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«El libro de Brianna es una bella expresién de sanacién. Su entendimiento sobre el autosabotaje, la
inteligencia emocional y la transformacién profunda es invaluable. Comprende que el cambio comienza
por uno mismo, y su libro es un regalo para la sociedad».

DR. NICOLE LEPERA, «The Holistic Psychologist»

«Considero que, al satisfacer nuestro mds profundo potencial, la mayor recompensa surge menos de los
resultados y més de la persona en quien debemos convertirnos para lograr aquello de lo que sabemos que
somos capaces en verdad. En este libro revelador y de bella escritura, Brianna Wiest nos inspira para
escalar nuestras propias montafias, con pensamientos poderosos que te preparan para la préxima subida.
iEs una lectura esencial para aquellos que estin listos para realizar el trabajo requerido para vivir una vida
de satisfaccién, maravilla y gozosh.

SIMON ALEXANDER ONG, asesor internacional de vida y estratega de negocios
«La montaiia eres tii es una llamada de atencién que inspira esperanza en la adversidad. Estis invitado a
quemar la normativa de lo que se te ha ensefiado acerca de ti mismo, al tiempo que despiertas a tu héroe
interior, eliges de manera consciente una nueva narrativa, y por dltimo creas la vida que deseas
profundamente y que mereces. Brianna nos aporta una alquimia de herramientas pragmiticas y
profundos cambios interiores para desarrollar el valor y la claridad necesarios para subir tu propia
montafia personal —y, sobre todo, recordar quién viniste a ser—. Es la gufa definitiva del buscador para
quienes son lo suficientemente valientes para enfrentar su verdadero norte y recuperar su poder.

JENNA BLACK, asesora internacional
«Brianna Wiest es una de mis autoras favoritas. Combina la sabiduria del cambio de vida con una

elocuencia tinica que inspira a los lectores a reclamar su fuerza y mejorar sus vidas. La montafia eres tii
estd destinado a ayudar a muchas personas».

YUNG PUEBLO, autor del bestseller Inward
«Una revelacién. Las palabras escritas me calaron tan hondo que en varias ocasiones tuve que detener la
lectura porque se me llenaron los ojos de lagrimas de comprensién y confirmacién».
DAWN ZULUETA, actriz de cine y television, conductora y modelo
«La obra maestra de Brianna Wiest es el mapa perfecto para comprender por qué nos autosaboteamos,
cuéndo lo hacemos y cémo dejamos de hacerlo —en definitiva.

DR. STEVEN EISENBERG, experto en bienestar y conexion, internista y onco'logo de renombr



INTRODUCCION

IGUAL QUE LA NATURALEZA, la vida muy a menudo trabaja a nuestro favor, incluso cuando
parece que solo nos enfrentamos a la adversidad, la inquietud y el cambio.

Asi como los incendios forestales son esenciales para la ecologia del medio ambiente —
pues hacen que se abran las nuevas semillas que necesitan calor para germinar y restaurar una
poblacién de drboles—, nuestra mente también pasa por periodos de desintegracién positiva,
o por una purificacién mediante la cual soltamos y renovamos nuestro autoconcepto.
Sabemos que la naturaleza es mds fértil y extensa en sus periferias, alli donde los climas
convergen. Asi, también nosotros nos transformamos cuando llegamos a nuestros limites, el
punto en que nos vemos forzados a salir de nuestras zonas de confort y reorganizarnos.!
Cuando ya no podemos echar mano de nuestros mecanismos de afrontamiento para ayudar a
distraernos de nuestros problemas en la vida, pareciera que hemos tocado fondo. La realidad
es que esta especie de toma de conciencia es lo que ocurre cuando por fin hacemos las paces
con problemas que han existido por mucho tiempo. Con frecuencia, la crisis es tan solo el
punto de inflexién que precede a un gran avance, el momento en que una estrella
implosiona antes de convertirse en supernova. Al igual que una montafia se forma cuando
dos secciones del suelo ejercen presion entre si, tu montafia se alzard a partir de necesidades
coexistentes pero en conflicto. Tu montafia necesita que reconcilies dos partes de ti: tu
consciente y tu inconsciente, esa parte de ti que estd al tanto de lo que quieres y aquella que
no sabe por qué te contienes todavia.

A través de la historia, las montafias se han utilizado como metiforas de despertares
espirituales, de viajes de crecimiento personal y, por supuesto, de retos insuperables que
parecen imposibles de lograr cuando nos encontramos hasta abajo. Como gran parte de la
naturaleza, las montafias nos brindan una sabiduria inherente acerca de qué se necesitard para
elevarnos a nuestro potencial mis alto.

El objetivo de ser humano es el crecimiento. Vemos esto reflejado en cada parte de
nuestra vida. Las especies se reproducen, el ADN evoluciona para eliminar ciertas cadenas y
desarrollar otras nuevas, y los confines del universo siempre se estin expandiendo hacia el
exterior. De forma parecida, nuestra capacidad de sentir la profundidad y la belleza de la vida
puede expandirse siempre hacia el interior si deseamos tomar nuestros problemas y verlos
como catalizadores. Los bosques necesitan del fuego para lograrlo; los volcanes requieren
implosiones; las estrellas necesitan del colapso, y los seres humanos con frecuencia requieren
no tener mas opciodn que enfrentarse al cambio para llevarlo a cabo realmente.



Estar frente a una montafia no significa que estds en particular roto de alguna forma.
Todo en la naturaleza es imperfecto, y es gracias a dicha imperfeccién que el crecimiento es
posible. Si todo existiera de manera uniforme, aquella gravedad que creé las estrellas y los
planetas, y todo lo que conocemos, no existiria. Sin quiebres, fallas ni vacios, nada creceria y
nada llegaria a ser.? El hecho de que seas imperfecto no significa que hayas fallado, es sefial
de que eres humano y, lo més importante, es sefial de que todavia tienes més potencial en tu
interior.

Tal vez sabes qué es tu montafia. Quizis es la adiccidn, el peso, las relaciones, los trabajos,
la motivacién o el dinero. Quizé no lo sabes. A lo mejor es una vaga sensacién de ansiedad,
baja autoestima, miedo o un descontento general que parece impregnar todo lo demis. Con
frecuencia, la montafia es menos un reto frente a nosotros que un problema en nuestro
interior, una base inestable que podria no ser evidente a primera vista pero que estd, sin
embargo, cambiando casi todos los aspectos de nuestras vidas.

Por lo general, cuando tenemos un problema circunstancial, nos enfrentamos a la realidad
de la vida. Cuando el problema es crénico, entonces nos enfrentamos a la realidad en
nosotros. A menudo pensamos que encarar una montafia significa encarar las dificultades de
la vida, pero lo cierto es que casi siempre se debe a los afios que hemos pasado acumulando
pequefios traumas, adaptaciones y mecanismos de afrontamiento, todos los cuales se han
agravado con el tiempo.

Tu montana es el obstdaculo entre tU y la vida que quieres
vivir. Enfrentarlo fambién es el unico camino hacia tu libertad
y conversion. Estas aqui porque un detfonante te mostré tu
herida, y tu herida te indicard tu camino, y tu camino te
conducira a tu destino.

Cuando llegas a este limite —el pie de la montafia, el calor del fuego, la noche que al fin te
despierta—, te encuentras en el punto crucial de la crisis y, si deseas realizar el trabajo, te
dards cuenta de que ese es el camino de entrada al gran avance que habias esperado toda tu
vida.

La persona que eras ya no puede sostener la vida que estis tratando de llevar: es tiempo de
reinventarse y renacer.

Debes soltar a quien eras antes en el fuego de tu visién y disponerte a pensar de un modo
que ni siquiera habias intentado antes. Debes atravesar el duelo por la pérdida de tu versién
mds joven, la persona que te ha traido hasta acd, pero que ya no esti equipada para
conducirte de aqui en adelante. Debes visualizarte y volverte uno con tu versién futura, el
héroe de tu vida que te conducird desde ahora. La tarea que tienes delante es silenciosa,



simple y monumental. Es una hazafia que la mayoria nunca llega al punto de intentarla.
Ahora debes aprender sobre agilidad, resiliencia y entendimiento propio. Debes cambiar por
completo y nunca mis ser igual que antes.

La montafia que se levanta frente a ti es el llamado de tu vida, tu propdsito de estar aqui'y
tu camino que por fin se muestran con claridad. Algin dia dejaris la montafia atris de i,
pero la persona en quien te habris convertido en el proceso de superarla permanecerd
siempre a tu lado.

Al final, no es la montafia lo que debes dominar, sino a ti mismo.



CAPITULO 1

LA MONTANA ERES TU

NO HAY NADA QUE TE DETENGA mis en la vida que ti mismo.

Si existe una brecha entre el lugar donde te encuentras y el lugar donde quieres estar —y
si tus esfuerzos por cerrarla se topan a menudo con tu propia resistencia, tu dolor y malestar,
esto casi siempre es obra del autosabotaje.

A simple vista, el autosabotaje parece masoquista. Se muestra como un producto de la
baja autoestima y poca confianza en uno mismo, o como una falta de fuerza de voluntad. En
realidad, el autosabotaje no es mis que la presencia de una necesidad inconsciente que
satisfacemos a través de dicha conducta. Para vencerlo, debemos atravesar un proceso de
profunda excavacién psicoldgica. Debemos identificar el evento traumitico, liberar
emociones no procesadas, encontrar formas mds sanas de saciar nuestras necesidades,
reinventar nuestra autoimagen y desarrollar principios como la inteligencia emocional y la
resiliencia.

No es una tarea menor vy, sin embargo, es un trabajo que todos debemos hacer en algin
momento.

EL AUTOSABOTAJE NO SIEMPRE ES OBVIO AL INICIO

Cuando Carl Jung era nifio, se cay6 en la escuela y se golpeé la cabeza. Al momento del
golpe, penso en sus adentros: «Qué bien!, quizd no tenga que volver a la escuela».?

Aunque hoy por hoy es reconocido por sus trabajos esclarecedores, en realidad no le
gustaba la escuela ni encajaba del todo con sus compafieros. Poco después de su accidente,
Jung comenzd a padecer desmayos esporidicos e incontrolables. De manera inconsciente
desarrollé lo que llamaria «neurosis» y, al final, cay6 en la cuenta de que todas las neurosis
son «sustituto[s] de un sufrimiento legitimo».

En el caso de Jung, este asociaba de manera inconsciente el desmayarse con salirse de la
escuela. Llegé a creer que los desmayos eran una manifestacion de su deseo inconsciente de
salirse de clase, pues se sentfa incémodo e infeliz alli. De igual modo, para muchas personas,
los miedos y apegos con frecuencia solo son sintomas de problemiticas mis profundas que
no saben cémo afrontar.

EL AUTOSABOTAJE ES UN MECANISMO DE AFRONTAMIENTO



El autosabotaje es lo que ocurre cuando nos rehusamos a satisfacer/enfrentar de manera
consciente nuestras mas reconditas necesidades, a menudo porque no nos creemos capaces de
manejarlas.

A veces saboteamos nuestras relaciones porque en realidad lo que queremos es
encontrarnos a nosotros mismos, pero nos da miedo estar solos. A veces saboteamos nuestro
éxito profesional porque lo que en realidad queremos es crear arte, aunque nos haga ver
menos ambiciosos para los estindares de la sociedad. Otras veces, saboteamos nuestro camino
de sanacidn, psicoanalizando nuestros sentimientos, porque hacerlo nos asegura que
evitemos experimentarlos de verdad. Otras veces saboteamos nuestro didlogo interno
porque, si creyéramos en nosotros mismos, nos sentiriamos libres para regresar al mundo y
tomar riesgos, y eso nos dejaria vulnerables.

Al final, el autosabotaje es con mucha frecuencia solo un mecanismo de afrontamiento
mal adaptado; una forma en que obtenemos lo que necesitamos sin tener que abordar de
verdad lo que dicha necesidad representa. Pero, como todo mecanismo de afrontamiento,
solo es eso: una forma de afrontar. No es una respuesta, no es una solucién y nunca resuelve
de verdad el problema. Tan solo anestesiamos nuestros deseos dindonos una probadita de
alivio temporal.

EL AUTOSABOTAJE VIENE DE UN MIEDO IRRACIONAL

A veces nuestras conductas de mayor sabotaje son en realidad el resultado de miedos de larga
duracién, no examinados, acerca del mundo y de nosotros mismos.

Quizis es la idea de que no eres inteligente o atractivo, o de que le caes mal a los demis.
Tal vez es la idea de perder un trabajo, tomar el elevador o comprometerte en una relacion.
En otros casos, puede ser mds abstracto, como el concepto de alguien que «viene por ti», que
traspasa tus limites, o de que te «atrapan» o te acusan erréneamente.

Con el tiempo, estas creencias se vuelven fijas.

Para la mayorfa de las personas, el miedo abstracto es en realidad la representacién de un
miedo legitimo. Debido a que la idea de habitar el verdadero miedo es atemorizante,
proyectamos dichos sentimientos en problemas o circunstancias menos probables. Si la
situacién tiene una probabilidad extremadamente baja de ocurrir, entonces se convierte en
algo «seguro» de qué preocuparse, porque inconscientemente sabemos que no pasara. Por lo
tanto, tenemos una via para expresar nuestros sentimientos sin ponernos verdaderamente en

peligro.



Por ejemplo, si eres alguien que ha desarrollado un profundo temor a ir como pasajero en
un coche, quizd tu miedo verdadero sea la pérdida de control o la idea de que alguien o algo
mis estd controlando tu vida. Tal vez es miedo a «avanzar» y el coche en movimiento es una
mera representacion de eso.

Si fueras consciente del trasfondo real podrias comenzar a trabajar para resolverlo; tal vez
identificando las formas en que estds renunciando a tu poder o estds siendo muy pasivo. Sin
embargo, si no eres consciente del problema real, continuaris ocupando tu tiempo en tratar
de no estallar de ansiedad mientras vas en el coche, y verds que solo resulta peor.

Si intentas arreglar el problema de manera superficial, te topards siempre con pared. Pues
estards tratando de quitar una curita antes de tener una estrategia para curar la herida.

EL AUTOSABOTAJE VIENE DE ASOCIACIONES NEGATIVAS
INCONSCIENTES

El autosabotaje es también una de las primeras sefiales de que tu narrativa interior esti
desactualizada, es limitada o simplemente incorrecta.

Tu vida estd definida no solo por lo que piensas de ella, sino también por lo que piensas
de ti mismo. Tu autoconcepto es una idea que has ido construyendo a lo largo de tu vida. Se
ha creado al ensamblar informacién e influencias de aquellos a tu alrededor: las creencias de
tus padres, los pensamientos de tus compafieros y lo que te ha parecido evidente a través de
tus experiencias personales, entre otras. Tu autoimagen es dificil de corregir, porque la
tendencia de confirmacién de tu cerebro trabaja para afianzar las creencias preexistentes
acerca de ti mismo.

Cuando nos autosaboteamos, con frecuencia es porque hacemos una asociacién negativa
entre la meta a la que aspiramos y ser el tipo de persona que la obtiene o la realiza.

Si tu conflicto es que quieres estabilidad financiera y adn asi sigues arruinando cada
esfuerzo que haces para lograrlo, debes revisitar tu concepto primario de dinero. ;Cémo
llevaban tus padres sus finanzas? Todavia mds importante: ;Qué te decian de las personas que
lo tenfan y de las que no? Mucha gente que tiene dificultades financieras justificara su lugar
en la vida demeritando el dinero en general. Dirdn que todos los ricos son terribles. Si
creciste con personas que toda tu vida te dijeron que quienes tenfan dinero eran asi, adivina
qué te resistirds a tener.

Tu ansiedad en torno al asunto de que te estds autosaboteando es por lo general un reflejo
de tu creencia limitante.

Tal vez asocias estar saludable con ser vulnerable porque alguno de tus padres gozaba de
perfecta salud cuando de pronto cayé enfermo. Quizd no estis escribiendo tu obra cumbre
porque en realidad no quieres escribir, sino solo quieres mostrarte «eXitoso», pues eso te
traerd el elogio, que es a lo que la gente normalmente recurre cuando quiere la aceptacién
que no ha obtenido. Tal vez contintias consumiendo la comida inadecuada porque te calma,
pero no te has detenido a preguntarte de qué debe calmarte. Quizd no eres pesimista en
realidad, pero no sabes c6mo conectar con las personas en tu vida de otra forma que no sea
quejindote con ellas.



Para reconciliar esto, tienes que empezar a desafiar estas ideas preexistentes y adoptar
nuevas.

Tienes que ser capaz de reconocer que no todo aquel que tiene dinero es corrupto, ni con
mucho. Y, sobre todo, dado que hay personas que gastan su dinero de forma egoista, es
todavia méds importante el hecho de que las personas buenas, con grandes intenciones, no
tengan miedo de buscar este recurso esencial para hacer mis eficiente el tiempo, y asi crear
oportunidades y bienestar para ellos y los demds. Tienes que reconocer que estar sano te hace
menos vulnerable, no miés, y que las criticas forman parte de crear cualquier cosa para el
publico, y no son un motivo para no hacerlo. Tienes que mostrarte que hay muchas formas
diferentes para calmarte, mis efectivas que decidirte por una dieta poco saludable, y que hay
maneras mucho mejores de conectar con los demds que a través de la negatividad.

Una vez que comienzas a cuestionar y analizar de verdad estas creencias preexistentes,
empiezas a ver qué tan retorcidas e ilégicas fueron todo el tiempo, por no mencionar el
hecho de que te impedian alcanzar tu miximo potencial.

EL AUTOSABOTAJE VIENE DE LO QUE NO ES FAMILIAR

Los seres humanos experimentan una resistencia natural a lo desconocido, porque es en
esencia la principal pérdida de control. Es asi incluso si lo «desconocido» es benévolo o
beneficioso para nosotros.

El autosabotaje es con mucha frecuencia el mero producto del desconocimiento, pues
cualquier cosa que sea extrafia, sin importar qué tan buena sea, también serd incoémoda hasta
que se vuelva familiar. Esta sensacién a menudo lleva a las personas a confundir la
incomodidad de lo desconocido con el hecho de que esté mal, o sea algo malo o amenazante.
Sin embargo, solo es cuestién de ajuste psicoldgico.

A esto, Gay Hendricks le llama tu «limite superior o tu tolerancia a la felicidad.* Todas
las personas tienen una capacidad por la que se permiten sentirse bien. Es similar a lo que
otros psicdlogos se refieren como la «inea base» de una persona, o su predisposicién
establecida a la que vuelven de forma habitual, incluso si determinados eventos o
circunstancias cambian temporalmente.

Pequefios cambios, acumulados con el tiempo, pueden tener como resultado ajustes
permanentes de la linea base. Sin embargo, con frecuencia no se afianzan, porque nos
topamos con nuestros limites superiores. La razén por la cual no dejamos que esos cambios se
vuelvan lineas base es porque, tan pronto nuestras circunstancias sobrepasan el grado de
felicidad al que estamos acostumbrados, encontramos maneras, tanto conscientes como
inconscientes, de regresar a un sentimiento con el que estdbamos cémodos.

Estamos programados para buscar lo que nos es conocido. Aun cuando pensamos que
estamos buscando la felicidad, en realidad estamos tratando de encontrar aquello a lo que
estamos mas acostumbrados.

EL AUTOSABOTAJE VIENE DE LOS SISTEMAS DE CREENCIAS



Lo que crees acerca de tu vida es lo que harés realidad en tu vida.

Por eso es tan crucial tomar conciencia de estas narrativas antiguas y tener el valor de
cambiarlas.

Quizas has pasado la mayor parte de tu vida creyendo que un salario promedio de 50 mil
ddlares anuales en una empresa decente, es lo miximo que podris lograr. Tal vez has pasado
tantos afios repitiéndote: «Soy una persona ansiosa», que de verdad has comenzado a
identificarte asi, incorporando la ansiedad y el miedo a tu sistema de creencias acerca de
quién eres fundamentalmente. A lo mejor creciste en un circulo social de mentalidad cerrada
o en una cimara de resonancia. Tal vez no sabias que podias cuestionar o llegar a nuevas
conclusiones acerca de politica o religién. Quizd nunca pensaste en ti como alguien que
podia tener un gran estilo, sentirse contento o viajar por el mundo.

En otros casos, tus creencias limitantes podrian provenir del deseo por mantenerte a salvo.

Quiza por eso prefieres la comodidad de lo que conoces a la vulnerabilidad de lo que no
conoces, o la apatia a la emocién; o piensas que el sufrimiento te hace mis valioso, o crees
que cada cosa buena en la vida debe ir acompafiada de otra «mala».

Para sanar de verdad, tendrds que modificar tu forma de pensar. Tendrds que tomar
conciencia de las creencias negativas y falsas, y empezar a cambiar tu mentalidad por una que
en verdad te sirva.

COMO SALIR DE LA NEGACION

Quizis esta informacién preliminar del autosabotaje te resuene un poco, o quizd mucho.

De cualquier forma, si estds aqui porque realmente quieres cambiar tu vida, tendris que
dejar de estar en negacion respecto a tu situacion personal. Tendras que ser realista contigo.
Tendris que decidir que te amas muchisimo como para conformarte con menos de lo que
realmente mereces.

Si piensas que te podria estar yendo mejor en la vida, podrias tener razén.

Si piensas que lo que viniste a lograr aqui es mucho mais, podrias tener razon.

Si piensas que no estis siendo una version auténtica de ti, podrias tener razén.

De nada sirve echar mano a interminables afirmaciones para aplacar nuestros verdaderos
sentimientos respecto a dénde nos encontramos en nuestro camino. Cuando hacemos esto
comenzamos a disociar y NOs atoramos.

En un esfuerzo por «amarnos», tratamos de validar todo acerca de quiénes somos. Aun asf,
esos calidos sentimientos nunca parecen consolidarse, sino que solo anestesian de manera
temporal el malestar. ;Por qué no funcionan? Porque muy en el fondo sabemos que no
estamos siendo del todo quien queremos ser, y hasta que no lo aceptemos no encontraremos
la paz.

Cuando estamos en negacion tendemos a entrar en modo de «culpa». Recurrimos a quien
sea, 0 a cualquier cosa, para explicar por qué somos como somos. Y entonces comenzamos a
justiﬁcar. Si constantemente —y esto quiere decir casi diario— tienes que racionalizar por
qué eres infeliz con tu vida, no te estds haciendo ningtin favor. No te estds acercando ni un
poco a crear el cambio duradero que tanto anhelas.



El primer paso para sanar cualquier cosa es asumir la responsabilidad por completo. Es no
permanecer mds tiempo en negacién acerca de la verdad pura respecto a tu vida y ati
mismo. No importa cémo se ve tu vida desde fuera, lo importante es cémo te sientes
respecto a ella en tu interior. No estd bien sentirse todo el tiempo estresado, con pénico e
infeliz. Algo estd mal, y mientras mis tiempo trates de «amarte» en vez de percatarte de
aquello, més tiempo vas a sufrir.

El acto mds grande de amor propio es no aceptar por mas
tiempo una vida con la que eres infeliz. Es ser capaz de
establecer el problema sin rodeos y de forma directa.

Eso es precisamente lo que necesitas para continuar desarraigando de verdad tu vida y
transformandola. Es el primer paso hacia un cambio real.

Toma una hoja de papel y una pluma, y apunta todo aquello con lo que no eres feliz.
Escribe a detalle todos y cada uno de los problemas que enfrentas. Si tienes dificultades con
tus finanzas, necesitas un panorama muy claro de lo que estd mal. Anota cada deuda, cada
factura, cada activo y cada ingreso. Si padeces con tu autoimagen, escribe con precisiéon qué
es lo que no te gusta de ti. Si el problema es la ansiedad, apunta todo aquello que te
incomoda o te molesta.

Primero, y antes que nada, debes salir del estado de negacion y tener claridad de lo que
esti realmente mal. En este punto, tienes dos opciones: puedes hacer las paces o puedes
comprometerte a cambiar. La persistencia es lo que te mantiene atorado.

EL CAMINO EMPIEZA JUSTO DONDE TE ENCUENTRAS AHORA

Si sabes que necesitas un cambio en tu vida, estd bien si te encuentras lejos de tu meta o si
adn no tienes idea de cémo la alcanzaris.

Estd bien si estds empezando desde cero.

Estd bien si estds tocando fondo y atin no encuentras cémo abrirte paso.

Estd bien si estds al pie de tu montafia y has fallado cada vez que has tratado de
conquistarla.

Muy a menudo, cuando tocamos fondo es cuando comenzamos nuestro camino de
sanacién. Esto no se da porque de pronto veamos la luz, ni porque nuestros peores dias se
transmuten por obra de magia en una especie de epifania, ni tampoco porque alguien nos
salve de nuestra propia necedad. Tocar fondo se vuelve un punto de inflexion, porque es solo
en ese momento que la mayoria de las personas piensa: «No quiero volver a sentirme asi
nunca mas».

Ese pensamiento no es solo una idea; es una declaracién y una resolucién. Dentro de las
cosas que puedas experimentar, es una de las que mis repercuten en tu vida. Se vuelve la base
sobre la cual construyes todo lo demis.



Cuando decides que en verdad nunca quieres volver a sentirte de cierta manera,
emprendes un camino de autoconciencia, aprendizaje y crecimiento que te lleva a reinventar
por completo quien eres.

En ese momento, la culpa pasa a ser irrelevante. Dejas de estarle dando vueltas a quién
hizo qué o cémo te perjudicaron. En ese momento, solo te gufa la certeza de que, no
importa lo que cueste, «<nunca aceptaré que mi vida llegue a este punto de nuevo».

Tocar fondo no es tener un mal dia. No ocurre por casualidad. Llegamos a tocar fondo
solo cuando nuestros habitos se empiezan a empalmar entre si, cuando nuestros mecanismos
de afrontamiento se han salido tanto de control que ya no podemos contener mis los
sentimientos que estamos tratando de ocultar. Tocar fondo es cuando por fin nos
enfrentamos a nosotros mismos, cuando todo ha ido tan mal que solo nos queda darnos
cuenta de que solo hay un tnico denominador comtin en todo.

Debemos sanar. Debemos cambiar. Debemos escoger darnos la vuelta para que nunca nos
volvamos a sentir asi de nuevo.

Cuando tenemos un dia desganado, no pensamos: «No quiero sentirme asi nunca més.
;Por qué? Porque no es divertido aunque tampoco es insoportable. Y, sobre todo, de alguna
forma estamos conscientes de que los pequefios fracasos son parte normal de la vida; somos
imperfectos, pero hacemos nuestro mejor esfuerzo, y ese vago malestar terminara por pasar.

No llegamos a nuestro limite porque una o dos cosas vayan mal. Llegamos a nuestro
limite cuando al fin aceptamos que el problema no es cémo es el mundo sino cémo somos
nosotros. Esta es una bella reflexién para tener en cuenta. Ayodeji Awosika describe su
propia reflexion asi: «Debes encontrar la forma mas pura de estar harto. Hacer que duela. Yo
literalmente grité: “;Carajo! No voy a vivir asi nunca mds!”.

Los seres humanos se guian por l[a comodidad. Permanecen
cerca de lo que sienten familiar y rechazan o que es
extrano, incluso si de manera ob jetiva es mejor para ellos.

Sea como sea, la mayorfa de las personas no cambian de verdad sus vidas hasta que no
cambiar se vuelve la opcién menos cémoda. Esto significa que en realidad no aceptan la
dificultad de alterar sus habitos hasta que simplemente no tienen opcién. Permanecer donde
se encuentran no es viable. Ya no pueden siquiera pretender por més tiempo que es deseable
de alguna manera. Honestamente, mis que tocando fondo, estdn atoradas entre una roca que
les esta afectando y una ardua escalada desde abajo de ella.

Si realmente quieres cambiar tu vida, permite que te consuma la rabia: no hacia los
demds, no con el mundo, sino contigo mismo.

Endjate, ten determinacién y enfocate en una sola cosa: que no seguiras siendo como
hasta ahora.

PREPARARSE PARA EL CAMBIO RADICAL



Una de las mayores razones de que las personas no hacen un trabajo interno importante es
que reconocen que, si se sanan, sus vidas cambiarin —a veces, de forma drastica—. Si aceptan
lo infelices que son, significa que por un tiempo tendrin que sentir mds malestar, vergiienza
o temor en lo que vuelven a empezar.

Estemos seguros de algo: ponerle fin a tu conducta de autosabotaje en verdad significa
que el cambio se vislumbra en el horizonte.

Tu nueva vida te costard tu antigua versioén de ti mismo.

Te costard tu zona de confort y tu sentido de la orientacion.

Te costara tus relaciones y tus amigos.

Te costard el caer bien y el que te comprendan.

No importa.

Las personas que estin destinadas para ti te encontrardn del otro lado. Construirds una
nueva zona de confort en torno a aquello que de verdad te impulsa a avanzar. En vez de
agradar, serds amado. En vez de que te comprendan, serds mirado.

Todo lo que perderis se construy6 para una persona que ya no eres.

Mantenerte apegado a tu antigua vida es el primer y dltimo acto de autosabotaje, y
debemos prepararnos a soltarla para estar verdaderamente dispuestos a ver un cambio real.



CAPITULO 2

NO EXISTE TAL COSA COMO EL AUTOSABOTAIJE

CUANDO TE ACOSTUMBRAS a hacer cosas que impulsan tu vida a avanzar, las llamas talentos.
Cuando estas no dejan que tu vida avance, las llamas autosabotaje. Ambas, en esencia,
desempefian la misma funcion.

A veces, ocurre por accidente. A veces, solo nos acostumbramos a vivir de cierta manera
y no alcanzamos a ver lo diferente que podria ser la vida. A veces, tomamos determinadas
decisiones porque no sabemos cémo tomar otras mejores, o ignoramos incluso que algo mis
es posible. A veces nos conformamos con lo que nos dan porque no sabemos que podemos
pedir méds. Otras veces ponemos nuestras vidas en piloto automitico por tanto tiempo que
comenzamos a creer que o tenemos otra opcion.

Sin embargo, la mayor parte del tiempo esto no es nada accidental. Los hébitos y
conductas en los que no puedes evitar caer —sin importar qué tan destructivos o limitantes
puedan ser— estdn disefiados de forma inteligente por tu inconsciente para cubrir una
necesidad insatisfecha, una emocién desplazada o un deseo ignorado.

Vencer el autosabotaje no se frata de ingeniarselas para
superar tus impulsos, sino de determinar, en primer lugar, por
qué esos Impulsos existen.

Muchas veces se malinterpreta el autosabotaje como si fuera una forma en que nos
castigamos, nos ridiculizamos o nos lastimamos de manera intencional. A primera vista, esto
parece bastante cierto. El autosabotaje es comprometerse a seguir una dieta mas saludable y
encontrarte unas horas mis tarde deteniendo el coche en la ventanilla de una sucursal de
comida répida. Es identificar un nicho de mercado, concebir una idea de negocios genial y
sin precedentes, y luego «distraerte» y olvidar llevarla a cabo. Es tener pensamientos extrafios
y aterradores, y dejar que te paralicen frente a importantes cambios 0 momentos cruciales en
tu vida. Es saber que tienes mucho por lo cual estar agradecido y emocionado, y de todos
modos preocuparte.



Con frecuencia atribuimos de manera erronea estas conductas a una talta de inteligencia,
de fuerza de voluntad o de capacidad. Ese no es el caso, por lo general. El autosabotaje no es
una forma de lastimarnos a nosotros mismos, sino una forma en que tratamos de
protegernos.

¢QUE ES EL AUTOSABOTAJE?

El autosabotaje es cuando tenemos dos deseos contradictorios. Uno consciente y el otro
inconsciente. Sabes cémo quieres avanzar en tu vida, y aun asi sigues atorado por alguna
razon.

Cuando estds atravesando por conflictos graves e insuperables en tu vida —en especial
cuando las soluciones parecen tan simples, tan fdciles, y aun asi imposibles de seguir—, no
tienes grandes problemas sino grandes apegos.

Las personas son increibles por el hecho de que, basicamente, hacen lo que quieren.

Esto es cierto para todo en la vida humana. Sin importar las posibles consecuencias, la
naturaleza humana ha demostrado ser increiblemente egoista. Las personas tienen una forma
casi sobrehumana de hacer lo que se sienten obligadas a hacer, sin importar quién pueda salir
lastimado, qué guerras se puedan desatar o qué futuro se pondria en riesgo. Cuando
consideras esto, empiezas a darte cuenta de que, si estds manteniendo algo en tu vida, debe
haber una razén por la cual quieres que esté ahi. La tnica pregunta es: ;por qué?

Algunas personas no logran entender por qué no pueden motivarse lo suficiente para
crear un nuevo negocio que les facilite su objetivo de volverse bastante mas ricas, quizé sin
percatarse de que tienen la creencia inconsciente de que ser rico es ser egocéntrico o caer
mal. O quizis en realidad no quieren ser tan ricas. A lo mejor es una forma de blindarse
porque necesitan sentirse seguras y «cuidadas», o su verdadero deseo es ser reconocidas por su
arte y, como esto parece muy improbable de que suceda, caen de nuevo en un suefio
secundario que en realidad no las motiva.

Algunas personas dicen que quieren ser exitosas cueste lo que cueste y, aun asi, no
quieren dedicar las horas de trabajo que tomarfa llegar hasta ahi. Quizds es porque
comprenden, a cierto nivel, que ser «exitoso» no forzosamente te hace feliz ni querido. De
hecho, tiende a ocurrir lo contrario. El éxito, por lo general, te expone a los celos y al
escrutinio. Las personas exitosas no son tan amadas como imaginamos. Comuinmente se les
desacredita porque la gente envidiosa necesita humanizarlas de alguna forma. Quizés, en vez
de ser «exitosos», lo que muchos en realidad desean solo es ser amados y, sin embargo, su
ambicién de éxito es una amenaza directa contra eso.

Algunas personas no logran entender por qué siguen eligiendo las relaciones
«incorrectas», personas cuyos patrones de rechazo, abuso o miedo al compromiso parecen ser
consistentes. Quizd no se dan cuenta de que, en realidad, estin reproduciendo la dinimica de
relacién que experimentaron cuando eran jévenes, porque asocian el amor con la pérdida o
el abandono. A lo mejor quieren reproducir relaciones familiares en las que se sintieron
impotentes, pero vivirlas de nuevo ahora como adultos, donde puedan ayudar a sanar al
adicto, al mentiroso o al que se siente devastado.



Cuando se trata de conductas de autosabotaje, debes entender que a veces es ficil
apegarse a los problemas.

Ser exitoso puede hacer que seas menos querido.

Encontrar el amor puede hacerte més vulnerable.

Volverte menos atractivo puede protegerte.

Ser evasivo te permite escapar al escrutinio.

Procrastinar te regresa a un lugar cémodo.

Todas las formas en que te estds saboteando son en realidad formas en que alimentas una
necesidad que probablemente ni siquiera te das cuenta que tienes. Superar esa necesidad no
es solo cuestién de aprender a entenderte mejor, sino de tomar conciencia de que tus
problemas no son problemas: son sintomas.

No puedes deshacerte de los mecanismos de afrontamiento y creer que has resuelto el
problema.

¢QUE ASPECTO TIENE EL AUTOSABOTAJE?

Es imposible decir de manera contundente qué aspecto tiene o no el autosabotaje, pues
ciertos habitos o conductas que pueden ser saludables para una persona, en otro contexto
pueden ser dafiinos.

Dicho lo anterior, hay en definitiva algunas conductas y patrones especificos que son
indicios tipicos del autosabotaje. Por lo regular tienen que ver con estar consciente de que
hay un problema en tu vida, y a pesar de todo sentir la necesidad de prolongarlo. Aqui
tenemos algunas de las principales sefiales de que probablemente te encuentras en un ciclo de
autosabotaje.

RESISTENCIA

La resistencia ocurre cuando tenemos un proyecto nuevo en el que necesitamos trabajar y
simplemente no nos decidimos a hacerlo. Es cuando iniciamos una nueva relacién
maravillosa y luego nos la pasamos abandonando los planes. Es cuando tenemos una
excelente idea para nuestro negocio y luego nos sentimos tensionados y molestos cuando
llega el momento de sentarse y ponerse a trabajar.

A menudo sentimos resistencia ante lo que va bien en nuestras vidas, no ante lo que va
mal. Cuando tenemos un problema que resolver, por lo comiin no encontramos resistencia
por ningin lado. Pero, cuando tenemos algo que disfrutar, crear o construir, estamos
accediendo a una parte de nosotros que esta tratando de prosperar, no solo de sobrevivir, y lo
desconocido puede ser abrumador.

COMO RESOLVERLO



La resistencia es tu manera de ir mds despacio y cerciorarte de que es seguro apegarse a algo
nuevo e importante. En otros casos, también puede ser una sefial de advertencia de que algo
no estd muy bien y quiza debas retroceder y reorganizarte.

La resistencia no es lo mismo que la procrastinacién o la indiferencia y no deberia ser
tratada igual. Cuando experimentamos resistencia, siempre es por algo y debemos estar
atentos. Si nos obligamos a actuar ante esta, el sentimiento usualmente se intensifica pues
estamos fortaleciendo el conflicto interno y disparando el miedo que nos detiene en primer
lugar.

En cambio, liberar la resistencia requiere que cambiemos nuestro enfoque. Tenemos que
estar seguros de qué queremos, asi como de cuindo y por qué lo queremos. Tenemos que
identificar las creencias inconscientes que nos impiden presentarnos a trabajar, y entonces
tenemos que regresar al trabajo cuando nos sintamos motivados. Querer es el pasaje de
entrada para presentarnos después de la resistencia.

ALCANZAR TU LIMITE SUPERIOR

Como dije mds arriba, la mayorfa de nosotros solo nos permitimos sentir cierto grado de
felicidad. Gay Hendricks lo llama tu imite superior».

Tu limite superior es, en esencia, el grado de «bienestar» con el que te sientes cémodo en
tu vida. Es tu umbral de tolerancia a tener sentimientos positivos o experimentar situaciones
positivas.

