen odiarse a si mismos ni siquiera se les nota.
Estamos acostumbrados a pensar en ellos como personas que se
descuidan, no se arreglan, no hacen mucho por mejorar y dejan
sus estudios. Personas como abandonadas por si mismas. Si bien
es cierto que muchos pueden dar esta impresion, otros son perso-
nas que nunca te imaginarias cémo rechazan esta falsa identidad.

Personas de todos los niveles, aparentemente exit @ se sienten
arse por par-

fraudulentas y farsantes. Otros aprendieron a r
tes, como cuando alguien no soporta algurggrte de su cuerpo y
quiere cambiarla y luego de hacerlo se@uenta de que hay otra
parte de la que no se habia dado ¢ que también “es horrible”
y debe ser cambiada. Asi has acaban por no parecerse ni a
lo que les dijeron que eran quien realmente eran.

Si aun no estas convencido de que no te odias y solo
aprendiste a mirar, Q modo distorsionado, vamos juntos a re-
pensar el odio @sostuvo que, al nacer, el bebé se ama solo
a si mism %ende luego a amar a todos los que le den placer
(inicialmente a su madre porgue lo alimenta y cuida). Entonces el
odio, que en esa etapa no tiene el valor moral que de adultos le
asignamos como algo negativo e incorrecto, se convierte en una
especie de mecanismo de supervivencia cuando el bebé odia
a todo lo que se interpone entre él y sus necesidades. Quiere
sobrevivir porque se ama. Amarse es tan natural como odiar a
todo lo que nos lastime. Aqui la cuestion es que algo se alterd
en el camino y entonces el odio que se puede sentir a lo que
nos lastima se revierte contra nosotros, No porque nos odie-

mos, SiN0 porque justo dejamos de vernos como SOMos y Nos
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miramos como el objeto odiado que nos obstaculiza el placer y la
felicidad. Pensemos en esto como una reaccion autoinmune. El
cuerpo empieza a defenderse como si sus propias células fueran
el enemigo, no porque se odie a si mismo. Si las células que
nos defienden dejaran de “creer” que las otras células son una
amenaza, dejarian de atacarlas, pero justo en ello radica el pro-
blema: no las “ven” como realmente son y si como aprendieron
por alguna razén a “mirarlas”. Bueno, pues a grandes rasgos
pensamos en este asunto de “odiarte” como algo parecido. No
te odiarias si pudieras verte como en realidad eres,éejarias de
tener ese efecto “autoinmune psicolégico” pensg@g que eres la
amenaza con la que hay que acabar. O

Tal vez sustentas la creencia de que\zo\te quieres porque
cada vez te metes en mas problema vez de desenredarlos;
porgue te malpasas, no comes bi@@no duermes lo que debe-
rias. Incluso porque aguantas 0s 0 llevas una relacion toxica
de la cual no sabes cémc@ﬁx Suena légico hasta cierto punto
hacer las cuentas y den ese resultado. Bueno, si no te
quisieras o te gus ufrir, todas esas cosas serian para ti una
gran fuente d%&: y no de sufrimiento. Estarias recibiendo tu
merecido:

¢ Por qué es tan importante que empieces a pensar diferente
respecto a la creencia de que te odias 0 no te quieres?

Porque justo es una creencia; es decir, no es verdad. Es una
distorsion de como te ves y mientras mas tiempo la sostengas,
mas “evidencia” encontraras de que es verdadera 'y mas com-
plicado sera removerla.

Porque creerlo te hara mas dificil buscar ayuda y si la encuen-
tras, sentiras que no mereces recibirla. Querernos y desear estar

bien es lo que nos hace ir a terapia, por ejemplo.
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Porque sentir que te odias te hara creer que mereces todo tipo
de castigos, todo lo malo que te pasa y no sélo no puedes
hacer nada, sino que no debes, porque es la Unica manera de
recibir tu merecido por ser lo peor de o peor.

Empezaras a creer que no mereces ser feliz, que lo que la vida
quiera darte esta bien y ya sabes que la felicidad, si llega, no va
a durarte o tendras que pagar por ella con largos periodos de

sufrimiento.

Con todo esto que te digo no espero que si piensas o, peor adn,
sientes que genuinamente te odias, empieces G;gn ir que ya
te amas. Entiendo que hay muchas corrie t@ modelos que
explican el odio a uno mismo muy detalla ente y validan su
existencia como algo muy profundo proviene de nuestra
mente inconsciente. No digo que @ nga una parte interesante
adentrarse en esas teorias, 0 estamos aqui para que tu
aprendas psicologia y si@m que encuentres soluciones. Lo
unico que me gustari&@que te abrieras a la posibilidad, sélo a
la posibilidad, de @ealmente no te odias, no eres diferente al
resto que bus& eliz y lo que tienes es un aprendizaje distor-
sionado. el"siguiente capitulo trataremos con mas detalle el

tema de la autoestima.

Que la culpa es del destino

Si un gato negro se cruza en tu camino,
eso significa que el animal va a algiin sitio.
GROUCHO MARX

“Ya estaba escrito” o “Es el destino” son dos frases muy socorri-

das en nuestro contexto cultural, ya sea para “explicar” el origen

25



No te compliques

0 causa de las cosas que no entendemos (0 NO nos tomamos
la molestia de analizar) o para consolarnos pensando que como
nada puede hacerse contra lo que “ya esta escrito”, sdlo queda
soportar lo inevitable con resignacion. “Nada contra el destino”,
reza un epitafio en una tumba del cementerio. Pero una cosa es
que ciertas cosas sean inevitables (como la muerte) y otra muy
diferente que esté escrito en alguna especie de papiro metafisico la
fecha y hora de la muerte de cada uno. Otra frase prima hermana
de las anteriores, aunque quiza mas corrosiva porque puede ser
vista de varias maneras, es la de “Las cosas pasan @r algo”. Y
claro que las cosas pasan por algo, sélo que m S cosas no

@que esta frase

comprendemos por qué pasan. Sin embargz\
e

€s corrosiva porque, aunque vista desde angulo es verdad

(toda consecuencia tiene una causa), as personas la toman
con un significado misterioso b do justificar la causa de
un suceso como algo oscuroAnistico, divino, indescifrable o un

mensaje codificado que el%hno nos quiere hacer llegar. Son los
famosos caminos mis@eos que ni siquiera vale la pena tratar
de entender porq ecerian ser de algun reino incomprensible
para la mente a. Y claro que aun hay mucho por saber en
el universQe pOCO a poco la ciencia ha demostrado que si se
cuenta con las herramientas y métodos necesarios es muy posible
encontrar la explicacion de un fendbmeno.