Cuando empiezas a sobrepasar tu limite superior, comienzas a sabotear de manera
inconsciente lo que estd sucediendo para regresar a lo que te es comodo y familiar. Para
algunas personas, esto se manifiesta con sintomas fisicos, a menudo en forma de dolores,
jaquecas o tension fisica. Para otras, se manifiesta en lo emocional como resistencia, enojo,
culpa o miedo.

Podria parecer por completo contraintuitivo, pero en realidad no estamos configurados
para ser felices, sino para estar cémodos, y todo lo que esta fuera de ese campo de comodidad
se siente amenazador o da miedo hasta que nos es familiar.

COMO RESOLVERLO

Alcanzar tu limite superior es una muy buena sefial. Significa que estds alcanzando y
sobrepasando nuevos niveles en tu vida, y eso amerita, antes que nada, una autofelicitacién.
La forma de resolver un problema de limite superior es aclimatindote poco a poco a tu nueva
«normalidad.

En vez de forzarte a realizar grandes cambios mediante una sacudida, permitete ajustarte
y adaptarte despacio. Al tomarlo con calma, te estis permitiendo reincorporar de forma
gradual una nueva zona de confort alrededor de lo que quieres que sea tu vida. Con el
tiempo, desplazards poco a poco tu linea base hacia un nuevo estindar.

DESARRAIGO



El desarraigo ocurre cuando alguien brinca de una relacién a otra, o se la pasa cambiando la
pagina web de su negocio una y otra vez, cuando lo que necesita realmente es concentrarse
en resolver los problemas de su relacién en el momento que estos surgen, o encargarse de los
clientes que ya tiene. Al desarraigarte no te permites florecer, solo te sientes cémodo con el
proceso de brotar.

Puede ser la necesidad constante de un «nuevo inicio», que a menudo es el resultado de
no manejar de forma sana el estrés o de tener dificultades para resolver conflictos. El
desarraigo puede ser una forma de desviar tu atencién de los verdaderos problemas en tu
vida; ya que, en vez de concentrarte en ellos, lo ocupas en reestablecerte en un nuevo trabajo
o lugar de residencia.

Al final, el desarraigo significa que siempre te la pasas comenzando un nuevo capitulo sin
terminarlo nunca. A pesar de tus esfuerzos por avanzar, terminas mis atorado que antes.

COMO RESOLVERLO

Primero, reconoce el patron.

Uno de los principales sintomas del desarraigo es no darse cuenta de lo que uno hace. Por
eso, el paso mds importante es tomar conciencia de lo que te ocurre. Haz un recuento de tus
tltimos cinco afios: ¢a cudntos lugares te has mudado o en cudntos has trabajado? Entonces,
determina qué te estd alejando de cada cosa nueva que encuentras.

Luego, necesitas estar seguro de lo que quieres en realidad. A veces, el desarraigo se da
porque nos precipitamos a obtener lo que creemos que queremos, solo para darnos cuenta de
que no reflexionamos y en realidad no lo querfamos tanto. La claridad es la llave, porque
estds pensando a largo plazo. ;C6mo seria escoger un lugar para vivir y estrechar lazos ahi?
:Como seria trabajar en el mismo lugar y ascender de puesto o hacer crecer tu negocio?

Recuerda que sanarse de un patrén de desarraigo no se trata de conformarse con algo que
no quieres, ni se trata de permanecer en una situacién insegura o0 poco sana porque no
quieres moverte otra vez. Se trata de tener seguridad y determinacion sobre cudl es el camino
correcto para ti y, entonces, hacer un plan acerca de cémo puedes prosperar, no solo
sobrevivir. Cuando llegue el momento en que por lo general huirias, afronta el malestar y
quédate donde estés. Descifra por qué te incomoda apegarte a una u otra cosa, y determina
cOmo seria para ti un apego sano.

PERFECCIONISMO

Cuando esperamos que nuestro trabajo quede perfecto a la primera, terminamos entrando en
un ciclo de perfeccionismo.

El perfeccionismo no es en realidad querer que todo esté bien. No es algo bueno. De
hecho, es un obsticulo, porque crea expectativas poco realistas acerca de lo que somos
capaces o de cuidles podrian ser los resultados en nuestras vidas.



El perfeccionismo nos impide presentarnos y hacer el trabajo verdaderamente importante
en nuestras vidas. Esto ocurre porque, cuando tenemos miedo de fallar o de sentirnos
vulnerables, o de no ser tan buenos como queremos que otros piensen, terminamos evitando
el trabajo que se requiere para, en efecto, volvernos asi de buenos. Nos saboteamos porque es
la buena disposicién a presentarnos y simplemente hacer el trabajo, una y otra y otra vez, lo
que al final nos conduce a la maestria.

COMO RESOLVERLO

No te preocupes por hacerlo bien, solo hazlo.

No te preocupes por escribir un bestseller, tii solo escribe. No te preocupes por lograr un
éxito ganador del premio Grammy, ti solo haz musica. No te preocupes por fallar, solo sigue
presentindote e intentando. Al principio, lo dnico que importa es que hagas lo que
realmente quieres hacer. A partir de ahi, puedes aprender de tus errores y con el tiempo
llegar al lugar donde de verdad quieres estar.

Lo cierto es que en realidad no realizamos grandes hazafias cuando nos preocupa si lo que
hacemos serd en verdad algo impresionante y revolucionario, o no. Este tipo de hazafias las
obtenemos cuando simplemente Nos presentamos y Nos permitimos crear algo signiﬁcativo e
importante para NOSOLros.

En vez de centrarte en la perfeccién, enfécate en el progreso. En vez de centrarte en
obtener algo perfecto, solo enfdcate en hacerlo. A partir de ahi, podris editarlo, ampliarlo,
hacerlo crecer y desarrollarlo precisamente de acuerdo con tu visién. Pero, si no empiezas,
nunca llegaris.

HABILIDADES LIMITADAS DE PROCESAMIENTO EMOCIONAL

En la vida, te topards con personas, situaciones y circunstancias que seran molestas,
exasperantes, tristes y que incluso te enfurecerin. Asimismo, encontraris personas,
situaciones y circunstancias que te motivaran, serdn esperanzadoras y benévolas, y que darin
un propdsito y significado a tu vida.

Cuando solo eres capaz de procesar la mitad de tus emociones, ti mismo te frenas.
Empiezas a desviarte de tu camino para evitar cualquier posible situacién que pudiera hacer
surgir algo frustrante o incémodo, porque no tienes los recursos para manejar dicho
sentimiento. Esto significa que empiezas a evadir los riesgos y acciones que, a fin de cuentas,
mejorarfan tu vida.

La inhabilidad para procesar tus emociones significa que te quedas atorado en ellas. Te
sientas y le das vueltas a tu ira y tu tristeza porque no sabes cémo hacer que se vayan.
Cuando solo podemos procesar la mitad de nuestras emociones, al final solo vivimos la mitad
de la vida que en realidad queremos vivir.

COMO RESOLVERLO



Un procesamiento emocional sano es muy diferente en cada quién, pero en general
involucra los siguientes pasos:

e Ten claro qué paso.
e Valida tus sentimientos.
e Define una correccién de rumbo.

Primero, necesitas comprender por qué estis molesto o por qué algo te estd molestando
tanto. Sin esa claridad, seguirds perdiendo tu tiempo devanindote la cabeza con los detalles
sin llegar a entender qué es lo que tanto te lastima.

Luego, tienes que validar cémo te sientes. Reconoce que no estds solo; cualquiera en tu
situacién seguro se sentirfa de forma similar (y lo hace), y que eso que sientes estd
absolutamente bien. Al hacer esto, puedes permitirte tener una liberacién fisica como llorar,
temblar, registrar en un diario lo que sientes, o hablarlo con un amigo de confianza.

Una vez que tienes claro lo que estd mal y te has permitido expresar por completo la
magnitud de tus emociones, puedes definir cémo vas a modificar tu conducta o tu proceso
de pensamiento, de tal modo que obtengas un resultado que de verdad quieras para tu futuro.

JUSTIFICACION

Tu vida, a fin de cuentas, se mide por tus logros, no por tus intenciones. No se trata de lo
que querias hacer o habrias hecho, pero no tuviste el tiempo. No se trata de por qué pensabas
que no podias; es solo si en efecto lo hiciste 0 no. Cuando te encuentras en un patrén de
autosabotaje, en general estds tratando esas excusas como si fueran resultados medibles: las
estds usando para sentirte satisfecho por un momento, como un reemplazo del logro mismo.

Cuando tenemos una meta, un suefio o un plan, no hay medida para la intencién. Solo es
si lo hiciste o no. Cualquier otra razén que des para no presentarte y hacer el trabajo
simplemente muestra que le das prioridad a esa razén por encima de tu ambicién mds
grande, lo que significa que siempre tendrd preferencia en tu vida.

También puede que estés apoyindote en excusas para alejarte de sentimientos incémodos
que, a fin de cuentas, son necesarios para tu crecimiento.

COMO RESOLVERLO

Empieza a medir tus logros y enfocate en hacer al menos una cosa productiva por dia.

Ya no se trata de cudntos dias querfas en realidad ir al gimnasio, sino de cudntos dias
fuiste. Ya no se trata de querer apoyar a tus amigos, sino de si lo hiciste 0 no. Ya no se trata
de las grandes ideas que tuviste para renovar tu negocio, sino de si las llevaste a cabo o no.

Deja de aceptar tus propias excusas. Deja de ser complaciente con tus propias
justificaciones. Comienza a medir tus dias por cuantas cosas saludables y positivas lograste, y
veras lo ripido que empiezas a tener avances.



DESORGANIZACION

Al dejar nuestras vidas y espacios en total desorden, no solo estamos olvidando
irreflexivamente ocuparnos de nuestro entorno. De hecho, con frecuencia estamos creando
Caos 'y distracciones que cumplen un proposito inconsciente.

Un espacio limpio y organizado —tanto para el trabajo como para vivir— es esencial para
prosperar. Esto significa un hogar ordenado, ropa que es ficil tener a la mano y juntar cada
mafiana, una cocina limpia y un escritorio organizado. El papeleo deberia estar archivado en
un espacio, tu habitacién deberfa transmitir calma y todo deberia tener un <hogar» al cual
regresar al final del dia.

Sin limpieza, creamos menos oportunidades para nosotros. Nada bello ni positivo fluye
del caos. En el fondo, lo sabemos. A menudo, cuando nos autosaboteamos a través de la
desorganizaci()n es porque, cuando somos muy limpios u organizados, tenemos uha
sensacién de intranquilidad. Esa sensacién de intranquilidad es lo que estamos tratando de
evitar, porque es el reconocimiento de que, ahora que todo estd en orden, debemos ponernos
a trabajar para hacer lo que necesitamos o queremos llegar a ser.

Cuando dejamos nuestros espacios en desorden, estamos siempre a unas cuantas tareas o
pendientes de salir y presentarnos.

COMO RESOLVERLO

Como cualquier cosa, necesitas comenzar despacio y adaptarte con el tiempo. Para quitar lo
innecesario y reorganizar, empieza por una habitacién, vy, si eso fuera mucho, intenta con
una esquina, un cajén o el cléset. Trabaja en eso, y solo en eso. Luego implementa una
rutina que mantenga los espacios organizados.

A partir de ahi, comienza a arreglar tu espacio de modo que funcione para ti, no contra ti.
Coloca en tu burd algo relajante, como un difusor, o disefia un calendario familiar que
ubiques en la cocina para que las actividades y horarios de todos estén a la vista de los demis.
Si tienes problemas con el correo desorganizado, disefia un sitio en el que se concentre cada
vez que este llegue. Si tienes problemas para lavar la ropa porque eres desorganizado,
desarrolla un sistema para ello, fija un dia o dos para lavar y hazlo en grandes cantidades.

Poco a poco, debes darte la oportunidad de acostumbrarte a trabajar en un escritorio
limpio, y con el tiempo se volvera parte de ti. Empezards a darte cuenta de que te sentirds
mucho menos estresado y mucho mis en control de tu vida.

Es muy dificil mostrarse como la persona que quieres ser cuando estds rodeado de un
ambiente que te hace sentir como quien no quieres ser.

APEGO A LO QUE EN REALIDAD NO QUIERES

A veces, adoptas tus suefios de vida a partir de las preferencias de otras personas. En otros
casos, til determinas lo que quieres y luego dejas atras tus ambiciones anteriores.



A veces no dejamos de luchar tratando de querer algo que en realidad no deseamos y
siempre nos quedamos vacios, pues no es un deseo genuino. Esto es diferente a carecer de
motivacidén o experimentar resistencia. Nuestra incapacidad para actuar no estd basada en el
miedo o en una falta de habilidad, sino en un conocimiento inherente de que esto no es lo
que queremos para nuestras vidas, y quiza sentimos que estamos perdidos o somos incapaces
de cambiar nuestro camino.

Cuando te encuentras luchando con algo, tienes que preguntarte: «;De verdad quiero
hacer esto?». ;Quieres tomar este trabajo o solo te gusta cémo suena el titulo? ;Estis
enamorado de esa persona o solo te gusta la idea de tener una relacién? ;Atin te aferras a una
idea pasada de cudl serd tu mayor éxito? vy, si es asi, ;como seria dejarlo ir?

A fin de cuentas, el autosabotaje a veces funciona para mostrarnos que atin no vamos del
todo por el camino adecuado y que necesitamos reevaluar para determinar qué nos pareceria
mejor para nuestras vidas, aun cuando esto implique decepcionar a algunas personas o
incluso a la versién mds joven de nosotros mismos.

No tenemos que vivir el resto de nuestras vidas tratando de alcanzar algtin grado de éxito
que crefamos que era el ideal cuando éramos demasiado jévenes para entender siquiera
quiénes éramos. Nuestra tnica responsabilidad es decidir por la persona en que nos hemos
convertido.

COMO RESOLVERLO

Ten la voluntad de aceptar que quizé tu «historia de éxito» no es como alguna vez pensaste
que podia ser.

Quizis el tipo de éxito que en realidad persigues es sentirte en paz cada dia, o hacer que
tu vida se trate de viajar en vez de trabajar. Tal vez gira en torno a tener amistades prosperas
o una relacién feliz de pareja. A lo mejor no quieres quedarte siempre en el mismo negocio
al que entraste hace 10 afios. Tal vez el trabajo que pensaste que te encantaria no estd
llegando tan ficil como estabas esperando.

Cuando dejamos ir lo que no es adecuado para nosotros, hacemos espacio para descubrir
qué si lo es. Sin embargo, hacerlo requiere de un tremendo valor para poner nuestro orgullo
a un lado y ver las cosas como son en realidad.

JUZGAR A OTROS

Todos sabemos que chismear o juzgar la vida y las decisiones de otras personas no es una
forma sana o positiva de conectar con los demds. Sin embargo, hace mucho miés dafio del
que somos conscientes, pues pone barreras a nuestro propio éxito.

Si nos sentimos mal por no ser tan exitosos como otra persona, podriamos tratar de
encontrar algo negativo de ella para hacernos sentir mejor. Si hacemos eso cada vez que nos
cruzamos con alguien que es mds exitoso que nosotros, comenzamos a asociar el tener ese



nivel de éxito con ser alguien que cae mal. Cuando nos llegue el momento de actuar para
avanzar en nuestras vidas, nos resistiremos a hacerlo, porque volvernos mds exitosos
fracturard nuestro autoconcepto.

En otros casos, es posible que hayas escuchado a personas con las que creciste etiquetar
como villanos a otros que tenian dinero. Puede que hayan dicho cosas como: «Ash, los ricos
son lo peor». Quizé les hayan atribuido a todos los ricos el ser moralmente corruptos. Esta
caracterizacién generalizadora se sell6 en tu inconsciente y ahora te encuentras saboteando
tus propios intentos de tener finanzas saludables, porque lo asocias con la culpa y con ser
alguien que cae mal.

Cuando establecemos juicios para otros, se vuelven normas bajo las que debemos regirnos
también. Al juzgar a otros por lo que tienen o dejan de tener, o porque los envidiamos,
saboteamos nuestras propias vidas mucho més de lo que en realidad lastimamos a cualquier
otra persona.

COMO RESOLVERLO

Muchas personas dicen que primero debes amarte a ti mismo antes de que puedas amar a los
demds; pero en realidad, si aprendes a amar a los demas, aprenderds a amarte a ti mismo.

Practica no juzgar a través del no asumir. En vez de sacar una conclusién de alguien
basindote en la limitada informacién que tienes de él o ella, considera que no estds viendo el
panorama completo y no conoces toda la historia.

Cuando eres mis compasivo respecto a las vidas de los demis, te vuelves mds compasivo
con la tuya misma. Cuando ves a alguien que tiene algo que td quieres, felicitalo, aun
cuando al principio parezca dificil. Esto se te regresard y abrira la posibilidad de que también
lo obtengas.

ORGULLO

El orgullo estd implicado con frecuencia en muchas de nuestras peores decisiones.

A veces sabemos que una relacién estd mal, pero la vergiienza de irse parece peor que
quedarse. Otras veces, comenzamos un negocio y nos percatamos de que en realidad no nos
gusta tanto, o Nos rehusamos a aceptar que necesitamos cambiar o pedir ayuda. En estos
casos, nuestro orgullo se estd interponiendo en nuestro camino. Estamos tomando decisiones
basados en coémo imaginamos que la gente percibe nuestras vidas, no en cOmo son estas en
realidad. Esto no solo es impreciso, sino también muy poco sano.

COMO RESOLVERLO

Para superar nuestro apego al orgullo, tenemos que empezar a vernos a nosotros mismos de
manera mds integral y honesta.



En vez de creer que necesitamos probarle a todos los que nos rodean lo pertectos e
intachables que somos, podemos pensarnos de manera mis realista: como personas que, a
pesar de nuestras debilidades, intentamos dar lo mejor. Al final, parece mucho peor aferrarse
a lo que estd mal porque te importa el qué dirdn que dejarlo ir porque eso es lo correcto para
ti. Las personas te respetarin mucho mds si puedes admitir que eres una persona imperfecta
—como todos los demds— que aprende, se adapta e intenta dar lo mejor de si.

Cuando alcanzas esta mentalidad, también te abres al aprendizaje. Al no asumir que lo
sabes todo o que necesitas parecer perfecto, puedes reconocer cuando te equivocas, pedir
ayuda y apoyarte en los demds. De esta manera, bisicamente te abres de nuevo al
crecimiento y tu vida mejoraré a largo plazo.

SENTIR CULPA DEL EXITO

En un mundo con tanto dolor, tanto horror y tanta desventura, ;quiénes nos creemos que
somos para tener vidas felices y abundantes?

Ese es el proceso de pensamiento por el que atraviesan muchas personas. Una de las
barreras mentales mis grandes que la gente enfrenta es la culpa que surge de tener al fin lo
suficiente o mas de lo necesario. Esto puede venir de causas muy diferentes, pero a fin de
cuentas se reduce a sentirte como si «<no merecieras» tenerlo.

Este sentimiento a menudo surge cuando empezamos a ganar mas dinero o a tener cosas
de mejor calidad. Con frecuencia, las personas sabotearin el aumento de sus ingresos
gastando a discrecién y sin prudencia, o estando menos pendientes de su clientela o su carga
de trabajo, porque no se sienten muy cémodos teniendo mis que las necesidades basicas, y
por ello vuelven a buscar un sentimiento cémodo de carencia.

Cuando se trata del éxito, la culpa es por desgracia una emocién comtin, en especial para
las personas de buen corazén que quieren hacer lo correcto y vivir una vida auténtica.

COMO RESOLVERLO

Por favor, toma en cuenta que la mayoria de las personas que son extremadamente exitosas
no tienen culpa de ningtin tipo. De hecho, este sentimiento por lo general solo surge cuando
estds en el paso entre no tener lo suficiente y tenerlo finalmente.

Debes darte cuenta de que el dinero y el éxito son herramientas. Te hacen ganar tiempo
y te ofrecen la oportunidad de ayudar, dar empleo, influir y cambiar las vidas de otros. En
vez de ver tu éxito como una condicién diferenciadora —que siempre te hard sentir mal e
incémodo—, velo como una herramienta con la que puedes realizar cosas importantes y
positivas tanto en el mundo como en tu propia vida.

MIEDO A FALLAR

:Qué tan seguido ni siquiera intentamos llevar algo a cabo por temor a vernos mal o fallar al
instante?



El miedo a fallar es a menudo algo que refrena a las personas de realizar el trabajo que
necesitan para llegar a ser grandiosas en algo, pero también puede tomar otro aspecto mis
insidioso. Una vez que hemos establecido algo nuevo en nuestras vidas, este miedo puede
aparecer como una constante preocupacion irracional de que se nos esté «escapando algo», de
que nuestra pareja esté siendo infiel o de que estemos a un paso en falso de perderlo todo.

Estos pensamientos catastréficos ocurren cuando queremos protegernos de una pérdida
potencial. Solo surgen cuando al fin hay algo que nos importa lo suficiente y que en verdad
queremos conservar.

COMO RESOLVERLO

Fallar porque estds intentando algo nuevo y arriesgado es distinto a fallar porque no te
presentas ni haces el trabajo, ni te responsabilizas de tus acciones.

Son dos experiencias muy diferentes y deberian estar separadas en tu mente.

Por aterrador que pudiera ser el hecho de no ser grandioso en algo al principio, o incluso
sufrir una pérdida, es ain peor fallar por no haber intentado nunca nada y ser siempre
evasivo. El fracaso es inevitable, pero tienes que asegurarte de que estd ocurriendo por las
razones correctas.

Cuando fallamos por negligencia, retrocedemos un paso. Cuando fallamos porque
estamos intentando nuevas hazafias, nos acercamos un paso a lo que va a funcionar.

MINIMIZAR

Cuando restamos importancia a nuestros triunfos en la vida, o estamos tratando de hacernos
ver menos impresionantes para que los demds no se sientan amenazados y entonces nos
quieran mds, o bien estamos tratando de evitar la sensacién de que lo hemos dogrado,
porque tenemos miedo de alcanzar nuestra cima.

Aunque muchos de nosotros ansiamos el momento de sentir que al fin hemos llegado y
alcanzado el grado de éxito que tanto deseamos, cuando lo recibimos, a menudo sentimos
que este no es tan grandioso ni tan impresionante, o que No Nos hace sentir tan bien como
crefamos que lo harfa.

Esto pasa porque lo minimizamos. La idea de haber dogrado» algo hace que el hecho de
estar alcanzando la cumbre nos atemorice y que, por lo tanto, caigamos desde ahi. Si
reconocemos que la hemos alcanzado, ¢qué metas nos quedan? Es una sensacién semejante a
la muerte, asi que, en vez de ello, encontramos otro grado de éxito por el cual trabajar.

De igual forma, cuando estamos con otras personas, no nos mantenemos firmes en
nuestro orgullo, porque nos han ensefiado que esto es algo malo (y, de hecho, lo es cuando se
hace de manera poco sana). Tenemos la sensacién de ser «mejores que» otros porque hemos
logrado algo, y esto hace que nos sintamos incémodos porque sabemos que es una idea falsa
y excesiva.

COMO RESOLVERLO



Todos podemos reconocer y apreciar los distintos logros y talentos de los demids y al mismo
tiempo sentirnos felices por los propios. En vez de encogernos de hombros ante un
cumplido, podemos responder diciendo: «Gracias, trabajé muy duro y estoy muy feliz de
estar aqui».

Si el temor es que estamos llegando a la cima muy pronto, tenemos que reformar nuestra
idea de progreso. No mejoramos solo para empeorar otra vez. No alcanzamos un logro solo
para perderlo y regresar a nuestra situacién anterior. Dicho instinto es una conducta de
autosabotaje que quiere mantenernos dentro de nuestra antigua zona de confort.

En cambio, podemos reconocer que, cuando un aspecto de nuestra vida mejora, esto se
extiende a todo lo demds. Cuando alcanzamos un logro estamos mejor equipados para el
futuro. La vida tiende a mejorar poco a poco mientras seguimos trabajando en ello; solo
empeora si al lograr algo nos detenemos porque nos intimida nuestro propio potencial.

HABITOS POCO SANOS

Esta es la forma mds comiin en que la gente sabotea su propio éxito: conservando hébitos que
la mantienen activamente alejada de sus metas.

Esto ocurre cuando alguien afirma que quiere estar en mejor forma, pero no cambia nada
de su rutina diaria para favorecer tal propédsito. O cuando quiere realizar un cambio
profesional, pero encuentra maneras de hacer que esto le sea dificil, si no es que imposible.

Lo medular de estas conductas es que una parte de nuestra psique entiende que
deberfamos estar evolucionando y avanzando en nuestras vidas, mientras que la otra se siente
intimidada por el posible malestar que aquello podria suscitar. Por lo general, esto culmina en
tanta tension y frustracién internas que se llega a un limite, y los cambios se hacen a partir de
ahi.

Sin embargo, la meta es que no tengas que llegar a un punto critico en tu vida para tomar
conciencia de las formas en que te estds impidiendo vivir en paz y con bienestar.

COMO RESOLVERLO

Define salud en tus propios términos. ;Como es una vida saludable para ti? ;Cémo te harfa
sentir y qué estarias haciendo?

Es dificil tomar en cuenta solo la definicién de saludable de otra persona, pues todos
somos personas diferentes con necesidades, preferencias y horarios distintos.

En vez de ello, determina qué te hace sentir mejor. Decide qué combinacién de dieta
saludable, ejercicio y suefio es la correcta para ti y apégate a ella. Como tantas cosas, los
hibitos sanos se establecen mejor de forma gradual. En vez de intentar forzarte a hacer una
hora de gimnasio a las seis de la mafiana, trata de hacer quince minutos, o tal vez cimbialo
por una clase que en verdad disfrutes, o ve en un horario que se adapte mejor a tu agenda.

Péntela facil para que tengas éxito. Prepara tus comidas o ten agua cerca de tu escritorio
para que puedas darle sorbos en el transcurso del dia. Condicidénate de nuevo a preferir
hébitos sanos poco a poco, que en efecto se adapten a tu estilo de vida.



ESTAR «OCUPADO»

Otra forma muy comun en que la gente se sabotea es poniéndose distractores al grado de
estar por completo alejados de sus vidas.

Las personas que se la pasan «ocupadas» estin huyendo de s mismas.

Nadie estd «ocupado» a menos de que quiera estar ocupado, y eso lo sabris porque
muchas personas con agendas bastante apretadas nunca se describirfan a si mismas de esa
manera. Esto es porque estar «ocupado» no es una virtud: solo les muestra a los demas que no
sabes como administrar tu tiempo o tus labores.

Estar ocupado da un mensaje de importancia; con frecuencia hace que parezcas un poco
inalcanzable para los demds. También agobia al cuerpo para que solo pueda enfocarse en las
tareas mds inmediatas. Estar ocupado es la mejor forma de distraernos de lo que en verdad
estd mal.

COMO RESOLVERLO

Si tu agenda es imposible, nunca seras tan eficaz y productivo como podrias. Si este es el
caso, tu primer trabajo tendrd que ser optimizar y priorizar tus labores en orden de
importancia, delegar por fuera cualquier otra cosa que puedas y, entonces, soltar lo demis.

Si tu problema es que de manera intencional generas caos y ajetreo en tu dia cuando no
hay necesidad de ello, tienes que sentirte cémodo con la simplicidad y la rutina. Comienza
por anotar los cinco principales pendientes que necesitas hacer cada dia, y enfocate en sacar
adelante esos y solo esos.

Puede que tengas que hacer frente a la sensacién de «proteccién» que te da el estar
ocupado. ;Te hace sentir mis importante que los demds? ;Te da una excusa para decirle «<no»
a los planes o evitar a algunas personas? Necesitas buscar maneras mis sanas y productivas de
abordar estos sentimientos, tales como encontrar una genuina autoconfianza en lo que haces,
creando algo de lo que estés orgulloso, o ser mejor al momento de establecer tus limites y
necesidades en las relaciones sociales, de manera tranquila pero firme.

PASAR TIEMPO CON LAS PERSONAS EQUIVOCADAS

Es verdad que gran parte de nuestras vidas estd moldeada por las personas con las que
pasamos tiempo. Ahora bien, las compaiifas con las que uno anda son otra forma comtin en
que la gente se autosabotea.

Ciertamente, puedes pensar en algunas personas en tu vida que te estresan, te hacen sentir
inseguro vy, sin embargo, te hacen volver por mas. Estas relaciones existen en el extremo
menos denso del espectro de toxicidad, pero, aun asi, son contraproducentes.

Si te encuentras preocupado porque alguna amistad o relacién en particular te estd
haciendo sentir casi adicto a la sensacién de ser «menos que» o estar «celoso de», necesitas
retirarte poco a poco de ahi. No tienes que ser grosero, brusco ni excluir a nadie de tu vida.



Sin embargo, si necesitas entender que las personas con quienes pasas mads tiempo
determinarédn tu futuro de manera irrevocable, y por eso debes elegirlas con sabidurfa.

COMO RESOLVERLO

Construir un circulo de personas que te brinden apoyo y motivacion, que tengan metas
similares y disfruten pasar tiempo contigo. Deberfas salir de las reuniones sintiéndote lleno
de energia y motivado, no fatigado o enojado.

Encontrar tu grupo de amigos toma tiempo, y puede que no lo descubras todo al mismo
tiempo. Esto podria comenzar por invitar a alguien que admiras a tomar un café, o buscar
realizar alguna actividad con alguien con quien te gustaria retomar el contacto. Comienza a
reconstruir tus vinculos despacio y de manera genuina, y luego refuérzalos y proctralos lo
mids que puedas.

PREOCUPARSE POR MIEDOS IRRACIONALES Y CIRCUNSTANCIAS
POCO PROBABLES

Otra manera muy comdn en que la gente se sabotea sin darse cuenta es preocupandose por
sus miedos a los peores escenarios.

Lo siguiente tal vez te resulte familiar, al menos hasta cierto punto: tienes un pensamiento
raro o muy improbable que desata una intensa sensacién de amenaza y miedo, y una serie de
escenarios «apocalipticos» en tu cabeza. Entonces, vuelves ese pensamiento de manera
recurrente hasta que este incluso llega a controlar parte de tu vida.

Los miedos irracionales, en especial los que menos probabilidades tienen de hacerse
realidad, son a menudo aquellos en los cuales proyectamos nuestros verdaderos miedos. Estos
miedos irracionales son seguros porque, muy en el fondo, sabemos que no van a ocurrir. Son
sustitutos, una manera de expresar los sentimientos que en realidad tenemos bajo la forma de
algo que sabemos que no va a pasar.

Cuando te encuentres en un patrén ciclico de miedo, donde constantemente se repita
alguna circunstancia o situacién aislada con muy poca probabilidad de volverse realidad, ya
sea extrafia, casual o sin importancia, preguintate si tienes alg{m sentimiento respecto a algo
relacionado con eso que sea en verdad vilido.

Por ejemplo, si te da ansiedad ir como pasajero en un coche, considera si tu miedo es a
«avanzar o a estar «fuera de control». O si sientes ansiedad ante la posibilidad de que te
despidan de tu trabajo, en realidad tu miedo podria ser a la idea de no ser digno de otro
trabajo o a ser humillado por un superior.

COMO RESOLVERLO

En vez de gastar toda tu energia tratando de controlar alguno de los peores escenarios,
considera cudl puede ser el mensaje del miedo y qué te estd diciendo que necesitas en tu vida.



Si el miedo tuera una metitora abstracta, ;cual seria su signiticado? ;Es la repentina
pérdida de ingresos un simbolo de tu deseo de seguridad? ;Es el miedo al futuro un simbolo
de no estar viviendo con plenitud este momento? ;Es tu ansiedad ante la toma de decisiones
un simbolo de que sabes lo que quieres en realidad, pero estis muy atemorizado para
elegirlo?

En el centro de lo que més tememos hay un mensaje que intentamos enviarnos acerca de
lo que en realidad nos preocupa. Si podemos identificar lo que queremos proteger, podemos
encontrar maneras mds sanas y seguras de hacerlo.

COMO SABER SI ESTAS EN UN PATRON CICLICO DE
AUTOSABOTAJE

Aun si puedes entender de manera cognitiva las conductas de autosabotaje, a veces el cambio
mis dificil es reconocer que estamos cayendo en ellas.

De hecho, a veces las sefiales son tan sutiles que apenas se reconocen, y a menudo no las
percibimos hasta que se vuelven extremadamente problemiticas o alguien més nos las hace
notar. Algunos de los sintomas mis prominentes del autosabotaje son los siguientes:

Te preocupas mas por lo que No quieres que por lo que haces.

Pasas més tiempo de tu vida preocupindote, devanindote la cabeza y enfocindote en lo
que esperas que no ocurra del que pasas imaginando, desarrollando estrategias y
planeando lo que haces.

Pasas mas tiempo tratando de impresionar a personas a las que no les agradas
del que pasas con personas que te quieren por quien eres

Estds mds enfocado en llegar a ser el tipo de persona que provoque la envidia de tus
supuestos enemigos, en vez del tipo de persona a la que aman su familia y sus amigos, y a
quienes pone como prioridad sin importar nada.

Estds jugando al avestruz

No conoces datos esenciales de tu vida, como la cantidad de dinero que debes o el sueldo
de otras personas de tu drea que desempefian un trabajo similar. Cuando te enfrascas en
una discusion, huyes hasta que se te olvida, en vez de hablar de lo que estd mal y
proponer una solucién. En otras palabras, estis en negacién, por lo que cualquier
esperanza de sanar es vana.

Te importa mdas convencer a los demds de que estds bien a estarlo de verdad
Prefieres postear fotos que hagan parecer que te la pasaste genial a preocuparte por si en
efecto la pasaste bien. Te esfuerzas mis en tratar de convencer a todos de que te estd
yendo bien, en vez de ser honesto y conectar con personas que podrian ayudarte o
apoyarte.



Tu principal prioridad en la vida es agradar, incluso a costa de tu felicidad

Piensas mds si tus acciones te granjeardn o no la aprobacién de «la gente» (por cierto,
squiénes son «la gente»?), en vez de si realmente te hardn sentirte realizado y contento
con la persona que eres.

Tienes mdas miedo de tus emociones que de cualquier otra cosa

Si llegas al momento de la vida en que lo mas aterrador y perjudicial que enfrentas es el
miedo a si podrés manejar o no tus propias emociones, eres til quien se interpone en su
propio camino —ninguna otra cosa.

Persigues ciegamente las metas sin preguntarte por qué las quieres

Si estés haciendo «todo lo que se supone que debes hacer» y ain te sientes vacio y
deprimido al final del dia, el problema es que no estds haciendo lo que en realidad quieres;
mis bien, acabas de adoptar el guion de alguien mds para la felicidad.

Estas tratando tu mecanismo de afrontamiento como el problema

En vez de incitar una guerra contra ti mismo para vencer tu sobrealimentacién, tu gasto
en exceso, tu consumo de alcohol, tu aficién al sexo —cualquier cosa que sepas que debes
mejorar—, pregtintate qué necesidad emocional estd satisfaciendo aquello. Hasta que no
lo hagas, estards luchando con eso por siempre.

Valoras mas tu duda que tu potencial

El sesgo de negatividad nos hace creer que las cosas «malas» son mis reales que las buenas.
A menos que mantengamos esa propension a raya, podemos terminar por creer que todo
lo que tememos es més real que las cosas buenas que si son reales.

Tratas de que te importe todo

Tu fuerza de voluntad es un recurso limitado. Solo tienes una determinada cantidad al
dia. En vez de usarla para tratar de volverte bueno en todo, determina qué es lo mis
importante para ti. Centra tu atencidbn en eso y deja que todo lo demais pase

desapercibido.

Estas esperando a que alguien te abra una puerta, te ofrezca su aprobacion o te
entregue la vida que has estado esperando

Crecemos con la ilusién de que el éxito es lo que reciben las personas mds meritorias,
talentosas o privilegiadas. Sin embargo, cuando llegamos nosotros, nos damos cuenta de
que lo construyen aquellos que encuentran un punto de interseccién entre sus intereses,
sus pasiones, sus habilidades y un nicho de mercado. Echale un poco de perseverancia,
pues la tinica manera de fallar es darse por vencido.

No te das cuenta de o lejos que has llegado



No eres la persona que eras hace cinco afios. Asi como ti evolucionas, también lo hace tu
autoimagen; por lo tanto, asegtirate de que esta sea certera. Date crédito por todo lo que
has superado y que nunca pensaste que podrias, y por todo lo que has construido y nunca
pensaste lograr. Has llegado mucho mais lejos de lo que piensas, y estds mucho mas cerca
de lo que te das cuenta.

IDENTIFICAR TUS COMPROMISOS INCONSCIENTES

En parte, el motivo por el que frecuentemente experimentamos autosabotaje O un intenso
conflicto interno se debe a algo llamado compromisos fundamentales, que se trata en esencia
de tu objetivo o intencidn principal de tu vida.?

Tus compromisos inconscientes son basicamente las cosas que mis deseas, y de las que a
menudo ni siquiera eres consciente. Puedes identificar tus compromisos fundamentales
observando las cosas que te acarrean mis dificultades y las cosas que mds te impulsan. Si
puedes ir descartando tus aparentes motivaciones hacia ellas, encontrarids una causa raiz.
Cuando encuentras la misma causa raiz para todo, habris encontrado un compromiso
tfundamental.

Las personas solo parecen irracionales e impredecibles hasta que entiendes sus
compromisos fundamentales.

Por ejemplo, si alguien tiene un compromiso fundamental de sentirse libre, puede estar
saboteando oportunidades laborales para lograrlo. Si el compromiso fundamental de alguien
es sentirse querido, podria encontrarse en una serie de relaciones en la que siente una intensa
conexion, pero evade el compromiso por miedo a que la chispa se «apague». Si el
compromiso fundamental de alguien es tener el control de su vida, puede que sienta una
ansiedad irracional ante cosas que representen una pérdida de control. Si el compromiso
fundamental de alguien es que los demis lo quieran, puede que simule no estar preparado en
ciertos aspectos de la vida porque, si no necesitara de los demds, podrian no hacerle caso.

Pero lo mds importante es entender que tus compromisos fundamentales son en realidad
una fachada de tus necesidades fundamentales. Tu necesidad fundamental es lo opuesto a tu
compromiso fundamental. Tu necesidad fundamental es también otra forma de identificar tu
proposito. Por ejemplo, si tu COMpPromiso fundamental inconsciente es tener el control, tu
necesidad fundamental es la confianza. Si tu compromiso fundamental inconsciente es que
los demis te necesiten, tu necesidad fundamental es saberte querido. Si tu compromiso
fundamental inconsciente es que los demds te quieran, tu necesidad es el amor propio.

Mientras menos alimentes tu necesidad fundamental mas
«escandalosos» seran los sintomas de tu compromiso
fundamental.




Si eres una persona que necesita confianza y que, por lo tanto, estd comprometida con
mantener el control, entonces mientras menos apoyo creas recibir, mds se van a desbordar
tus mecanismos negativos de afrontamiento. Esto podria manifestarse bajo la forma de
patrones disruptivos en la alimentacidn, auto aislamiento, o bien como una fijacién extrema
por tu apariencia fisica. Si estds comprometido con la libertad y, por ello, necesitas una
sensacion de autonomia; entonces, mientras menos edifiques una vida bajo tus propios
términos, mds vas a sabotear las oportunidades y a sentirte agotado y exhausto cuando
«deberias» sentirte feliz.

Mientras més tiendas a satisfacer tus necesidades fundamentales, mas van a desaparecer los
sintomas de tus compromisos.

Una vez que comprendas lo que una persona quiere en realidad, podris explicarte las
complejidades de sus habitos y conductas. Podras predecir al detalle lo que hari en cualquier
situacion. Mds importante atin, una vez que comiences a preguntarte qué quieres en realidad,
podris dejar de luchar contra los sintomas y comenzar a ocuparte del tinico problema que
siempre ha existido en tu vida: vivir sin estar alineado con tus necesidades fundamentales y,
por lo tanto, con tu propésito fundamental.

AFRONTAR EMOCIONES REPRIMIDAS Y PASAR A LA ACCION

Hay una diferencia entre entender por qué nos autosaboteamos y el acto de ya no
autosabotearnos.

Esto quiere decir que, una vez que entendemos cuiles son la raiz y el propdsito de la
conducta, los ajustamos. Los adaptamos. Superar el autosabotaje no es solo cuestién de
entender por qué te detienes a ti mismo, sino de poder actuar en la direccién que quieres y
necesitas, incluso si esto es incémodo al principio o nos detona alguna emocion.

Esta es una parte muy importante del proceso, porque en esencia afrontaris exactamente
las emociones que has tratado de evadir.

Cuando dejas de caer en una conducta de autosabotaje, comenzarin a surgir emociones
reprimidas de las que no estabas consciente, y puede que te sientas incluso peor que antes.

La cuestién con superar el autosabotaje es que a menudo no necesitamos que nos digan
qué hacer. Sabemos lo que queremos y sabemos lo que necesitamos hacer. Es solo que nos
detiene nuestro miedo a sentir. Para empezar a desmontar este patrén emocional de
retencién, podemos trabajar a través de los siguientes puntos para encontrar ms alivio y
espacio y libertad mientras renovamos nuestras vidas.

LAS EMOCIONES MAS COMUNES QUE SURGEN MIENTRAS ESTAS
ROMPIENDO CON LAS CONDUCTAS DE AUTOSABOTAJE

El primer sentimiento que probablemente enfrentards es la resistencia. Es esa sensacidn
generalizada de estar «atorado» o que tu cuerpo se sienta tan tenso que esté casi «duro», como
si estuvieras chocando contra una pared. Este sentimiento es por lo general una emocién de



enmascaramiento que previene que estés consciente de las sensaciones subyacentes, que son
mas intensas.

Cuando empieces a sentir resistencia, no quieras solo «cruzar por ahi». En efecto, tratar de
hacerlo significa que seguirds chocando contra la misma pared con la que te habias topado.
Reforzards la conducta de autosabotaje pues no estis resolviendo de verdad el problema si
solo tratas de ignorarlo.

En vez de eso, comienza a plantearte las preguntas adecuadas.

¢Por qué me siento asi?

¢Qué me estd tratando de decir este sentimiento acerca de la accidn que estoy tratando de
realizar?

¢Hay algo que necesito aprender aqui?

¢Qué debo hacer para atender mis necesidades en este momento?

Luego, tienes que reconectarte con tu motivacion o tu vision de vida. Ten claro por qué
quieres emprender dicha accién y hacer un cambio. Cuando tu motivacién es tener una vida
diferente y mejor, verds que gran parte de la resistencia se desvanece porque te estd
impulsando una visién més grande que tu miedo.

En otros casos, puede que te topes con otras emociones como el enojo, la tristeza o la
sensacion de ser insuficiente. Cuando dichos sentimientos aparecen es muy importante darles
espacio. Esto significa dejar que se aviven en tu cuerpo y observarlos. Mira qué partes se
ponen tensas o se sienten oprimidas a causa de ellos. Siente lo que estos quieran hacerte
sentir. No hay nada peor que el miedo a una emocidn, pues frecuentemente la experiencia
misma no es més que una tension fisica en torno a la cual nos hemos creado una historia.

Recuerda que muchos de estos sentimientos pueden tener su origen en algo relacionado
con la conducta de autosabotaje. Si estds enojado por la forma en que alguno de tus padres te
ha tratado, quizd no te sorprenda que los sentimientos fundamentales por los cuales saboteas
tus relaciones sean el enojo y el recelo. Por lo regular, los sentimientos asociados con el
autosabotaje no son casuales. De hecho, pueden llevarnos a comprender de manera mis
aguda qué necesitamos realmente y cuiles son los problemas internos que todavia no
resolvemos.

Para soltar por completo esos sentimientos una vez que seas consciente de ellos, trata de
escribirte una carta a ti mismo. Escribe algo para tu versién mis joven o hazlo desde la
perspectiva de tu versién futura. Escribe un mantra o un manifiesto. Recuérdate que te amas
demasiado para conformarte con menos, o que esta bien enojarse ante circunstancias injustas
o frustrantes. Date espacio para experimentar la profundidad de tus emociones para que estas
no controlen tus conductas.



DESCONECTAR LA ACCION Y EL SENTIMIENTO

La leccién final y mds importante para superar el autosabotaje es aprender a desconectar la
accion del sentimiento.

No estamos detenidos en la vida porque seamos incapaces de hacer un cambio. Estamos
detenidos porque no tenemos ganas de hacer un cambio, y por tanto no lo hacemos.

La verdad es que puedes visualizar lo que quieres, saber que sin duda es adecuado para ti,
y simplemente no tener ganas de tomar la accién requerida para seguir ese camino.

Esto ocurre porque, en esencia, nuestros sentimientos estan configurados como sistemas
de confort. Producen una sensacion «buena» cuando estamos haciendo lo que siempre hemos
hecho —permanece como algo conocido—. Para nuestros cuerpos, esto se registra como
«seguridad». En otros casos, los logros o cambios que nos ponen muy contentos son aquellos
que también nos brindan un mayor grado de seguridad. Si de alguna manera dicho logro nos
pone en riesgo potencial o nos expone a algo desconocido, al principio no vamos a estar
contentos con eso, incluso si se trata de un positivo neto* en nuestras vidas.

Sin embargo, lo cierto es que podemos entrenarnos para preferir conductas que nos
resultan beneficiosas. Asi es como reestructuramos nuestras zonas de confort. Empezamos a
ansiar lo que hacemos repetidamente, aunque a menudo nos sentimos incémodos las
primeras veces. El truco esti en poder ignorar ese titubeo inicial para guiar nuestras vidas
mediante la l6gica y la razén, y no con las emociones.

Aunque tus emociones siempre son vélidas y necesitan ser validadas, dificilmente son un
referente certero de lo que puedes hacer en la vida. No siempre son un reflejo preciso de la
realidad. Lo tinico que saben tus sentimientos es lo que hiciste en el pasado, y estin apegados
a aquello que les ha brindado confort.

Puede que sientas como si no valieras, pero por supuesto que vales. Puede que sientas
como si no hubiera esperanza, pero por supuesto que la hay. Puede que sientas como si le
cayeras mal a todo el mundo, pero quizis es una burda exageracién. Puede que pienses que
todos te juzgan, pero esta es una percepcidn errénea.

Mais importante adn, puede que te sientas incapaz de tomar accién, cuando por supuesto
que puedes. Tan solo no te sientes dispuesto porque no estis acostumbrado.

Usando la légica y la visién para guiarnos, podemos identificar una experiencia de vida
diferente y mejor. Cuando lo imaginamos, nos sentimos en paz y motivados. Para salir al
encuentro de esta versién de nuestras vidas debemos vencer nuestra resistencia y malestar.
No nos sentiremos felices al principio, sin importar qué tan «buenas» sean esas acciones para
NOSOtros.

Es esencial que aprendas a tomar accién antes de que tengas ganas de hacerlo. Tomar
accién hace que el impulso crezca y fomenta la motivacién. Estos sentimientos no vendrén a
ti de manera espontdnea: tienes que generarlos. Tienes que inspirarte, tienes que moverte.
Solo tienes que comenzar y dejar que tu vida y tu energia se reorienten a preferir las
conductas que hardn que tu vida avance y no aquellas que te estin deteniendo.




Notas

*“«Positivo neto», Net Positive en inglés, es un concepto novedoso que consiste en que una empresa retribuye
al dmbito social, ambiental y econémico mucho mis de lo que toma. Aqui se refiere a que el logro te da mds
de lo que te quita. [N. del T.]



CAPITULO 3

TUS DETONADORES SON LA GUIA A TU LIBERTAD

AHORA QUE HAS EMPEZADO a identificar tus conductas de autosabotaje, puedes usarlas para
descubrir verdades més profundas e importantes acerca de quién eres como persona y qué es
lo que en verdad deseas y necesitas obtener en tu vida.

Esta es una parte importante del proceso, porque superar nuestros habitos
contraproducentes no solo es cuestién de saber cudles son y por qué caes en ellos. También
es cuestién de entender cudles son nuestras necesidades inherentes, qué deseamos en realidad
y co6mo podemos utilizar esto como un punto de giro para comenzar a construir una vida
que esté alineada con quienes somos realmente y lo que venimos a hacer aqui.

En realidad, nuestros detonantes existen no solo para ensefiarnos dénde estamos
almacenando el dolor no resuelto. De hecho, nos muestran algo mucho mis profundo.

Cada emocién «negativa» que experimentamos conlleva un mensaje, uno que todavia no
sabemos como interpretar. Es entonces cuando un solo desafio se empieza a volver un asunto
crénico. Incapaces de atender y aprovechar la guia de la emocién, apagamos el sentimiento,
lo almacenamos en nuestros cuerpos e intentamos evitar cualquier cosa que pueda sacarlo a
relucir otra vez. Es entonces cuando nos hacemos sensibles respecto al mundo que nos rodea,
pues hay un montén de sentimientos reprimidos apilandose.

A primera vista, pareciera que el problema es aquello que dispar() nuestra respuesta
emocional. No lo es. El problema es que no sabemos qué hacer con lo que sentimos y, por lo
tanto, no tenemos todas las habilidades de procesamiento emocional que necesitamos.

Cuando podemos identificar por qué algo estd haciendo que estallemos, podemos utilizar
dicha experiencia como catalizador para un cambio de vida positivo y liberador.

COMO INTERPRETAR LAS EMOCIONES NEGATIVAS

Aunque los detonadores son tnicos para cada persona, es util entender cémo funcionan
algunos de los sentimientos que a menudo condenamos.

De hecho, algunas de las emociones que estin mds conectadas con las conductas de
autosabotaje son importantes para ayudarnos a entender mejor. No se trata simplemente de
<<superarlas>>, sino de escuchar lo que intentan decirnos de nuestra experiencia.

ENOJO



El enojo es una hermosa emocién transformadora. No obstante, ha sido caracterizada de
manera errénea por su parte sombria: la agresion; y es por eso que tratamos de resistirla.

Es saludable enojarse, y el enojo también puede mostrarnos aspectos importantes de
quienes somos y de lo que es importante para nosotros. Por ejemplo, el €nojo nos muestra
dénde estin nuestros limites. El enojo también nos ayuda a identificar lo que nos parece
injusto.

En el fondo, el enojo estd tratando de movilizarnos para empezar a actuar. El enojo es
transformador, y a menudo es el punto cumbre que alcanzamos antes de cambiar
verdaderamente nuestras vidas. Esto es asi porque el enojo no tiene la finalidad de ser
proyectado sobre alguien mds; mas bien, es un flujo de motivacién que nos ayuda a cambiar
lo que es necesario en nuestras vidas. Cuando no lo vemos asi, tendemos a sepultarlo, sin
resolver nunca el problema real inmediato. Es entonces cuando el enojo pasa a la agresién —
cuando descargamos esa energia en las personas que nos rodean en vez de utilizarlo como
impetu para cambiar.

En vez de temer al enojo, podemos utilizarlo para ayudarnos a ver nuestros limites y
prioridades con mids claridad. También podemos usarlo para ayudarnos a realizar cambios
grandes e importantes, tanto para nosotros como para el mundo que nos rodea.

TRISTEZA

La tristeza es una respuesta normal y apropiada frente a la pérdida de lo que tanto amas.

Con frecuencia, esta emociéon surge en el periodo posterior a una decepci()n. Puede
tratarse del final de una relacién, la pérdida de un trabajo, o sencillamente de una idea
general de lo que pensabas que serfa tu vida.

La tristeza solo se vuelve problemitica cuando no nos permitimos pasar por las fases
naturales del dolor. La tristeza no emana toda de golpe. En realidad, a menudo encontramos
que ocurre en oleadas, algunas de las cuales nos golpean en los momentos menos esperados.

Nunca hay que sentirnos avergonzados o creer que estamos equivocados por tener que
llorar, sentirnos desganados o extrafiar lo que ya no tenemos. De hecho, llorar en momentos
apropiados es una de las mayores muestras de fortaleza mental; pues, a menudo, las personas
que estin padeciendo adversidades encuentran dificil liberar sus emociones y ser vulnerables.

CULPA

La culpa tiende a afectarnos més por lo que no hicimos que por lo que hicimos. En efecto, las
personas que mas luchan con la culpa son las personas que en realidad no son culpables de
nada terrible. Las personas que cometen atrocidades no suelen estar arrepentidas. Sentirte mal
ante la posibilidad de haberle hecho mal a alguien es una buena sefial por si misma.

Sin embargo, la culpa requiere que examinemos a més profundidad con cuiles conductas,
si las hay, nos sentimos mal y qué pudimos haber hecho que no fue lo mejor para nosotros. Si
hemos tratado a los demds de manera injusta, debemos ser capaces de admitirlo, disculparnos
y corregir dicho comportamiento. Ahora bien, si el sentimiento de culpa es més generalizado



y no estd relacionado de manera especifica con un incidente en particular, tenemos que
examinar de cerca quién o qué hizo que siempre estemos sintiendo que estamos «mal» o que
importunamos a los demis.

A menudo, la culpa es una emocién que arrastramos desde la nifiez y que luego
proyectamos sobre las circunstancias actuales cuando sentimos que somos una carga para
quienes nos rodean.

VERGUENZA

La vergiienza es lo que sentimos cuando sabemos que no nos hemos comportado de una
forma que nos haga sentir orgullosos.

Los demds nunca pueden hacernos sentir tan avergonzados como nos hacemos sentir
nosotros mismos. Cuando tienes verdadera y completa confianza de que estis haciendo lo
mejor que puedes con lo que tienes enfrente, dejas de sentirte avergonzado todo el tiempo.
Es cierto que otros pueden hacerte sentir mal con sus comentarios e ideas, pero incluso sus
peores juicios tienden a neutralizarse cuando nosotros nos aceptamos y nos sentimos
orgullosos de quiénes somos.

La vergiienza tiene un lado sombrio.” Es cuando el sentimiento natural y ocasional de
estar avergonzado se transforma en una manera de condenarnos por completo como seres
humanos y de empezar a vernos como si no tuviéramos valor ni validez.

Cuando no procesamos el sentimiento de vergiienza, tiende a convertirse en algo mucho
m4s oscuro.

CELOS

Los celos son una emocién de encubrimiento. Se presentan como enojo o juicio, cuando en
realidad son tristeza y autodescontento.

Si quieres saber lo que en verdad deseas en la vida, mira a las personas que te ponen
celoso. No, puede que no quieras exactamente lo que tienen, pero el sentimiento que estis
experimentando es enojo de que ellos se estin permitiendo luchar por ello, mientras que ti
no.

Cuando utilizamos nuestros celos para juzgar los logros de otras personas, nos estamos
poniendo del lado de su funcién oscura. Cuando utilizamos nuestros celos para mostrarnos lo
que nos gustarfa lograr, comenzamos a reconocer la conducta de autosabotaje y nos
preparamos para comprometernos con lo que en realidad deseamos.

Puedes pensarlo de este modo: cuando vemos que alguien tiene algo que de verdad queremos,
pero reprimimos nuestra disposicién a luchar por ello, también debemos condenar eso en los demis
para poder justificar nuestra forma de actuar. En vez de esto, podemos ver lo que también nos
gustafl,a crear a nosotros.

RESENTIMIENTO



Cuando estamos resentidos con las personas, a menudo es porque no cumplieron con las
expectativas que tenfamos de ellas.

El resentimiento es, de cierta manera, la proyeccién de un arrepentimiento. En vez de
tratar de mostrarnos lo que deberfamos cambiar, pareciera que nos quiere decir lo que otras
personas deberfan cambiar. Sin embargo, los demis no tienen ninguna obligacién de
satisfacer las ideas que nos formamos de ellos. De hecho, nuestro dnico problema es que
tenemos una expectativa poco realista de que alguien debia ser exactamente como
pensébamos O amarnos justo como imaginébamos que lo harfa.

Cuando nos enfrentamos al resentimiento, lo que debemos hacer, en cambio, es
reinventar la imagen que tenemos de aquellos que nos rodean, o de aquellos que sentimos
que nos han hecho dafio. Los demds no estin aqui para amarnos de manera perfecta; estin
aqui para ensefiarnos lecciones que nos muestren cémo amarlos mejor —y amarnos a
NOSOtros mismos.

Cuando dejamos ir las ideas que tenemos sobre el tipo de personas que los otros deberfan
ser, podemos verlos por quienes son y por el papel que estin destinados a desempefiar en
nuestras vidas. En vez de centrarnos en cémo deben cambiar, podemos enfocarnos en qué
podemos aprender.

ARREPENTIMIENTO

Muy similar a los celos, el arrepentimiento es también otra forma de mostramos no lo que
deseamos poder haber hecho en el pasado, sino lo que por completo necesitamos crear de
aqui en adelante.

Lo cierto es que la mayoria de las personas se arrepienten més por lo que no hicieron de
lo que llegarin a arrepentirse por lo que hicieron. No es coincidencia. En realidad, el
arrepentimiento no estd tratando de hacernos sentir mal porque no cubrimos nuestras
propias expectativas. Estd tratando de motivarnos a alcanzarlas de aqui en adelante. Estd
tratando de mostrarnos lo que es completamente imprescindible cambiar en el futuro y lo
que de verdad nos interesa experimentar antes de morir.

:No viajaste de joven? El arrepentimiento te esti mostrando que deberias hacerlo ahora.
¢:No tuviste tan buen aspecto como querias? El arrepentimiento te esti mostrando que
deberfas esforzarte mds. ;Tomaste decisiones que no reflejaron tu mejor versién? El
arrepentimiento te estd mostrando que deberfas tomar decisiones diferentes ahora. ;No
amaste a alguien mientras lo tenfas? El arrepentimiento te estd mostrando que deberias
valorar a la gente ahora.

MIEDO CRONICO

Cuando no podemos evitar los pensamientos temerosos no siempre es porque estemos frente
a un peligro real. Con frecuencia, es porque nuestros sistemas de respuesta interna no estin
desarrollados o estin marginados por un trauma.



Cuando nos encontramos en un estado de pensamiento temeroso, no importa a qué le
tengamos miedo, el proceso de pensamiento nos persigue de problema en problema. Con
frecuencia hay una metéfora codificada en él. Por ejemplo, podriamos tener miedo de una
«pérdida de control» total o de que alguna fuerza externa llegue y desbarate nuestro progreso.

En cualquier caso, el pensamiento temeroso crénico a menudo se reduce a sentir la
necesidad de enfocar nuestra energfa y atencién en una amenaza potencial para que podamos
protegernos de ella. Imaginamos que, si estamos preocupados, ansiosos o enojados respecto a
ella, permanecerd en nuestra conciencia y, por lo tanto, no podrd sorprendernos. Podemos
conservar cierto control sobre ella.

El mero acto de mantener estos pensamientos temerosos en nuestras mentes es
exactamente la forma como el miedo nos controla. Estd descarrilando nuestras vidas justo
ahora porque estamos canalizando nuestra energia hacia algo que esti fuera de nuestro
control, en vez de emplearla en todo lo que si estd bajo nuestro control —los hibitos, las
acciones y las conductas que en efecto harian avanzar nuestras vidas.

En este sentido, aquello que nos da miedo es en realidad una proyeccién de lo que ya estd
ocurriendo.

La tinica forma real de terminar con el miedo crénico es, de hecho, pasando a través de él.
En vez de intentar luchar, resistir y evitar lo que no podemos controlar, podemos aprender a
simplemente encogernos de hombros y decir, y si eso ocurre, no hay de otra. En el momento
en que podemos encogernos de hombros, reir o tan solo lanzar las manos al aire y decir: «Lo
que sea que pase estard bien», al instante recuperamos todo nuestro poder.

Lo que mantiene al fuego del miedo ardiendo es la idea de que, si aceptamos lo que nos
da miedo, nos estamos rindiendo ante el peor resultado potencial. Lo cierto es que, cuando
dejamos de tenerle miedo a lo que no podemos controlar y, en cambio, sabemos que nada
podria arruinar mds nuestra vida de lo que la estamos arruinando con nuestro pensamiento y
enfoque negativo, atormentado e irracional, estamos liberados por completo.

Cuando estamos en completa aceptacién, el miedo sale de nuestra conciencia y deja de
ser un problema. Es en este punto cuando nos percatamos de que nunca lo fue.

NUESTROS SISTEMAS INTERNOS DE ORIENTACION SUSURRAN
HASTA QUE GRITAN

Las cosas que mds te estin molestando en este momento no son fuerzas externas tratando de
torturarte porque si: es tu propia mente identificando qué cosas, dentro de tu vida, pueden
arreglarse, cambiar o transformarse. Si sigues sin tomar accién, la sirena solo sonari mais
fuerte y, si nunca aprendes a escucharla, quizi solo te disociards de ella y entonces serds su
victima.

T ya tienes las respuestas. Ya sabes lo que viniste a hacer aqui. Estds aqui para crear todo
lo que te harfa mis feliz de lo que puedes imaginar. Solo es cuestién de aquietar tu mente lo
suficiente para que puedas sentir el potencial ilimitado que te esta suplicando que lo uses.



No existe tal cosa como el autosabotaje porque las conductas que piensas que te estin
deteniendo en realidad solo estin cubriendo tus necesidades. No es cuestion de que intentes
forzarte mis alld de estas necesidades; es cuestion de verlas como lo que son vy, entonces,
encontrar formas mds sanas y mejores de satisfacerlas.

Aunque vivimos en una época donde la gente tiende a decirnos que deberfamos ser por
completo autosuficientes, y que desear o necesitar la presencia, validaciéon o compaiiia de
otra persona es una muestra de autoinsuficiencia, esta no es una representacion fiel de lo que
significa ser humano, y pasa gravemente por alto la realidad de la naturaleza y la conexién
humanas.

Aunque muchas personas son codependientes y se apoyan demasiado en los demds para
generarse una sensacioén de seguridad e identidad propia, inclinarse demasiado hacia el otro
extremo —donde crees que no necesitas a nadie ni nada y que todo lo puedes hacer ti solo—
tampoco es sano. Ambas son manifestaciones opuestas de las mismas heridas: la desconfianza
y la incapacidad para conectar.

Tu necesidad de sentirte validado es valida.

Tu necesidad de sentir la presencia de otra persona es vilida.

Tu necesidad de sentirte querido es vélida.

Tu necesidad de sentirte seguro es vilida.

Con frecuencia, la primera razén por la que empezamos a descuidar nuestras necesidades
esenciales es porque pensamos que somos débiles por el hecho de tenerlas. Pensamos esto
solo porque cuando éramos jévenes, en efecto, tuvimos que apoyarnos casi por completo en
los demds para cubrir nuestras necesidades esenciales. Al final, esto nos falld, porque la otra
persona no puede satisfacernos a cabalidad, ni es responsable de ello. Conforme crecemos,
aprendemos a ser autosuficientes. De hecho, la confianza en uno mismo para determinar
nuestras necesidades bésicas es parte importante del desarrollo personal.

Del mismo modo, también es importante que reconozcamos queé NOsOtros mismos no
podemos satisfacer todas y cada una de nuestras necesidades.

Los seres humanos estamos programados para conectar con los demds y convivir en
grupo. Por eso existimos en subconjuntos, como las comunidades o las familias, y por lo
general nos sentimos mis felices y plenos cuando hacemos cosas que sirven al bien comiin.
Esta es una parte fundamental y sana de quienes somos, y para nada es una muestra de
debilidad.

En otros casos, tu necesidad de sentir seguridad financiera es sana, y no siempre es
resultado de que seas codicioso o malintencionado. Tu necesidad de ser validado por el
trabajo que haces es sana y no siempre es producto de tu vanidad. Tu necesidad de vivir en
un espacio y un drea que disfrutes es sana, y no siempre es producto de ser desagradecido por
lo que tienes.

TU MENTE INCONSCIENTE TRATA DE COMUNICARSE CONTIGO



Dentro de nuestras conductas de autosabotaje reposa una increible sabiduria. No solo pueden
decirnos cémo y qué nos ha traumatizado, también pueden mostrarnos lo que de verdad
necesitamos. La llave para liberar dicha sabidurfa estd, de hecho, alojada en cada conducta de
autosabotaje, si tan solo pudiéramos entenderla primero.

Los siguientes son algunos breves ejemplos de cé6mo tu mente inconsciente podria estar
tratando de comunicarse contigo a través de tus conductas.

La manera en que te aufosaboteas: Regresas con la persona que te dafié en una
relacién. Puede ser un amigo platénico, aunque mas a menudo se trata de una expareja
sentimental.

Lo que tu mente inconsciente tal vez quiere que sepas: Puede que sea tiempo de
evaluar tus relaciones de la infancia. Si encuentras algo cémodo o atractivo respecto a
alguien que te lastimo, por lo general hay una razén.

La manera en gue fe aufosobofeds: Atraes personas que estin muy rotas como para
comprometerse de verdad.

Lo gue fu mentfe Inconscienfe fal vez quiere que sepas: No estds tan roto para
encontrar a alguien que en efecto te quiera. Cuando comiences a reconocer que eres
digno de que se comprometan contigo, empezaras a elegir parejas que hagan justo eso.

La manera en que fe aufosaboteas: Te sientes infeliz, incluso si nada va mal y en
verdad has conseguido todo lo que has querido en la vida.

Lo que tu mente inconsciente tal vez quiere que sepas: Es probable que estés
esperando de fuera lo que te haga sentir bien, en vez de confiar en cambiar cémo piensas
y en qué te enfocas. Ningtin logro externo te dard un sentido verdadero y duradero de
paz interior, y tu malestar, pese a tus logros, estd llamando tu atencién en ese sentido.

La manera en que te autosaboteas: Alejas a los demds.

Lo que tu mente inconsciente fal vez quiere que sepas: Tanto deseas que la gente te
quiera y te acepte que el estrés de todo eso hace que te aisles del dolor, creando, en efecto,
la realidad que estds tratando de evitar. Al mismo tiempo, necesitar constantemente la
soledad a menudo significa que hay una discrepancia entre la persona que aparentas ser y
la persona que eres en realidad. Cuando te muestras mis auténtico en tu vida, se vuelve
mis fécil rodearte de los demds, ya que esto requiere menos esfuerzo.

La manera en que te autosaboteas: Automdticamente crees que lo que piensas y
sientes es verdad.



Lo gue tu mente inconsciente fal vez quiere que sepas: Quieres preocuparte porque
eso se siente comodo y, por consiguiente, mas seguro. Mientras mds ciegamente creas en
cualquier pensamiento o sentimiento casual que se te cruce, mis estards a merced de lo
que ocurre a tu alrededor. Debes aprender a mantenerte claro, certero y con los pies en la
tierra, y ser capaz de discernir mentalmente entre lo que es util y lo que no.

La manera en que te autosaboteas: Te alimentas mal cuando en realidad no quieres.

Lo gue tu mente inconsciente tal vez quiere que sepas: Bstds haciendo mucho, o no
estds descansando o nutriéndote lo suficiente. Estds siendo muy extremista. Por eso tu
cuerpo te pide que sigas alimentindolo. O bien puede ser que estés <hambriento» en el
aspecto emocional y, como no te procuras las experiencias que en realidad deseas, estds
satisfaciendo dicha «<hambre» de otra forma.

La manera en que fe autosaboteas: No haces el trabajo que sabes que impulsarfa tu
carrera.

Lo que tu mente inconsciente tal vez quiere que sepas: Puede que no estés tan
seguro como crees acerca de lo que quieres llegar a hacer. Si no estd fluyendo, es por
algo. En vez de intentar abrirte camino a la fuerza y toparte con la misma pared una y
otra vez, da un paso atrds. A lo mejor es tiempo de reorganizarte, desarrollar nuevas
estrategias o pensar con seriedad por qué tratas de seguir las medidas que estds tomando.
Algo debe cambiar y quizd no solo sea tu motivacién.

La manera en que te autosaboteas: Trabajas en exceso.

Lo que tu mente inconsciente fal vez quiere que sepas: No tienes que probar lo que
vales. Sin embargo, tienes que dejar de huir del malestar de estar a solas con tus
sentimientos, que muy a menudo es la razén de que la gente se sature de trabajo. Hay una
diferencia entre dedicarse apasionadamente a algo y sentirse obligado a ser mejor que
todos. Lo primero es sano, lo segundo no.

La manera en que fe autosaboteas: Te importa mucho lo que piensen los demas.

Lo que fu mente inconsciente fal vez quiere que sepas: No eres tan feliz como crees.
Mientras mas feliz estés con algo, menos necesitards que otros lo estén. En vez de
preguntarte si alguien mas pensard que eres suficiente, detente y preguntate: «;Me
satisface mi vida?». ;C6mo te sientes con tu vida cuando no la ves desde la perspectiva de
los demis?

La manera en que fte autosaboteas: Gastas mucho.



Lo que tu menfe inconsciente fal vez quiere que sepas: Las posesiones no te harin
sentir més seguro. No es posible comprar tu camino hacia una nueva vida o identidad. Si
acostumbras gastar de mds o mds alld de tus posibilidades, al grado de ser perjudicial para
ti, tienes que revisar que funcién estd cumpliendo comprar o ir al centro comercial. ;Se
trata de una distraccion, estd reemplazando a un hobby o es una adiccién a la sensacion de
estar «renovado» de alguna forma? Determina cudles son en realidad tus necesidades vy,
entonces, parte de ahi.

La manera en que fe autosaboteas: Te obsesionas con tus relaciones pasadas o
monitoreas a tus ex a cada rato.

Lo gue tU mente inconsciente tal vez quiere que sepas: Bsta relacidn te afecté més de
lo que te permites creer. Terminar te dolié mis de lo que admitias y necesitas procesarlo.
Tu continuo interés por esta persona significa que hay algo de la relacién que todavia no
esta resuelto, quizds una especie de cierre o aceptacion que necesitas encontrar por tu
cuenta.

La manera en que fe autosaboteas: Eliges amigos que siempre te hacen sentir en
competencia con ellos.

Lo gue fu mente inconsciente fal vez quiere gue sepas: Querer sentirte «mejor» que
los demas no sustituye la necesidad de sentirte conectado con ellos, pero a menudo lo
usamos asi. Hacemos esto no porque en verdad queramos ser superiores, sino porque
queremos parecer valiosos y valorados. Lo que deseamos es una conexién auténtica y
sentirnos importantes para los otros, pero hacerlos sentir inferiores no es la forma de
lograrlo.

La manera en que te aufosabofeas: Tienes pensamientos de autoderrota que te
impiden hacer lo que quieres.

Lo que tu mente inconsciente tal vez quiere que sepas: Ser duro contigo mismo
primero no hard que duela menos cuando otros te juzguen o rechacen; sin embargo, es
por eso que utilizas este mecanismo de defensa. Pensar lo peor de ti mismo es una forma
de tratar de hacerte insensible ante lo que temes de verdad: que alguien mds pueda decir
esas cosas sobre ti. De lo que no te das cuenta es que, al hacerlo td mismo, estds siendo tu
propio acosador y enemigo. Siendo realistas, ;qué podria hacerle a tu vida el juicio de
alguien mas? Honestamente, podria hacer que dejes de perseguir tus suefios, tus
ambiciones y tu felicidad personal. Y eso es justo lo que haces cuando te obsesionas con
esas ideas dafiinas. Es tiempo de que dejes de estorbarte en tu propio camino.

La manera en que fe autosaboteas: No promueves tu trabajo de una forma que te
ayude a avanzar.



Lo gue fu mente inconsciente fal vez quiere que sepas: No estds creando el mejor
trabajo que podrias, y lo notas. La razén que te detiene es tu miedo a ser juzgado, pero
eso no existirfa si no estuvieras ya juzgindote. Tienes que crear cosas que te llenen de
orgullo compartir, y cuando compartirlas de una forma positiva que impulse el
crecimiento de tu negocio o carrera se sienta natural y auténtico, entonces sabris que
estds realizando el trabajo lo mejor que puedes.

La manera en que fe autosaboteas: Atribuyes intenciones o te preocupas de que las
cosas se traten de ti cuando no es asi.

Lo que ftu mentfe inconsciente tal vez quiere que sepas: Piensas en ti demasiado
seguido. La vida de los demds no gira en torno a ti, ni tampoco sus pensamientos. Estin
ocupados pensando en ellos mismos de la misma forma en que ti estis pensando en ti.
Recuerda que los patrones en tu vida revelan tus propias conductas; pero, si cada vez que
alguien se te atraviesa en el trifico imaginas que es un ataque personal, te vas a impedir
avanzar, porque td siempre vas a ser la victima de algo.

La manera en que fe autosaboteas: Permaneces en una ciudad o pueblo que aseguras
que no te agrada.

Lo que fu mente inconsciente tal vez quiere que sepas: El hogar es donde lo formas,
no donde lo encuentras. ;Acaso el conflicto es que no puedes mudarte, o simplemente no
quieres? Usualmente, cuando nos quedamos en el mismo lugar es por algo. Hay algo de
él que nos encanta y es donde queremos pasar nuestras vidas. La resistencia llega por
cémo imaginamos que nos puedan juzgar los demis si saben que no vivimos en el lugar
mis estupendo y grande, o en la mejor drea. Quizd también te da miedo que la gente te
vaya a juzgar por no haber «progresado» lo suficiente. Lo cierto es que td te estis
juzgando, y necesitas hacer las paces o sentirte orgulloso de por qué elegiste vivir donde
vives.

La manera en que te autosaboteas: Navegas sin sentido por las redes sociales como
una forma de matar el tiempo.

Lo que tu mentfe inconsciente tal vez quiere que sepas: Esta es una de las maneras
miés ficiles de evasién, porque es bastante accesible y adictiva. Hay una diferencia
diametral entre utilizar las redes sociales de forma sana y hacerlo como un mecanismo de
defensa. Sobre todo, esto tiene que ver con cémo te sientes después de que terminas de
navegar. Si no dejas el teléfono sintiéndote motivado y relajado, es probable que estés
tratando de evadir alguna especie de malestar en ti —malestar que justo podria ser indicio
de que necesitas cambiar.

APRENDER A ESCUCHAR DE NUEVO



Ahora que empiezas a poner atencion a tus sefiales internas, es importante entender cémo
escucharte a ti mismo y responder en tiempo real.

Estis en tu situacién presente porque no sabfas cémo entender o cémo cubrir tus
necesidades en el momento. Si no quieres tener que <<arreglar» tus decisiones y conductas a
cada rato, tienes que aprender cdmo procesar e interpretar tus sentimientos en tiempo real.
Lo haris mediante un proceso de construccién de inteligencia emocional, que serd el tema
central del siguiente capitulo. Sin embargo, aqui es donde empezamos: entendiendo cé6mo
escuchar nuestros instintos.

COMO SEGUIR TU «INTUICION» SIN TEMER AL FUTURO

Uno de los principios més esenciales de la sabiduria moderna es la idea de que, en el fondo,
conoces la verdad de todo acerca de tu vida y, por extensién, de tu futuro. La idea es que eres
un oriculo de tu futuro, y tus sentimientos son aberturas no solo a lo que esta pasando ahora,
sino a lo que va a ocurrir pronto.

No se nos debe culpar por creer esto. Se ha realizado una cantidad importante de
investigaciones que prueban la interconectividad entre el cerebro y el cuerpo —lo cual
explica que, cuando tenemos una «intuicién» o un instinto que precede a la 16gica, por lo
general es acertado.

Esto se debe a que la pared del sistema gastrointestinal funciona como un «egundo
cerebro», pues almacena una gran cantidad de informacién que la mente consciente no
puede recordar mis ripido de lo que el cuerpo puede percibirla. Esta increible habilidad es la
que hace que tu instinto sea el correcto casi siempre.

Tu intuicion, aunque inteligente, no es psiquica.

Si quieres conectar mds con tu interior, seguir a tu corazon, perseguir lo que te apasiona,
encontrar tu alma —sea lo que sea—, lo primero que tienes que entender es que tu «instinto
visceral» solo puede responder a lo que estd pasando en el momento. Si tienes un «instinto»
respecto a un evento futuro, estds proyectando.