Por supuesto que si tu eres de los que creen en el destino
o la predestinacion, puedes saltarte este capitulo sin remordi-
miento alguno porque, si tU no quieres, no hay manera de que
yo ni nadie te haga cambiar de opinién. Uno no decide creer en
algo; uno cree en algo porque lo siente. 4O empezarias a creer
en extraterrestres si alguien te diera cien mil pesos? Yo creo que
muchos dirfan que si creen por una suma asi, pero la realidad es

que seria solo eso; con ello estarian diciendo que creen sin creer.
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Lo mismo aplica a la inversa. Si alguien cree en Dios, ni con 10
veces esa cantidad dejaria de creer. Vamos, ni con tortura. Y no
es porque haya que dejar de creer 0 empezar a creer en algo. De
hecho, no tiene nada de malo si crees en el destino y sientes que
el tuyo es triunfar y ser feliz y eso te mueve a buscar cémo lograr
que se cumpla. Estariamos hablando de una creencia funcional
para ti, independientemente de que sea o no verdad. Pero, ;qué
pasa cuando alguien cree que su destino es sufrir? Que no im-
porta cuanto haga o qué haga, si esta escrito que le ira mal. Que
esta pagando una especie de Karma ancestral por @ pecados
de su linaje maldito. También da lo mismo que @o sea 0 no

s@)fundamente,

verdad; lo importante es que si alguien cree
con seguridad tomara muchas decision&&%séndose en esta
creencia y su indefension ante ella ser@al.

Lo mismo pasa para los oé reen ciegamente que los
astros nos mandan mensajes destinan a través del hords-
copo. Por ejemplo, veameél podria ser una descripcion de
tu personalidad a tra\\é@de los astros. Lee el siguiente parrafo
y mira en qué te i@icas con él asumiendo que naciste entre

1930 y 2016, pér

oocidentaQ

Tienes la necesidad de que otras personas te aprecien y

pecialmente después de 1984, en un pais

admiren, sin embargo, eres critico contigo. Aunque tienes
algunas debilidades en tu personalidad, generalmente
eres capaz de compensarias. Tienes una considerable
capacidad sin usar que no has aprovechado. Tiendes a ser
disciplinado y controlado en lo exterior, pero preocupado
e inseguro por dentro. A veces tienes serias dudas sobre
Si has obrado bien o tomado las decisiones correctas.
Prefieres una cierta cantidad de cambios y variedad y te
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sientes defraudado cuando te ves rodeado de restric-
ciones y limitaciones. También estas orgulloso de ser un
pensador independiente y de no aceptar las afirmaciones
de los otros sin pruebas suficientes. Pero encuentras
poco sabio el ser muy franco al revelarte a los otros. A
veces eres extrovertido, afable y sociable, mientras otras

veces eres introvertido, precavido y reservado. Algunas

Algo de lo que acabas de leer en alguna medida se@ﬂusta con

de tus aspiraciones tienden a ser bastante irrealistas.’

tu personalidad o identificas elementos que no n del todo

ajenos cuando piensas en ti mismo, ¢no i? Pues bien,
este texto proviene de un supuesto test\%\personalidad que
el psicologo norteamericano Bertral ."Forer aplicé a unos
alumnos suyos en 1948. El expefignento consistio en darle a
sus alumnos el supuesto te ego entregd los “resultados
obtenidos” a cada uno. E@sutado era el texto que acabas de
leer y a todos les entr&@\el mismo parrafo sin decirles que para
todos era igual. L les pidi¢ calificar qué tan acertado creian
que habia sid @r acion con lo que ellos crefan de si mismos.
Les dio goala del O (nada acertado) al 5 (muy acertado)
para medir la eficacia de la prueba. La calificacion promedio que
los alumnos dieron fue de 4.2; es decir, bastante acertado. Por
supuesto que una vez terminado el experimento, el doctor Forer
reveld a sus alumnos la verdad y también de dénde habia sacado
el texto. Lo armd de fragmentos de diferentes hordscopos. A
este experimento se le conoce como el “Efecto Forer” o “Falacia

de validacion personal”. Este efecto dice que las personas dan

' Bertram R. Forer, 1948
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mucha credibilidad a descripciones vagas que identifican como
“relacionadas especificamente” con ellos. Es un poco como si
nos sintiéramos especiales y creemos que los astros, el destino
0 la suerte nos hablan a nosotros. Pensamos que “la vida nos
quiere decir algo” y vamos viendo sefales y mensajes simbdlicos
por todas partes; asumimos que estan destinados a nosotros y
con base en eso vamos tomando decisiones. El zodiaco y sus
signos son muy interesantes, y hasta entretenidos, si los vemos
como lo que son: el zodiaco y sus signos.

Pero, como decia, mi intencién no es hacerte creer nada o
dejes de creer en algo si eso te hace genuiname 1@@2. ¢ Quién
podria decir que tiene la verdad absoluta @%sas mas alla

de toda duda? Es mas, seguro si crees el destino o en la

suerte es porque asi lo aprendiste a r; porque eso fue lo
que te ensefaron y dejaste de onarlo. Nuestros padres,
la cultura y la sociedad ejer, na presion muy importante

sobre la persona para unvamolde a las creencias del grupo
y asi pertenecer a éIr@supuesto que, a pesar de todo esto,
podrias empezar \}Jestionarte no solo el origen de estas
creencias, sin %idez y, sobre todo, su utilidad para tu vida.
Uno siem@%ede arriesgarse en la busqueda de evidencia
que confirme o refute lo que hasta ahora se ha creido y abrirse a
nuevos argumentos que sustenten lo que se cree. Eso si estaria
en tus manos, por supuesto, siempre que quieras y te sientas
capaz de dudar de tus certezas sin entrar en panico o en una
crisis existencial aniquiladora. O tal vez ya hasta le agarraste
carino a tus creencias, mitos y supersticiones y decidiste que
no los vas a cuestionar.