Asi es como puedes empezar a analizar tus «intuiciones». ;Estds respondiendo a quien estd
frente a ti, o estds respondiendo a la idea que te has formado de €I? ;Estds reaccionando a una
situacién que se estd desarrollando en el momento, o estds reaccionando a una que imaginas
asumiendo que sabes lo que va a pasar? ;Tus sentimientos corresponden a lo que estd
pasando ahora, o a lo que esperas o temes que pasard en el futuro?

Ademis de que, en realidad, solo es capaz de funcionar en el presente, tu instinto visceral
también es callado. La «pequefia voz» interior es solo asi... pequefia.

No grita. No entra en pénico. No dispara la adrenalina en tu cuerpo para llamar tu
atencién. No es enojona. Es la ola de claridad que te sacude en los momentos mis oscuros,
cuando algo te dice: «Todo va a estar bien; no es tan malo como crees».



Tu instinto visceral funciona para mejorar las cosas, mientras que tu imaginacioén a
menudo puede empeorarlas.

Pero con frecuencia esto es confuso para la gente, porque ;qué sentimientos son tus
instintos y cudles son tus miedos, dudas o creencias limitantes? ;Cémo saber la diferencia?

Bueno, tus instintos no son en realidad sentimientos: son respuestas.

Si después de pasar tiempo con alguien te sientes particularmente agotado o sientes que
no quieres volver a verlo, ese es tu instinto. Si el trabajo que realizas te deja exhausto, y cada
minimo aspecto es forzado e indeseable, ese es tu instinto. El instinto no es un sentimiento
(no tienes un «instinto» de tristeza hoy); el instinto es esquivar répido un peligro sin tener
que pensarlo.

Tienes que recordar que tus sentimientos, aunque véilidos, a menudo no son reales. No
siempre reflejan la realidad de manera precisa. Reflejan, sin embargo, nuestros pensamientos
de manera precisa. Nuestros pensamientos modifican a nuestros sentimientos. Nuestros
pensamientos no modifican a nuestros instintos. Lo que te atrae o te aleja de forma natural es
tu instinto. No es algo que sientas o interpretes, sino algo que haces por naturaleza.

Cuando las personas hablan de utilizar sus instintos para labrar una vida que amen, se
refieren a que obedecen a lo que su intuicidn sutil les dice que es mejor hacer. A veces, tu
instinto puede acercarte a tu arte, incluso si eso te pone incémodo o renuente. A veces, tu
instinto puede impulsarte a seguir trabajando en una relacién, aun cuando sea dificil.

Tu instinto no existe para asegurar que te sientas cémodo o muy contento a todas horas.
Te acerca hacia lo que deberias a hacer, porque te muestra el punto de interseccién entre tus
intereses, tus habilidades y tus deseos.

EL INSTINTO Y EL MIEDO PUEDEN SENTIRSE DE MANERA SIMILAR

Confiar en tu intuicién no es tratarla como un oraculo.

Aqui es donde el concepto se vuelve problemitico. No solo creemos ciegamente en
sentimientos al azar, sino que también les conferimos un significado futuro, asumiendo que
todo lo que sentimos nos estd en verdad advirtiendo o mostrando lo que hay mas adelante.

Analicemos por qué y como pasa esto y como puedes evitar que arruine tu vida.

Los sentimientos no te indican cual es la decisién correcta a tomar.

Las decisiones adecuadas generan sentimientos adecuados.

La finalidad de tus sentimientos no es guiarte en el transcurso de la vida; para eso estd tu
mente.

Honestamente, si siguieras cada uno de tus impulsos, serfas autocomplaciente en todo, o
estarfas atorado por completo, quizis hasta muerto o al menos en graves problemas. No lo
estds, porque tu cerebro es capaz de intervenir e instruirte en cémo tomar decisiones que
reflejen lo que quieres estar experimentando a largo plazo.

Comienzas a experimentar sentimientos de paz y alegria en tu vida cuando te
condicionas a tomar acciones, repetidas a diario, que facilitan la claridad, la calma, la salud y
la determinacién; no al revés.



Si quieres dominar tu vida, tienes que aprender a organizar tus sentimientos. Al tomar
conciencia de ellos, puedes rastrear el proceso de pensamiento que los provocd y, a partir de
alli, decidir si la idea implica una amenaza o preocupacion real, o si es una fabricacién de tu
mente reptiliana que solo busca mantenerte vivo.

Recuerda: tu cerebro fue creado para la naturaleza. Tu cuerpo estd disefiado para sobrevivir
en estado salvaje. Tienes una forma animal tratando de sortear un mundo demasiado
civilizado y moderno. Perdénate por tener estos impulsos y, al mismo tiempo, comprende
que tus decisiones son, a fin de cuentas, tuyas. Puedes sentir algo y no actuar al respecto.

¢ POR QUE, ENTONCES, SE NOS DICE QUE «ESCUCHEMOS NUESTROS INSTITNOS», EN
PRIMER LUGAR?

Tu intestino estd profundamente conectado a tu mente. Hay una conexién fisiolégica entre
tu sistema gastrointestinal y la produccién de serotonina en tu cerebro. Tu nervio vago se
extiende de tu intestino a tu cabeza, actuando como un mecanismo de comunicacién para
ayudar a que tu sistema se regule.’

Tu estémago y tu mente mantienen una conexién inherente. Es por eso que las personas
refieren que solo saben algo «en el fondo», o explican que, cuando estin molestas, se les
«revuelve el estémago» o que «reaccionen con las visceras» a alguna situacion.

Lo que no se estd abordando es el hecho de que escuchar tu instinto es algo que ocurre en
el momento. No puedes tener un instinto respecto a un evento futuro, porque este todavia
no existe. Puedes tener una respuesta, basada en el miedo o la memoria, que estds
proyectando sobre el futuro; pero no puedes saber por instinto algo de otra persona o de un
evento futuro hasta que esté frente a ti.

Cuando tienes un «nstinto visceral» respecto a alguien, es después de interactuar con esa
persona. Cuando sabes si un trabajo es adecuado para ti o no, es solo después de haberlo
desempefiado un tiempo.

El problema es que estamos tratando de usar nuestros instintos como mecanismos de
adivinacion, es decir la forma creativa en que nuestro cerebro trata de manipular nuestro
cuerpo para ayudarnos a evadir el dolor y a aumentar el placer en el futuro. Pero eso no es lo
que ocurre. Terminamos atorados porque, literalmente, confiamos en cada cosa que
sentimos, en vez de distinguir entre una reaccién real y una proyeccion.

IDENTIFICAR LA DIFERENCIA ENTRE INSTINTO Y MIEDO

Antes que nada, comprende que tu instinto puede servirte muchisimo en el momento. Muy
a menudo, tu primera reaccién ante algo es la reaccién mds sabia porque tu cuerpo estd
utilizando toda la informacién inconsciente que tienes almacenada para comunicarse contigo
antes de que tu cerebro tenga la oportunidad de anticiparse.



Puedes aprovechar esto a tu favor al detenerte en el momento y preguntarte qué es
verdad justo aqui y ahora. ;Qué es verdad cuando estds con otra persona, en una actividad o
ante un comportamiento? ;Cudl es tu instinto visceral y profundo cuando tomas parte en
algo?

:Es diferente a lo que piensas y sientes respecto a ello cuando solo estis imaginindolo,
sacando conjeturas, recordando detalles o imaginando como serd? Por lo general, estas
proyecciones son miedo, mientras que tu reaccidn presente es un instinto genuino.

En general, un instinto genuino nunca te va a aterrar al grado del panico. Tu intuicién
siempre es sutil y gentil, incluso si te estd diciendo que algo no es para ti. Si tu intuicién
quiere indicarte que no veas a alguien o que dejes de involucrarte en una relacién o una
conducta, el impulso serd silente. Por eso se le llama «pequefia voz» interior. Tan ficil de no
ofr. Tan ficil de ahogar en el ruido.

GOLPECITOS INTUITIVOS CONTRA PENSAMIENTOS INTRUSIVOS

Cuando empieces a estucharte a ti mismo te podria resultar dificil distinguir entre los
pensamientos utiles e intuitivos y aquellos que son dafiinos e intrusivos. Ambos funcionan de
manera similar —son inmediatos, reactivos, y ofrecen un tipo de conocimiento previamente
oculto—y, sin embargo, en la prictica funcionan de manera completamente distinta.

Asi es como se empieza a distinguir entre los pensamientos en los que inﬂuye tu intuicién
y aquellos en los que influye el miedo:

e Los pensamientos intuitivos son tranquilos. Los pensamientos intrusivos son agitados e
infunden miedo.

e Los pensamientos intuitivos son racionales; tienen sentido en cierto grado. Los
pensamientos intrusivos son irracionales y a menudo resultan de exagerar una situacién
o de sacar la peor conclusion posible.

e Los pensamientos intuitivos te ayudan en el presente. Te brindan informacién que
necesitas para tomar una decision mejor informada. Los pensamientos intrusivos con
frecuencia son al azar y no guardan relacién con lo que estd ocurriendo en el momento.

e Los pensamientos intuitivos son «callados»; los pensamientos intrusivos son
«escandalosos», por lo que uno es mis dificil de oir que el otro.

e Los pensamientos intuitivos por lo regular te llegan una vez, quizi dos, y producen una
sensacién de entendimiento. Los pensamientos intrusivos tienden a ser persistentes e
infunden un sentimiento de pénico.

e Los pensamientos intuitivos a menudo parecen carifiosos, mientras que los
pensamientos invasivos parecen asustados.

e Los pensamientos intuitivos por lo comtin llegan de la nada; los pensamientos invasivos
generalmente se desencadenan por un estimulo externo.



e No es necesario lidiar con los pensamientos intuitivos: te llegan y luego los dejas ir. Por
su parte, los pensamientos invasivos originan una completa espiral de ideas y miedos,
haciendo que parezca imposible dejar de pensar en ellos.

e Aun cuando un pensamiento intuitivo te dice algo que no te gusta, hunca te hace
entrar en panico. Aun si experimentas tristeza o decepcidn, no sientes una ansiedad
abrumadora. Entras en pénico cuando no sabes qué hacer con un sentimiento. Esto es lo
que ocurre cuando tienes un pensamiento invasivo.

e Los pensamientos intuitivos te abren la mente a otras posibilidades; los pensamientos
invasivos te cierran la mente y hacen que te sientas atorado o condenado.

e Los pensamientos intuitivos surgen desde la perspectiva de tu mejor version; los
pensamientos invasivos surgen desde la perspectiva de tu version mds temerosa y
pequefia.

e Los pensamientos intuitivos resuelven problemas; los pensamientos invasivos, los
causan.

e Los pensamientos intuitivos te ayudan a que ayudes a los demais; los pensamientos
invasivos tienden a generar una mentalidad de «yo contra ellos».

e Los pensamientos intuitivos te ayudan a entender lo que piensas y sientes; los
pensamientos invasivos asumen lo que otras personas piensan y sienten.

e Los pensamientos intuitivos son racionales; los pensamientos 1Nvasivos son irracionales.

e Los pensamientos intuitivos proceden de un lugar mis profundo en tu interior, y te
producen una resonante sensacién en lo profundo de tu intestino; los pensamientos
invasivos te mantienen trabado en tu cabeza y te provocan una sensacion de panico.

e Los pensamientos intuitivos te ensefian cémo responder; los pensamientos invasivos
exigen que reacciones.

COMO EMPEZAR A CUBRIR REALMENTE TUS NECESIDADES

Aunque el autocuidado se ha vuelto un término genérico para referirse a conductas que nos
distraen del problema real inmediato en vez de actuar para solucionarlo; el auténtico
autocuidado es el aspecto fundamental al cubrir nuestras propias necesidades.

Ademis de tu propia seguridad bisica, tus necesidades son tener alimento, dormir bien,
Vivir en un entorno limpio, vestir de manera apropiada y permitirte sentir sin ser juzgado 0
reprimido.

Encontrar maneras de cubrir estas necesidades por tu cuenta es la base para superar el
autosabotaje.



Te sentirds mucho mds dispuesto a hacer ejercicio si duermes bien por la noche. Te
sentirds mucho mejor en el trabajo si no tienes que sentarte con un constante dolor de
espalda y buscas a un profesional que te ayude a mejorar tu postura, te brinde atencion
quiroprictica o un masaje. Disfrutaras pasar tiempo en tu casa si estd organizada y tiene un
sentido para ti. Te sentirds cada dia mejor contigo mismo si te tomas el tiempo de procurar
tu arreglo personal y tu tranquilidad.

Estas no son para nada cosas triviales sino elementos importantes. Solo que no puedes
verlo porque su impacto radica en que las haces a diario.

Entender tus necesidades, satisfacer aquellas que son tu responsabilidad y luego permitirte
acudir a los demds para cubrir las que tii solo no puedes, te ayudard a romper el circulo de
autosabotaje y a construir una vida mis sana, balanceada y plena.

Notas

“El inglés diferencia entre embarrassment, la afliccién de la autoconciencia por haber cometido un error o una
falta muy pequefia, y shame, el dolor por estar conscientes de las propias culpas, fallas y malas conductas. [N.

del T.]



CAPITULO 4

DESARROLLANDO LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

AL FINAL, EL AUTOSABOTAJE es tan solo producto de una inteligencia emocional poco
desarrollada.

Para continuar con nuestra vida de una manera sana, productiva y estable, necesitamos
entender cémo trabajan juntos nuestro cerebro y nuestro cuerpo. Necesitamos entender
cémo interpretar los sentimientos, lo que significan las emociones y saber qué hacer cuando
nos enfrentamos a sensaciones abrumadoras que no podemos manejar.

De manera especiﬁca nos centraremos en aspectos de la inteligencia emocional que se
relacionan con las conductas de autosabotaje, aunque hay una increible cantidad de trabajos
sobre la IE presentados por expertos de todo el mundo, que sigue aumentando con el tiempo.

¢QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

La inteligencia emocional es la habilidad de comprender, interpretar y responder a tus
emociones de una manera clara y sana.

Las personas con elevada inteligencia emocional a menudo son capaces de llevarse mejor
con diferentes tipos de personas, de sentirse mds contentas y satisfechas en su vida diaria y de
tomarse tiempo con regularidad para procesar y expresar sus sentimientos auténticos.

Sobre todo, la inteligencia emocional es la capacidad para interpretar las sensaciones que
surgen en tu cuerpo y entender qué te intentan decir sobre tu vida.

La raiz del autosabotaje es la falta de inteligencia emocional, porque sin la capacidad de
entendernos a nosotros mismos, es inevitable que nos perdamos. Estos son algunos de los
aspectos incomprendidos de nuestro cerebro y nuestro cuerpo que siempre nos dejan
atorados.

TU CEREBRO ESTA DISENADO PARA RESISTIRSE A LO QUE
REALMENTE QUIERES

Algo interesante pasa en el cerebro humano cuando obtenemos lo que queremos.



Cuando imaginamos qué metas queremos lograr, con frecuencia lo hacemos bajo la
expectativa de que elevarin nuestra calidad de vida de alguna manera tangible, y que, una
vez que hayamos llegado a ese punto, podremos «echarnos a descansar».

«Echarnos a descansar» en el sentido de ya no preocuparse. Relajarse en la vida. Dejar a las
COsas ser por un momento.

Eso no es lo que ocurre.

A nivel neurolégico, cuando conseguimos algo que en verdad deseamos, empezamos a
querer mds. Nuevas investigaciones sobre la naturaleza de la sustancia dopamina —que antes
se consideraba la fuerza conductora detris del deseo, la libido y la adquisicién— prueban que
es mis compleja de lo que se pensaba.

En su libro Dopamina, Daniel Z. Lieberman explica que los expertos que estudiaron esta
hormona descubrieron que, cuando a un individuo se le presentaba algo que deseaba
bastante, la descarga de dopamina disminuia después de adquirirlo. Resulta que la dopamina
no es un quimico que te dé placer; es un quimico que te da el placer de querer mas.”

Y la meta grandiosa y colosal para la que estds trabajando? Llegaris a ella, y entonces
habri otra montafia para escalar.

Esta es una de las tantas razones por las que saboteamos con profundidad lo que en verdad
deseamos. Sabemos de forma instintiva que «legar» en realidad no nos dara la capacidad de
abstenernos de la vida; solo hard que deseemos mis. A veces, no nos sentimos con dnimo
para tal desafio.

Entonces, mientras caminamos a la meta, un coctel téxico de sesgos neuronales comienza
a acumularse, y empezamos a molestarnos, a juzgar e incluso despreciar el objeto de nuestro
mis grande deseo.

Cuando empezamos a perseguir lo que en verdad queremos, nos resistimos a realizar el
trabajo que se requiere para lograrlo, pues nos da tanto miedo no tenerlo que cualquier roce
con el fracaso nos hace desistir de nuestro esfuerzo y estresarnos.

Cuando pasamos tanto tiempo sin tener lo que en verdad queremos, nos creamos
asociaciones inconscientes entre tenerlo y «er alguien malo», porque hemos juzgado a otros
por tenerlo.

Cuando lo conseguimos, tememos perderlo con tal desesperacién que lo alejamos de
nosotros para no tener que soportar el dolor.

Estamos atrapados tan profundamente en nuestro estado mental de «querer» que no
podemos cambiar a un estado de «tener».

Primero, cuando queremos algo de forma tan desesperada, con frecuencia se debe a
expectativas poco realistas que hemos asociado con eso. Imaginamos que cambiari nuestra
vida de forma extraordinaria y, por lo general, esto no ocurre.

Cuando dependemos de alguna meta o cambio de vida para «alvarnos» de alguna forma
poco realista, cualquier incidente que implique fallar nos llevard a dejar de intentarlo. Por
ejemplo, si estamos seguros por completo de que una pareja sentimental nos ayudard a dejar
de sentirnos deprimidos, estaremos bastante sensibles al rechazo, porque nos hace sentir que
nunca superaremos la depresion.

Claro, lo evidente aqui es que salir con alguien es un proceso de ensayo y error. Primero
tienes que fallar para triunfar.



Es decir, todo el tiempo que pasamos sin tener lo que queremos, como por ejemplo una
relacién romdntica, nuestro cerebro tiene que justificar y validar nuestra actitud en la vida
como una forma de autoproteccién. Es por eso que inconscientemente despreciamos a
quienes si tienen lo que queremos. En vez de sentirnos inspirados por su éxito, dudamos de
ellos. Nos volvemos escépticos de las relaciones, teniendo tantos celos de la felicidad de otros
que asumimos que deben de estarla fingiendo, o que el amor «no es real», o que terminarin
por separarse, al menos.

Si nos aferramos con firmeza a estos pensamientos por mucho tiempo, adivina qué pasara
cuando al fin obtengamos la relacién que en verdad queremos. Exacto: vamos a dudar de ella
y asumiremos que también fallara.

Esto es lo que sucede cuando las personas alejan a otros o abandonan sus grandes suefios
en cuanto surge una dificultad. Cuando tenemos tanto miedo de perder algo, tendemos a
alejarlo de nosotros como un medio de autopreservacién.

Por lo tanto, supongamos que superas las creencias limitantes que estdn generando toda
esta resistencia en tu vida, y que al final te permites construir y tener lo que méds mds deseas.
A continuacién, estards ante el dltimo y mds complicado desafio: cambiar del «modo de
supervivencia» al «modo de prosperidad».

Si has pasado la mayor parte de tu vida «solo arreglindotelas», no sabrs cémo adaptarte a
una vida en la que estés relajado y disfrutando. Vas a resistirte a ella, a sentirte culpable,
quizds a gastar de mis o a ignorar tus responsabilidades. En tu cabeza, estis «compensando»
los dias de dificultades con los dias de completa relajacidn. Sin embargo, esto no funciona asi.

Cuando estamos atrapados con tanta profundidad en el sentimiento de «querer», se vuelve
bastante dificil ajustarse a la experiencia de «tener.

Esto se debe a que cualquier cambio, no importa qué tan positivo, es incémodo hasta que
se vuelve familiar.

Es dificil admitir las formas en que nos inclinamos con tanta profundidad a
autovalidarnos, por lo cual terminamos cruzindonos en nuestro propio camino por orgullo.
Es incluso miés dificil admitir que, con mucha frecuencia, lo que envidiamos en los demais
son fragmentos de nuestros mis profundos deseos: aquellos que no nos permitiremos tener.

Si: tu cerebro estd predispuesto a querer cosas mds grandes y en mayor cantidad. Pero, al
entender sus procesos y tendencias, puedes cancelar la programacién y empezar a gobernar
tu propia vida.

UN IMPULSO HOMEOSTATICO GOBIERNA TU CUERPO

Tu cerebro estd hecho para reforzar y regular tu vida.

Tu mente inconsciente tiene algo llamado impulso homeostitico, el cual regula funciones
como la temperatura corporal, el pulso o la respiracién. Brian Tracy lo explica de la siguiente
manera: «A través de tu sistema nervioso auténomo, [tu impulso homeostitico] mantiene un
equilibro entre los cientos de quimicos en tus billones de células para que tu estructura
corporal completa funcione en total armonia la mayorfa del tiempo».®



Pero muchas personas no se dan cuenta de que, asi como tu cerebro estid hecho para
regular tu cuerpo, también intenta regular tu mente. Esta se la pasa filtrando y acercindote
informacién y estimulos que reafirman tus creencias previas (lo que en psicologia se llama
sesgo de confirmacién), asi como presentindote pensamientos e impulsos repetidos que
imitan y reflejan lo que has hecho en el pasado.

Tu mente inconsciente es el guardidn de tu zona de confort.

También es el dmbito donde puedes acostumbrarte a esperar y buscar de forma rutinaria
acciones que construirfan o reforzarian el éxito, la felicidad, la plenitud o la sanacién miés
grandes de tu vida.

Esto nos ensefia que, cuando estamos atravesando por un proceso de sanacién o cambio
en nuestras vidas, tenemos que permitir a nuestros cuerpos ajustarse a su nueva sensacion de
normalidad. Por eso, todo cambio, no importa qué tan bueno, serd incémodo hasta que se
vuelva familiar. También es por eso que podemos quedarnos atrapados en habitos y circulos
autodestructivos. Aun cuando nos sintamos bien con ellos, esto no quiere decir que sean
buenos para nosotros.

Debemos usar nuestra mente para practicar el discernimiento. Debemos usar nuestra
inteligencia superior para decidir adénde queremos ir y quiénes queremos ser, y entonces
debemos permitir que nuestro cuerpo se ajuste con el tiempo.

No podemos vivir gobernados por como nos sentimos. Nuestras emociones son
temporales y no siempre reflejan la realidad.

NO CAMBIAS TENIENDO GRANDES AVANCES; CAMBIAS HACIENDO
MICROCAMBIOS

Si estds atorado en la vida, quizd sea porque estds esperando el gran acontecimiento, el
momento glorioso en el que todos tus miedos se disuelven y la claridad se apodera de ti. El
trabajo que debe ocurrir ocurre sin esfuerzo. Tu transformacién personal te despoja de la
complacencia y te despiertas en una existencia nueva por completo.

Ese momento nunca llegari.

Los grandes avances no ocurren de manera espontinea: son puntos de inflexién.

Las revelaciones suceden cuando las ideas que aguardaban en las margenes de tu mente
finalmente reciben la suficiente atenciéon para dominar tus pensamientos. Estos son los
momentos en que «caes en la cuenta», los momentos en que al fin comprendes consejos que
habias escuchado toda tu vida. Los momentos en que te has acostumbrado a un patrén de
conducta por tanto tiempo que se vuelve instintivo.

Un gran avance tinico y asombroso no es lo que cambia tu vida. Un microcambio si.

Los grandes avances son lo que ocurre después de horas, dias y afios de realizar el mismo
trabajo mundano y monétono.

Pero un gran avance tinico y asombroso no es lo que cambia tu vida. Un microcambio si.

Como escritor y estratega de medios, Ryan Holiday observa que las epifanias no cambian
la vida.” No son los momentos de accion radicales los que nos generan un cambio duradero y
consistente: es la reestructuracién de nuestros habitos. El filésofo de la ciencia Thomas Kuhn



acufid este concepto como «cambio de paradigma». Kuhn sugeria que no cambiamos nuestra
vida en destellos de brillantez, sino a través de un lento proceso en el cual se esclarecen las
suposiciones y nuevas explicaciones son necesarias. Es en estos periodos de flujo cuando
ocurren los microcambios y comienza a tomar forma un cambio a nivel de «gran avance».

Piensa en los microcambios como pequefios incrementos de cambio en tu vida diaria. Un
microcambio es cambiar una parte de lo que comes en una de tus comidas solo una vez.
Luego, es hacerlo una segunda vez, y una tercera. Antes de que te des cuenta de lo que esti
pasando, habrds adoptado un patrén de conducta.

Lo que haces cada dia explica tu calidad de vida y tu grado de éxito. No se trata de si te
«sientes» con dnimo de realizar el trabajo, sino de si lo haces a pesar de todo.

Esto se debe a que los resultados de la vida no estdn regidos por la pasién; estin regidos
por principios.

Puede que no pienses que lo que hiciste esta mafiana fue importante, pero lo fue. Puede
que no pienses que las pequefias cosas se suman, pero lo hacen. Considera ese antiquisimo
acertijo: ;Preferirfas tener un millén de ddlares disponibles hoy o un centavo que duplique su
valor cada dia durante el siguiente mes? El millén justo ahora suena genial; pero, después de
un mes de 31 dias, ese mismo centavo valdria cerca de 10 millones.

Realizar cambios grandes y radicales no es dificil porque seamos seres defectuosos e
incompetentes. Es dificil porque se supone que no debemos vivir fuera de nuestra zona de
confort.

Si quieres cambiar tu vida, necesitas tomar decisiones pequefias, casi indetectables, cada
hora de cada dia hasta que se vuelvan habituales. Entonces, solo continuards haciéndolas.

Si quieres pasar menos tiempo en tu teléfono, no te permitas checarlo por una vez hoy. Si
quieres llevar una dieta mas saludable, toma medio vaso de agua hoy. Si quieres dormir mais,
esta noche acuéstate 10 minutos mas temprano que la noche anterior.

Si quieres ejercitarte mas, hazlo hoy por solo 10 minutos. Si quieres leer, lee una pagina.
Si quieres meditar, hazlo por 30 segundos.

Entonces, sigue realizando esas acciones. Hazlas todos los dias. Te acostumbrards a no
checar tu teléfono. Querrds méds agua y beberds mds agua. Correrds por 10 minutos y no
sentirds que tengas que detenerte, asi que no lo hards. Leeris una pagina, aumentard tu
interés, y leerds otra.

En nuestro nivel mis instintivo y fisioldgico, el «cambio» se traduce como algo peligroso
y potencialmente amenazante. No es de extrafiar que construyamos nuestras propias jaulas y
permanezcamos en ellas, aun cuando no estén cerradas con llave.

Tratar de forzarte con una sacudida a tener una nueva vida no va a funcionar, y por eso
no lo has hecho todavia.

No necesitas esperar hasta sentirte con dnimo de cambiar para empezar a hacerlo. Todo lo
que necesitas es realizar un microcambio a la vez, y dejar que la energia y el impulso tomen
forma.

TU MENTE ES ANTIFRAGIL



¢Es tu cerebro el mayor antagonista de tu vida?

¢Es el miedo irracional lo que estd al centro de la mayoria de tus mis grandes agentes
estresantes?

¢;Alguna vez has tenido la corazonada de que buscas los problemas, creas conflictos donde
no los hay, reaccionas de manera exagerada, piensas de mds o que todo va a resultar en
catastrofe?

Si tu respuesta es «si», jfelicidades!, eres autoconsciente.

Eres como cualquier otra persona.

Si sientes que siempre estds examinando tu vida de manera inconsciente para identificar el
proximo asunto por el cual preocuparte, la siguiente amenaza potencial a temer, es que
estaras bien.

Lo que més tememos es lo que nuestra mente identifica como la amenaza menos probable
que no podemos controlar. Si la amenaza tiene una probabilidad alta, no la tememos sino
que respondemos ante ella. Por eso, la mayor parte de la preocupacién no solo viene de
identificar la tinica situacién que no podemos controlar, sino la tinica situacién pequefia e
improbable que no ponemos controlar.

Entonces, ;por qué nuestra mente necesita de esto?

:No podemos solo disfrutar lo que tenemos y estar agradecidos?

Hasta cierto punto, por supuesto.

Pero nuestra mente también necesita la adversidad; por eso es instintivo para ella seguir
creando problemas —aunque no haya ninguno real frente a nosotros.

La mente humana es algo que se llama antifrigil. Esto significa que, de hecho, mejora
ante la adversidad. Asi como una roca que se vuelve diamante bajo presién o un sistema
inmunitario que se fortalece tras la repetida exposicion a los gérmenes, la mente necesita ser
estimulada en forma de reto.

Si te niegas o rechazas cualquier tipo de reto real en tu vida, tu cerebro lo compensara
creando un problema a superar. Solo que ahora no habri ninguna recompensa al final. Sers
tii combatiéndote a ti mismo por el resto de tu vida.

La obsesién cultural de perseguir la felicidad y de blindarse contra cualquier factor
detonante, y la idea de que la vida es sobre todo «buena» y que cualquier reto que
enfrentamos es un error del destino es lo que en realidad nos debilita mentalmente.

Blindar la mente de cualquier adversidad nos hace mas vulnerables a la ansiedad, al panico
y al caos.

Con frecuencia, aquellos que no pueden evitar sino crear problemas en sus mentes lo
hacen porque han suspendido el control creativo de su existencia. Se cambian al asiento del
pasajero, pensando que la vida les ocurre, y no que es un producto de sus acciones.

;Quién no tendria miedo si ese fuera el caso?

Pero lo que la mayoria de las personas no te dice es que la adversidad te vuelve creativo.
Activa una parte de ti que siempre estd latente. Hace que las cosas sean interesantes. Parte de
la narrativa humana es desear tener algo que superar.

El secreto estd en mantenerlo en equilibrio. Decidir salir de tu zona de confort y soportar
el dolor por una causa noble.



Centrarse en problemas que son reales en el mundo, como el hambre o la politica o
cualquier otra cosa.

Pero, sobre todo, se trata de permanecer conectados con lo que podemos controlar en la
vida, que es la mayoria de las cosas, si lo piensas. Las cosas antifrigiles necesitan tension,
resistencia, adversidad y dolor para quebrarse y transformarse. Lo obtenemos al comulgar a
profundidad con la vida y ser parte de ella, en vez de temer a nuestras emociones y
mantenernos al margen.

No puedes quedarte ahi por siempre ni lo quieres en realidad. Fuiste hecho para abrazar
tu todo, tu valor. Sé firme y empieza a vivir.

UN NUEVO CAMBIO CAUSA UNA CONMOCION DE AJUSTE

De todo lo que nadie te dice acerca de la vida, el hecho de que puedas no experimentar
felicidad instantdnea tras un cambio de vida positivo es, quiz4, lo més confuso.

La verdad acerca de tu psique es la siguiente: cualquier cosa nueva, incluso si es buena, se
sentird incomoda hasta que se vuelva familiar.

Nuestro cerebro también trabaja al revés en el hecho de que percibimos como buena y
cémoda cualquier cosa que nos es familiar, aunque se trate de conductas, hébitos o relaciones
téxicos o destructivos.

Ciertos eventos positivos de la vida pueden, de hecho, desencadenar episodios depresivos.
Esto ocurre por ciertas razones: en primer lugar, un stbito aumento y posterior descenso en
el estado de 4nimo o en la actitud puede intensificar el estrés. En segundo lugar, la
expectativa de que un evento positivo eliminard todo el estrés y traerd una felicidad sin
precedentes es una expectativa destructiva, porque el evento pocas veces lo hace. Por eso, las
bodas, los nacimientos o un nuevo trabajo pueden implicar un nivel de estrés tan increible.
Encima de que es un cambio de vida significativo, en silencio se asume que este serd algo
positivo por completo, y que la ansiedad y la tensién deberian eliminarse.

Es desconcertante descubrir que este no es el caso.

En general, todo se reduce al simple hecho de que cualquier logro, éxito o cambio en la
vida, no importa qué tan positivo sea, provoca un cambio. El cambio provoca estrés. Esto es
cierto, de manera particular, para aquellos que ya estin predispuestos a la ansiedad o a la
depresién, porque el concepto de zona de confort es por completo esencial para calmar su
estado de dnimo. Es por eso que, a menudo, pueden parecer abrumadoramente quisquillosos
o de mentalidad cerrada.

(/CUALES SON LAS SENALES DE LA CONMOCION DE AJUSTE?

La conmocién de ajuste puede manifestarse de forma tan simple como un aumento de la
ansiedad o irritabilidad. Sin embargo, con frecuencia es mds complejo.

La conmocién de ajuste por lo general da la impresién de ser hipervigilancia. Si obtienes
ganancias financieras, tu mente cambia de inmediato hacia lo que podria descarrilar tu
progreso: una factura grande por llegar o la pérdida del trabajo que acabas de conseguir. Si



tienes una nueva relacién feliz, podrias volverte paranoico respecto a la infidelidad y las
mentiras.

La conmocién de ajuste puede traer a la luz apegos y creencias inconscientes. Si eres
alguien que fue criado para pensar que las personas ricas son moralmente corruptas, te
resistirds a tener mas dinero. Si has deseado ser famoso para que te quieran mds, te resistirds al
éxito publico, porque las personas «famosas» a menudo son més propensas a la critica o a caer
peor que el comun de las personas.

La conmocién de ajuste puede producir sentimientos de miedo intenso. Esto es porque,
cuando alcanzamos algo que nos importa mucho o por lo que hemos trabajado mucho,
podemos tener el instinto de blindarnos contra su potencial pérdida, levantando barreras y
desensibilizindonos ante la experiencia de haberlo obtenido.

Con frecuencia, oponemos la mayor resistencia a las cosas que mds queremos.

Se debe a la conmocién de ajuste, aunque no siempre sabemos que esta es la que causa la
resistencia.

Da miedo recibir todo lo que queremos, porque nos obliga a movernos de una
mentalidad de supervivencia, basada en el miedo, hacia una més estabilizada. Si solo estamos
acostumbrados a hacer lo necesario para sobrevivir; entonces, nos vemos enfrentados a las
siguientes fases de nuestra autorrealizacidn.

Si ya no estamos preocupados por la supervivencia bésica, nuestra mente queda libre para
pasar a las preguntas més sustanciales de la vida: ;Cudl es nuestro propésito? ;Ha valido la
pena la forma en que hemos vivido? ;Somos quienes queremos ser?

A menudo pensamos en los logros COmo una tarjeta para «obtener una ganancia mas facil
de la vida». Raras veces son eso. De hecho, suele ocurrir lo contrario. Nos suben de nivel, nos
fuerzan a adquirir mayores responsabilidades, a pensar con mas profundidad acerca de
asuntos importantes, a cuestionarnos a nosotros mismos y lo que de antemano sabiamos que
era cierto.

En realidad, los grandes éxitos nos presionan para volvernos una versién cada vez mejor
de nosotros. Esto es un positivo neto para nuestras vidas, pero puede resultar tan incémodo
como en su momento fue luchar, si no es que mis.

¢ COMO SUPERO LA CONMOCION DE AJUSTE?

Cuando en tu vida ocurra algo positivo, tendris que ajustar tu mentalidad respecto a otras
cosas para alinearla y desarrollar una nueva perspectiva, més precisa y sostenible.

Si estds preocupado por tener més dinero, necesitards aprender cémo administrarlo mejor.
Si estds preocupado por tus relaciones, necesitards aprender a relacionarte con los demis de
tormas diferentes a como lo has hecho hasta ahora.

Tu gran cambio de vida te forzard a subir de nivel en todas las formas imaginables, y la
manera de superar el miedo inicial a entrar en lo desconocido es familiarizindote con ello,
hacerlo una parte de ti, una para la que tengas la certeza de estar preparado —y que mereces.



EL PENSAMIENTO PSIQUICO NO ES SABIDURIA

Cuando hablamos de «pensamiento psiquico», no nos referimos a la lectura de mano, a los
ocultistas profesionales publicitados en letreros de nedn que puedes contratar para evaluar tu
energia y predecir tu futuro.

El pensamiento psiquico es mucho mis dafiino que eso.

El pensamiento psiquico es asumir que sabes lo que alguien mis estd pensando y cuiles
son sus intenciones. Es asumir que el resultado menos probable es el mis viable porque lo
sientes con mayor fuerza. Es creer que te has perdido la oportunidad de «otra vida», un
camino que no escogiste para el que quizis estabas destinado. Es creer que la persona con la
que tienes la conexidén mds electrizante es tu compafiera de vida ideal.

Claro, la forma en que otras personas nos ven es dindmica. Sus pensamientos,
sentimientos e intenciones nos resultan desconocidas en gran medida, si no es que por
completo. El resultado menos probable es solo eso: el resultado menos probable. No existe tal
cosa como el camino que pudimos haber tomado sino tan solo una proyeccién de nuestras
necesidades y deseos en otra idea fantistica de lo que pudiera ser nuestra vida. Una conexién
electrizante no es una relacién de almas gemelas; el amor y la compatibilidad no son lo
mismo.

El pensamiento psiquico nos separa de la realidad. En lugar de la logica, ponemos las
emociones por delante, unas que por lo general son incorrectas, poco confiables y por
completo sesgadas de lo que queremos creer.

Pero, sobre todo, el pensamiento psiquico es pésimo para tu salud mental. Alimenta la
ansiedad y la depresién. No es solo que algo nos asuste o nos moleste; es que creemos que el
pensamiento debe no solo ser real, sino predecir eventos futuros. En vez de sentir que
estamos teniendo un mal dia, el pensamiento psiquico nos lleva a asumir que nuestra vida es
terrible.

Escuchamos «confia en ti» y empezamos a compararnos con ordculos cuyos pensamientos
o sentimientos indican que algo estd por venir.