Pero volvamos a los problemas que nos causan creer en
el destino. Por ejemplo, hablando de las relaciones de pargja,
cuando crees en el destino dejas de desarrollar habilidades y te
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dedicas a buscar a la persona “correcta”, a tu alma gemela. Te
pasas la vida buscando compatibilidades pensando que para ti
hay una persona a tu medida alla afuera y que tu Unico trabajo es
salir a buscarla y tener la suerte de encontrarla. Es muy poco pro-
bable que una relaciéon funcione por arte de magia. Las relaciones
de pareja pertenecen al reino de lo social y se fundamentan
en el lenguaje y en los acuerdos que a través de éste puedan
conseguirse. De poco sirven los tréboles de 4 hojas y amuletos
cuando las cosas van mal (a2 menos que el supuesto amuleto
te dé seguridad, esta seguridad tranquilidad y la tre@uilidad te

haga actuar de maneras menos hostiles en tu rglagion, lo que
posiblemente traiga una mejora que por s o atribuiras al
amuleto y no a su efecto en tu conducta). Ofro problema es creer
en lo “escrito” o el “destino” cuando r@ienes una relacion de
compromiso y esta va mal (pareja ajo, etcétera); te justificas
asi: “Esto no era para ti”, y | or es dejar todo en paz, por-
que “lo que es para ti, aLQue te quites y lo que no, aunque te
pongas”. Renuncias a\@rtunidades, no desarrollas habilidades

para la resolucion oblemas y no hay cambio ni mejora en ti

cuando el mal el “destino”.

;Y gué™al cuando llega la hora de tomar decisiones?
Cuando estas decisiones son importantes y no tenemos una
respuesta clara, la ansiedad se apodera de nosotros y entonces
nos refugiarnos en el destino. “Lo que tenga que ser, serd”, nos
decimos. Asi, si nos va bien, era el destino. Si nos va mal, también
era el destino. Qué liberador para la ansiedad ver las cosas asi.
Es por eso que es tan tentadora la explicacion de “lo que esta
escrito”. Nos libra de decisiones conscientes, nos quita responsa-
bilidad, nos libera de culpas y otorga un sentido a lo que no pode-
mos entender delegando todo a una voluntad superior. Ya Erich

Fromm se preguntaba: “;Puede la libertad volverse una carga
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demasiado pesada para el hombre, al punto que trate de evitarla?”
Muy posiblemente la libertad nos asusta porque con ella viene la
responsabilidad de las decisiones tomadas y no tomadas. Las de
resultados favorables y las de otros que nos complican la vida.

Con todo esto no afirmo que hay que oponerse a las cosas
que pasan y “rebelarse contra el destino”. De hecho, un proceso de
crecimiento viene de la mano de una gran dosis de aceptacion
de muchas de nuestras conductas o de los sucesos que no pode-
mos controlar. Pero aceptacion no es lo mismo que resignacion,
sino el paso primero para mirar las cosas como son, sin tanto
prejuicio. Tampoco es lo mismo aceptar los hecho. Qa vida que
creer que estaban predestinados. Es verdad €0sas pasan,
lo que dudo es si eso que pasa, pasaria §2}‘mportar lo que yo
hiciera o dejara de hacer.

Esto de creer en el destino @Bbablemente otro mito que
nos impide el cambio y nos refudia’en una pasividad paralizante y
en un estado de resignadd ension. Quiza convenga no vernos
como juguetes del des@ sus fuerzas misteriosas. Seguramente
nos ayudara mas Qnos como seres con capacidad de influir
mediante nue %oisiones en nuestro entorno y dirigir nuestra
vida razonQeéente, hacia donde queramos ir, dentro de nuestras
circunstancias.

Dejemos de buscar senales y empecemos a ver las huellas
que dejamos, en donde estamos parados y sobre qué superficie
sera el proximo paso que vamos a dar. Ocupémonos mas de

nuestro mundo interior y dejemos a las estrellas brillar en paz.
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Que las personas no cambian

—~Podrias decirme, por favor, qué camino

debo seguir para salir de aqui?

—Esto depende en gran parte del sitio al que quieras llegar —dijo el Gato.
—Nomeimportamucho el sitio... —dijo Alicia.

—~Entonces tampoco importa mucho el camino que tomes —dijo el Gato.
— ... siemprre que llegue a alguna parte—anadio Alicia como explicacion.
—Oh, siempre llegards a alguna parte

—uasegurd el Gato—, si camin suficiente!
Lewis CARROLL, ALICIA EN EL PALS MARAVILLAS
Seguramente has escuchado hast nsancio frases y refranes

que tienen como tarea conven Qbs de que, por mas que haga-
mos, nunca cambiaremo mos las clasicas: “Genio y figura
hasta la sepultura”, “.ELQue nace para maceta del corredor no
pasa”’, “La cabra si tira al monte” o “Arbol que crece torcido,
jamas su rama za”. Pero si no has escuchado ninguna de
las anteri ,@guro la frase “Las personas no cambian”, si. ;Qué
tan real es eso? 4 Qué es cambiar en todo caso?

Cambiar, en su sentido mas amplio, no significa para nada
dejar de ser tu. Es seguir siendo quien eres, pero quiza modifi-
cando algunas cosas. Seguro algunas te gustan de ti o de lo que
haces. Otras te gustaria hacer o lograr y otras francamente quieres
dejar, pero sientes que no puedes y ya mas bien estas como en
la resignacion del “pues ya, asi soy”. La realidad es que no eres:
estas siendo. Y como estas siendo de una manera, también po-
drias empezar a ser de otra que te acerque mas a lo que quieres

0 a como quieres ser. Por supuesto las personas pueden cambiar,
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s6lo que el cambio no es ni magico ni de 180°. Tampoco es cosa
de que simplemente lo decidas o lo desees, por mas que tus
sabios amigos o familiares te revelen el secreto de la vida cuando
te dicen “tU no cambias porque No quieres”. A veces aunque
quieras no resulta sencillo modificar algunos de nuestros habitos
mas arraigados. Vencer la inercia es pesado pero no imposible. La
cuestion es hacia qué direccion y en qué medida conviene que sea
nuestro cambio.

Obviamente no vamos a caer en el juego de “quiero cam-
biar, ya no quiero ser humano y ahora quiero volvermeg,chango; a
ver, ;,como le hago?”. Cualquiera que se haga es ébﬁ]teamien—
to ya no esta tan alejado de ese deseo. H onas que con
tal de ya no sentirse como se sienten, es%Z} dispuestos a ser
cualquier cosa, lo que sea, porque ta o les queda muy claro
quién o como estan siendo y, com imos, creen que son otra
cosa. Q

Como decia, oambi@aes un acto de magia; es un proce-
SO que empieza con Uf\@ma de conciencia: ;,Como estoy siendo
ahora? ;,Coémo qui egar a ser? También podriamos verlo no
s6lo como un Q“ ino ademas como un “estar”. ;Donde estoy
hoy? (;Ha@d de y cuanto conviene moverme para llegar al lugar
que quiero? Vamos juntos a reflexionar sobre algunas cuestiones

alrededor de esto.

Qué es el cambio

El diccionario de la Lengua Espanola nos dice que cambio es el
efecto de cambiar y que a su vez cambiar es dejar un estado,
cosa o situacion para tomar otra. Con el cambio entonces no nos
quedamos con las manos vacias; dejamos una cosa para tomar

otra. ¢Pero, qué dejamos? Basicamente podemos decir que
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dejamos un estado de persistencia para llegar a otro lado. Ahora
bien, aqui suele surgir un razonamiento l6égico muy interesante
cuando pensamos en persistencia y cambio. La persistencia nos
suena estatica y el cambio dinamico. Parece que no tenemos
que hacer nada para que la persistencia se dé; como si ésta
no requiriera de energia alguna y fuera algo natural, ;,no es asi?
Persistir suena a nada mas estar ahi y ya. Por otra parte, con el
cambio, de inmediato pensamos en un movimiento, en un esfuer-
Z0 y energia. Es por eso que la persistencia o un “quedarte como
estas” parece mas sencillo y el cambio se ve mas complicado.
Pero pensémoslo dos veces. Piensa en un héb't@]ue quieras
dejar; fumar, por ejemplo. Es verdad que e@en cambiarlo
puede sonar complicado y hasta pienses qé}o vas a podery ya
mejor te quedas como estas. jPero ¢ energia inviertes en la
persistencia? Desde los recursos @Qmicos hasta lo que haces
para mantenerlo (buscar lug Qlonde si puedas fumar, tener
una especie de cenicerong con qué encender los cigarros,
moverte para Compre® etcétera). Esto sin dejar de lado los
problemas en que etes con seres cercanos a los que no les
gusta que furﬁb malestar que sientes cuando te decepcio-
nas de fi lograr algo que parece “tan simple”. Si cambiar
te parece complejo y costoso, quedarte como estas tampoco es
de lo mas placentero ni carece de consecuencias.

Con esto no estoy diciendo que cambiar sea mas sencillo
que persistir, solo digo que ambos requieren energia. Uno para
moverte y otro para quedarte como estas. En suma, podriamos
decir entonces que cambiar es el proceso de dejar un viejo estado
de persistencia para pasar a otro nuevo estado de persistencia.
La idea es que este Ultimo ya no te dé tantos problemas o puedas

convivir mas satisfactoriamente con él.
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Qué cambiar

Lo que quieras o te convenga cambiar. Puede ser un habito, una
creencia, una conducta, incluso hasta elementos de tu persona-
lidad, si algo de ella te causa problemas. Aqui la clave esta en
que realmente quieras o te convenga el cambio y no que quieras
modificar algo porque a otros les parezca que debas hacerlo o
no hacerlo. Es verdad que somos seres sociales y que lo que los
demas piensen de nosotros es importante en cierta medida, pero
si las razones del cambio son para dar gusto a alguien mas, quiza
no es el mejor argumento. Esto te podria llevar a es& que real-
mente no deseas 0 que incluso ni siquiera te ¢ \a’wen. Tan malo
me parece querer cambiar y no saber c6 erlo, que hacerlo
sin que realmente se quiera.

¢ Qué pasa si hay algo que que debes cambiar, pero
no quieres hacerlo? Para empez@no “tienes” que cambiar nada.
Quiza lo que quieres decir. e te convendria hacer un cambio
por salud, eoonoml’a,,p@nejorar tus relaciones, dejar de sufrir o
simplemente por est@ejor. Es verdad que, al menos al principio,
no todos los ¢ 0 la idea del cambio nos parece atractiva,
pero muoq @bes tomamos la decision de movernos no porgue
nos guste, 8in0 porque nos conviene, ya que ese cambio Nos
llevara a un estado que es muy probable acabe gustandonos.
Por ejemplo, estudiar o trabajar. A muchos no les gusta la idea de
hacerlo y preferirian pasar la vida haciendo otra cosa, pero hemos
estructurado nuestras sociedades de tal manera que esas cosas
nos ofrecen una ventaja. Son un vehiculo para otra cosa mas
placentera. Entonces, si no estudias o trabajas porque te gusta,
lo haces porque te conviene; porque eso te lleva idealmente a un
estado donde obtienes beneficios que si te agradan. Otro ejemplo

es el de una cirugia; no es algo que a la mayoria le guste, pero
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para muchos es algo que conviene hacer para recuperar la salud.
Por supuesto que lo ideal seria que aprendiéramos a que nos
guste lo que hacemos o que encontremos otro vehiculo que nos

lleve al mismo destino. Eso también es un cambio.

Para qué cambiar

Evidentemente, para salir de un estado displacentero o alcanzar
uno Nuevo mas deseable y satisfactorio. Pero ya mencioné que las
razones del cambio deben venir de dentro y no tanto de afuera;
es decir, de tu deseo o tu convencimiento para Ce@@h Podras
estar de acuerdo con alguien acerca de un cambig)*incluso hacer
un compromiso con ese alguien vy saber@& Si no cumples lo
prometido, habra consecuencias negatj y aun asi no cambiar
nada porque tal vez no estabas co ido.

Pensemos, por ejemplo, @%es dominios de la persona
para identificar las razones@~ cambio:
>
® Yo real 0\

B Eselco %eroibes en este momento o crees que los
@perolben en la actualidad. Aqui estan los atributos
cualidades que crees tener. Si estas a gusto con ellos, no
pensarés en hacer cambios.
> Puede gustarte ser emprendedor, leal e inteligente.
> Puede no gustarte ser perezoso, no tan honesto o de
temperamento explosivo.

B Aunque hay cosas que te gustan y otras que no, estas razo-
nablemente bien con este Yo real. Entonces te quedas aqui
un rato adaptandote a él, pero sin sentir gran malestar.

B Laidea del cambio viene de sentirte inconforme con el lugar
donde estas o con el TU que eres (Yo real).