De hecho, el pensamiento psiquico ha adquirido una perspectiva por completo nueva
debido al auge de la psicologia pop, que se remonta a los afios cincuenta y sesenta. Confia en
ti, te dicen los gurtis. Muy en el fondo, sabes la verdad.

Esto es valido. Literalmente, tus intestinos estin conectados a tu tallo cerebral. Las
bacterias de tu estdémago responden al conocimiento inteligente del inconsciente mas ripido
que tu mente. Por eso es que, de hecho, tu «intestino» estd en lo correcto de manera
instintiva. Pero, cuando se da este consejo a personas que no pueden diferenciar una
intuicién de un miedo o de un pensamiento pasajero sin ninguna relacién con la realidad ni
con su vida en general, se convierte en una practica peligrosa, en la cual terminan atoradas o
limitadas por completo porque asumen que todos sus sentimientos casuales son reales —y,
por lo tanto, no solo reales, sino una prediccién de lo que est por venir.

El pensamiento psiquico no es otra cosa que una serie de sesgos cognitivos. Los que mis
destacan son los siguientes:



CONFIRMACION

Los estimulos inundan tu cerebro todo el tiempo. Para ayudarte a procesar, tu mente
consciente percibe cerca del 10% de estos, o menos; mientras que tu mente inconsciente
sigue poniendo atencién, archivando informacién que algin dia podrias necesitar.

Sin embargo, lo que determina qué va a conformar ese 10% de nuestra percepcion
consciente tiene mucho que ver con lo que ya creemos. Nuestro cerebro estd trabajando para
desechar informacién que no sustenta nuestras ideas preexistentes y, entonces, dirige nuestra
a atenciéon a la que si lo hace. Esto signiﬁca que estamos Sujetos a un «sesgo de
confirmacién», en el que, literalmente, examinamos y tratamos de encontrar estimulos que
apoyen lo que queremos pensar.

EXTRAPOLACION

La extrapolacién ocurre cuando tomamos nuestras circunstancias actuales y las proyectamos
en el futuro. Ryan Holiday lo dice mejor: «Este momento no es mi vida. Es un momento de
mi vida».

La extrapolacién nos hace creer que somos la suma de nuestras experiencias actuales y
pasadas, que los agentes estresantes o preocupaciones que experimentamos en este momento
son con los que estaremos lidiando por el resto de nuestra vida. Incapaces de ver a través del
problema inmediato, asumimos que nunca se resolverd. Desafortunadamente, puede volverse
una profecia autocumplida. Si la idea de que nunca vamos a superar nuestros problemas nos
vence o agota con tanta facilidad, se vuelve mas probable que nos aferremos a ella demasiado
tiempo, en lugar de que, por légica, tratemos de resolverlos.

EFECTO DE REFLECTOR

Todos piensan que el mundo gira en torno a ellos. Te la pasas pensando en ti y en tus
propios intereses todo el dia, todos los dias. Puede ser dificil recordar que los demis no estin
pensando en nosotros con tal insistencia: estin pensando en si mismos.

El efecto de reflector es lo que ocurre cuando imaginamos que nuestra vida es escénica, o
que estd «en exhibicién» para que otros la consuman. Recordamos las dltimas dos o tres cosas
vergonzosas que hemos hecho e imaginamos que los demds también estin pensando en ellas
de forma activa. ;Puedes recordar las tltimas dos o tres cosas vergonzosas que alguien mis
haya hecho? Por supuesto que no puedes ya que no estis poniendo atencién.

Ser el centro de atencién nos crea la falsa impresiéon de que el mundo se trata por
completo de nosotros, cuando no lo es.

Cuando estos y otros sesgos se combinan con el pensamiento psiquico, o con la idea de
que nuestras suposiciones y sentimientos acerca del mundo se trasladarin a la realidad, se
vuelven dafiinos, y sobre todo incorrectos. Nuestra energia se emplea mejor cuando la
enfocamos hacia el momento —el infinito «ahora», dirdn los misticos—, que cuando tratamos
de predecir qué pasari en seguida, porque lo cierto es que el pasado y el futuro son ilusiones
en el presente, y el presente es todo lo que tenemos.



En vez de tratar de utilizar tu inteligencia para lidiar con lo que sigue, intenta mejorar en
donde estis ahora. Es lo que en verdad cambiard los resultados de tu vida.

LOS LAPSUS LOGICOS TE ESTAN CAUSANDO UNA PROFUNDA
ANSIEDAD

La mayor parte de la ansiedad que experimentas en la vida es el resultado de habilidades de
pensamiento critico ineficientes. Podrias asumir que, cOmO eres ansioso, eres alguien que
piensa de mas, alguien que se obsesiona con los resultados improbables y temibles mas de lo
razonable. La realidad es que eres alguien que piensa de menos, es decir que no toma en
cuenta todos los factores.

Te estds perdiendo una parte de tu proceso de razonamiento.

Empecemos por el principio. La ansiedad es una emocién normal que cada persona
experimenta en cierto punto de su vida, por lo general cuando las circunstancias son
estresantes, tensas o temibles. Cuando la ansiedad es crénica y comienza a interferir con la
funcionalidad del dia a dia, se vuelve un trastorno clinico.

Comprendemos la importancia de hablar de la salud mental con el mismo grado de
legitimidad que de la salud fisica. Sin embargo, del mismo modo en que nos preguntariamos
con qué se sigue tropezando alguien si de forma repetida se tuerce el tobillo, mucha de la
ansiedad es circunstancial, al igual que muchas otras enfermedades. En especifico, la ansiedad
tiende a resultar de una incapacidad de procesar con exactitud circunstancias estresantes que
estan en curso.

Si queremos sanar, tenemos que aprender a procesar.

Esto aplica para todos, no solo para aquellos con un diagnéstico.

Una de las marcas distintivas de la ansiedad es el pensamiento ripido, debido a que te
enfocas en un asunto con tanta profundidad y por tanto tiempo que crees estarlo analizando
con toda minuciosidad, y que, por lo tanto, estds llegando a la conclusién mas probable. Sin
embargo, ocurre lo contrario.

Estds experimentando un lapsus légico. Estas saltando al peor escenario porque no estés
pensando con claridad y, entonces, atraes tu respuesta de lucha o huida pues el peor escenario
hace que te sientas amenazado. Por eso te obsesionas con esa idea especifica y aterradora. Tu
cuerpo responde como si fuera una amenaza inmediata y, hasta que no la «venzas» o superes,
tu cuerpo hard su trabajo, que consiste en mantenernos en modo de defensa, lo que en
realidad es un estado elevado de conciencia acerca del «enemigo».

¢ QUE ES UN LAPSUS LOGICO?

Piensa en algo a lo que no le tengas miedo. Puede ser algo que a otras personas les inspire
temor.

Quiza no te da miedo viajar en avién. A muchas personas les da. Tal vez no te da miedo
estar soltero. A muchas personas les da. A lo mejor no le tienes miedo al compromiso.
Muchas personas si. Seguro que puedes pensar en al menos una cosa en tu vida que de



verdad no te dé miedo.

¢Por qué no te da miedo? Porque no tienes un lapsus logico.

Puedes visualizarte viajando en avién y bajindote de él con éxito, sin asustarte. Puedes
visualizarte feliz estando soltero o feliz y comprometido. Aun cuando fuera a pasar lo peor,
puedes analizar al detalle una situacién completa: desde su exposicién hasta el climax y su
conclusién. T sabes lo que harfas. Tienes un plan.

Cuando experimentas un lapsus 16gico, el climax se vuelve la conclusién. Imaginas una
situacién, asumes que entrards en panico y, entonces, como estds asustado, ya nunca
examinas al detalle el resto del escenario. Nunca piensas en cémo lo superarias, qué harias en
respuesta ni cémo seguirias adelante con tu vida después. Si pudieras hacer esto, no le
tendrias miedo, porque no pensarias que tuviera el poder para «terminarte».

Es por esto que la exposicidn es el tratamiento mds comin para el miedo irracional. Al
reintroducir el agente estresante en tu vida de una manera segura, puedes reestablecer una
linea de pensamiento mis sana y tranquila. En esencia, te pruebas a ti mismo que estards
bien, aun si algo que dé miedo ocurriera (que la mayoria de las veces no pasa).

De cualquier forma, la fortaleza mental no es solo esperar que nada vaya mal nunca. Es
creer que tenemos la capacidad de manejarlo en caso de que sea asi.

Quiza todavia no tienes esa seguridad en ti mismo. Estd bien. No es algo con lo que hayas
nacido: es algo que construyes despacio, conforme pasa el tiempo. Lo desarrollas con la
prictica, abordando pequefios problemas y luego aprendiendo mecanismos de afrontamiento
sanos y habilidades de razonamiento efectivas.

La cuestion es que hay millones de cosas atemorizantes que nos pueden pasar en la vida.
Es una verdad que aplica para todos. El estar obsesionados con un temor tras otro no se debe
a que una amenaza sea mds inminente o probable, sino porque estamos menos convencidos
de poder responder ante ella.

Para sanar, no necesitamos evitarla. Necesitamos desarrollar la 16gica para ver las
situaciones por lo que son y responder a ellas de manera apropiada.

Muy a menudo, nuestra ansiedad mas grande no viene de lo que estd pasando en realidad,
sino de cémo pensamos lo que estd pasando. Con eso, reclamamos nuestra libertad y poder
emocional.

LAS INFERENCIAS ERRONEAS TE IMPIDEN EL EXITO

Si estds familiarizado con los tipos de complexidn, seguro te suenan los términos endomorfo,
mesomorfo y ectomorfo. Aunque, de hecho, todas las personas se encuentran en alguna parte
de este espectro (lo que significa que todas presentan diversos grados de cada tipo), los rasgos
que de manera innata te corresponden son por lo general tu tipo primario de cuerpo.'

Si has estudiado estos tipos, sabris que los cuerpos endomorficos muchas veces estin
asociados a una mayor retencion de grasa. La suposicidén aqui es que estas personas tienen el
peor metabolismo, lo cual es falso. En realidad, los endomorfos tienen mejor metabolismo



que cualquiera. Hoy estdn vivos porque sus ancestros se adaptaron de forma adecuada para
sobrevivir. Sus metabolismos hacen justo lo que deben hacer: almacenar grasa para su uso
posterior.

Algo similar ocurre con personas muy inteligentes que experimentan altos niveles de
ansiedad. Asumes que, como son listos, podrian usar la 16gica para deshacerse de miedos
irracionales. (Con frecuencia, los lapsus 16gicos o la incapacidad para razonar de forma
adecuada generan ansiedad).

Sin embargo, sus cerebros estin haciendo justo lo que se supone que deben hacer: unir
estimulos no relacionados e identificar amenazas potenciales.

Las personas que son muy inteligentes presentan una funcién psicol(')gica que otras no
tienen: la capacidad de realizar inferencias. Pueden extraer el significado y la comprension de
cosas que otros solo aceptan sin cuestionar. Por eso la gente que tiene un CI bastante alto
batalla a menudo con cosas basicas como las habilidades sociales o manejar un coche.
Quienes son muy inteligentes ven el mundo tridimensional mientras otros lo ven
unidimensional. Piensan con mds profundidad de lo que a menudo se necesita. Esto les
confiere la capacidad de crear, comprender, establecer estrategias e inventar.

Del mismo modo en que el excelente metabolismo de los endomorfos puede jugar en su
contra, asi también puede hacerlo el cerebro de alguien muy inteligente. Esto es porque a
veces realizan lo que se denomina «inferencias errdneas», que es cuando, a partir de evidencia
vélida, se cae en falacias, sesgos y suposiciones incorrectas.

Lo que pasa en tu cerebro cuando te sientes muy ansioso es que tomas un estimulo a
menudo inocuo y de él extraes una especie de significado o prediccién. Cuando estds
asustado, tu cerebro trabaja a toda marcha para identificar aquello que podria lastimarte v,
entonces, se le ocurren maneras creativas para evitar por completo dicha experiencia.
Mientras mds listo eres, mejor te vuelves en eso.

Sin embargo, mientras més evitas el miedo, mas intenso se hace.

¢ QUE ES UNA INFERENCIA ERRONEA?

Una inferencia erronea es cuando llegas a una conclusion falsa basada en evidencia vilida.

Esto quiere decir que lo que estds viendo, experimentando o entendiendo puede ser real,
pero las suposiciones que estds formando a partir de ello o bien no son reales o son bastante
improbables.

Un ejemplo es la generalizacién apresurada, es decir cuando haces una afirmacién acerca
de un grupo entero de personas basado en una o dos experiencias. Este es el sesgo que se
encuentra en la base del racismo y otros prejuicios. Otro ejemplo es el post hoc ergo propter
hoc (ocurre después de esto; por lo tanto, es a causa de esto), cuando asumes que, como dos
cosas pasan al mismo tiempo, entonces deben estar relacionadas, hasta si no lo estin.

Una falsa dicotomia ocurre cuando asumes que solo hay dos posibilidades que pueden ser
vélidas, pero en realidad hay muchas mais de las que no eres consciente. Por ejemplo, cuando
tu jefe te llama para una junta privada y asumes o que te va a ascender o que te va a despedir.
Una pendiente resbaladiza —para seguir el ejemplo— es otra inferencia falsa en la que asumes
que un evento desencadenard una serie de otros eventos, aunque ciertamente no lo hara.



Estas son nada mis algunas de tantas maneras en que tu cerebro puede, de cierta forma,
traicionarte. Aunque tu cerebro pretende mantenerte alerta y consciente, a veces la amenaza
se vuelve sobredimensionada. Incapaz de descifrar la diferencia, tu cuerpo responde sin
importar nada.

¢ COMO LO CORRIJO?

Corregir las inferencias erréneas comienza por tomar conciencia de que las estds realizando.
En la mayoria de los casos, una vez que te das cuenta de que estis pensado en una falsa
dicotomia o cayendo en una generalizacidn apresurada, dejas de hacerlo. Comprendes lo que
esy lo dejas ir.

Entrenar tu cerebro para que deje de hacerlo de manera automitica toma tiempo.
Imagina tu mente como un buscador que autocompleta los términos. Si es algo que has
introducido muchas veces en el transcurso del tiempo, va a aparecer todavia por un tiempo.
Tienes que trabajar en afadir nuevos pensamientos, opciones y estimulos de manera
consistente para cambiar lo que tu mente sugiere de forma natural.

Esto no solo es posible: es inevitable. Lo que haces con regularidad es a lo que te adaptas.
Tu cerebro empezari a reorientar tu zona de confort y, al final, se sentird igual de natural
pensar de manera logica como alguna vez se sintié pensar de manera dramdtica. Se sentird
igual de natural estar tranquilo como ahora se siente tener ansiedad. Se requiere estar
consciente y toma tiempo. Pero siempre es posible.

LA PREOCUPACION ES EL SISTEMA DE DEFENSA MAS DEBIL

La reflexién es la cuna de la creatividad. Ambas estin controladas por la misma drea del
cerebro.!!

Esa es la razén neurolégica de que haya un estereotipo acerca de las «creatividades
depresivas». Cualquier artista te dird que los tiempos mas duros de su vida inspiraron su obra
mds revolucionaria. Sin embargo, no te dirdn que la crisis no es necesaria para funcionar.

«Bueno, por supuesto que no», estards pensando. La crisis es el peor escenario. Y, sin
embargo, ;cudntos de nosotros entramos en un estado de panico ante el miedo de que dicho
«escenario menos probable» se vuelva realidad? ;Cudntos de nosotros, en un esfuerzo por
blindarnos del pénico, de hecho cada dia creamos una crisis a partir del miedo?

No es que seamos masoquistas. Somos seres extremadamente inteligentes que
funcionamos de manera inconsciente. Hay algo que nuestro cerebro entiende: si
imaginamos nuestros peores miedos, podemos prepararnos para ellos. Si les damos vueltas
una y otra vez, podemos sentirnos protegidos de cierta forma. Si estamos listos para la
tormenta, no podré lastimarnos.

Excepto que si puede.

Preocuparse en exceso no es un mal funcionamiento. No tienes menos caricter porque
no puedas «solo parar» y «disfrutar la vida». La preocupacioén es un mecanismo de defensa
inconsciente. Es lo que hacemos cuando algo nos importa tanto que también estamos



aterrados de que nos pueda herir, asi que nos preparamos para luchar por ello.

;Qué es lo exactamente opuesto a tu miedo? Eso es lo que quieres. Eso es lo que deseas
tanto que llegarias al limite de tu cordura por defenderlo.

No hay nada de malo en ti por pensar de esta forma, pero tampoco hay nada de malo en
ti por estar listo para moverte en una nueva direccién.

Lo cierto es que preocuparnos no nos protegerd de la manera en que creemos que lo
harfa. No podemos llegar antes que el miedo a la meta. La preocupacién nos hace mis
sensibles a una infinidad de posibles resultados negativos. Cambia nuestra mentalidad a
esperar, buscar y crear el peor escenario. Si una crisis estuviera por ocurrir, comenzarfamos a
entrar en panico, porque nuestro cerebro y nuestro cuerpo llevan mucho tiempo
prepardndose para esta guerra épica.

De no haber premeditado estos miedos de forma tan excesiva, no estarfamos tan
impactados si en efecto ocurrieran. Verfamos la situacion por lo que es y responderiamos en
consecuencia.

Ah{ es donde el ciclo desagradable se forma: una vez que nos preocupamos muchisimo
por algo que es por completo descabellado y no sucede —porque, claro, nunca iba a pasar—,
comenzamos a asociar preocupacién con seguridad. ;Ves? Analicé esto a detalle tantas veces
que lo he evitado.

Pero eso no es lo que estd pasando en absoluto.

Nada mis decirle a alguien que deje de preocuparse y esté presente refuerza su impulso a
tener miedo, porque, en efecto, le estds pidiendo que baje la guardia. Hacerte sentir mis
vulnerable ti mismo cuando ya estis al borde no es la respuesta.

En vez de eso, tienes que encontrar una forma diferente de sentirte a salvo.

En lugar de perder tiempo ensayando cuidnto panico vas a sentir si tal o cual situacién
aconteciera, imagina qué haria un tercero en tus zapatos para manejar la situacién. Imagina
llegar al otro lado del problema, o incluso tomarlo como una oportunidad para crear algo
que de otra manera no podrias.

En lugar de perder tiempo reduciéndote por miedo a la posibilidad de enfrentar algiin
tipo de adversidad, trabaja para desarrollar tu autoestima y ten la certeza de que, aunque
fallaras, no se te juzgaria, exiliaria u odiaria de la forma en que temes.

En lugar de perder tu vida tratando de identificar la siguiente situacién por la cual
preocuparte y a la cual superar, aprende a moverte bajo un nuevo patrén de pensamiento.
Uno en el que reconozcas que necesitas compensar lo malo con lo bueno para vivir una vida
justa y plena. La estabilidad y la plenitud, la salud y la vitalidad son tu derecho natural.
Tienes permitido tener todo lo que deseas. Tienes permitido estar en paz.

Esta preocupacién es tan primaria por la forma en que satisface una profunda necesidad
de sentir que hemos conquistado y que, por lo tanto, estamos protegidos y a salvo. Pero, al
mismo tiempo, nuestro malestar por dicha preocupacién es un aspecto mis elevado de
nosotros diciéndonos que no es necesario y que, de hecho, nos esti alejando de las personas
con quienes queremos y debemos estar.

Hay una mejor manera de saciar nuestra sed emocional, y no es luchar contigo mismo
por tu paz interior.



CAPITULO 5

SOLTAR EL PASADO

A LO LARGO DE NUESTRA VIDA, atravesaremos de forma rutinaria un proceso para
reinventarnos.

Nuestra naturaleza es cambiar con el tiempo; estamos disefiados para evolucionar.
Nuestro cuerpo nos lo muestra cuando eliminamos y reemplazamos nuestras células, al grado
de que algunos argumentan que, basicamente, volvemos a ser «nuevos» por completo cada
siete afios.!?

Nuestro crecimiento mental y emocional sigue un proceso similar, aunque tiende a
ocurrir con mucha mais frecuencia. Cobra sentido, entonces, que nuestro sufrimiento mas
profundo venga de la resistencia a este proceso natural. Sentimos dolor porque, a pesar de
que debemos cambiar nuestra vida, nos aferramos a los escombros del pasado. Conforme
arrastramos emociones no resueltas de un dia a otro, poco a poco trasladamos nuestros
traumas pasados hacia nuestra vida futura.

Soltar el pasado es un proceso y una prictica (que debemos aprender). Aqui es donde
empezamos.

COMO EMPEZAR A SOLTAR

No puedes forzarte a soltar, no importa cudnto sepas que quieres hacerlo.

Justo ahora se te estd llamando a soltar tu versidén anterior: tus aflicciones previas, tus
relaciones pasadas y toda la culpa por el tiempo que pasaste negindote a ti mismo lo que en
verdad querias o necesitabas en la vida. Recuperarse del autosabotaje siempre requiere un
proceso de soltar.

Sin embargo, no puedes forzar que algo salga de tu mente, no importa cudnto desees que
no esté alli.

No es posible que nada mas sueltes, te relajes un poco y te ordenes dejar de pensar por
completo en algo que solia estar en el centro de todo tu mundo.

No funciona asi.

No vas a soltar justo en el momento que alguien te diga «sigue adelante», o el dia que te
des cuenta de que tendrds que admitir cierta derrota, o en el instante sobrecoge-dor que
sientas que la esperanza es, de hecho, intitil.



No sueltas solo porque quieres que ya no te importe. Eso lo asumirfan las personas que
nunca se han aferrado en verdad a algo. Eso lo creen quienes nunca han tenido un apego
profundo a algo por una sensacién de seguridad, de amor y de futuro.

No tiene nada de malo que casi te enojes cuando te dicen que solo lo «dejes ir» con tanta
despreocupacién, como si no pudieran entender las tormentas de tu mente y tu corazén.

;Coémo podrias volverte tan pasivo con lo que tanto tiempo y tanto te ha costado
conservar y restaurar?

No puedes, y no lo haces.

Comienzas a soltar el dia que das un paso encaminado a construir una nueva vida vy,
entonces, te permites echarte en la cama y mirar el techo y llorar todo el tiempo que
necesites.

Comienzas a soltar el dia que te das cuenta de que no puedes seguir girando en torno a
un hueco faltante en tu vida, y que avanzar como lo hacias antes no es una opcién.

Comienzas a soltar en el momento en que te das cuenta de que este es el impulso, este es
el catalizador, este es ese momento del que estin hechas las peliculas, del que se escriben los
libros y que inspira canciones.

Este es el momento en el que te das cuenta de que nunca encontraris la paz
permaneciendo entre las ruinas de lo que solias ser.

Solo podrés seguir adelante si empiezas a construir algo nuevo.

Sueltas cuando construyes una nueva vida, tan envolvente, atractiva y emocionante que
poco a poco, con el tiempo, te olvidas del pasado.

Cuando tratamos de forzarnos a «soltar» algo, nos agarramos de ello con més fuerza, mis
empefio y mis vehemencia que nunca antes. Es como si alguien te dice que no pienses en un
elefante blanco: eso es lo tinico en lo que podris enfocarte.

En este sentido, nuestro corazén trabaja igual que nuestra mente. Mientras nos digamos
que debemos soltar, mas profundo vamos a sentir el apego.

Asi que no te estés diciendo que sueltes.

En vez de eso, hazte saber que tienes permitido llorar todo el tiempo que necesites. Que
tienes permitido es-tar destrozado y ser un desastre, y dejar que tu vida colapse y se
derrumbe. Hazte saber que tienes permitido dejar que tus cimientos se vengan abajo.

Te daris cuenta de que atin estds de pie.

Lo que construyas como consecuencia y en el periodo posterior a la pérdida sera tan
profundo y tan asombroso que te dards cuenta de que quizd la pérdida era parte del plan.
Quiza despertd una parte de ti que, si no hubieras estado presionado de la forma en que lo
estuviste, habria permanecido inactiva.

Si estds seguro de que no puedes soltar lo que te esta lastimando, entonces no lo hagas.

Pero da un paso hoy, y otro mafiana, para reconstruir una vida por ti mismo. Paso a paso,
dia con dia.

Porque, tarde o temprano, pasard una hora y te dards cuenta de que no pensaste en tus
aflicciones ni en tu pérdida. Luego pasard un dia, una semana...; después pasaran los afios, y
jirones de tu vida se irdn, y todo lo que pensaste que te quebraria resultard un recuerdo
lejano, algo que voltearis a ver y que te hard sonreir.



Todo lo que pierdes se vuelve algo por lo que estds profundamente agradecido. Con el
tiempo ves que ese no era el camino. Era lo que se interponia en tu camino.

EL TRUCO PSICOLOGICO PARA SOLTAR LAS EXPERIENCIAS
PASADAS

Solo porque una experiencia haya terminado, no significa que esté superada.

Almacenamos en nuestros cuerpos experiencias emocionales inconclusas y no resueltas.
En cuanto a lo cognitivo, a menudo nos encontramos impedidos por los momentos en que
se nos dafié o en que vivimos eventos traumdticos. INos asustamos, nunca superamos el
miedo y, en consecuencia, dejamos de crecer.

Con frecuencia no nos percatamos de que las experiencias que mdis nos duelen no son,
por lo general, ante las que somos mas indiferentes: hay algo en ellas que desedbamos
bastante o que atin queremos. No nos sentimos destrozados por una ruptura; estuvimos
destrozados por querer un amor que no era adecuado para nosotros. No estuvimos
devastados por una pérdida; estuvimos devastados porque quisimos desesperadamente que esa
persona o situacién permaneciera en nuestra vida.

Nos quedamos mentalmente atrapados en esos lugares de los que atin ansiamos tener una
experiencia. No nos damos cuenta de que debemos liberarnos de ella para poder avanzar y
crearla en tiempo real.

En vez de aceptar las formas en las que pensamos que la vida no funciond, tenemos que
ser capaces de ver lo que estaba en el centro de nuestro deseo y encontrar una manera de
brindarnos dicha experiencia ahora.

Si de verdad quieres soltar una experiencia pasada, tienes que entrar de nuevo en ella a
través de tu memoria. Cierra los ojos y encuentra una sensacién en tu cuerpo que sea
incémoda.

Este es tu portal a su origen. Sigue la sensacién y pidele que te muestre dénde comenzd.
Recordards un tiempo, un lugar o una experiencia. A veces el recuerdo esta lo bastante fresco
que no necesitas hacer esto, y puedes volver a entrar en el recuerdo con solo imaginar que
has regresado adonde todo comenzé.

Ahora, lo que tienes que hacer es conferirle una narrativa a tu versién mds joven.
Necesitas imaginar que, bajo una version de ti con mis edad, ya sana y feliz, estds
transmitiendo un poco de sabiduria.

Imagina que estds sentado junto a una versién mds joven de ti, con el corazén roto, y le
explicas que, sin duda, su dolor es para bien y que, aunque €l o ella adn no puede saberlo,
hay otra relacién all fuera que es mucho mejor.

Imagina que estds sentado junto a una versién mds joven de ti, quien se siente abatida o
abatido, y le aconsejas qué necesita hacer para sentirse mejor: a quién debe llamar, adénde
tiene que ir, qué necesita empezar a hacer y qué necesita dejar de hacer.

Sobre todo, imagina que le dices a tu versién mds joven que absolutamente todo —si,
todo— va a estar bien. Que su miedo es infundado en gran medida, que vienen cosas mejores
y que la vida tendrd un buen resultado al final.



Tienes que hacer esto para soltar el viejo apego y permitir que esa parte de ti se
reincorpore al momento presente y a lo que hay en este.

Si bien no puedes cambiar lo que ocurri6 en el pasado, al modificar tu perspectiva, puedes
cambiar cmo te encuentras en este momento. Puedes cambiar la historia y puedes cambiar
tu vida. Puedes dejar de aferrarte a la antigua vida en la que se te exigia ser alguien que por
naturaleza no eres.

Lo cierto es que, cuando tenemos un apego poco sano por algo del pasado, a menudo
nuestra perspectiva respecto a ello estd distorsionada. No vemos la realidad por lo que es, y
debemos ayudarnos a ser capaces de ampliar nuestra mentalidad y abrirnos a la verdad. En
vez de anhelar lo que no obtuvimos en ese entonces, debemos liberarnos del pasado y
comenzar a emplear nuestra energia en construir tal experiencia a partir de este momento.

Cuando hacemos esto, nos volvemos libres de entrar en el campo del potencial infinito.
Nos volvemos libres de ser la persona que siempre deseamos y tener lo que siempre quisimos.
El tiempo es ahora y el lugar es aqui.

Darle vueltas al pasado no significa que quieras regresar a él.

No ser capaz de olvidar lo que pasé no significa que estés contento de seguir reviviéndolo
una y otra vez, aun cuando en este momento si lo estés.

Lo mis salvaje de la vida es la austeridad con la que sigue su curso. Pierdes a una persona
cercana y el mundo te concede unos cuantos dias para llorarla, y luego se espera que solo
sigas adelante. Atraviesas una situacién que cambia tu vida, altera tu mente e implica un
profundo trauma; entonces, te das cuenta de que la sociedad solo tiene un rango restringido
para tolerar tu miedo.

Esto es lo que se te permite: estd bien que llores y se te perdona estar triste o cancelar
algunos planes por aqui y por alli. Tienes permitido tomarte unos dias de licencia laboral y
acudir a alguien que te escuche para desahogarte unas cuantas veces.

Pero procesar y aceptar la gravedad de algo que cimbré hasta la dltima fibra de tu ser no
es algo que puedas hacer en un dfa de licencia por estrés. No es algo para lo que el mundo te
conceda suficiente tiempo, ni razén para estropear el trabajo. Sigues adelante.

Un dia despiertas y descubres que has avanzado en todos los aspectos reconocibles. Estis a
tantos kilémetros de donde empezaste que ni siquiera puedes recordarlo con claridad. Pero
estds subestimando el hecho de que, aunque puedas dejar un lugar, o una persona, o una
situacion..., no puedes dejarte a ti mismo.

¢Por qué serfa una sorpresa que sigas pensando en el pasado? No se te dio la oportunidad
de iluminar esa oscuridad en particular y examinarla con atencién. No se te dio mucho de
nada en absoluto.

Cuando tu mente estd atorada en el pasado, no es porque ella quiera regresar ahi, sino
porque te afecté de una manera mucho mis profunda de lo que nunca te diste cuenta, y las
réplicas todavia te estremecen.

Surgen como pensamientos aqui y all, pero bajo la superficie hay un eco profundo que
tiene el poder de colocarte de nuevo justo donde estabas como si nunca te hubieras ido.

Puedes dejar el pais, casarte, labrarte toda una carrera nueva, salir con otras 12 personas,
encontrar un grupo de amigos totalmente nuevo, sentirte mas feliz y realizado que nunca, y
aun asi lamentarte por lo que tu versién mds joven atraveso.



Aunque seas diferente por fuera, esa parte de ti todavia existe adentro. Esa version miés
joven no solo quiere que sigas caminando, quiere que te des la vuelta y la reconozcas.

Lo haris, con el tiempo.

No estias mal o roto por sentirte como te sientes. Respondiste a tus circunstancias como
cualquier persona sana lo hubiera hecho. Si alguien mis estuviera en tus zapatos, habria
reaccionado exactamente igual. Se sentiria exactamente igual.

Eras una persona sana que pasé por algin episodio traumitico y respondié en
consecuencia.

Eres alguien que siguié adelante porque no tuvo opcién, pero que no estaba tan harto
como para desvincularse por completo del pasado.

El hecho de que ain puedas recordar lo que pasé es una sefial de que eres més sano de lo
que piensas, con mds disposicién para sanar de lo que te das cuenta, y mas indulgente de lo
que nunca imaginaste que podrias ser. Todo aquello que te ha perseguido estd emergiendo a
tu conciencia para que puedas verlo y retirarte con elegancia.

No eres la persona que eras, incluso si todas esas piezas aiin forman parte importante de ti.

No estds roto por sentir dolor; te estds encaminando a salir de él.

SOLTAR EXPECTATIVAS POCO REALISTAS

No es muy valiente decir que amas tu cuerpo solo después de que lo has trabajado hasta que
se ve precisamente como quieres.

No es muy valiente decir que no te importan las posesiones cuando tienes acceso a todo
en el mundo.

No es muy valiente decir que no te motiva el dinero cuando tienes el suficiente.

Cuando solo encuentras felicidad y paz después de que has arreglado cada defecto y
superado cada obsticulo, y estis decidido viviendo en el «epilogo» de la pelicula de tu vida,
no has resuelto nada.

Solo has reforzado la idea de que no puedes estar bien hasta que todo esté perfecto.

Lo cierto es que no cambias tu vida cuando arreglas cada pieza y a eso le llamas sanar.

Cambias tu vida cuando comienzas a mostrarte tal como eres. Cambias tu vida cuando
estar feliz aqui se vuelve cémodo para ti, aunque quieras ir mas alli. Cambias tu vida cuando
puedes amarte a ti mismo, aunque No te veas justo como quieres. Cambias tu vida cuando
mantienes tus principios ante el dinero, el amor y las relaciones; cuando tratas a los
desconocidos tan bien como tratas al director ejecutivo del lugar donde trabajas; cuando
administras mil délares de la forma como administrarias 10 mil.

Cambias tu vida cuando empiezas a hacer lo que en verdad da miedo: mostrarte tal como
eres.

La mayoria de los problemas que existen en nuestra vida son distracciones de un
problema real, que consiste en que no nos sentimos cémodos en el momento presente, tal
como somos, aqui y ahora.

Asi que primero debemos sanar. Debemos abordarlo desde el inicio. Porque todo lo
demds se construye a partir de eso.



Debemos ser valientes y afrontar nuestra incomodidad, tolerarla aunque nos revuelva el
estdbmago y nos pellizque la cara y nos asegure que nunca encontraremos una salida. (La
encontraremos).

Debemos escuchar lo que estd mal, sentirlo, pasar a través de ello, permitirle ser.

Lo cierto es que esta incomodidad es el verdadero problema, y que estamos corriendo en
circulos tratando de arreglar cosas que al final no son més que sintomas.

Si logramos estar bien con el dinero, pasamos a nuestro cuerpo. Si estamos bien con
nuestro cuerpo, pasamos a nuestras relaciones. Una vez que sorteamos todo lo que nos
preocupa, empezamos desde el principio, tratamos de subir de nivel, de cambiar, de arreglar,
de identificar cualquier problema excepto el problema real inmediato.

Cuando comienzas a mostrarte tal como eres, empiezas a cambiar tu vida de forma
radical.

Empiezas a recibir amor auténtico. Empiezas a realizar un mejor trabajo que te redittia
mis y te implica menos esfuerzo. Empiezas a reir, a disfrutar de nuevo las cosas. Empiezas a
darte cuenta de que solo necesitabas algo sobre lo cual proyectar esos miedos, por cual
escogiste los aspectos mas vulnerables y comunes de la vida.

Cuando comienzas a mostrarte tal como eres, te dejas de tonterias.

Le declaras al mundo que no solo te amaris cuando €l te considere digno.

No solo tendris valores cuando tengas todo lo que alguna vez pudiste necesitar.

No solo seras alguien de principios una vez que llegues adonde quieres estar.

No serds feliz hasta que alguien te ame.

Cuando te muestras como eres, rompes este esquema.

La bondad de la vida ya no esti reservada para una versién de ti que quizd ya nunca serés.

Esta siempre fue una tactica para explicarte a ti mismo por qué no podias sentirte bien de
forma natural, antes de saber c6mo empezar a mostrarte ante los demds y dar permiso a tus
sentimientos. Cuando adn vivias en la oscuridad, tenias que reprimirlo y proyectarlo en otros
aspectos. Ya no.

Te estds mostrando como eres hoy en dia y estds tomando lo que es tuyo, no lo que le
pertenece a una versién imaginaria de ti. No aquello para lo que consideras que el mundo te
ha destinado. T4, aqui, ahora.

Esa es la verdadera sanacién.

De hecho, el universo no permite la perfeccién. Sin rupturas y brechas, no habria
crecimiento. La naturaleza depende de la imperfeccion. Las fallas crean montafias, las
implosiones de las estrellas se vuelven supernovas y la muerte de una estacién abre paso al
renacimiento de la que sigue.

No estds aqui para cumplir justo con la expectativa que has armado en tu cabeza. No estis
aqui para hacer todo precisamente bien y precisamente a tiempo. Hacerlo requeriria despojar
tu vida de toda espontaneidad, curiosidad y asombro.

LO QUE SE SALE DEL CAMINO ESTA DESPEJANDO EL CAMINO



No hay nada que puedas hacer para ganarte a alguien o algo que no esté destinado a ser
tuyo.

Puedes pelearte con todo lo que tienes. Puedes aferrarte todo el tiempo que puedas.
Puedes obligarte a entrenar tu mente para invalidar una a una las sefiales. Puedes haber dado
por hecho quiénes eran tus amigos a partir de sus mensajes de texto y sus mails. Puedes
decidir que sabes lo que es mejor y adecuado para ti. Sobre todo, puedes esperar.

Puedes esperar por siempre.

Lo que no es adecuado para ti nunca permanecerd en tu vida.

No hay trabajo, persona o ciudad que puedas forzar a ser el adecuado para ti si no lo es,
aunque por un rato puedas pretenderlo. Puedes jugar contigo mismo, puedes justificar y
poner ultimitums. Puedes decir que tratards solo un poco mids, y puedes inventar excusas
para justificar que las cosas no estén funcionando en este momento.

Lo cierto es que lo que es adecuado para ti llegard a ti y se quedard contigo y no se
apartard de ti por largo tiempo. Lo cierto es que, cuando algo es adecuado para ti, te da
claridad; mientras que, si es inadecuado, te trae confusion.

Te atoras cuando intentas que algo que es inadecuado para ti se vuelva adecuado. Cuando
tratas de forzarlo a que ocupe un lugar en tu vida que no le corresponde. Te quiebras;
alimentas un conflicto interno que no puedes resolver. Mientras mds se intensifica, mds lo
confundes con pasién. ;Cémo podrias considerar tan importante algo que no esta bien?