36



1. Mitos que nos impiden el cambio

> Si algo te resulta muy desagradable querras moverte;
salir de ahi. La pregunta es ¢hacia dénde? Porque si lo
que sabes es que estas parado en un sartén caliente y
eso te quema, puedes saltar para donde sea, el riesgo
es que sin saber a dénde, caigas en el fuego.

> En cambio, si te sientes razonablemente a gusto con el
Yo real, pero ya tienes una idea de lo que quieres mejorar
y dénde quieres ir, puedes salir de esa sartén o de una
playa, porque sabes que hacia donde vas no sélo estaras
mas seguro, sino también mas feliz. Ya tiene@n rumbo.

B Un aspecto preocupante del Yo real es qu % lo aceptes

o abiertamente lo rechaces. El que t @s hoy, por mas

que no te guste, es la Unica mater'a\gr\na que tienes para
cambiar. Entiendo que hay ¢ ue realmente pueden
desagradarte de ti o hacert@ntir avergonzado, pero para
acceder al cambio debﬂb, r un POCo MAas suave con ese
tu del momento presente. Piensa que este Yo real llegd a
ese estado po?s@decisiones de otros Yo del pasado y
que quiza t CO quiere estar aqui... como dije, a nadie le
gusta i

® Yo ide&

B Aqui esta lo que quieres ser porque crees que si alcanzas
este ideal, algo mejorara en tu vida. Es la tierra de las aspi-
raciones, los deseos, los suefos personales y el bienestar.
Muchos depositan aqui la felicidad como la gran meta de
este Yo ideal. Cuando tu Yo real no es como el Yo ideal, es
cuando empiezas a moverte hacia este Ultimo. Digamos que
es el Yo que te motiva a cambiar.

[l Tus estandares para formar este Yo ideal te parecen de-
seables, positivos y deberian parecerte alcanzables y me-

recerlos.
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B Es interesante reflexionar de donde sacas los estandares
para formar los componentes de este Yo ideal. Frecuente-
mente vienen de aprendizajes familiares, sociales o conje-
turas personales derivadas de lo anterior y aunque siempre
vienen de “afuera”, ya los internalizamos; los hicimos nues-
tros y estamos convencidos de que son el ideal a alcanzar.

B Algo que suele presentarse aqui, y desde mi punto de vista
no ayuda, es empezar a fantasear con este Yo ideal como
un Yo idealizado sin problemas, o un Yo “perfecto e infalible”.
Esto no es lo que buscas. El Yo ideal se trata un estado
donde has hecho algunos cambios que ha ﬁgarldo 0 que
convenia hacer, pero hay otros aspe t@ e persisten y
con los que tendras que vivir hasta e adaptes a ellos
o decidas también cambiarlos. Yo humano que sabe
que siempre se puede mejo@

M Otra cosa importante e este Yo ideal, cuando lo alcan-
ces, se convertira e@-ﬂuevo Yo real con el que habras de
estar satlsfeoho\@nempo antes de aparecer en tu futuro
un nuevo % I y asi sucesivamente hasta darte cuenta

de que%
mpo.

® Yo, que se supone deberia ser

estar conforme con quien eras desde hace

B Este es el Yo que crees que debes o deberias ser. Digamos
el Yo “correcto”, un Yo de las obligaciones y los deberes,
mas que un ideal. Generalmente los estandares de este Yo
vienen de reglas y codigos sociales y se suelen basar en una
supuesta excelencia 0 moral. Es un Yo altamente regulado
por estos codigos y por la sociedad. Es un Yo mas social
que personal, por lo que pudiera ser no deseado y mas im-
puesto (0 autoimpuesto) y obligado.
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B En un aspecto negativo, la busqueda de este Yo podria
hacerte caer en una auto exigencia muy alta y en estados
de ansiedad, depresion o frustracion e insatisfaccion. Es
verdad que al ser seres sociales buscamos cumplir con
ciertos estandares de conducta para ser bienvenidos en
la sociedad, pero en ocasiones el precio de cumplir estan-
dares muy rigidos es la pérdida de identidad o el sacrificio.
Aqui es donde puede haber un tipo de cambio que no se
quiere tener, pero se piensa que conviene, aunque al final
no sea asi cuando lo que hay que pagar es n@or que el

beneficio obtenido. 0@
O

Voy a resumir en una grafica lo que acabo dé explicar:

Yo que se
supone deberia ser
El que alguien mas dijo
que era el correcto (futuro)

El impuesto que
te exige y obliga

., Cambio necesario
° u obligado

Yo ideal

El que te gustaria llegar
a ser (futuro)

Yo real

El que estas siendo
(presente)

Cambio ideal
0 deseado

El que surge a partir

El de la persistencia :
del camino

39



No te compliques

Cuando hablamos de cambiar o de posibilidades no es poco
comun escuchar a alguien decir “no tuve opciéon” o “no me quedod
de otra”. No es complicado ver que esto no es verdad. Siempre
tenemos opciones, 10 que pasa es que muchas de ellas no las
queremos tomar, ¢no es asi? En la grafica anterior solo dibujé tres
caminos posibles, pero imagina por un momento al circulo del Yo
real como un sol desde donde salen muchos rayos o caminos (po-
sibilidades de cambio). Podrias tomar cualquiera (siempre hay “de

otra”), pero no tomarias cualquier camino, sino el que realmente te

%Q
o camb S
Cuanto cambiar o

lleve a donde quieras llegar.

Otro mito del cambio es que tiene que s ha%zo y radical. Y digo
que es un mito porque no siempre si, emprender grandes
cambios de la noche a la manan étgo que a unos les funcionay
a otros no. Es como decir &’i\ue alguien cambid rapidamente
el cambio no le va a dur%r supuesto que esto tampoco es
verdad. Hay mucho involucrado en el cambio mas alla de lo que
es ideal o de lo Qreemos se deberia hacer. Existen miedos
que debemo uchar y dejar ir, necesidades por satisfacer y
estrategias'@ desarrollar para salir del estado de persistencia.