Puedes porque te es posible utilizar tu mente para formar apegos. Puedes enamorarte de
lo potencial en vez de lo real. Puedes proyectar y planificar simulacros en tu cabeza de cémo
pasaris el resto de tus dias cuando las cosas por fin tomen su debido lugar. Puedes depender
de una vida de fantasia en la que todo lo que crees querer se ha arraigado en tu vida diaria.

Pero, si no estd llegando, es solo eso: una fantasia. Y, cuando empezamos a creer con
tanta fuerza en una ilusidn, se convierte en un delirio. Y un delirio puede ser en verdad algo
convincente.

Lo cierto es que las cosas que no son adecuadas para ti nunca permanecerdn contigo.
Aunque quieras pretender que no sabes si este es el caso, lo sabes. Puedes sentirlo. Es por eso
que tienes que sujetarlas tan fuerte y casi no ceder. En cambio, las cosas que son adecuadas
para ti pueden estar libres de tu control. No tienes que convencerlas de que son adecuadas.
No tienes que alinear la evidencia como si estuvieras defendiendo tu caso.

A veces nos perdemos en viejos suefios. Nos perdemos en la vida que los demds querian
que tuviéramos. Nos atoramos en lo que pensamos que deberfamos ser, en lo que asumimos
que tendriamos. Nos descarrilamos por todas las ideas que nos rondan la cabeza acerca de lo
que podria ser, y deberia ser, si tan siquiera las cosas fueran diferentes, si tan siquiera todo
encajara.

Por eso la vida nos da esta especie de seguro. A veces, nos aparta de lo que es inadecuado
para nosotros cuando no queremos verlo por nosotros mismos.

Porque la verdad es que no queremos lo que no es adecuado para nosotros, solo sentimos
apego por ello. Solo tenemos miedo. Solo estamos atorados bajo el supuesto de que no habrd
nada mejor que lo reemplace, que su ausencia abrird un pozo de sufrimiento infinito y sin
fondo que no tendrd solucién. No queremos lo que no es adecuado para nosotros, es solo
que tenemos miedo de soltar lo que creemos que nos dard seguridad.



Lo curioso es que nada nos da mis inseguridad que merodear alrededor de lo que no es
adecuado para nosotros. Nada colapsa mds ripido. Nada nos genera tanta inquietud interior
como eso.

Lo que no es adecuado para ti nunca permanece en tu vida, y no es porque haya fuerzas
mis alld de nuestro alcance gobernando los pormenores de nuestra vida diaria. Lo que no es
adecuado para ti no permanece contigo porque muy en el fondo sabes que no es adecuado.
T eres quien, a fin de cuentas, suelta, ve la realidad y se marcha. Tt eres el que se resiste, el
que se estd deteniendo, el que urde fantasias de sanacién acerca de lo increible que serd
cuando hagas que algo no adecuado se vuelva, al fin, adecuado.

Lo que no es adecuado para ti no permanece contigo porque ho lo quieres y, en
consecuencia, no lo eliges. Te alejas cuando estds listo, sueltas cuando eres capaz, y te das
cuenta, todo el tiempo, de que todo de lo que en realidad estabas enamorado era un pequefio
espejismo que hacia que te sintieras a salvo.

RECUPERARSE DEL TRAUMA EMOCIONAL

Podrias pensar que el trauma estd en tu cabeza, en sentido metaférico. En realidad estd en tu
cuerpo, en sentido literal.

El trauma es lo que ocurre cuando algo te asusta y no consigues superar ese miedo. Si no
lo resuelves o lo «vences», entras en él y permaneces ahi, un estado sostenido de lucha o
huida, que en esencia es la respuesta humana de pénico para la supervivencia.

El trauma es la experiencia de desconectarse de una sensacién fundamental de seguridad.
A menos que seas capaz de reestablecer la conexién, un sesgo destructivo distorsiona tu
perspectiva ante el mundo: te vuelves hipersensible, lo que significa que atribuirds
intenciones, pensards de mds, reaccionaris de forma exagerada, estallaris ante estimulos
inofensivos, llevaris al plano personal situaciones neutrales y permaneceris en un «modo de
combate» mental.

Después de experimentar el trauma, tu cerebro se reconfigurard por un tiempo para
encontrar la «amenaza» potencial en cualquier cosa, lo que dificulta mucho superar el
problema inicial y no desarrollar luego un complejo de victima. Después de todo, tu cerebro
estd, literalmente, tratando de mostrarte todas las maneras imaginables en que el mundo te
podria estar «acechando».

Por eso la exposicién es tan efectiva como tratamiento para el miedo o la ansiedad. Al
reintroducir de manera gradual el agente estresante en la vida de alguien —y ensefiarle que es
capaz de manejarlo—, el cerebro puede regresar a su estado neutral porque se va
reestableciendo una sensacién de control y seguridad.

También por eso, las personas que tienen vinculos sociales mas sélidos y mayor resiliencia
mental antes de un evento traumético son mas dadas a utilizar dicho evento como catalizador
para la autorreflexion, el crecimiento, la compasién y la sanacién, y no para la
autodestruccién. Tienen mdltiples lazos con ese sentimiento esencial de «seguridad, asi que,
incluso si alguno se desgastara y se rompiera, los demds atin estarfan ahi para apoyarlas.

:Qué le pasa a tu cerebro después de un evento traumitico?



Neuroldgicamente, son tres las dreas del cerebro donde procesamos el estrés.!?

La primera es la amigdala, la segunda el hipocampo y la tercera la corteza prefrontal. Los
individuos que sufren trastorno de estrés postraumitico (TEPT) presentan un hipocampo mais
pequefio —el centro de la emocién y la memoria—, un aumento en la funcién de la amigdala
—el centro de la reflexién y la creatividad— y una disminucién en la funcién de la corteza
prefrontal medial/cingulada anterior —el centro que gobierna los comportamientos
complejos como la planeacién y el autodesarrollo.

Queda claro, entonces, por qué el trauma tiende a causar el siguiente impacto en
Nosotros:

e Nuestro cerebro deja de procesar el recuerdo con detalle, dejindonos con fragmentos
de lo que pasd, a veces contribuyendo al sentimiento de disociacién.

e Nuestra capacidad para manejar un rango de emociones disminuye.

e Nos volvemos reprimidos y quedamos atorados, nos cuesta trabajo planear para el
futuro y nuestro autodesarrollo y autorrealizacion se detienen en seco.

e Cuando entramos en un estado de lucha o huida, nuestro cuerpo literalmente detiene
cualquier funcién avanzada que no sea necesaria para nuestra supervivencia. Los
receptores principales del cuerpo se vuelven en extremo sensibles y reactivos a los
estimulos. Esta es una parte hermosa y esencial de ser humano, que mantiene viva
nuestra especie. Sin embargo, no es un estado que se supone que deba sostenerse.

Siglos antes, cuando estibamos en el escalon més bajo de la realizacién, o en el més bajo de la
jerarquia de Maslow,'* lo que mds nos preocupaba era la supervivencia fisica. Ahora, nuestro
enfoque estd centrado, en especial, en la autorrealizacién y lo significativo, y en tratar de
sentirnos «a salvo» mediante la aceptacion social, el dinero y la agilidad mental.

Con toda esta drea intermedia, parece obvio que las personas tengan mds dificultades
mentales y emocionales ahora que antes, a pesar de que anteriormente tenian mds obsticulos
fisicos por vencer.

La recuperacién se reduce a algo muy sencillo: restaurar la sensacién de seguridad propia.

No obstante, la parte mds importante de esta restauracién es que debes reconstruir la
sensacién de seguridad en el drea exacta de tu vida que te traumatizé.

Con frecuencia, si alguien estd traumatizado por una relacién que tuvo de joven,
reinvertird dicha energia en darle valor a ser atractivo o exitoso, pues cree que, si es lo
«uficientemente bueno», nunca volverin a negarlo o rechazarlo. Sin embargo, todos
sabemos que no funciona asi. De hecho, hace que desarrollemos apegos poco sanos y
destructivos hacia estas cosas.

Si estamos traumatizados por una relacién, restauramos la sensacién de seguridad
trabajando en otras relaciones que sean sanas y seguras.

Si estamos traumatizados por dinero, restauramos la sensacién de seguridad haciendo lo
necesario para asegurarnos de tener el dinero suficiente y ahorrar para algin gasto de
emergencia.



Si estamos traumatizados por haber perdido el trabajo, restauramos la sensacién de
seguridad teniendo un plan B o un trabajo temporal extra por si volviera a suceder.

Si estamos traumatizados por ser victimas de acoso, restauramos la sensacién de seguridad
encontrando nuevos amigos.

Lo que la mayoria de las personas intenta hacer es sobrecompensar en un drea de la vida
que no es el problema real. Por ejemplo, si tienen dificultades en una relacién, acumulan
dinero para seguir sintiéndose «seguros». Por supuesto, siempre es indtil, porque el problema
nunca se resuelve.

Tu trauma no estd «en tu cabeza», sino que es, literalmente, un cambio de estado en tu
cerebro, y la tinica forma en que ayudards a que tu cuerpo regrese a su estado real es
volviendo a crear la sensacion de seguridad que te permita «apagar» el modo de
supervivencia y regresar a tu vida normal.

LIBERAR LA ACUMULACION EMOCIONAL

Tu acumulacién emocional es como la bandeja de entrada de tu mail.

Puede ser una analogia sencilla, pero funciona. Cuando experimentas emociones, es
como si estuvieras recibiendo pequefios mensajes de tu cuerpo que se van apilando de uno en
uno. Si nunca los abres, terminas con mis de mil notificaciones, dejando pasar por completo
informacién crucial y conocimientos importantes que necesitas para avanzar en la vida. Al
mismo tiempo, no puedes sentarte todo el dia a responder cada mensaje justo en el momento
que llegue; nunca conseguirias hacer nada.

Es un error asumir que las emociones son experiencias opcionales. No lo son. De todos
modos, somos expertos en evadir nuestros sentimientos de muchas formas. A menudo, nos
apoyamos en sustancias que nos adormecen fisicamente; en proyecciones y juicios que
centran la atencidn en las fallas de alguien mids, en lugar de las nuestras; en todo tipo de
busquedas mundanas y, en el nivel mis bisico, en tensar nuestros cuerpos de forma tan
eficiente que nos volvemos incapaces de sentir.

A nivel psicolégico, es probable que sepas que esto no funciona por mucho tiempo. Al
final, la bandeja de entrada de tus emociones termina por atascarse. Te ves forzado a sentarte
y estar quieto y dormir, y llorar y sentirlo todo.

Desearfa que hubiera alguna verdad poética y mistica que compartir aqui, pero no la hay.
Solo estd tu anatomia, la fisiologia de lo que estd ocurriendo dentro de ti cuando sientes.

Las emociones son experiencias fisicas. Limpiamos nuestro cuerpo de todo, y lo hacemos
de manera habitual. Defecamos, sudamos, lloramos; mudamos toda nuestra piel una vez al
mes. No es diferente con los sentimientos, pues se trata de experiencias que también deben
ser liberadas.

Cuando no se sienten, las emociones se encarnan. Se quedan atoradas en tu cuerpo. Esto
se debe a que tienen algo llamado componente motor; es decir que, justo cuando comienzan
—antes de que puedas reprimirlas o ignorarlas—, causan una activacidon micromuscular.

Nuestros cuerpos responden al instante.



Con frecuencia, almacenamos dolor y tension en la zona del cuerpo donde una expresion
se inicid, pero nunca se materializd por completo.

Esto se debe a que, en términos neuroldgicos, la parte de tu cerebro que regula las
emociones, la corteza cingulada anterior, estd contigua al drea premotora; lo que significa
que, cuando se procesa un sentimiento, esta comienza de inmediato a generar una respuesta
fisica y corporal. El drea premotora se conecta a la corteza motora y luego cruza de regreso a
los musculos especificos que expresardn la emocion.

cQué musculos expresan qué emocion? Bueno, eso depende.

Tenemos muchas expresiones que nos dan una pista de las zonas donde tenemos
reacciones fisicas a las emociones. A menudo sentimos el miedo en el estémago (piensa en un
estdmago nervioso o un «instinto visceral») y la afliccién en el pecho (de alli todo el asunto
del «corazén roto»), el estrés y la preocupacién, en los hombros (piensa en el «peso del
mundo en tus hombros»), y los problemas con las relaciones, en el cuello (piensa que «son un
dolor de cuello»).*

Pero en realidad va mucho mis alld de eso. Digamos que alguien te hizo algo que se pasé
de la raya, y tu instinto fue gritarle. Sin embargo, como entendiste que no era efectivo
gritarle, te contienes. Aunque esto pudo haber sido lo correcto en el momento, tu cuerpo
puede estar almacenando tensién residual en el drea del cuello o de la garganta. En otros
casos, las emociones pueden hacer que las personas experimenten efectos psicosomdticos un
poco mds abstractos, como dolor en las rodillas o en los pies cuando estén traumatizados por
«avanzar» en su vida, y asi sucesivamente.

Lo cierto es que nuestro cuerpo nos habla con simbolos mudos. Si logramos aprender a
interpretar lo que nos dice, podemos sanarnos de una manera totalmente nueva.

Ya sabes que las emociones a veces se almacenan en tu cuerpo cuando no se expresan del
todo. Ahora bien, ;de qué forma comenzamos a desecharlas?

Hay varias estrategias que puedes usar para lograrlo, lo que importa es que sean efectivas
para ti. No hay una que aplique para todos por igual, pero hay unas cuantas opciones que
tienden a funcionar bien para la mayoria de las personas; en particular, cuando se les utiliza
en conjunto.

DEJA DE MEDITAR PARA SENTIRTE TRANQUILO; COMIENZA A MEDITAR SOLO PARA
SENTIR

Ya sé que esto va en contra de todo lo que alguna vez escuchaste sobre la meditacién. Pero
ese es, de hecho, el sentido de la meditacion. Si te sientas para una sesién de diez minutos y
tratas de obligarte a estar relajado y sentirte ligero, en realidad estds cayendo en el mismo
tipo de represién que probablemente te haya provocado la necesidad de meditar en primer
lugar.

En vez de eso, el sentido de la meditacién es sentarse sin hacer nada, al tiempo que
experimentas cémo salen todos esos sentimientos: enojo, miedo, tristeza, el parloteo
abrumador de la mente... y, sin importar qué tan atractivo o detonante pueda ser, aprendes a
quedarte quieto y no responder a ellos. Aprendes a dejar que estos pensamientos y
sentimientos aparezcan y, entonces, se disipen gracias a que no reaccionaste a ellos.



Esto requiere practica.

UTILIZA ESCANEOS DE RESPIRACION PARA ENCONTRAR LA TENSION RESIDUAL EN TU
CUERPO

Generalmente, no supone mucho esfuerzo encontrar en qué parte de tu cuerpo estds
almacenando dolor. Lo sientes. Es en tu pecho, en tu estdémago, en tus hombros, en
cualquier parte que te esté molestando.

Pero, si no estds seguro, o si quieres centrarte en la zona especifica donde estd el dolor,
haz algo que se llama escaneo de respiracién: vas a inhalar y exhalar lento, sin hacer pausas
entre una respiracion y otra. Cuando hagas esto, comenzards a notar que quizd te topes con
un «obsticulo» o dificultad en algtin lugar que, en el proceso de realizar tu respiracion,
comenzaris a sentir el lugar preciso de tu cuerpo donde ests almacenando tensién.

Una vez que lo has descubierto, puedes empezar a examinar dicho sentimiento,
visualizando qué es, de dénde viene y qué quiere que sepas. En este escenario, a menudo nos
remontamos a recuerdos especificos o versiones anteriores de nosotros que necesitan
asistencia o gufa. Utiliza un diario para escribir lo que experimentas y ves, y recuerda que, en
general, el cuerpo habla con metaforas, asi que no es necesario que tomes todo de manera
literal.

SUDA, MUEVETE, LLORA

La dltima parte, la més dificil y la mds importante de liberar tus emociones es, en realidad, lo
tinico que tienes que hacer: sentirlas.

A veces, implica que te permitas estar hecho una mierda total. A veces, implica que te
esfuerces en una sesién de entrenamiento, en hacer yoga, estirar, caminar; O que afrontes
pensamientos detonantes y te permitas gritar lo que te estd molestando.

Recuerda que la salud emocional no es la experiencia de estar en perpetua calma o
felicidad todo el tiempo. Es la experiencia de permitir un rango de emociones, tanto positivas
como negativas, y no quedarse en ninguna. Asimismo, la salud mental y el autodominio son
la capacidad de ver y sentir y experimentar un pensamiento sin responder a él. En la
respuesta, o en la falta de esta, es donde recobramos nuestro poder y reclamamos nuestra
vida.

No naciste para ser perfecto.

No naciste para ser feliz todo el tiempo.

Pero, si puedes comprometerte, dia con dia, a realizar el trabajo de ser completamente
humano y también sentir cuando tienes miedo; puedes trascender de una manera, en verdad,
hermosa.

LO QUE EN REALIDAD SIGNIFICA SANAR TU MENTE



Sanar tu mente no es lo mismo que curar tu cuerpo. Cuando tienes una herida fisica, por lo
general, pasas por una reparacién progresiva y lineal. Mejoras, hasta que un dia estis casi en
el mismo lugar donde estabas antes.

Sanar tu mente es por completo diferente, porque no regresas al mismo lugar donde
estabas antes. Te purificas y te conviertes en alguien totalmente nuevo.

Si eso parece un poco violento y severo, deberia serlo. Sanar no es una adorable ascensién
hacia la comodidad y el bienestar que se experimenta de una vez y para siempre. Sanarte es lo
mids incémodo, disruptivo e importante que haris.

Sanarte es volver a tu estado mds natural, que tiene sed de libertad personal, es irreverente
ante las sofocantes opiniones de los demds, crea sin dudas, se muestra sin temor y ama sin
estipulaciones ni convenios ni condiciones. La persona que en verdad eres es, al mismo
tiempo, la mejor versién de ti que quizd nunca imaginaste y la mejor versién esencial de ti
que siempre has sido.

;Y llegar a ese punto? Requiere de mucho.

Sanar requiere que hagas un inventario honesto de tus resentimientos, agresiones sufridas
y los pozos de afioranza y miedo que has estado ignorando todo este tiempo. Requiere que
evaltes, especificamente, qué estd mal con tu vida para que puedas trabajar en corregirlo.
Requiere que seas honesto acerca de como te sientes en realidad y, entonces, que en verdad
lo sientas.

Sanar requiere que sientas la profunda afliccién que permanece en ti, en vez de volver a
crear la experiencia de manera inconsciente como una salida para liberarla. Sanar ya no es
tratar de desinfectar tu experiencia, de limpiarla hasta que quede perfecta.

Sanar requiere que atravieses la expresiéon completa de cada emocién que cortaste y
enterraste cuando decidiste que ya no estabas cémodo con ella. Sanar requiere que enfrentes
cada gramo de tu oscuridad interior, porque justo debajo de lo que parece ser una barrera
impenetrable yace una libertad completa, radical y total. Cuando ya no te da miedo sentir lo
que sea, cuando ya no te resistes a cada parte de tu vida, algo migico sucede: encuentras la
paz.

Seamos claros: no vas a estar sufriendo para siempre. Esto no te va a lastimar por mucho
tiempo. Pero engafiarte a ti mismo, pensando que sanar es mejorar poco a poco hasta que
hayas desentrafiado todas tus experiencias pasadas y puedas volver a la versién que eras antes
de lastimarte... bueno, eso es no haber entendido nada.

Se supone que debemos atravesar estos periodos de lo que algunos llaman desintegracién
positiva. Es cuando debemos adaptar nuestro autoconcepto para ser alguien que puede
manejar la situacién en la que estamos, si no es que prosperar en ella.

Esto es sano. Es normal. Es la forma en que se espera que respondamos.

Pero nos acobardamos, porque serd incémodo. No nos brindar4, de forma inmediata, las
virtudes de lo que nos ensefian que es una vida que vale la pena: la comodidad, el alivio y la
ilusion de que todo es perfecto en la superficie.

Sanar no es nada mis lo que nos hace sentir mejor més ripido. Es construir la vida
adecuada, lentamente y con el tiempo. Es presentarnos nosotros mismos a la rendicién de
cuentas, admitiendo en qué hemos fallado. Es regresar y resolver nuestros errores, y regresar



a nuestro interior y resolver el enojo, el miedo, la estrecha mentalidad que nos llevé ahi en
primer lugar.

Sanar es rehusarte a tolerar la incomodidad del cambio porque te rehtisas a tolerar la
mediocridad un segundo mis. Lo cierto es que no hay forma de escapar a la incomodidad;
nos encuentra dondequiera que estemos. Pero, o vamos a sentirnos incémodos mientras
traspasamos nuestros limites autoimpuestos, rompemos barreras y llegamos a ser quien
soflamos ser, o bien vamos a sentirlo mientras nos sentamos y le damos vuelvas a los miedos
que hemos fabricado para justificar por qué nos rehusamos a ponernos de pie y comenzar.

Sanar va a ser dificil al principio. Va a implicar que te mires de manera honesta a ti
mismo, quizd por primera vez. Va a implicar salir de tu zona de confort para que puedas
saltar hacia la persona que quieres ser. No es lo que te hace sentir mds cémodo y
despreocupado. Es lo que te condiciona a estar mis motivado por la incomodidad que
temeroso de ella, y a estar inspirado por tus momentos de quietud en vez de usarlos para
forjar las cadenas de la preocupacién.

Sanar va a cambiar todo, pero tiene que empezar por tu disposicion a sentir lo que tienes
miedo de sentir.

Seamos claros con algo: llegar a ser tu mejor versién es tu herencia natural. Naces para ser
esa version. Sanar no es més que liberar la enfermedad que son las creencias limitantes y los
miedos que te estin impidiendo ser justo esa version.

Sanar no se trata de regresar a ser exactamente quien eras antes, porque esa persona adin
no era capaz de ver la tormenta antes de que cayera, y no sabia cémo protegerse de ella.

No se supone que vuelvas a ser ingenuo, insatisfecho e inconsciente. No se supone que
tengas que volver a tu eufdrica insensatez, a una vida en la que no sabias de contrastes, de
dolor, de todo lo bueno y lo malo que la vida te puede poner enfrente.

Lo que obtienes al otro lado de la sanacién va miés alld de eso, solo que todavia no lo has
experimentado como para saberlo. Lo que obtienes por atravesar algo doloroso es que te
vuelves miés resiliente, més autosuficiente, mds empoderado.

Te das cuenta de que nada te salvard y, por lo tanto, debes empezar el trabajo de salvarte
tii mismo, que es todo el propdsito de tu vida.

Cuando empiezas este trabajo, encuentras tu fuerza interior. Te das cuenta de que tienes
el poder y la influencia, y que puedes trazar estrategias y redirigir tu vida. Te das cuenta de
que tu vida puede construirse a partir de lo que puedes controlar y no sobre lo que no puedes
controlar.

Cuando sanas, te haces mais fuerte donde antes te sentias destruido. Te vuelves mas
sensato donde fuiste egoista. Te vuelves mis responsable donde fuiste negligente. Te vuelves
mis sensible, capaz y consciente. Te vuelves mis considerado; eres mas empitico y reflexivo,
mis cuidadoso.

Pero lo que no necesitas es tener mas miedo.

El miedo no te va a proteger. La accién lo hard. Preocuparte no te va a proteger.
Prepararte lo hari. Pensar demasiado las cosas no te va a proteger. Entenderlas lo hara.

Cuando nos aferramos al miedo y al dolor después de que ha pasado algo traumitico, lo
hacemos como una especie de proteccién. Creemos falsamente que, si a cada rato estamos
recorddndonos todas las cosas terribles que no vimos venir, podemos evitarlas. Esto no solo



no funciona, sino que ademds te hace menos eficiente para responder ante ellas en caso de
que ocurran.

Como casi todo el tiempo estds tan ocupado preocupandote por monstruos debajo de la
cama, te olvidas de abordar las verdaderas cosas que te desgastardn con el tiempo: tu salud,
tus relaciones, tu visién a futuro, tus finanzas, tus pensamientos.

Cuando sanas por completo dejas de tolerar la incomodidad. Si algo va mal, reconoces
que estd mal y actiias para arreglarlo, porque has visto lo que pasa cuando no lo haces.

Cuando sanas por completo puedes prever y considerar de manera racional las causas y
los efectos. Reconoces que tus acciones producirdn consecuencias y que, si quieres controlar
mejor lo que resulte de tu vida, debes ajustar mejor tus hébitos.

Cuando sanas por completo, te das cuenta de que nada es mas importante que ser capaz
de disfrutar donde ests, justo aqui y justo ahora. Todos los obsticulos que encuentres en tu
camino al estar presente y saborear tu vida son los desafios que tienes que enfrentar.

Porque la vida es ripida y efimera. Lo que tienes ahora podrias perderlo mafana, y
sujetarlo con tanta firmeza, atarlo con resistencia, no signiﬁca que esté mds seguro. Significa
que, cuando llegue el dia en que ya no exista —como ha de ocurrir con todo y con todos—,
te dards cuenta de que nunca lo disfrutaste de verdad.

;Y sanar? Se trata de llegar a un punto donde lo que mas priorizas es la calidad de tu tinica
y corta vida.

AVANZAR NO CONSISTE EN «TOMAR VENGANZA»

Es posible que tu mejora no sea algo que los demds puedan ver. Es posible que no se muestre
como un cambio en la superficie.

En un mundo de cuerpos de venganza y relaciones de segunda vuelta; en un mundo que
trata de decirte que deberfas difundir tu transformacién definitiva por todo tu muro de
Instagram, hemos perdido el verdadero significado de sanar, de mejorar, de seguir adelante
con nuestras vidas.

La verdadera mejora no es demostrar que las personas de tu pasado estaban equivocadas.
Es sentirte, por fin, tan contento y lleno de esperanza acerca de tu futuro que dejas de pensar
en ellos por completo.

Cuando quieres cambiar tu vida para que luzca diferente, y solo eso; todavia ests girando
alrededor de las opiniones de personas que no te querian y que no tenfan ninguna intencién
de hacerlo.

Ademis, siempre puedes notar la diferencia. Las personas que en verdad se han
transformado no estin preocupadas nada mas por la apariencia de las cosas. Sus vidas ahora
estin enfocadas fijamente en cémo se sienten las cosas, en c6mo son en realidad por debajo
de todo.

Una mejora real es auténtica. Es levantar todo el recubrimiento de tonterfas y abordar los
problemas reales. Es sanar. Es cambiar, para siempre. Es datle, por primera vez, prioridad a tu
corazdn sobre los ojos de alguien mds.



Cualquiera puede armar una mejor imagen. Cualquiera puede editar y poner filtros y
colocar foto tras foto, una junto a la otra, para crear una narrativa, una historia, una
apariencia de unidad. Cualquiera puede comprar su belleza, cualquiera puede verse mejor si
en verdad lo intenta, cualquiera puede convencerte de que le estd yendo mejor de lo que en
realidad le va.

Si estan tan resueltos a tratar de demostrar eso, quizd sea porque todavia estin muy vacios
por dentro.

¢Y si no estuvieras tan preocupado por si te ves mas alto, o mas bajo, 0 mds guapo, o
mejor que hace 10 afios?

Y si estuvieras méds preocupado por adquirir autorrespeto, relaciones reales, libertad
emocional, claridad mental, un trabajo que aprecies, que respetes, y una disposicién mds
generosa y empatica?

¢Y si tus logros no fueran algo que pudieras fotografiar o medir, nada que pudieras
comunicar a través de unos pixeles y actualizaciones de estado? ;Cémo te sientes hoy?
¢Mejor que ayer? ;Mas Completo, con mis confianza?

Lo cierto es que no hay un antes y un después en la vida. Siempre estamos en proceso de
renovacion y conversién. Ese momento de fotografia que estds esperando, esa ocasién en que
alguien se atreve a buscarte de nuevo y ve, al fin, que estds prosperando... es un juego para ti
y para ti solo.

Nadie te estd viendo de la forma en que crees. Nadie estd pensando en ti como deseas que
lo hiciera. Los demis se estin mirando a ellos mismos. Estin pensando en ellos mismos.

Se estan leyendo a ellos mismos.

No es algo triste; es liberador. Este deberia ser el punto crucial de tu liberacion definitiva.

Lo cierto es que no tienes a nadie a quién demostrarle que estas equivocado mds que a ti
mismo. Es probable que las personas de tu pasado no te hayan desaprobado, ni con mucho,
tanto como temias que lo hicieran.

El cierre es para ti. El crecimiento es para ti. Este cambio es tuyo. Este eres tii contra ti
mismo, ti conociéndote, td viéndote por primera vez. Esto se trata de que te vuelvas la
persona que sabes que puedes ser. Esto se trata de que estés, por fin, al nivel de tu propio
potencial.

Pero, principalmente, esto se trata de que reconozcas que antes no eras tu mejor version.

No te portaste como desearias haberlo hecho.

No hiciste lo que debias haber hecho.

No eras lo que esperabas ser.

Cada vez que queremos demostrar con desesperacién que alguien mds estd equivocado,
en realidad estamos tratando de calmar nuestra decepcién constante al no cumplir con
nuestras propias expectativas.

Asi que recuerda esto: la préxima vez que trates de confeccionar una historia de mejora
que sea convincente y fascinante para los demds, pregtintate por qué todavia estis esperando
su aprobacién.

La respuesta, casi siempre, es que todavia no tienes la tuya.



Notas

* Del original en inglés. La expresion equivalente en espafiol podria ser «un dolor de muelas».



CAPITULO 6

CONSTRUIR UN NUEVO FUTURO

AHORA QUE HAS HECHO el desafiante trabajo de empezar a soltar tus experiencias pasadas,
debes dirigir tu atencidn a construir un nuevo presente y futuro. Cuando soltamos, hacemos
borrén y cuenta nueva para crear algo mejor.

Una de las dificultades mas comunes de las personas que tratan, sin éxito, de soltar su
pasado es que su foco de atencién permanece justo ahi: en el pasado. El trabajo ahora consiste
en visualizar quién quieres ser, conectar con la versién mas poderosa de ti, disefiar tu vida a
través de tu rutina diaria y descubrir tu verdadero sentido de ser.

REUNIRTE CON TU VERSION FUTURA DE MAYOR POTENCIAL

Una herramienta popular en psicoterapia es algo llamado trabajo del nifio interior,” o el

proceso de imaginar y reconectar con una versién mds joven de ti. En este proceso, puedes
brindarte orientacion, también regresar a ciertos eventos traumdticos y volver a abordarlos
con la sabiduria que tienes ahora.

Pero, mis a menudo, el proceso de reconectar con tu nifio interior es dejar que este se
comunique contigo. Es como redescubres tus deseos, pasiones, miedos y sentimientos
heredados.

El proceso es parecido a la ingenierfa inversa, que es cuando identificas tus metas finales
de vida y, entonces, trabajas hacia atrs para ver qué necesitas hacer cada dia, semana, mes'y
afio para llegar ahi. Sin embargo, también funciona al revés. Puedes utilizar una técnica de
visualizacidn para conectar con tu versidn futura de mayor potencial.

PASO 1: ENFRENTA EL MIEDO, PRIMERO

Siéntate en un lugar silencioso, con un diario. Asegurate de hacerlo en un momento que te
sientas relajado y abierto a recibir orientacién. Si entras con miedo, vas a obtener miedo.
Enseguida, cierra los 0jos y empieza una sesion de meditacién. Témate unos momentos
para respirar profundo y concentrarte. Imaginate sentado frente a una mesa cémoda en una
habitacién bien iluminada, un lugar donde te sientas feliz y en paz.
Luego, invita a tu version futura a sentarse junto a ti y conversar. Puedes pensar en su
edad, aunque es comin que la edad la determines cuando lo veas.



En concreto, pide sentarte con tu versién mds elevada posible. Si al principio notas
cualquier cosa que te dé miedo, debes saber que es tu miedo a lo que podria pasar
manifestindose en tu mente y no la verdad de lo que pasaré.

Una vez que superas eso, puedes empezar a recibir consejo.

PASO 2: OBSERVA COMO SE VE TU VERSION FUTURA

Ademis de lo que imaginas que esta version te estd diciendo, pon atencién al aspecto que
tiene, a su comportamiento y a lo que comunican sus expresiones faciales.

El propésito de trabajar con tu versién futura es que puedas fusionarte con este aspecto de
ti. Quieres visualizar con claridad la versién mas ideal de ti para saber como debe crecer,
cambiar de direccién y modificar tu propia vida.

Observa c6mo se viste, como se siente y qué hace cada dia. Estas serdn las llaves de tu
propia conversion.

PASO 3: PIDE ORIENTACION

Si entras en este proceso con una lista interminable de preguntas temibles y dificiles para que
tu version futura responda, es probable que termines dominado por el pénico en vez de estar
abierto a recibir una orientacién poderosa.

En lugar de eso, mantente abierto a lo que sea que esta persona quiera compartir contigo.
Los mensajes deben ser positivos, inspiradores, alentadores y dtiles. Incluso si te comunica
algo como: «necesitas dejar ir esta relacién», debe hacerlo de una forma tan tranquila y
reafirmante que te sientas seguro y en paz con eso.

PASO 4: IMAGINALA ENTREGANDOTE LAS «LLAVES» DE TU NUEVA VIDA

Otro ejercicio poderoso que utiliza a tu versién futura es imaginar que te sientas junto a tu
versién de hace 3, 5 o 7 afios. Debe tener una edad lo bastante cercana para que puedas
identificarte con esta persona, pero lo bastante lejana para que hayas cambiado.

Imagina que te sientas en un espacio que solias frecuentar o habitar. Lo que vas a hacer
ahora es entregarle los aspectos de tu vida actual y toda la informacién que necesitard para
transitar de quien es en ese MoOmento a quien eres ahora.

Puedes entregarle las llaves de tu coche, la cuenta de tu mail de trabajo, tu cuenta de
banco, un atuendo, o datle instrucciones de qué hacer en cuanto a la carrera, las relaciones o,
simplemente, los hibitos del dia a dia.

O puedes imaginar que tu version futura te muestra aspectos de tu vida actual. Imagina
que te entrega las llaves de la casa en la que vives, o tu anillo de bodas, o cualquier otra cosa
que sea parte de tu vida futura més elevada posible.

Recuerda: este proceso deberia hacer que te sientas tranquilo, confirmado y mds seguro de ti
mismo, y no al revés. El miedo es una alucinacién, una ilusién de la mente y el intestino. Tu
version futura puede intervenir y recordarte todo lo que es posible y empoderarte para vivir



con certeza, claridad y gracia.

SOLTAR TU PASADO EN EL CAMPO CUANTICO

Cuando pasa algo que te asusta y no superas ese miedo, te traumatizas.

El trauma es la experiencia de desconectarse de una fuente fundamental de seguridad.
Ocurre con mas severidad cuando nuestro vinculo con nuestros cuidadores primarios se ve
comprometido. Pero en verdad hay un niimero infinito de maneras en que el mundo puede
generarte traumas y en grados diferentes.

Hay montones de teorias acerca de qué es el trauma y de dénde viene. Algunos creen que
se transmite fisicamente a través del ADN.'® Otros argumentan que se comparte mental y
emocionalmente a través de patrones aprendidos y observaciones. Sobre todo, se cree que el
trauma es una experiencia interpersonal en la que se nos desafié y luego nos faltaron las
habilidades y mecanismos de afrontamiento para responder a ello.

No importa de dénde viene: si tienes algtin tipo de trauma perdurable, lo sabris porque lo
sentirds. Lo sentirds de forma fisica en tu cuerpo. Sentirds ansiedad, tensién, miedo, terror,
tristeza o culpa. Se desviard. No tendrd una causa clara y directa. Reaccionaris de manera
exagerada a ciertas cosas e, incluso cuando se solucione un problema, aun asi, entrards en
pénico. Este es el sello del trauma.

EL TRAUMA NO ESTA EN TU CABEZA; ESTA EN TU CUERPO

Esto es lo primero y mds importante que necesitas saber para superarlo: el trauma es un
asunto legitimo y fisico. Almacenas esas emociones, energias y patrones a nivel celular.

Por suerte, podemos utilizar las ondas en la superficie del agua para rastrear su origen
hasta llegar al problema en el fondo. Puedes comenzar a usar tu cuerpo para sanar.

PRIMERO: IDENTIFICA QUE CAUSO LA EXPERIENCIA TRAUMATICA

Esto lo haces enfocindote en tu interior y sintiendo dénde estds rigido y tenso. Nuestros
cuerpos se endurecen para protegernos. Cuando tenemos una pierna rota, nuestra fascia se
tensa como una férula natural para que no volvamos a inclinarnos de esa manera. Asimismo,
cuando nuestro corazdn estd roto, nuestra emocion se tensa para que NO NOs permitamos
sentir de nuevo.

Claro que, al final, tenemos que caminar. Tenemos que amar. Tenemos que
experimentar la vida de nuevo. Tenemos que suavizar lentamente las partes de nosotros que
estdn tratando de protegernos para que podamos avanzar.

Sanar el trauma no es solo cuestiéon de psicoanalizarlo. Es cuestion de tratarlo a nivel
fisico. La préxima vez que sientas que estds reaccionando de forma exagerada a algin tipo de
estimulo, notards que tu cuerpo comienza a tensarse y generar una respuesta de lucha o
huida. Para sanar esto, tienes que forzarte a hacer respiraciones profundas y tranquilas hasta
que la parte de tu cuerpo que llegd a estar tensa se relaje de nuevo.



Necesitards calmarte de distintas maneras: meditando, respirando, tomando suficiente
agua, durmiendo lo suficiente, usando aromaterapia, sonoterapia, o cualquier otra cosa que
funcione para ti.

En definitiva, debes trabajar para sacar, fisicamente, tu cerebro y tu cuerpo del modo
panico-supervivencia.

SEGUNDO: RESTABLECE UNA SENSACION DE SEGURIDAD

Estds traumatizado porque algo te asusté y estds convencido de que todavia «te estd
acechando». Esto ocurre cuando no le hacemos frente o no superamos algo dificil: asumimos
que la amenaza perdurard de manera indefinida.

El aspecto psicolégico de la sanacién del trauma es que, literalmente, debes restaurar el
vinculo que se cortd, justo de la misma forma en que se rompio.

Si estas traumatizado respecto a las relaciones, necesitas construir relaciones sanas. Si estas
traumatizado respecto al dinero, necesitas volverte muy bueno con el dinero. Si estis
traumatizado respecto a viajar, necesitas viajar de nuevo.

La solucién no estd en evitar estas cosas para siempre. De hecho, justo detrds del miedo, a
menudo encontramos que esas son las cosas que en realidad queremos mas que cualquier
otra.

TERCERO: DEJA DE TOMAR LOS PENSAMIENTOS Y SENTIMIENTOS EN SENTIDO LITERAL

Por dltimo, para superar el trauma, tienes que dejar de engancharte en el pensamiento
psiquico. Tienes que dejar de pretender que puedes predecir lo que pasard, que conoces las
intenciones de los demis o que lo que sientes y piensas es la realidad y verdad absoluta.

Este tipo de pensamiento es lo que toma un sentimiento desencadenante y lo convierte
en una espiral de derrota. Tomas algo que dé miedo y lo transformas en una prediccién de lo
que deparari el futuro.

No eres un ordculo. No sabes lo que viene después, aunque siempre eres capaz de elegir
lo que haces ahora. Casi siempre, aquello que te genera més panico es algo que no sabes con
certeza si estd ocurriendo. Normalmente, es una suposicién, una proyeccion, un miedo
vuelto una realidad potencial aterradora.

Podrias pensar que el trauma es algo que tienen otras personas més dafiadas, pero eso no
es verdad. Todos estamos traumatizados de una forma u otra, pero es la manera en que
respondemos ante ello, la manera en que al final crecemos y desarrollamos automaestria a
partir de ello, lo que determina el curso de nuestra vida.

CONVERTIRTE EN TU VERSION MAS PODEROSA

;Estés siendo tu versién mds poderosa?
Si tienes que detenerte a pensarlo, la respuesta probablemente es «no».



Todos tenemos diferentes facetas de nuestra personalidad y las mostramos segin el
contexto en el que estamos. Es una herramienta de adaptacién social: no eres la misma
persona con tus amigos que con tus papds. Ir con facilidad de una faceta a otra es una
muestra de funcién psicolégica superior.

Conocemos las versiones de nosotros que requiere nuestra vida actual. Sabemos quién
necesitamos ser en el trabajo, en la casa o en el amor. Pero a menudo estamos poco
familiarizados con la persona que necesitamos ser para hacer que nuestra vida avance.

En el «trabajo del nifio interior» visualizas y abordas a tus versiones mds jévenes, a
menudo hasta de una edad especifica, dependiendo de cudl de tus versiones estd
traumatizada. Te comunicas con esa version de nifio interior, aprendes de ella, la proteges o
le brindas la orientacién que necesit6 cuando era joven.

Esto resulta profundamente sanativo para las personas, en especial porque no
evolucionamos mais alld de nuestras versiones anteriores; simplemente nos nutrimos en ellas.

Ahora bien, esta prictica también puede funcionar a la inversa. También puedes
visualizar y conectar con tu version futura —la versién en la que te estds convirtiendo o la
persona que sabes que estds destinado a ser.

¢ QUE HARIA HOY MI VERSION MAS PODEROSA?

El primer paso para llegar a ser tu versién mds poderosa es visualizar a dicha persona.
Asegtirate de no sacarte de tu contexto actual. Comienza a preguntarte: ;Qué harfa mi
versién més poderosa justo ahora? ;Qué haria con el dia de hoy? ;Cémo responderia a este
desafio? ;Cémo avanzaria? ;Como pensaria? ;Qué sentirfa?

Tu versién mas poderosa necesita ser el director ejecutivo de tu vida. Es la persona que
toma las decisiones empresariales, que gobierna todo lo demis. Es el jefe de redaccién, la
matriarca o patriarca. Estds trabajando para tu versidon mas poderosa.

Una vez que tienes una imagen més clara de cémo es tu versién mds poderosa, entonces
necesitas evaluar qué hibitos, rasgos y conductas te estin impidiendo activamente encarnar
por completo a esa persona.

SE CONSCIENTE DE TUS DEBILIDADES

Las personas poderosas no deliran. No se creen perfectas todo el tiempo en todo. Eso no es lo
que las hace fuertes de mente. En vez de eso, las personas poderosas estin muy conscientes de
sus diversas fortalezas y debilidades.

En los negocios, las personas poderosas siempre delegardn las tareas en las que son menos
hébiles. En la vida, las personas poderosas saben dénde estin sus limites y cudles podrian ser
sus estimulos detonadores. Esto les permite ir por sus vidas con mis facilidad y darse el
tiempo vy el espacio necesario para trabajar en sus fallas.

La capacidad de decirte a ti mismo: «sé que tengo dificultades con esto, asi que voy a
tomarme mi tiempo para trabajarlo» es una de las cosas mas poderosas que puedes hacer.

DISPONTE A NO AGRADAR



Las personas poderosas no son aquellas a las que todo el mundo aprecia.

Tampoco son las que compiten por la aprobacién de los demds, y esa es la clave.

Para ser una persona verdaderamente poderosa, debes estar dispuesto a no agradar. Esto
no quiere decir que te comportes de manera maliciosa, sino que no importa lo que hagas,
igual los demds te van a juzgar. Las personas poderosas lo saben. No hay camino en la vida
que puedas seguir que esté libre de la resistencia de los demds; por lo tanto, es importante que
no solo normalices desagradar a otros, sino que lo anticipes y actties de todos modos.

ACTUA CON UN PROPOSITO

Poderoso y decidido son lo mismo.

Para ser una persona verdaderamente poderosa necesitas tener una convicciéon total e
inquebrantable acerca de lo que quieres crear. Para hacerlo, tienes que cambiar de una
mentalidad de «vivir el momento» a una de «vivir por el legado».

Tu propésito es algo dindmico, en evolucién. La mayor parte del tiempo, estd en el punto
de interseccién entre lo que te interesa, aquello para lo que eres bueno y lo que el mundo
necesita. Tener una visién clara de lo que quieres crear y lograr es esencial para encontrar tu
poder interior. No vas a tener una conviccién firme acerca de un suefio que no forma parte
de quien eres en tu mds pura esencia.

HAZ TU TRABAJO INTERNO

Esto es quizd lo mis importante y, sin embargo, lo que mds a menudo se pasa por alto,
porque es lo menos confortable.

Hacer tu trabajo interno implica que evaldes por qué algo te hizo estallar, por qué algo te
estd molestando, qué te estd tratando de mostrar tu vida, y las maneras en que podrias crecer
a partir de estas experiencias. Las personas verdaderamente poderosas absorben lo que les ha
ocurrido y en cierto modo lo metabolizan. Lo utilizan como una oportunidad para aprender,
para desarrollarse. Este tipo de trabajo interno mental y emocional no es negociable si
quieres ser poderoso de verdad.

Las personas poderosas no son las mis agresivas; la agresividad es, por lo comin, un
mecanismo de autodefensa. Las personas poderosas son las que menos se inmutan ante las
pequefias conmociones y las mds dispuestas a procesar en su totalidad y abrirse paso entre las
grandes perturbaciones.

Por supuesto, estas son las cosas que sientan las bases. Luego tienes que trabajar para
simplificar tu vida, hablar menos acerca de tus ambiciones y mostrar mis de tus logros
cuando los hayas completado. Poco a poco, haz que mejore tu salud. Asume que todos, y
todo, tienen algo que ensefarte. Encuentra comodidad en la vulnerabilidad —pues la
vulnerabilidad precede casi a cada parte significativa de tu vida— y disefia tu rutina diaria
con intencioén.

Al atravesar todo, deberds estar pensando de la forma en que lo harfa tu versién miés
poderosa. Si aprendes a mirar el mundo y tu vida desde esa perspectiva, puedes crear una vida
que refleje las intenciones de esa parte de ti. Ya existe, solo necesitas saber como acceder a



ella.

APRENDER A VALIDAR TUS SENTIMIENTOS

Si queremos ser efectivos en la terapia, la politica, las relaciones, ensefiar a los nifios,
tranquilizar a alguien con ansiedad, mantener la paz, hacer amigos, establecer contactos y
progresar hay una técnica que debemos emplear primero.

Es un pequefio secreto, uno que requiere muy poco esfuerzo. No obstante, desarma a las
personas. Hace que se abran, que se vuelvan receptivas, dispuestas a escuchar y adaptarse. Es
sanador, cambia la mentalidad, pero, sobre todo, es el primer paso hacia el progreso. Se trata
de la validacién emocional.

Validar los sentimientos de alguien no significa que estés de acuerdo con ellos. No
significa que los consideres correctos. No significa que sean los mds sanos, ni que estén
fundamentados por la 16gica. Validar sentimientos no significa que los hagas més reales;
significa que le recuerdas a alguien que es humano sentir algo que no siempre comprende.

:Con cudnta frecuencia tan solo necesitamos que un compafiero deje de intentar planear
estrategias y solo diga: «Eso si que debe apestar»?

¢Cuénto peso nos quitamos de encima cuando pensamos: «Si, estoy realmente estresado
ahora y tengo derecho a estarlo»?

;Qué tan ligeros nos sentimos cuando vemos la historia de otra persona desplegada en
una pantalla, una historia con la que podemos identificarnos y podemos entender, sin
importar lo devastador que sea?

:Qué tanto mejor nos sentimos cuando simplemente nos permitimos estar ofendidos,
enfadados e irracionalmente furiosos?

Cuando nos permitimos tener el sentimiento ocurre algo increible. Ya no tenemos que
descargarlo sobre los demis, porque ya no dependemos de su validacién para superarlo.

Podemos sentirnos ofendidos, enfadados y furiosos, y realizar nuestro propio proceso sin
lastimar a nadie mas.

Cuando, las personas desahogan sus emociones, o bien las reflejan de forma inconsciente
mediante actos inapropiados, no solo estin pidiendo ayuda. La mayoria de las veces solo
estin pidiendo que alguien confirme que estd bien sentirse como ellos se sienten. ;Y si tienen
que inflar o exagerar las circunstancias para que en verdad sientas el peso y el impacto de lo
que sienten? Lo harin. Harin lo que sea necesario para lograr que alguien mis diga: «Siento
mucho que estés pasando por eso». Esto no se debe a que sean incompetentes o tontos. Se
debe a que, en un mundo que no nos ensefia cémo procesar de manera adecuada nuestros
sentimientos, a menudo debemos apoyarnos solo en nuestros mecanismos de afrontamiento
inadaptados.

Cuando no podemos validar nuestros sentimientos entramos en una busqueda
interminable para tratar de forzar a los demds a hacerlo por nosotros, pero esto nunca
funciona. Nunca obtenemos de verdad lo que necesitamos.



Eso parece como necesidad de atencidn, afirmacién y elogios. Pero también parece una
actitud dramdtica y negativa, que se centra de manera desproporcionada en lo que estd mal
en nuestra vida. Cuando alguien se queja de algo simple —y parece que lo hace mis de lo
que la situacién amerita—, no estd tratando de obtener tu ayuda acerca de un asunto
pequefio. Esta tratando de que sus sentimientos sean validados.

También es un origen comdn de las conductas de autosabotaje. A veces, cuando tenemos
profundos pozos de afliccién en nuestro interior, no podemos permitirnos en absoluto
relajarnos y disfrutar nuestra vida y nuestras relaciones. No podemos nada mis «divertirnos»,
porque hacerlo se siente como una traicidén. Se siente ofensivo. Necesitamos sentirnos
validados, pero ni siquiera sabemos por qué.

¢POR QUE ES EFECTIVO?

Piensa en tus sentimientos como agua que corre por conductos en tu cuerpo. Tus
pensamientos determinan si dichos conductos estin limpios. Lo limpios que estin determina
la calidad del agua.

Si de pronto tienes un sentimiento que te resulta desagradable y que no esperas —un
repentino torrente de agua, digamos—, es comuin querer cerrar dicha vilvula y no dejarlo
pasar. Con todo, detener el flujo de agua no hace que esta se vaya. En vez de eso, comienza a
presurizarse con intensidad y causa un grave dafio en aquellas partes de tu cuerpo que ya no
reciben el flujo. Empieza a crear un efecto dominé en tu vida entera.

A veces, el agua se dispersa por si misma de forma gradual. Otras, implosiona y crea lo
que a simple vista nos parece una completa crisis emocional. Cuando toda esa agua al final
pasa y nos afligimos y lloramos y nos derrumbamos, estamos atravesando por un proceso de
reinicio. Se trata de la desintegracién positiva: estamos destruidos por dentro, pero al mismo
tiempo nos sentimos mejor cuando termina.

Todo lo que ocurrié en dicha implosién fue que tus sentimientos quedaron validados
cuando te diste permiso de sentirlos —porque no tuviste mds opcién—. Es lo que hacemos en
terapia. Es lo que hacemos cuando nos desahogamos. Es lo que ocurre cuando
experimentamos una catarsis. Una pelicula con la que, de cierto modo, disfrutamos estar
tristes nos permite sentirnos tristes en un mundo que de otra forma no lo harfa.

Pero hay una manera mas sana y facil, que es aprender cdmo procesar nuestros
sentimientos en tiempo real.

«Validar tus sentimientos» parece un término complejo, pero en realidad significa una
cosa: que te dejes tenerlos.

Cuando estds sanando un trauma del pasado, muchas veces es fundamental que te
permitas sentir la expresién completa de una emocién. Quizé lo hayas hecho en el pasado.
Piensa en el fallecimiento de un familiar al que amabas, pero con quien no tenfas un vinculo
demasiado estrecho. Cuando te enteraste de su muerte, sin duda te pusiste triste. Pero no
fuiste a su funeral, lloraste solo una hora y luego seguiste con tu vida como si nada hubiera

pasado.



Al contrario, es probable que hayas sufrido un ataque de tristeza en ese momento, y
quizds otra vez al dia siguiente, y quizds otra vez a la semana. Las oleadas de dolor iban y
venian con distintas intensidades. Cuando no les opusiste resistencia, lloraste y te sentiste
triste, o tal vez tomaste una siesta, un bafio caliente o te diste un dia libre en el trabajo.

Y entonces, sin mucho esfuerzo de tu parte, el sentimiento se desvanecié y te sentiste
mejor.

Una vez que sentimos y reconocemos una emocion, a menudo desapareceré sola. Si no
hay una linea de accién que seguir —si lo tinico que en verdad necesitamos hacer es aceptar
la emocién—, entonces solo tenemos que permitirnos estar ahi.

La razén por la que no lo hacemos con mas naturalidad es porque, obvio, no podemos
romper en llanto en nuestro escritorio cada que algo nos molesta. Cerrar la valvula de agua
estd perfectamente bien, siempre y cuando podamos volver a casa y dejarla salir mds adelante.
Estd bien controlar cuindo y donde llevamos a cabo nuestro proceso y, de hecho, es mejor
cuando aprendemos a hacerlo en un espacio mis estable y seguro.

Podemos tomarnos unos minutos al dia para escribir en un «diario basura»*, pasar un
tiempo con nosotros mismos donde tan solo podamos experimentar nuestros sentimientos,
sin juzgarlos ni tratar de cambiarlos. Puede ser tan simple como permitirnos llorar antes de
quedarnos dormidos. Con frecuencia pensamos que esto es un signo de debilidad; cuando,
en realidad, la capacidad de llorar con libertad es una profunda muestra de fortaleza mental y
emocional. Mis bien tenemos un gran problema cuando no podemos llorar por lo que de
verdad est roto en nuestra vida.

Validar la manera en que alguien mds se siente es un ejercicio de empatia radical. Es
comenzar la conversacién con: «Estd bien sentirse asi». Porque, cuando sefialamos qué tan
mal estd alguien por sentirse como se siente, deja de escuchar. Y deja de escuchar porque se
siente avergonzado. La persona ya sabe que no estd bien sentirse asi. Si inicias la
conversacién aumentando las defensas de alguien o haciendo que entre en pénico y se
reprima todavia mds, empeoras la situacion.

Pero si inicias recordandole que cualquiera en su situacién podria sentirse igual, que es
muy posible que tenga emociones fuertes y abrumadoras que no necesariamente significan
que su vida esté del todo arruinada, y que esti bien sentirse devastado cuando hay cosas
devastadoras frente nosotros, entonces aligeramos su carga. Lo sabemos porque, cuando
dejamos de oponer resistencia a sentirnos tristes y solo nos permitimos estar tristes, nos
damos cuenta de que esto no durard para siempre. Vemos que a veces el problema mds
grande no estriba en que estemos devastados, sino en que, al rehusarnos a aceptar lo que estd
frente a nosotros, causamos mucho mds sufrimiento de lo que habriamos provocado si tan
solo hubiéramos llorado cuando necesitdbamos hacerlo en abundancia.

Validar a otras personas nos ensefia cémo validarnos a nosotros. Y cuando aprendemos a
validarnos nos fortalecemos. Vemos que nuestras emociones ya no son amenazas, Sino
informantes. Nos muestran lo que nos importa, lo que queremos disfrutar y lo que queremos
proteger. Nos recuerdan que la vida es fugaz y desafiante y hermosa. Cuando estamos
dispuestos a aceptar la oscuridad, es solo entonces que encontramos la luz.



ADOPTAR TUS PROPIOS PRINCIPIOS

Si te sientes perdido o no sabes adénde quieres encaminar tu vida; o, peor ain, temes que
todo lo que has construido se desplome, no necesitas mds inspiracién. No necesitas mas del
pensamiento positivo.

Cuando tienes problemas de dinero, necesitas principios de dinero.

Cuando tienes problemas en tus relaciones, necesitas principios de relaciones.

Cuando tienes problemas laborales, necesitas principios laborales.

Cuando tu vida tiene problemas, necesitas principios de vida.

Mis dinero no resuelve los problemas de dinero. Otras relaciones no resuelven los
problemas de relacién. Un nuevo trabajo no resuelve los problemas laborales. Tu vida futura
no resolverd tus problemas de vida.

Esto ocurre porque el dinero no te hace bueno con el dinero. El amor no hace que te
ames a ti mismo. Las relaciones no te hacen bueno en las relaciones. El trabajo no te hace
bueno en el trabajo, o capaz de lograr un equilibrio entre tu vida laboral y tu vida personal.

Por si mismos, los problemas no te hacen una persona mds fuerte, a menos que cambies y
te adaptes. La variable aqui eres td. El comiin denominador es cambiar la direccién de tu
perspectiva bésica del mundo y tu manera de comportarte en él.

Seamos claros: alguien que gana 500 mil délares puede estar tan endeudado y pasar
dificultades tan serias como alguien que gana 50 mil; y, de hecho, esto ocurre mis seguido de
lo que podrias haber imaginado. Las personas que ganan menos dinero deben aprender a
administrarlo mejor, y aquellas que ganan mis piensan que pueden prescindir de los
principios debido a las cantidades que estén logrando percibir.

Puedes arruinar la relacién de tus suefios tan ripido como puedes arruinar un ligue, pues
la forma en que te relacionas con los demds es un asunto tuyo, no algo que cambie
dependiendo de si conoces o no a la persona perfecta, alguien que nunca te haga estallar o te
abrume, y se relacione contigo con una consideraciéon positiva e incondicional.

Puedes sentirte tan infeliz en tu trabajo ideal, con el horario perfecto y el salario mas
deseado, si no sabes como distribuir tu tiempo, relacionarte con tus compafieros de trabajo o
impulsar tu carrera. Las personas que estin «viviendo sus suefios» y «siguiendo sus pasiones»
pueden sentirse tan infelices como aquellas que no han llegado a esos niveles.

Si no tienes principios, tu vida no va a mejorar. Los problemas solo te van a perseguir e
irdn creciendo a medida que lo haga tu vida.

Las cosas buenas que nos pasan en la vida son como una lupa. Nos sefialan las dreas en las
que todavia necesitamos crecer. El verdadero amor nos sefiala. El dinero nos sefiala. Los
trabajos ideales nos sefialan. Lo bueno, lo malo, lo que desesperadamente necesita cambiar
ahora mismo.

Si no tienes principios ahora, no los tendrds mds adelante. Si no tienes el principio del
dinero de gastar menos de lo que ganas, no podrés hacerlo cuando tengas mis dinero. Si no
tienes el principio de las relaciones de no depender de los demis para tener un sentido de
identidad propia, tu situacién no se resolverd como por arte de magia cuando conozcas a la
«persona adecuada»; solo sabotears también dicha relacién.



¢ QUE ES UN PRINCIPIO?

Un principio es una verdad fundamental que puedes emplear para construir los cimientos de
tu vida. Un principio no es una opinién o una creencia. Un principio es un asunto de causa
y efecto.

Los principios pueden ser lineamientos personales.

Los siguientes son algunos ejemplos de principios de dinero: mantén bajos los gastos
generales, liquida tus deudas y evita contraer nuevas, gasta menos de lo que ganas o ahorra
para cuando vengan tiempos dificiles.

Muchos expertos financieros proponen darle prioridad al pago de las deudas como inicio
de la salud financiera. Esto se debe a que un dia de interés acumulado quizd no te impactard
tanto. Pero veinte afios si, llegando a sumar decenas de miles de délares, si no es que mds.

Del mismo modo, un dia de interés ganado en inversiones no harin la gran diferencia.
Pero veinte afios si, alcanzando un margen atin mas significativo.

La finalidad de tener principios es que te cambia de la supervivencia a corto plazo a la
prosperidad a largo plazo.

La mayoria de las cosas en nuestra vida estin gobernadas por principios. Stephen Covey
lo explica bien: los principios son una ley natural, como la gravedad. Es diferente a un valor.
Los valores son subjetivos; los principios, objetivos.!” «Controlamos nuestras acciones, pero
las consecuencias que derivan de esas acciones estin controladas por principios», dice Covey.

Esto quiere decir que, si estamos comprometidos con el principio de llevar una dieta
nutritiva todos los dias, ser inevitable que cosechemos los frutos de una salud mejorada. Si
escribimos una linea diaria por muchos muchos afios, serd inevitable que escribamos una
obra mds extensa. Si nos comprometemos a cubrir una parte de nuestras deudas cada mes,
serd inevitable que liquidemos nuestro saldo. Si invertimos de forma consistente y con
sabiduria, al final veremos un rendimiento.

Nuestra vida estd gobernada por principios, como explica Benjamin Hardy: «La mayorfa
de las personas estudia de dltimo momento y aprisa para rendir los exdimenes durante sus
afios de universidad. Pero ;puedes prepararte con esa prisa y ese descuido si eres un
agricultor? ;Puedes olvidarte de sembrar en primavera, desentenderte todo el verano y luego
trabajar duro en el otofio? Claro que no. Un cultivo es un sistema natural gobernado por
principios».'®

También ta.

«La ley de la cosecha siempre estd vigente. Lo que siembras, lo debes cosechar. Ademas, lo
que siembras de manera consistente, en efecto, con el tiempo produce una cosecha
compuesta y exponencial. A menudo no experimentas de inmediato las consecuencias de tus
acciones, lo que puede ser decepcionante. Si fumaste un cigarrillo, es probable que no te dé
céncer. Si gastaste 10 dolares en un café solo un dia, es probable que eso no afecte tu vida
financiera. Pero, con el tiempo, estos habitos traen consecuencias drasticas. Resulta que 10
ddlares diarios, a lo largo de cincuenta afios, con un interés compuesto del 5%,, se convierten
en 816 000 (délares)»."



Cuando realizas una inversién, no esperas ver un rendimiento ese dia. Del mismo modo,
puedes irte a dormir sintiéndote satisfecho, sabiendo que has hecho progresos para tu futuro
solo con adherirte a tus principios.

Las cosas pequefias, hechas repetidamente y con el tiempo, se vuelven grandes cosas.

¢ POR QUE LA INSPIRACION NO ES EFECTIVA AQUI?

La inspiracién puede ser engafiosa. Los grandes suefios que no estin respaldados por planes
estratégicos son grandes fracasos esperando a ocurrir.

La inspiracién significa que tomas un sentimiento y lo desarrollas. Le permites a tu mente
divagar: armas bellas representaciones y creas una imagen de coémo te gustaria que se sintiera
tu vida.

Los principios son aburridos. No son inspiradores. Son leyes de la naturaleza.

Los principios no son gratificantes de inmediato.

No hacen que nos sintamos mejor enseguida.

Por eso, a menudo recurrimos a la inspiracién pero no la encontramos efectiva. Esto
ocurre porque fijamos nuestra mente y nuestro corazén en una vaga idea de lo que creemos
que queremos, sin nunca haber evaluado si de verdad queremos embarcarnos en el trabajo
diario y el esfuerzo que implica llegar ahi.

Cuando no combinamos la inspiracién con los principios necesarios para lograr dichos
suefios, nos perdemos y decepcionamos mas que nunca.

¢ COMO EMPIEZO A DESARROLLAR MIS PROPIOS PRINCIPIOS?

Nadie nace con excelentes principios; son algo que aprendes.

Sin embargo, existen muchos principios diferentes en la vida, y algunos pueden
contradecirse entre si. Por eso es importante que adoptes los tuyos propios, que encajen con
tus metas y tu vida.

Comienza con esto:

e ;Qué valoras? ;Qué es importante para ti de forma genuina?
e ;Qué sentimientos son los que quieres experimentar en tu vida?
e ;Qué te pone intranquilo o te da ansiedad?

Las respuestas podrian ser mdas o menos asi:

Valoro las relaciones; asi que, por principio, voy a darles prioridad cuando se dé la oportunidad.
O, por principio, valoro las relaciones honestas y positivas, asi que ya no voy a estar a la
expectativa: a menos de que alguien se comprometa dentro de un tiempo razonable, tomaré su
indecision como un «no».



Quiza valoras mas la libertad financiera; asi que, por principio, vas a usar tu dinero extra para
liquidar tus deudas, o bien para hacer crecer tus ahorros o tus inversiones. Quizd valoras
viajar y gozar de libertad; asi que, por principio, vas a empezar a trabajar para ti y siempre
darés prioridad a trabajar a distancia o escoger tu propio horario.

Cuando tienes claro cudles son tus principios puedes construir tu vida desde una posicién
genuina y sana. Puedes comenzar a trabajar en metas que apoyen lo que quieres
experimentar y lo que no; metas que te volverdn tu versién mais feliz y tranquila.

Una buena vida se construye del interior al exterior y se asienta sobre una base de
autoconducta y priorizacién. No es tan idealista como un tablero de visualizacidn, pero es
mucho mis efectivo.

ENCONTRAR TU VERDADERO PROPOSITO

Cuando vives en un mundo que a cada rato te dice que sigas a tu corazdn, que confies en tu
intuicién, que renuncies a tu trabajo habitual y hagas lo que te apasiona; puede ser
desalentador no saber por dénde empezar. Cuando empiezas a pensar que no sabes qué hacer
con tu vida, lo que en realidad quieres decir es que no sabes quién eres todavia.

Encontrar tu propdsito no forzosamente es darte cuenta de que estds destinado a vivir en
un monasterio o a consagrar tu vida a una vocacién o meta en particular. Tu propdsito no es
un trabajo, no es una relacién, ni siquiera un campo profesional. Antes que nada, tu
propdsito es tan solo estar aqui. Tu existencia ha cambiado al mundo de una manera
imperceptible para ti. Sin ti, nada en absoluto habria existido justo de la forma en que lo hace
ahora. Es importante entender esto, porque, si empiezas a creer que tu proposito de vida
entero es un trabajo especifico o una funcién que desempefias en casa, ;qué ocurrird cuando
renuncies o te retires, o cuando los hijos crezcan y ya no seas el padre de familia?

Te hundirds porque tendrés la falsa creencia de que esa era tu tinica razdn de ser.

Tu propésito hoy puede haber sido ofrecerle a alguien una sonrisa cuando mis
desanimado estaba. Tu propésito esta década puede ser el trabajo en el que estds. Cuando te
das cuenta de que siempre estds generando un impacto en el mundo que te rodea, comienzas
a percatarte de algo: lo mis importante que puedes hacer para vivir de forma significativa es
trabajar en ti mismo. Para volverte conscientemente tu versién mas feliz, gentil y cortés.

Conocer tu propdsito tampoco significa necesariamente que, de ahora en adelante, tu
vida serd ficil, o que siempre sabrds qué hacer. De hecho, cuando estis en tu propio camino
de manera genuina, el futuro no es claro, porque si lo fuera, en realidad estarias siguiendo los
pasos de alguien mis.

Habiendo dicho todo eso, cuando la mayoria de las personas se pregunta acerca de su
propdsito, generalmente, se estd refiriendo a la obra de su vida y a su trabajo. Tu carrera no
es poca cosa. Es la manera en que pasards la mayor parte de tu dfa, todos los dias, gran parte
de tu vida. Por eso, dar con la mejor forma de servir al mundo mediante tu carrera hace que
las largas jornadas y los momentos dificiles sean llevaderos.

Tu propésito de vida es el punto en el que tus habilidades, intereses y el mercado se
cruzan.



T eres el plano de tu futuro. Todo lo que eres, todo lo que has vivido, todo para lo que
eres bueno, toda circunstancia en la que te has encontrado, todo lo que te apasiona no es
casual; es un reflejo de quién eres y una sefial de lo que viniste a hacer aqui.

Sin embargo, volverse autoconsciente no es tan ficil como suena. Puede que atin no estés
seguro de para qué eres bueno, o si te apasiona una cosa mis que otra. Estd bien, porque tu
proposito no requiere que seas el mejor en algo.

No es aquello en lo que td, y solo td, puedes tener més éxito que cualquier otra persona.
Son las cosas que te atraen de forma natural, que sin esfuerzo brotan de ti y que te provocan
emociones especificas. Estds aqui para trabajarlas. Estis aqui para transformarlas. Tu
propdsito principal es volverte tu version ideal. Todo lo demas fluye desde ahi.

DESCUBRIR QUE QUIERES HACER CON TU VIDA

Aqui hay algunas preguntas que te puedes hacer si quieres saber cuil es en realidad tu
proposito:

¢Por qué, y por quién, vale la pena sufrir?

Incluso trabajar haciendo lo que amas no significa que cada dia seré ficil. Todo viene con
su propio conjunto de desafios, asi que la cuestién en realidad es: ;qué es aquello para lo
que estis dispuesto a trabajar? ;qué es aquello para lo que estds dispuesto a estar
incémodo?

Cierra los ojos e imagina tu me jor version. (CoOmo es esa persona?

Tu mejor versién posible —la mds amorosa, gentil, productiva y autoconsciente— es
quien eres en realidad. Todo lo demds es un producto secundario de los mecanismos de
afrontamiento que has desarrollado y has tomado de otras personas.

Si las redes sociales no existieran, ¢qué harias con tu vida?

Si supieras que no podrés presumir, impresionar O hi siquiera compartir lo que has
elegido hacer con tu vida, ;c6mo cambiaria eso tus ambiciones? Esto distingue lo que
estis haciendo porque quieres hacerlo de lo que haces solo por cémo se ve para los demis.

cQué se te da de forma mds natural?
Aquello para lo que eres bueno por naturaleza es el camino que debes seguir primero,
porque es el camino en el que vas a prosperar con mayor facilidad.

¢Como seria ftu rutina diaria ideal?

Olvidate de la descripcion de tu perfil profesio-nal. Olvidate de tener un titulo fancy o de
impresionar personas en LinkedIn. Piensa en lo que quieres hacer dia con dia.
Muchisimas personas se meten a trabajos que creen que los hardn felices, pero se dan



cuenta de que solo les gustaba la idea de tenerlos, y no la realidad del dia a dfa.

¢Cudl quieres que sea tu legado?

En vez de preocuparte por las virtudes que incluirds en tu curriculum, enfdcate en las
virtudes que dirdn en tu elegfa cuando mueras. ;Como qué tipo de persona quieres ser
recordado? ;Cuiles son los logros o las cualidades por las que quieres ser conocido?

Aunque es lindo reflexionar acerca de todas las virtudes y talentos de tu vida, aqui hay una
parte aiin mis importante del proceso para encontrar tu propédsito: a menudo lo encuentras a
través del dolor. La mayoria de las personas toma conciencia de su propédsito no porque
tengan claro cudles son sus talentos y coémo pueden sacarles el mejor provecho, sino porque
en alglin momento se encuentran perdidos, agotados, exhaustos y entre la espada y la pared.

Al experimentar dificultades y desafios, comenzamos a darnos cuenta de lo que realmente
nos importa. Despierta una llama que, cuando se aviva con accién y compromiso, se vuelve
un fuego transformador.

Si escuchas las historias de muchas de las personas més exitosas del mundo, en general
comienzan con unas dificultades terribles. Frente a las situaciones mds improbables, estas
personas tuvieron que actuar. El confort y la complacencia no eran una opcion. Se dieron
cuenta de que debian volverse los héroes de su propia vida y los creadores de su propio
tuturo.

Al final de tu vida, tu propdsito estard definido no por cémo luchaste, qué circunstancias
te rodearon o qué se suponia que debias hacer; sino por cémo respondiste frente a la
adversidad, quién eras para las personas de tu entorno y qué hiciste dia con dia que,
lentamente, cambié el curso de la humanidad de una manera tinica.

Notas

*Junk journal, en inglés, es un tipo de diario hecho a manera de manualidad a partir de cualquier tipo de
material para reciclar que visualmente sea atractivo; al mismo tiempo sirve para escribir tu dia a dia, asi como
un dlbum de recuerdos e intereses generales. [N. del T.]



CAPITULO 7

DEL AUTOSABOTAJE A LA AUTOMAESTRIA

PASAR DEL AUTOSABOTAJE a la automaestria suena como una transformacién extraordinaria,
cuando, en realidad, es el proceso natural de llegar a entender que fuiste responsable de haber
detenido tu vida y que, por lo tanto, también eres quien puede hacerla avanzar.

DOMINAR TUS EMOCIONES VS. SUPRIMIR TUS EMOCIONES

Los budistas creen que el dominio de la mente es el camino a la iluminacién.*® Con
iluminacion se refieren a la felicidad espontinea y verdadera.

La idea es sencilla en la teorfa, pero compleja en la prictica: explorando nuestra
comprensién de la mente y entrendndola para comportarnos de determinada manera nos
purificamos, en cierto modo, para experimentar la naturaleza esencial de lo que somos, que
es —segtin ellos— la alegria.

Si alguna vez has ido a clase de meditacion, sabris que el primer principio del control
mental es lo contrario a lo que piensas: es soltar.

Para dominar de verdad la mente, los budistas practican el no-apego, para lo cual se
sientan con serenidad, respiran a un ritmo constante y dejan que los pensamientos surjan, se
adhieran y entonces se vayan.

Su enfoque es que, en realidad, dominar la mente es cuestiéon de que la persona se rinda
ante ella, permitiendo que se comporte como quiera mientras la persona regula su forma de
reaccionar.

¢ COMO SABES SI ESTAS REPRIMIENDO TUS EMOCIONES O DOMINANDOLAS?

La represion emocional es una estrategia de regulacién que la gente usa cuando no cuenta
con mecanismos de afrontamiento adecuados para sus sentimientos.

El patrén a menudo es este: la persona niega o ignora su verdadera reaccién ante una
situacidbn o experiencia, cree que simplemente se desvanecera si contintia sin prestarle
atencién, encuentra que su vida diaria se trastoca por una sensacién de inquietud y, un dia,
todo llega a un limite y tiene un arrebato emocional que no puede controlar.



Por lo regular, la terapia tiene el objetivo de ayudar a los pacientes a que dejen de
reprimir como se sienten. En vez de eso, se les anima a que reconozcan sus €mociones, pero
escogiendo cémo responder ante ellas.

En el proceso de sanacién, la diferencia entre reprimir y dominar puede parecer una
delgada linea.

Cuando alguien se te atraviesa en el trifico y eliges no gritarle, sestis reprimiendo cémo
te sientes, o dominandolo? Si tu pareja dice una tonteria mas y eliges no responder a eso,
sestas reprimiendo cémo te sientes, o domindndolo? Si tu colega te importuna a cada rato
con algo de un proyecto y eliges no decir nada, sestas reprimiendo cdmo te sientes, o
dominindolo?

REPRIMIR OCURRE DE MANERA INCONSCIENTE; DOMINAR, DE MANERA CONSCIENTE

Las emociones reprimidas funcionan de manera similar a los sesgos inconscientes. Uno de
esos tipos de sesgo es el sesgo de confirmacién, en el que tu cerebro examina estimulos para
guiar tu atencién hacia hechos y experiencias que respalden aquello en lo que ya crees.
Aungque no estds consciente de este sesgo, todavia te afecta.

Por otro lado, dominar tus emociones implica que te vuelvas més consciente de cémo te
sientes. Te das cuenta de que te sientes enojado, triste u ofendido, pero estis eligiendo qué
hacer al respecto. En realidad, no estis dominando tus emociones, sino tu conducta.

Cuando reprimes tus emociones, no sabes lo que estas sintiendo y tu conducta parece
estar fuera de control. Cuando dominas tus emociones, sabes lo que estis sintiendo y tu
conducta parece estar bajo tu control.

La respuesta es que, cuando estés en el trifico, o en una discusién, o lidiando con un
colega dificil, debes ser consciente de lo que sientes, pero aun asi mantener el control de
cémo respondes. Las emociones son temporales, pero las conductas son permanentes.
Siempre eres responsable de las acciones que eliges.

A menudo pensamos que la medida de la fuerza fisica es la cantidad de peso que podemos
aguantar, la distancia que podemos correr o el volumen de nuestros musculos. En realidad, la
fuerza fisica es una muestra de cudn eficientemente funciona el cuerpo, qué tan capaz es de
realizar con eficacia las tareas diarias y los retos ocasionales, cuando surgen.