Aun asi, muchas personas se desilusionan por creer que
otros si pueden hacer grandes cambios “en caliente” con sdlo tro-
nar los dedos v ellos hacen cambios tibios y descafeinados. A mi
nunca me ha gustado menospreciar los cambios porque, sea para
bien o para mal, cambiar sélo la direccion de nuestro objetivo y
movimiento puede hacer grandes diferencias. Pensemos en aquel
destino del que ya hablamos. Imagina que tu destino es llegar de
tu estado actual a un punto “X” en el futuro. Si lo graficamos de

una manera muy simple se veria algo como esto:
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Gambio

Rumbo original A A

0\0
Si observas, tanto ea del rumbo original (recta) como la del
rten del mismo origen. Pero el rumbo que

cambio (punteada
llevan es Qr ente diferente; pensemos que apenas es de un

grado entre los 360 grados que podria haber de variacion. Sin
embargo este pequefo cambio, en su origen aparentemente in-
significante, es suficiente para que al paso del tiempo la diferencia
sea mas notoria. Si la linea fuera mas larga, el cambio seria mayor
y llegaria el momento en que nadie pensaria que ambas lineas
partieron del mismo punto. El cambio puede ser sorprendente si
persistimos en él durante el tiempo suficiente. El mensaje entonces
es: cambia lo que quieras y que sea posible para ti en este mo-
mento, en la medida que puedas hacerlo y deja que quienes todo

lo cambian ya, aqui y ahora, tomen su propio camino.
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En qué direccion cambiar

Muy buena pregunta, porque en nuestro ejemplo de las lineas te
podrias haber movido un grado a la izquierda y no a la derecha. El
cambio consciente, voluntario y deseado debe ser en la direccion
que te acerque a lo que tU quieres; pensemos nuevamente en tu
Yo ideal. Si sientes que tus decisiones iniciales te alejan de ese yo,
cambia de direccidon cuanto antes. Pero ten cuidado: el miedo te
puede hacer cambiar de direccion muchas veces y la desilusion
detenerte y querer volver. Es normal; sélo tdmalo en cuenta y sigue

en la direccion del encuentro con ese Yo ideal. !\&te puede

decir hacia dénde ir, eso lo decides tu. Una bryj ede marcarte
el rumbo, sdlo tu sabes si quieres ir al Nort Oeste.
Cambiar incluso puede ser reto n rumbo si es que lo

has desviado sin proponértelo. “Rg@ar el camino”, le llaman a

esto y eso también es un cam

tuvo la intencién de hacer.Q:b'
Hasta donde &Sﬁ\blar

Hasta don eras siempre que, como he dicho, ese cambio
e

obre otro cambio que no se

te acerque g, lo que buscas y no haya sacrificio tal que ya ni tenga
sentido llegar porque termines acabado. /Hasta donde debes abrir
la llave del agua caliente y del agua fria en la regadera por la mafa-
na? Hasta donde su temperatura sea razonablemente comoda para
lo que buscas. Una vez que alcanzas esa temperatura, abrir mas la
caliente o la fria no sélo te puede generar incomodidad, incluso si se
abren mas de la cuenta, hasta un problema de salud.

Hace mucho tuve un paciente que me contd que afos antes
de conocernos no sabia poner limites. Las personas transgredian
Su espacio personal y no eran nada respetuosas de sus necesida-

des y su tiempo. Tenia mucho miedo de decir “No”, “Basta” o “Ya
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no mas” por miedo a lastimar o al rechazo. Su autoestima estaba
muy dafiada y queria hacer un cambio. Comprd muchos libros
de autoayuda que, dicho por él, lo hicieron sentir empoderado y
empezo6 a poner esos limites que tanta falta le hacian. Por supues-
to que muchos que abusaban de él ya no estuvieron conformes
y se alejaron de su vida. So6lo permanecieron quienes realmente
lo valoraban y sabian respetarlo. Pero él no se detuvo; empezd
a poner limites mas alla de lo que le hubiera gustado y entonces
no permitia comentarios ni sugerencias, asi vinieran de personas
que lo amaban y genuinamente se preocupaban po . Poco a
poco los amigos se fueron alejando, luego la parej %nalmente la
familia. Se convirtié en una especie de prisi §e SUS Propios
limites por no haberse detenido a tiempo rré parejo”, dirfan
algunos. Al final, cuando empezamos terap|a era un hombre
muy resentido, encerrado en sus pé&s Muros.

Ya hablaremos con m aIIe sobre los extremos y los

limites. Q~
N

;Y si me equi y ese cambio

no es lo 1@%} queria?

No encuentro mejores palabras que las que usé Carlos Castaneda en
su libro Las enserianzas de Don Juan, para responder a esta pregunta:

Cualquier cosa es un camino entre cantidades de caminos.
Por eso debes tener siempre presente que un camino
es solo un camino; si sientes que no deberias seguirlo,
no debes sequir en él bajo ninguna condicion. (...) Solo
entonces sabrds que un camino €s nada mas un camino,

y no hay afrenta, ni para ti ni para otros, en dejarlo si eso

es lo que tu corazon te dice. Pero tu decision de seguir
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en el camino o de dejarlo debe estar libre de miedo y de
ambicion. Te prevengo. Mira cada camino de cerca y con
intencion. Pruébalo tantas veces como consideres necesa-
rio. Luego hazte a ti mismo, y a ti solo, una pregunta. Es
una pregunta que solo se hace un hombre muy vigjo. (...)
¢ Tiene corazon este camino? Todos los caminos son lo
mismo: no llevan a ninguna parte. Son caminos que van
por el matorral. (...) ¢ Tiene corazdn este camino? Si tiene, el
camino es bueno; si no, de nada sirve. Ningun camino lleva a
ninguna parte, pero uno tiene corazon y el otro no, Uno hace

gozoso €l viaje; mientras lo sigas, eres uno @ El otro te
hara maldecir tu vida. Uno te hace fL@;&th te debilita.

A veces desde nifios nos ensefan a “v@:harnos para atras”, a
que debemos acabar lo que em 0s sin importar el costo.
Que si ya empezamos a estu@na carrera ahora la acabamos

porgue “no estamos juga@*

la responsabilidad es‘@e de lo que nos constituye, también lo

i bien es verdad que la palabra 'y

es que esta vida g y lo que se debe esta mas en el reino del
“Yo creo que $| ser” y no siempre en el del “Yo ideal”. No sé
sialas pu@s el cielo (pensando que las hay) habra una entrada
VIP para los que fueron cumplidos aunque no hayan sido felices.
Y con esto no digo que si algo no te gusta lo dejes sin mas asi
hayas empenado tu palabra, pero incluso con costos siempre hay
manera de deshacer un contrato, ¢no es asi? Sobre todo si este
consiste en alguna de las variantes de “vender el alma al diablo”

Si en algun momento tomaste una decision o hiciste una
promesa y ésta va contra lo que tU quieres en la vida, entonces
reconoce que no quieres seguir, pide perdén de ser necesario,
hazte cargo de tu incumplimiento y entonces dirigete con mas
cuidado hacia donde quieres ir.
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Aun asi, no abandones el camino por miedo; tener miedo
es natural cuando vas por los caminos del cambio. Tampoco te
desvies de tu ruta porque algo sea una atraccion del momento;
es facil perderse en la ambicién o en el conformismo. Abandona
el camino si sientes que te esta alejando de lo que tu corazén
realmente quiere; si sientes que en ese camino no eres libre de ser

tu y de empezarte a parecer al Tu ideal.