La salud mental es justo igual. No es una muestra de qué tan felices nos vemos, qué tan
perfectas son las cosas o qué tan incondicionalmente «positivos» podemos ser, sino de que
podemos ir por la vida diaria y los retos ocasionales con la suficiente fluidez y razén para no
reprimirnos ni detenernos.

Amy Morin, como es bien sabido, revelé algunas de las cosas que no hacen las personas
de mentalidad fuerte. Identificar los hébitos y conductas es esencial, pero ;y si simplemente
no estds ahi todavia? Si quieres volverte una persona de mentalidad fuerte, aqui es donde
empiezas.

APRENDER A CONFIAR DE NUEVO EN TI MISMO



La paz interior es el estado de conexién con el profundo conocimiento interno de que todo
estd bien y siempre lo estard. El concepto de encontrar la propia «paz interior» ha sido parte
de pricticas espirituales y metafisicas por siglos y, de manera reciente, se ha vuelto mas
predominante con el desarrollo de la psicologia popular.

Albert Camus dijo una vez: «<En medio del invierno, descubri que habia en mi interior un
verano invencible».

Eso resume todo lo que en realidad es la paz interior: la comprensién de que, no importa
qué esté pasando a tu alrededor, hay un lugar de total conocimiento y calma en tu interior.
No solo puedes regresar a ese lugar cuando lo necesites, sino que también es posible vivir
toda tu vida desde alli. El desafio es aprender la manera de entrar en contacto con él, en
primer lugar, y reconfigurar la forma en que respondes a tu mente, que siempre esta saltando
de un peor escenario a otro.

¢:Ubicas cuando las personas dicen que saben algo «en el fondo»? Dicen cosas como:
«Estoy preocupado, pero en el fondo sé que todo va a estar bien». O «Estoy enojada con él,
pero en el fondo sé que me ama». ;A qué crees que se estin refiriendo? ;Dénde es «en el
fondo»? Estan hablando del lugar en su interior que tiene una infinita sabiduria, un mejor
entendimiento y una perspectiva mds profunda de lo que estd pasando. No se estremece con
los agentes estresantes o miedos que la mente quiere ofrecer.

Gran parte del proceso de encontrar la paz interior es poder llegar a ese lugar «en el
fondo» donde sabes y sientes que al final todo estara bien.

Hay otra metifora en meditacién: a la calma se le compara con aquietar un lago o un
extenso cuerpo de agua. Tus pensamientos y acciones son como piedras en el agua: crean un
efecto de ondas circulares. La finalidad de la meditacién es hacer que estés lo suficientemente
tranquilo para que el agua regrese a su quietud natural. No tienes que forzar al agua a estar
quieta. Lo hace por si misma cuando dejas de interrumpirla.

Lo mismo aplica para encontrar la paz interior. No es tanto algo que tienes que crear sino
algo a lo que debes regresar.

CREAR METAS ALINEADAS

Una de las partes mds importantes de descubrir tu paz interior es que cambias tu deseo por
«felicidad».

Por desgracia, la felicidad no es constante. Puede llevarte a formar apego por ciertos
logros, pertenencias o circunstancias especificas. Puede llevarte a depender de la opinién de
otras personas o de que la vida se desenvuelva de una manera particular. Cuando tu meta es
la felicidad, siempre encontraris, justo detras de ella, una persistente sensacién de infelicidad
—asi es como funcionan el equilibrio y la dualidad. Pero ;y la paz interior? Es el estado entre
las escalas. Cuando es tu meta, no hay forma de que pierdas.

Esto es dificil para la mayoria de las personas, quienes con frecuencia seguirin creando
estrés, causando problemas y haciendo drama por si mismas, porque sus egos todavia estin
muy apegados a pensar que necesitan de algo externo para sentirse bien. Este es el rasgo



prototipico de alguien que todavia no ha encontrado su paz interior: estd buscando, a
menudo de forma desesperada, una sensacion de satisfaccion, pertenencia o valia fuera de si
mismo.

Piénsalo de esta forma: ;qué es lo que, por lo general, imaginas que te traerd felicidad?
:Dinero? ;Una relacién? ;Un ascenso laboral? ;Qué ocurre cuando logras estas cosas? De
manera constante, en toda la humanidad, la respuesta es la misma: regresas a tu linea base.
Esto es asi porque este tipo de felicidad no es real. Solo al estar por completo en paz, a cada
momento de cualquier dia, encontrards una sensacién genuina de asombro, presencia y
alegria.

¢ QUE NOS ALEJA DE NUESTRA PAZ INTERIOR EN PRIMER LUGAR?

Con todo lo que se dice sobre cémo tenemos que «regresar» a nuestro sitio de paz interior,
surge la pregunta de por qué nos desconectamos de él en primer lugar. Esto es importante,
pues entender por qué lo perdemos es fundamental para encontrarlo de nuevo.

Cuando crecemos, nos adaptamos a nuestro entorno. Adoptamos creencias e ideas de las
personas que nos rodean. Modificamos nuestra personalidad para estar mds seguros; creemos
que el mundo no puede lastimarnos. Cuando somos nifios, somos mds vulnerables que
nunca, y es durante ese tiempo que adquirimos los recursos que ficilmente pueden volverse
mecanismos de afrontamiento para toda la vida.

Si desde una edad temprana no se nos instruye para conectar con nuestro sentido interior
de paz, empezaremos a confiar de manera instintiva en la voz en nuestra cabeza. Aqui es
donde nos perdemos en verdad, porque los pensamientos que tenemos acerca de cualquier
dia son, en gran medida, el producto de aquello que los budistas llamardn la «mente de
mono», o, como podrian explicar los neurdlogos, el proceso de diferentes receptores
disparando y formulando asociaciones con cosas que podrian o no tener que ver con la
realidad.

Cuando empezamos a confiar en nuestros pensamientos, los dejamos influir en nuestros
sentimientos. Esto se vuelve un ciclo, y termina por atrapar a la mayoria de las personas que
no son conscientes de que eso pasa. Tienen un pensamiento extrafio y temible, luego tienen
una conviccién firme, y la combinacién de ambos hace que la situacion se sienta real, cuando
en realidad es una mala interpretacion de tu proceso neuroldgico.

Claro, eso no quiere decir que nuestros pensamientos no sirvan de nada. Solo significa
que no siempre reflejan la realidad y que deberian utilizarse como sugerencias mis que
cualquier otra cosa.

¢ POR QUE LAS PERSONAS NO PUEDEN ENCONTRAR SU PAZ INTERIOR CON
FACILIDAD?

La respuesta es que si pueden, solo que a la mayoria de las personas no se le ensefia coémo
hacerlo. Sin embargo, mis alld de eso, la mayoria de las personas en realidad tienen mucho
miedo como para entrar en sus propios estados emocionales, porque su nifio interno estd
muy traumatizado.



Todos tenemos un «nifio interno»; es tu parte mds inocente y pura, y nunca se va.2! Con
el tiempo, es tu responsabilidad aprender a criar ese nifio interno, que serd quien en realidad
te aleje de tu paz interior. Serd el que haga berrinche y te diga que todo se estd cayendo a
pedazos y que morirds y que simplemente deberias rendirte.

Asi como no dejarfas que un nifio dirija tu vida consciente, no siempre puedes creer en
aquello que le da miedo a tu nifio interno. No obstante puedes aprender a trabajar con él,
sanarlo y hacerlo sentir seguro... como cualquier padre lo harfa.

Stephen Diamond lo explica asi: «Para empezar, el nifio interno es real. No en el sentido
literal. No en el fisico. Pero real en sentido figurado, metaférico. Es, como los complejos en
general, una realidad psicologica o fenomenoldgica, con un poder extraordinario».
Argumenta que los trastornos mentales y los patrones destructivos de conducta usualmente
estin mds o menos relacionados con partes inconscientes de nosotros y que, la mayoria de las
veces, fueron adoptados en etapas tempranas de la vida.

ENCONTRAR TU PROPIA PAZ

Encontrar la paz interior no siempre se trata nada mds de sentarte en posicién de loto hasta
que la sabiduria se vuelva parte de ti; se trata de tomar la decisién incémoda de quedarte con
tu incomodidad y elegir diferente.

Como explica Gail Brenner: «La guerra interna se perpettia a causa de la resistencia —no
querer sentirnos como nos sentimos, no querer que la gente haga lo que hace, no querer que
los eventos ocurran como estin ocurriendo—. La resistencia quiere reescribir nuestra historia
personal y asegurarse de que nuestros planes se materialicen». Brenner sefiala que la paz
interior es el dnico tipo de paz que existe, porque ho hay nada mas que esté bajo nuestro
control.??

Otra forma en verdad asombrosa de encontrar tu paz interior es que te recuerdes, de
manera constante, que tus preocupaciones son una fabricaciéon de tu mente porque necesita
identificar amenazas potenciales para sobrevivir, y que la verdadera felicidad consiste en estar
aqui en el momento. Si te cuesta trabajo creerlo, haz una lista de lo siguiente:

e Todo lo que te ha causado una gran preocupacién en tu vida. Abarca tantos afios hacia
atrds como puedas y sé tan detallado como puedas.

e Cada situacién dificil de la que juraste que nunca saldrias adelante o que nunca
superarias.

e Cada vez que te has sentido genuinamente feliz o en paz.

Estd garantizado: tus respuestas al primer punto te sacardn una sonrisa, pues te recordardn
que has tenido constantes preocupaciones en tu vida, pero que en su mayoria han sido
infundadas.

Tu respuesta al segundo punto también serd un alivio, pues te mostrard cuinto dolor
pensabas que era insuperable en tu vida y cémo, visto en retrospectiva, en realidad ya nunca
piensas en las cosas que lo causaron.



Por ultimo, tus respuestas a la tercera pregunta te recordarin que tu felicidad nunca ha
provenido de que las cosas sean perfectas en el exterior, sino de que estés presente y abierto y
conectado contigo y el momento.

TOMAR DISTANCIA DE LA PREOCUPACION

Asi como es ficil volverse adicto a sustancias y conductas que nos permiten evadirnos del
momento presente, preocuparse es el principal mecanismo de afrontamiento que las personas
utilizan para distraerse de lo que en verdad importa.

Con el tiempo, te convences de que preocuparte significa estar a salvo. Piensas que, al
reproducir los peores escenarios en tu mente una y otra vez, estards mejor preparado para
afrontarlos. Esto es falso por completo. No solo estds agotando tu energia imaginando
situaciones que muy a menudo han sido fabricadas en su totalidad; sino que, cuando ya estis
hipersensible a cualquiera de estos miedos o ideas, en verdad creas esas circunstancias
simplemente a causa de tu evasién o tu forma excesiva de responder ante ellas.

Tienes que recordar que, entre todas las cosas que hay que saber acerca de la «<mente de
mono», tu mente quiere buscar de manera constante situaciones y experiencias que la
confirmen. Si crees que algo estard bien, lo estard. Puede no verse justo como lo imaginaste,
pero el resultado serd justo lo que esperabas.

Encontrar tu paz interior es nada mds conectar con tu sabiduria mis profunda. No es algo
que tengas que crear, justificar, imaginar o alcanzar. Siempre estd en tu interior, siempre es
una opcidn y constantemente es una decisién. Solo tienes que tomarla.

RECORDANDO QUE TUS SENTIMIENTOS NO SIEMPRE SON HECHOS

La parte mds desafiante de todo esto es llegar al punto en que puedes diferenciar entre cuales
sentimientos son instintivos y esclarecedores, y cuiles estin arraigados al miedo y al ego.

En un mundo que a cada rato te dice que tu intuicién conoce todo y que tus sentimientos
son reales, y que, si alcanzas la profundidad suficiente, descubrirds un pozo de sabidurfa que
puede guiarte... puede asumirse con mucha facilidad que cada sentimiento e idea que
tenemos no solo es real, sino que de alguna manera esti prediciendo lo que pasard en el
tuturo.

Tus sentimientos no son predicciones. No son mecanismos para leer la suerte. Solo te
devuelven el reflejo del estado actual de tu mente. Es como tener una pesadilla: los monstruos
no son reales, pero pueden ser metiforas de algo que te preocupa en tu vida consciente.

Lo que frena a mucha gente de encontrar su paz interior es que no puedan diferenciar
qué es lo correcto: su miedo o su sentimiento de paz.

Recuerda esto: el sentimiento de paz es el que te estd diciendo la verdad.

Tus sentimientos no estdn aqui para decirte qué va a pasar. Solo estin aqui para
informarte en dénde te encuentras a nivel energético y mental, y cémo deberias responder a
lo que pasa a tu alrededor. El miedo estd intentando asustarte para que no crezcas y te



mantengas a salvo. Es algo mortal y limitado. El sentimiento de paz estd tratando de
recordarte que todo estard bien porque siempre lo esta... y siempre lo estard, sin importar lo
que pase.

VOLVERSE DE MENTALIDAD FUERTE

No importa quién seas o cudl sea tu propdsito en la vida, la fuerza mental serd un
componente clave para garantizar que materialices todo tu potencial oculto.

La fuerza mental no es un rasgo fijo. No es algo que de manera inherente tengamos o no.
Irénicamente, el hecho de que te enfrentes con muchos desafios en tu vida no forzosamente
la hard mas ficil de tener. De hecho, con frecuencia son las personas que estdn atravesando
las circunstancias mas dificiles las que se ven forzadas a desarrollar los niveles més altos de
tuerza mental.

Tener una mentalidad fuerte es un proceso y una prictica.

Aqui es donde puedes empezar.

HAZ UN PLAN, PORQUE LOS PLANES SOLUCIONAN PROBLEMAS

Las personas de mentalidad fuerte son planificadoras.

Prevén. Preparan. Hacen lo que es mejor para el resultado a largo plazo.

Podrias pensar que eso las desconecta del momento, pero es al revés. La preocupacién es
la que te desconecta del momento. Pensar demasiado las cosas te desconecta del momento.
Cuando a cada rato estds al margen de tu propia ansiedad, es porque no tienes un plan
respecto a lo que te da miedo.

Piensa en algo que no te dé miedo. ;Sabes por qué no te da miedo? Porque tienes un plan
de accién en caso de que ocurra. Asi que puedes soltarlo y estar presente.

Ya sea tener finanzas saludables, mejorar tus relaciones, ir a terapia, obtener un nuevo
empleo, perseguir un NUEvVo camino profesional 0 un suefo, si no tienes un plan, vas a seguir
teniendo un problema.

APRENDE A SER HUMILDE, PORQUE NO TODO SE TRATA DE Tl

Pareceria que todo el mundo estd pensando en ti, que estd juzgindote, evaluindote y
determinando tu posicién en la sociedad. Pues no lo esta.

Las redes sociales nos han asemejado a minicelebridades dentro de nuestros propios
circulos: nos vamos convenciendo de que todos a nuestro alrededor estin
desproporcionadamente al pendiente de cada detalle de nuestras vidas.

En unas décadas, ya no estards. Una nueva familia habrd comprado tu casa. Alguien mis
estard ocupando tu puesto de trabajo. Tus hijos serin adultos. Tu trabajo estard terminado.
No se supone que esto deba deprimirte, se supone que debe liberarte.



Nadie esti pensando en ti de la forma en que crees que estin pensando en ti.
Principalmente, estin pensando en ellos mismos. Cuando te sientas cohibido por ir en pants
a comprar al supermercado, por favor, entiende que a nadie le importa y nadie estd
pendiente. Cuando te sientas preocupado por tus logros o la falta de ellos, por favor,
reconoce que esto a nadie le suele importar ni estd pendiente. Esto es verdad para
absolutamente todo en la vida.

Nadie te estd evaluando de la forma en que td te estds evaluando. Por lo general, las
personas se quedan con la primera impresién que les das. Deja de pensar que eres el centro
del universo. Este mundo no se trata solo de ti. Ni siquiera tu vida se trata solo de ti.
Mientras més puedas hacer a un lado tu complejo de reflector, més podris relajarte.

PIDE AYUDA, PORQUE NO SE SUPONE QUE LO SEPAS TODO

Vivimos en una sociedad especializada.

Las personas van a la escuela; se capacitan y practican para volverse expertas en una labor.
Luego comercializan y venden esta labor a cambio de comprar la pericia de otras personas.

No se supone que lo sepas todo.

No se supone que seas un experto en finanzas; es por eso que puedes contratar a uno para
que haga tu declaracién fiscal o te asesore en tus inversiones.

No se supone que seas un chef; es por eso que puedes comprar un libro de cocina o
pedirle a tu madre que te ayude. No se supone que seas un entrenador de primera categoria;
es por eso que puedes sacar una cita con alguno y aprender. No se supone que comprendas
las complejidades de la salud mental y la neuropsicologia; es por eso que puedes conversar
con un psicoterapeuta y aprender cOmo mejorarte.

No se supone que lo sepas todo. No se supone que seas bueno en todo. Por eso hay gente
a la que puedes contratar o de la que puedes aprender. No seas tan duro contigo y céntrate
en eso en lo que eres competente. Delega por fuera todo lo demis.

SE CONSCIENTE DE LO QUE NO SABES Y DETEN TU FALSO PENSAMIENTO
DICOTOMICO

La razén principal de que las personas padezcan ansiedad es el pensamiento a largo plazo en
términos de blanco o negro, también conocido como falsas dicotomias.

Se trata de un error cognitivo en el que rehiiyes una gama entera de posibilidades en
favor de uno o dos resultados polarizados que no son probables ni l6gicos.

Si pierdo mi trabajo, soy un fracaso: falso.
Si termina esta relacién, nunca volveré a encontrar el amor: talso.
Si esto que me da miedo ocurre, no podré seguir adelante: falso.

La ansiedad surge por lapsus légicos, en los que hay una brecha en tus habilidades de
razonamiento. Saltas de un evento a una conclusién improbable y, como te genera una
conviccidn firme, asumes que es verdad. Al final, comienzas a pensar de manera dicotémica,



lo que no solo es ineficaz, sino que ademas te asusta tanto que te vuelves incapaz de manejar
realmente tu vida.

DEJA DE INTENTAR SER PSIQUICO, PORQUE ES UN ERROR COGNITIVO

Dado que el miedo a lo desconocido es nuestro temor humano mas basico, tiene sentido que
hagamos malabares mentales para predecir el resultado de ciertas situaciones en nuestra vida.

Sin embargo, el pensamiento psiquico, o la idea de que tus sentimientos son
premoniciones, de que puedes «simplemente saber» lo que depara el futuro o de que tu
destino estd de algtin modo escrito en piedra, hace que tu mente se debilite. Te coloca en el
asiento del pasajero cuando necesitas estar detrds del volante.

Cuando caes en un pensamiento psiquico, estis llevando las cosas al extremo. Estds
tomando un solo sentimiento o experiencia y lo estis convirtiendo en una prediccién de tu
vida a largo plazo. Esta prediccién no solo es falsa, sino que a menudo se vuelve una profecia
autocumplida.

Deja de intentar predecir lo que no puedes saber y empieza a centrar tu energfa en
construir lo que puedes construir. Asi, ti y tu vida mejorardn.

ASUME LA RESPONSABILIDAD DE TUS RESULTADOS (Si, DE TODOS ELLOS)

En el esquema general de tu vida, los resultados que en realidad importan son los que estin
bajo tu control casi por completo. Es mis ficil y da menos miedo pretender que solo eres un
engrane mds, pero no lo eres.

De hecho, si empleas tu energia en aprender a ser productivo, cuidar tu salud y bienestar,
mejorar tus relaciones y autoestima, tendrds una experiencia de vida radicalmente distinta.
Todas y cada una de esas medidas estin dentro de tu capacidad de cambiar o, al menos, de
ejercer una gran influencia.

Hay algunas cosas en la vida que escapan a nuestro control. Si te enfocas en ellas, te
perderds de algo en verdad importante: la mayor parte de tu vida es el resultado directo de
tus acciones, conductas y elecciones.

APRENDE A SENTIRTE MEJOR PROCESANDO EMOCIONES COMPLEJAS

No se supone que debas sentirte feliz todo el tiempo. Tratar de sentirte feliz todo el tiempo
no es la solucién: es el problema.

En vez de la capacidad de mantener una actitud positiva todo el tiempo, la fortaleza
mental requiere que desarrolles la capacidad de procesar emociones complejas como la
afliccién, la ira, la tristeza, la ansiedad o el miedo.

Cuando no sabes cémo dejar que estos sentimientos pasen por ti, cémo darles sentido,
aprender de ellos 0 nada mds dejarlos ser, te atoras en ellos. Los entierras y, entonces, todo a
tu alrededor se vuelve un detonante que amenaza con hacer que se desborden.



Podrias pensar que es cuestion de poner al mal tiempo buena cara, pero no es asi. Es
cuestion de llorar cuando la vida es triste, de enojarse frente a la injusticia y de estar decidido
a encontrar una solucién cuando surge un problema. La capacidad de respuesta meditada,
mis que la capacidad de reaccién inmediata, es lo que define a la fortaleza mental.

OLVIDA LO QUE PASO Y ENFOCATE EN COMO LO VAS A ARREGLAR

Reflexiona en lo que estuvo mal, aprende de lo que estuvo mal y resuelve cémo lo vas a
compensar o cdmo cambiaris el resultado en el futuro.

Luego suéltalo.

El Ginico momento en que te aferraris de verdad al pasado serd cuando atin no hayas
aprendido por completo de él. En cambio, cuando lo hayas hecho, podris aplicar esas
lecciones al presente y crear lo que hayas querido experimentar en ese entonces.

Estar enfocado desproporcionadamente en lo que sucedié en el pasado, frente a lo que
ocurre ahora o a lo que quieres que pase en el futuro, es lo que te mantiene atorado por
completo. Si sientes que en verdad te has fallado con cierta gravedad, se vuelve incluso mis
crucial que sigas adelante y crees la experiencia que deseas ahora.

Tu vida no se ha acabado. No fallaste de manera indefinida, pero lo haris si nunca sueltas
e intentas de nuevo.

HABLALO DETENIDAMENTE, PORQUE LAS COSAS A MENUDO SON MAS COMPLICADAS
EN TU CABEZA

Si te sientes bastante enredado en tus pensamientos, sentimientos y miedos, habla con
alguien. Quizd con un profesional de la salud mental o con un amigo de confianza. Si no hay
nadie cerca, habla contigo mismo. Expresa tus ideas como si le estuvieras hablando a alguien
mas enfrente de ti.

A veces, necesitamos que una tercera persona objetiva nos ayude a examinar partes
complicadas de nuestra vida. Mantener todo sepultado en nuestra cabeza y nuestro corazén a
menudo empeora las cosas. Dejar que salga a la luz tiende a simplificar el problema, libera la
emocién y ayuda a seguir adelante.

TOMATE TU TIEMPO, PORQUE NO NECESITAS ENTENDER TODO AHORA MISMO

Por lo general, el crecimiento no es algo inmediato. Sucede de forma progresiva. Ocurre con
pequefios esfuerzos y a pequefios pasos. Esto se debe a que, cuando estamos creciendo, en
realidad estamos expandiendo y reestructurando nuestras zonas de confort. Nos estamos
readaptando a una nueva forma de vida vy, si le provocamos un choque a nuestro sistema con
tanto cambio tan ripido, a menudo volvemos a lo que ya conociamos.

La manera mas efectiva y sana de cambiar tu vida es hacerlo lentamente. Si necesitas una
satisfaccion instantinea, haz de tu meta el pequefio paso que das cada dia. Con el tiempo, se
generard un impulso y te dards cuenta de que has avanzado kilémetros desde que empezaste.



TOMA LOS DETONADORES COMO SENALES, PORQUE TUS HERIDAS NECESITAN
ATENCION

Los detonadores no son casuales. Te muestran donde estds m4s lastimado o dénde tienes una
oportunidad de crecimiento.

Si podemos ver estos detonadores como sefiales que estin tratando de ayudarnos a centrar
nuestra atencién en las dreas de nuestra vida que necesitan sanacién, salud y progreso,
podemos empezar a considerarlas dtiles en vez de dolorosas.

No puedes ignorar tus problemas. No puedes pasar por alto tus heridas. Son asuntos que
tendrds que descifrar, procesar, aprender de ellos y adaptar tu conducta en consecuencia. Esto
no solo fortalecerd tu mente, sino que también te dard una mejor calidad de vida en general.

HONRA TU INCOMODIDAD, PORQUE ESTA TRATANDO DE DECIRTE ALGO

El regalo mas grande que te entregara la vida es la incomodidad.

iLa incomodidad no estd tratando de castigarte! Solo intenta mostrarte en qué dreas eres
capaz de mids, o mereces algo mejor, o bien puedes cambiar o estis destinado a algo mis
grande de lo que tienes ahora. En casi todos los casos, simplemente te estd sefialando que hay
algo mis para ti all afuera, y te impulsa a perseguirlo.

En vez de intentar apaciguar esta incomodidad, la fortaleza mental requiere que escuches,
aprendas y empieces a cambiar tu camino.

Si puedes empezar a ver tu vida como un mecanismo de retroalimentacién que reﬂeja
quién eres, con el objetivo final de ayudarte a vivir mejor y de forma mis plena, de pronto te
dards cuenta de que nunca fue el mundo quien bloqueaba tu camino, sino tu propia mente.

COMO DISFRUTAR DE VERDAD TU VIDA

Si preguntaras, muchas personas sin duda estarfan de acuerdo en considerar que el propésito
de la vida es disfrutarla. Sin embargo, muchisimas personas luchan por estar presentes y en
verdad experimentar su vida tal como es. Las causas son varias y pueden incluir de todo,
desde expectativas irreales hasta grandes esfuerzos por sentirse bien. (Después de todo, es algo
que tienes que permitir).

Cuando estis luchando, lo més insultante y complejo que alguien puede decirte es que
«solo te relajes» o que «solo disfrutes». Cuando estis en modo de supervivencia, lo dltimo en
lo que puedes pensar es en cruzarte de brazos nada mis y adaptarte a las adversidades. Esta es
la parte mds importante de aprender a volver a disfrutar tu vida: cuando estis en una
situacién de trauma y dolor, no puedes forzarte a ser feliz. Primero tienes que retroceder a
modo neutral.

Cuando estis luchando y tratas de sentirte bien, en realidad estds acentuando la polaridad
de tus sentimientos. Estis oprimiendo el sentimiento «negativo» en lugar de intentar sentir
algo diferente. Irénicamente, muchas personas que estin luchando con sus emociones son,
en esencia, personas que en realidad solo tienen un deseo mas grande de disfrutar la vida.



DEJA DE TRATAR DE SER FELIZ

La felicidad no es algo que puedas perseguir. Es algo que tienes que permitir. Es probable
que llegue como una sorpresa para muchas personas, ya que el mundo es muy inflexible
respecto a todo, desde la psicologia positiva hasta los tableros motivacionales de Pinterest.
Pero la felicidad no es algo en lo que te puedas entrenar.

La felicidad es tu estado natural. Eso significa que volveris a ella por tu cuenta si permites
que los otros sentimientos que quieres experimentar surjan, se sientan, sean procesados y ho
encuentren resistencia. Mientras menos te resistas a la infelicidad, mas feliz serds. A menudo,
es esforzarnos mucho por sentirnos de cierta manera lo que nos prepara para el fracaso.

LLEGA AL PRESENTE

Se dice que si estds ansioso es porque estis viviendo en el futuro y que si estds deprimido es
porque ests viviendo en el pasado. Cuando vives en el presente te das cuenta de que el
pasado y el futuro no son més que ilusiones actuales en el infinito y eterno «ahora» y que, de
hecho, son formas en las que puedes evitar estar en tu cuerpo.

El dnico lugar donde puedes encontrar la felicidad es en el presente porque es el tnico
lugar que existe de verdad. Tratar de buscar la felicidad enfocindote en lo que pudo o podria
pasar en el futuro es, en realidad, un proceso de disociacién. Practica llegar al ahora
centrindote en vivir un dia a la vez y en sacar el miximo provecho con lo que tienes
actualmente frente a ti.

Hay un delicado equilibrio entre vivir para el momento y cuidar de tu versién futura.

DEJA DE TRATAR DE AFIRMAR TU DOMINIO

En su libro acerca del hygge, el arte danés de lo acogedor y el bienestar que muchos atribuyen
a los indices de felicidad asombrosamente altos que tiene esa nacién, Meik Wiking explica
que conectar con los demds no es solo pasar tiempo con ellos, tiene que ver con no tratar de
dominar, impresionar o provocar una reaccion emocional en alguien.23 Encuentras mucha
mis felicidad al no tratar de demostrar lo que vales.

Las personas que quieren y necesitan afirmar su dominio en sus relaciones son las que
siempre estin discutiendo por cuestiones hipotéticas, haciendo drama en festividades o
eventos importantes, o descubriendo de algtin modo que las personas a las que se supone que
mds aman y quieren se llevan lo peor de su comportamiento.

Para encontrar una mayor felicidad, necesitas verte a ti mismo como un igual de quienes
te rodean. Cuando te ves posicionado para aprender de manera constante de todas las
personas que conoces, ya no estds compensando tu miedo a estar «por debajo» de ellos.

APOUATE EN LAS PEQUENAS ALEGRIAS CUANDO LAS ENCUENTRAS



Cuando piensas en tratar de «disfrutar» la vida, es comiin que nuestra mente se apresure a
intentar lograr cosas enormes y sobrecogedoras. Pensamos que ser feliz es solo lo que ocurre
cuando estamos de viaje o nos acaba de llegar una bonificacién importante.

En realidad esto es lo contrario a la felicidad, porque es condicional. La verdadera
felicidad consiste en acoger las pequefias alegrias de la vida: el amanecer de una cilida
mafiana de verano, tu taza de café o un libro genial. Consiste en ser agradecido no solo por
las cosas grandiosas que nos pasan, sino también por las pequefias satisfacciones que puedes
encontrar dia con dia.

La mayoria de las personas piensan demasiado en la felicidad. Asumen que su vida tiene
que funcionar perfecto para poder experimentar verdadera alegria. Pero no es asi. La
verdadera alegria consiste en encontrar la felicidad donde estés y como estés.

CULTIVA TUS RELACIONES POSITIVAS CUANDO LAS TENGAS

Sin importar si eres introvertido o extrovertido, la calidad de tus relaciones determina la
calidad de tus experiencias de vida. Hay toneladas de investigaciones que respaldan esto: nos
volvemos mds parecidos a las personas con las que pasamos tiempo, y nuestra felicidad no se
relaciona de manera directa con la cantidad de relaciones que tenemos, sino con la calidad de
cada una de ellas; estar solo es tan riesgoso para la salud como fumar.?*

Sin embargo, la mayoria de las personas interpreta que esto significa que solo deberfan
hacer amigos donde puedan encontrarlos y estar cerca de su familia bioldgica, incluso si no
les agrada. Eso es no entender nada en absoluto. La felicidad no depende de que fuerces
relaciones en las que no quieres estar. Depende, en cambio, de que construyas y acojas
relaciones con personas que en verdad te caigan bien y que aporten un valor a tu vida.

Cuando conozcas a alguien con quien de verdad tengas una conexién, pon todo tu
empefio en asegurarte de ver a esa persona y mantén sana tu amistad.

APRENDE ALGO NUEVO TAN SEGUIDO COMO PUEDAS

Cuando te acercas a la vida como si ya supieras todo lo que hay por saber, en realidad te estis
cerrando a tener nuevas y mejores experiencias. Si asumes que sabes lo que pasard cuando
pruebes algo nuevo, o si crees que sabes cémo serfan ciertos lugares donde no has estado...,
quizd quieras dejar un poco de espacio para sorprenderte.

Piensa en la vida como algo de lo que puedes estar aprendiendo. Tu dolor te ensefia lo
que no se siente bien y lo que deberfas dejar de hacer. Tu alegria te ensefia lo que estd en
armonia. Todo puede ser tu maestro, y, mientras mis permitas que tus experiencias de vida
te modifiquen y te cambien, mejor sers tu (y ellas).

CONSIDERA LOS MOMENTOS DESAFIANTES COMO OPORTUNIDADES DE
TRANSFORMACION



Es importante resaltar que las personas felices no estén alegres todo el tiempo. De hecho, las
personas que son felices de manera genuina estin mds en paz que eufdricas ante lo que
experimentan.

Esto se debe a que las personas felices son, por naturaleza, cambiantes y ficiles de
entrenar. No estin atoradas en su camino. Comprenden que la vida requiere crecimiento, y,
cuando ese crecimiento se estanca, la incomodidad comienza a surgir.

La verdadera naturaleza de la vida es el movimiento y la evolucidn constantes. Si no vas al
mismo paso, la vida te forzard a cambiar conforme se vaya volviendo menos cémodo
quedarte donde estis. No puedes evadir todo el dolor, pero puedes evitar gran parte del
sufrimiento enfocdndote en tu crecimiento personal.

SE CONSCIENTE DE COMO USAS TU ENERGIA

Desde luego que la mayoria de las personas se da cuenta de que, si la mayor parte de su vida
trabajan en un empleo que no les gusta o se quedan en relaciones que desprecian, no se
sentirdin bien. Sin embargo, muchas no se percatan de que hay cosas mucho mis
significativas en las que empleamos nuestra energia de manera constante, que determinan la
calidad de nuestra vida.

Esos trabajos que no te gustan y tus relaciones estancadas no son problemas, son sintomas,
y la raiz de todo ello es que dejas que tu mente corra. Cuando empleas tu energia en ciertos
pensamientos, adquieren vida. Se dice que el lobo que gana es al que alimentas, y, cuando se
trata de tu calidad de vida, necesitas ser cuidadoso en extremo de lo que te permites pensar.
Pronto se convertird en lo que sientes; luego, en lo que crees, y después, en tu conducta vy,
por supuesto, tu forma de vida.

AGENDA TIEMPO PARA NO HACER NADA

La felicidad es una buisqueda tanto activa como pasiva. Aunque sentirse realizado cada dia es
una decisidon por completo consciente —no ocurrird por accidente, para que lo sepas—, la
ironfa de sentirse en verdad bien radica en que no es algo que puedas forzar: es algo que
tienes que permitir.

La felicidad consiste en negarte a saturar tu agenda hasta el tope para que puedas exprimir
al méximo cada segundo de tu vida. También consiste en tomarte tiempo para acoger lo
trivial de los momentos cotidianos. Es ponerte cémodo y leer un libro, conversar durante la
comida con alguien que quieres o, simplemente, disfrutar de las pequefias cosas de cada dfa.
Tomarse este tiempo no ocurrird de la nada: tienes que planificarlo.

AGENDA TIEMPO PARA JUGAR

Cuando éramos nifios, todo lo que hacfamos era imaginar y jugar. Nuestra vida era nuestro
lienzo, y comprendiamos por naturaleza que podiamos hacer creer absolutamente cualquier
cosa y pasar el dia viviéndolo.



Lo mismo aplica en la vida adulta; pero, en el transcurso de unas cuantas décadas, el
mundo tiende a apagarte la magia. Si de verdad quieres disfrutar la vida, tienes que hacerte
tiempo para realizar todo lo que te gustaba cuando eras joven. Pintar, jugar en la arena, jugar
a lo que te gusta y ser creativo porque si.

Si todo eso te parece infantil, qué bien. Quiere decir que estis listo para reconciliarte con
tu nifio interno, que todo el tiempo estd y ha estado ahi. Disfrutar la vida es vivirla tanto de
la forma mis sencilla como de la manera mis transformadora posible. Parte de ello consiste
en sencillamente dejar que te muestres y seas quien y como eres.

LLEGAR A SER UN MAESTRO DE TI MISMO

Cuando llegues al final de tu vida, comenzards a ver tus montafias por lo que fueron en
realidad: regalos.

Cuando revises tu vida, no recordaris las dificultades. Las verds como puntos de giro,
oportunidades de crecimiento; los dias en que tomaste conciencia justo antes de que todo
cambiara.

Para volverte un maestro de ti mismo, primero debes asumir la responsabilidad absoluta
de tu vida. Esto incluye, ademds, aquello que escapa a tu control. Un verdadero maestro sabe
que no es lo que pasa, sino la forma en que uno responde, lo que determina el resultado.

No todos llegan ahi. La mayoria de las personas vive sin darse apenas cuenta de que ellas
mismas estin creando gran parte de las olas en su vida, y de que también es su trabajo
aprender a tomarlas. La mayoria de las personas pasa sus dias perdida en la niebla de sus
propios pensamientos y sentimientos, sin tener mucha capacidad de examinarlos.

La maestria consiste en darse cuenta de que estamos equipados con los rasgos especificos
que necesitamos para superar la montafia que estd frente a nosotros, y, en efecto, hacerlo es el
llamado final de nuestra vida. No es que seamos capaces: es nuestro destino.

La maestria consiste en entender por fin que los dias de incomodidad que aguantaste no
fueron una especie de purgatorio que simplemente tuviste que atravesar. Era tu yo interior
mas profundo informandote que eres capaz de mis, que mereces algo mejor y que estds
destinado a transformarte en la persona que anhelas.

Debes reclamarla. Debes crearla. Tu propio proceso de sanacidn crear un invisible efecto
dominé en el conjunto. Si queremos cambiar el mundo, cambiamos nosotros mismos. Si
queremos cambiar nuestras vidas, cambiamos nosotros mismos. Si queremos escalar las
montafias mds grandes que haya frente a nosotros, cambiamos nuestra forma de llegar al
camino.

Cuando hayas llegado a la cima de todo —sea cual sea para ti—, volverds la mirada y
sabris que cada paso lo vali6. En especial, estards mds que agradecido por el dolor que te llevo
a emprender el camino; porque en realidad, més que lastimarte, intentaba seialarte que algo
estaba mal. Ese algo era el riesgo de que tu potencial se quedara sin aprovechar, de que
gastaras tu vida en las personas equivocadas, haciendo cosas equivocadas y preguntindote
por qué nunca te sentiste del todo correcto.

Tu vida apenas estd comenzando.



Un dia, la montafia que estaba frente a ti quedara tan atrds que apenas se podra ver a la
distancia. Pero, sen quién te convertiste al aprender a escalarla? Esa persona se quedard
contigo para siempre.

Ese es el pico de la montaia.
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