Quiero cambiar, pero no he podido

Es muy frustrante intentar algo y no lograrlo. Sa '@io que el
cambio es posible, quiza lo que pasa en tu ca que no has
encontrado como hacerlo o hacerlo sin Qi a consecuencia

negativa. Todos los cambios tienen cgguenoias y también de

ellas es posible hacerse cargo. C alguien no sabe algo, la
solucién esta en aprender o b un guia que nos encamine.
Alguien que conozca los inos de la mente y nos oriente en

este proceso para d?s rollar la habilidad luego de hacerlo por
nuestra cuenta. Un &a idea puede ser la de buscar ayuda
profesional, dep, ndo del tipo de bloqueo o situacion que te
impide mag @ uedes recurrir a un entrenador o a un psico-
terapeutagjr eiemplo. ¢Un amigo? Si, podria ser siempre que
ese amigo tenga las herramientas para ayudarte a salir de ahi'y
no solo te eche porras para que salgas. Pero aun si encuentras
a ese amigo y no avanzas, entonces no pierdas mas el tiempo
y acércate a la ayuda profesional. No es poco comun que lo que
nos impide avanzar en estos casos no es tanto un no poder, sino
un no dejar de hacer lo que sea que hacemos para mantenernos
en un estado de persistencia.

A veces cuando no nos movemos se debe a que anticipa-

mMos consecuencias muy negativas y catastréficas como precio a
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pagar por nuestra osadia de querer cambiar. Por supuesto que,
como ya vimos, a nadie le gusta sufrir y anticipar resultados ne-
gativos nos paraliza. La cuestion es qué tanto eso que tememos
es probable que suceda o qué tanto esos temores en realidad
viven mas en el mundo de nuestros pensamientos paranoicos.
Otra razdén para no cambiar tiene que ver con que una parte de
ti esté obteniendo ciertos beneficios de quedarse en el estado
actual. Aunque de manera consciente no puedas identificarlos,
ya veremos que no todo es blanco o negro y muchas veces no
se quiere perder lo que se tiene ante la incertidu e de otra

cosa, por buena que pueda resultar. También :@s 0S casos

conviene buscar ayuda profesional en vez Slé\ licarse la vida

caminando por “la ruta mas larga”.
e>°®
Q}Q
Q.
\S\Q
&
R
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¢ Qué vimos en este capitulo?
I

O Duda de tus certezas y somételas a un proceso de duda sana.
Muchas cosas que aprendiste y tienes por ciertas, carecen de
sustento y complican tu vida.

O Sicrees que la vida se basa en un guion o instructivo que debes
seguir para vivirla, entonces seguramente crees en el destino. Si

a ti no te dieron uno, mas vale que empieces a construirlo con

tus propios planos. %)
O El cambio es posible y no tiene que ser. o@? °, pequenos

cambios hacen grandes diferencias y elgc\reto estéa en la per-

severancia.
O Silo que haces te aleja del Iugar@wde quieres llegar, o al “Tu”
que quieres ser, cambia de 0. Persistir en un error se llama

necedad. Q~

O Cuando alguien te dk@no cambias porque no quieres” no sabe
de lo que habl chos procesos de cambio requieren algo
mas que la d de cambiar; hay que tener fortaleza y desa-
rrollar Q trategia. Cuando sientas que no avanzas por mas

que te lo propones, busca ayuda profesional.
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Ejercicio: la auditoria de tu vida

Considera las siguientes preguntas. Toma papel y algo con qué
escribir. Léelas inicialmente y respdndelas tan rapido como puedas
sin detenerte, en una sola sesion y sin juzgar lo que escribas. No
hay respuestas buenas o0 malas, no es nuestro objetivo. Una vez
que respondas todas ya no vuelvas a leerlas y déjalas por ahi. Deja
que pase una semana. Luego vuélvelas a tomar y ahora si, revisa tus
respuestas. Analiza si lo que escribiste es realmente lo c@piensas y
quieres; corrige, modifica o reescribe tus respuest@%\ los ajustes
necesarios, si es el caso. Tomate mas tiempo p Qalmente reflexio-

nar sobre cada una de las preguntas... uSo puedes responder

durante varios dias. El objetivo es qu mente respondas ahora

reflexionando lo necesario acerca f\ ue sientes, piensas y quieres.

o

® ;Dénde estoy?
. * . vz
B Ejemplos: en Ia@%a, la pereza, el enojo, una mala relacion,

sin trabajo eudas, sin amigos, sin rumbo, en la tristeza,
perdid@el resentimiento, en un estado de celos, en la
envitlia, en la confusion, en el descuido, en el abandono, en

una adiccioén, en la codependencia con..., etcétera.

® ¢Cémo llegué aqui?

B Qué hiciste, o dejaste de hacer, que te llevo a ese lugar. Por
ejemplo: Tomé la mala decision de... (anota cual o cuéles),
me faltd fortaleza para... (especifica), me dejé convencer
de... (especifica), pensé que... (especifica), tenia la esperan-
za de... (especifica), no pude defenderme de... (Qué o quién),
por miedo a... (especifica), etcétera.
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® ¢Hace cuanto tiempo estoy aqui?
| Sé tan especifico como puedas. Por ejemplo, en vez de es-
cribir “desde hace mucho tiempo” anota lo mas aproximado,
pero algo concreto. Ejemplo: “3 afios 2 meses”, “desde mis
6 afos” o “desde que acabé la escuela”.

® ¢;Coémo me siento estando aqui?

B Ejemplos: asustado, frustrada, enojado, triste, sola, sin es-
peranza, confundida, desconfiado, abandonada, asqueado,
harto, aburrida, etcétera. @

&
® ¢;Qué me mantiene en este estado? O0
B En esta parte te voy a pedir que tengas'especial cuidado y pa-

ciencia. Es una pieza medular de t ceso de cambio porque

lo que te trajo aqui puede sex del pasado, pero lo que te
mantiene esta en el pre debe ser algo muy poderoso
que te impide movetig-"Generalmente, aqui aparece un gran

miedo o una gra@eesidad que no es tan obvia, pero piensa
que, a pesar, no ser comodo, siempre hay una razén por

7

la que n @ ovemos. Silo que se te ocurre poner ahora es

m@%or favor sé mas especifico y define miedo a qué. Por
ejemplo: temor al qué diran, miedo a defraudar, miedo a decep-
cionar, temor por mi integridad, miedo al futuro, miedo a fraca-
sar, necesidad de aceptacion, necesidad de reconocimiento,
no me gusta perder, No quiero reconocer que Me equivoqué,

no quiero sentir que fracasé o fallé, etcétera.

® ¢Qué perderia o qué efecto negativo tendria si me muevo
de este lugar?

M Tu respuesta mas obvia puede ser “nada, ya me quiero mo-

ver de aqui”, pero todo proceso de cambio mueve cosas
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que no siempre podemos anticipar. Por eso te pido vencer el
impulso de querer salir, que pienses pausadamente qué po-
drias perder o como impactaria negativamente el que hagas
cambios sobre esto en concreto. Ejemplos: Ya no tendria
pareja, me quedaria sin el poco ingreso que ahora tengo, mi
familia se alejaria de mi, me van a criticar, seré un mal hijo,
seré un mal padre, etcétera. Pensando en un posible efecto
colateral indeseable de moverte, suponiendo que existiera,
piensa también qué podrias hacer o decirte para mitigarlo o
asumirlo como una parte necesaria de tu proce@.
&)
® ¢Para qué me quiero mover? O0
B La pregunta no es “por qué”, sino para qué quieres Mo-
verte de donde estas. Por ejemplOy para vivir una vida mas
libre, tener paz, empezar d 0, ya no seguir perdiendo
el tiempo en algo que eja de mi mismo, recobrar mi
dignidad, encontra@a mejor oportunidad, crecer como
persona, etcéte@A qué te llama tu corazdn? La idea es
responder va a dar moverte. Si moverte no te lleva a

nada es (@q si fuera un camino sin corazon.

® ¢Qué es lo primero, lo mas simple que tendria que hacer
(o dejar de hacer) para empezar a moverme de este lugar?

M Cuidado. No me refiero aqui a “la solucion” de tu situacion.
Como ya lo hablamos en el capitulo, no hay soluciones magi-

cas ni Unicas. Todo es un proceso que empieza con peque-

nos movimientos. Piensa en un primer paso que dependa de

ti, que puedes lograr, aunque No represente una diferencia
radical en tu proceso. Aqui lo que interesa es que empieces

a pensar en lo que esté mas a tu alcance para salir del esta-

do de persistencia. Recuerda que se trata de desacelerar un
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poco, desplazarte un milimetro o un grado en otra direccion.
Tiene que ser algo muy simple, muy sencillo y al parecer insig-
nificante. Por ejemplo, dar los buenos dias, fumar un cigarro
menos al dia, dejar de azotar la puerta, de morderte las ufas,
espiar las redes sociales del alguien, hablar mal de alguien,
dejar que cada uno tome sus decisiones, limpiar tu bandeja
de correo, sacar lo que ya no usas, dormirte media hora mas
temprano, no saltarte el desayuno, hacer 5 minutos de estira-
mientos al levantarte, anotar los cumplearnos de tus amigos en
tu agenda, pedir perddn por algo a alguien, hacer una llamada
pendiente, empezar a dar las gracias, etcéteéﬁ

® ¢Cual es mi primera meta o mi prim parada?

B Es bueno que tengas claro tu de final. ¢ Recuerdas al Yo
ideal? Pero también es buen te fijes algunas metas inter-
medias como indicadore ue vas por buen camino. ;Qué

es lo que tendrias una'o dejar de ver como sefal de que las
cosas van en un&@ena direccion? Puede ser algo que tengas
que ver o seegoloca dos o tres marcadores intermedios an-
tesde t@a al. Por ejemplo, a mi me gusta ponerme recor-
dat@s ultimo dia de marzo, junio, septiembre y diciembre.
Asi voy revisando cada tres meses como va el avance de mis
metas y qué tan cerca estoy de mi Yo ideal. Algo que también
ayuda es pensar quién crees que es la primera persona que
notara que empiezas a cambiar. ¢ Quién es y qué crees que te

dira cuando se dé cuenta de lo que estas haciendo?

® ¢Qué no debo esperar que cambie para empezar a mover-
me yo?

B Aqui piensa en las cosas que seguramente no van a cambiar

y a pesar de ellas tU encontraras la manera de moverte. Tal
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vez alguna de estas cosas cambien luego de hacerlo td, pero
€s0 no es lo que te mueve, sino tu propio deseo de moverte
del lugar donde estas. Por ejemplo, quiza lo que no cambie
sean las politicas del lugar donde trabajas, la opinién de los
otros, el temperamento de una persona, las creencias de
alguien, tu situacion econémica actual, las quejas o criticas
de alguien, el clima, el lugar donde vives, tu pasado, una
adiccion, un asunto legal, tu salud, que tengas tiempo, et-
cétera. Anota las cosas que no depende de ti cambiar, para
aprender a relacionarte de modo distinto donde@ mueves.
&
® ¢Qué sera diferente en mi vida una ve c@\}égue adonde

quiero llegar? \2\

B ;Recuerdas la pregunta “Para L@e quiero mover?” Bue-
no, pues ésta va muy relacio 7 Imagina que ya eres como
tu Yo ideal. Anota del m as especifico posible cuantas
cosas seran distintaQHu vida gracias a este cambio. Obvia-
mente tu vas ac@biar algunas cosas, pero qué hay de los

cambios de s de tu propio cambio. Los seres humanos

vivimos 2}@) fedades y familias que son como sistemas que
se @r

bio en una de las partes del sistema, afectara a las demas.

acionan. La teoria de sistemas dice que un cam-

El propdsito de hacerte preguntas y encontrar respuestas no es
para hallar ain una soluciéon. Lo que busco es que ejercites tu
capacidad para hacerte preguntas que normalmente no te haces
y darte cuenta de tus respuestas. Puedes descubrir algo de lo que
no eras consciente, quiza esto te ayude a despejar el camino. Ya
lo descubrirés.

52





