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Prefacio


			¿Por qué Fluir hacia el eje?


			Fluir tiene que ver con el aceptar, sin apegos y sin resistencia. Con integrar los movimientos aparentemente contrarios de luz y sombras, de expansión y contracción, de lo propio y lo extraño.


			Fluir es moverse sin resistencia. En este movimiento, nuestro deseo se integra al Todo de lo que sucede, con todas las cosas que suceden. Aunque no tomemos conciencia de ese Todo, podemos intuirlo, podemos honrarlo en la aceptación de ese fluir. Lo honramos mientras danzamos.


			Ir hacia el eje es identificar nuestro propio centro. Quizás el mejor modo de hacerlo consista en examinar atentamente los elementos que sustentan nuestra vida. Nuestros soportes internos.


			Centro, eje, soportes internos.


			Cambiar lo que haya que cambiar, para encontrar y permanecer en nuestro eje, en nuestro centro, en nuestros soportes internos, y con la libertad total de transformar nuestras vidas en lo que deseamos.


			Hace muchos años, y durante muchos otros, me dediqué a enseñar a nadar a las personas. Con colegas amigos teníamos una escuela de natación que decía: «Aprenda a nadar en 12 clases - De 0 a 99 años». Fue todo un éxito, por lo real de la oferta. En poco tiempo, todos perdían el miedo al agua y adquirían habilidades propias de la edad para disfrutar del medio acuático.


			Después de las doce clases, venía un desafío que no era sencillo de resolver: lograda la pérdida del miedo, la adquisición de habilidades y de técnicas básicas de desplazamiento y flotación en aguas profundas, se abría un panorama mucho más amplio. Con estos elementos, ya se podía universalizar el disfrute del agua, con toda la prudencia que implican las aguas abiertas y los natatorios más amplios.


			El desafío para los aprendices era: «¿Sigo aprendiendo el perfeccionamiento de las técnicas de nado o sigo por mi cuenta, nadando de manera autónoma, a mi modo?». Ambas opciones eran legítimas.


			La primera implicaba un proceso minucioso de detalles técnicos, propios de nadadores casi profesionales. Un camino largo y que requiere mucha práctica. El otro era más corto, pero más autónomo. Cada quien podía disponer de un cambio de profes, de tipo de pileta, de frecuencia de las clases. Y establecer su propio modo para disfrutar del medio acuático.


			Cuando llegué a la psicología, algunos años más tarde, y emprendí mi tarea de terapeuta, ya tenía esta experiencia docente. Y entonces, el mismo desafío se presentó: ¿cuánto dura un tratamiento y para qué?, ¿cuándo la persona consultante logra su propia forma de resolver los problemas que dice querer resolver?


			Estas preguntas me llevaron a compilar, agrupar y reunir herramientas, reflexiones e ideas de distintos autores para que las personas que quieran emprender un cambio en sus vidas (el deseo de cambio es el motor de una consulta psicológica) puedan hacerlo de un modo más eficiente y eficaz, y que sus recursos vitales les queden disponibles para sus propios proyectos.


			Y entonces, ¿qué propone este libro?


			Este libro propone un recorrido que se asemeja a una consulta inicial y un posterior tratamiento psicoterapéutico, aunque es obvio que no reemplaza a una psicoterapia. Promueve el cambio y la transformación de aspectos personales y grupales, según lo que cada lector necesite y quiera en su momento vital.


			Por ello, en su formato intenta agrupar un conjunto de herramientas para ser usadas, en la secuencia, cantidad e intensidad que se prefiera o requiera. Sus secciones y capítulos tienen la intención de orientar al lector en su búsqueda y decisión de cambio en cualquier área de su vida.


			Aun cuando la secuencia en la que se proponen las variables apunta al objetivo de que el cambio sea algo probable dentro de lo posible, los lectores tienen la absoluta libertad de empezar por donde más les guste y deseen.


			Cada capítulo de este libro, que apunta a estimular y producir las transformaciones, con un espíritu de libertad total, sin exigencias ni mandatos, solo con la decisión libre, autónoma y soberana de qué, cuándo y cuánto, es una puerta de entrada al cambio.


			Los invito a ese recorrido.


		


	

		

			
Introducción


			La psicología, las ciencias humanas, las religiones y los caminos espirituales siempre han promovido la posibilidad del cambio como herramienta para mejorar la calidad de vida, alcanzar la realización personal o la iluminación.


			En un mundo marcado por la incertidumbre y la velocidad, a menudo nos vemos inmersos en un constante flujo de transformaciones.


			En el ámbito humano, más allá de los condicionamientos de nuestro origen, contamos con algún grado de libertad, suficiente como para tomar alguna decisión. Desde las más básicas y acuciantes hasta las más trascendentes y profundas.


			Sabiendo que el tiempo y el devenir nos someterán a cambios de modo irreversible, siempre contamos con algún grado de libertad para ejercerla en alguna o sucesivas tomas de decisiones frente a diversas circunstancias. En esas decisiones podemos confirmar y repetir aprendizajes o podemos poner en discusión y reflexión lo vivido y aprendido en búsqueda de nuevos horizontes.


			Al observarnos con mayor detenimiento, quizá podamos comprender que nuestra forma de ver el mundo depende de nuestros hábitos adquiridos. Solo son algunos de nuestros aprendizajes traducidos en hábitos, costumbres, creencias, mandatos, permisos y prohibiciones. Todos con posibilidad de ser modificados o, directamente, descartados, porque ya no son necesarios.


			La vida transcurre y nos va desafiando permanentemente a mantenernos vivos. Hacemos un esfuerzo sistemático y, segundo a segundo, tomamos muchas decisiones que son automáticas e inconscientes. Nuestro organismo hace este trabajo todo el tiempo para sostener la vida.


			Hay otras decisiones más conscientes, que, de modo deliberado, tomamos para obtener un beneficio en algún área de la vida. Estas decisiones, reducidas en número y no siempre tan acuciantes, son la base de los cambios que se van vislumbrando en nuestro diario vivir. Sin embargo, son fundamentales para generar la calidad de vida que deseamos. Son estas las decisiones y los cambios que el libro estimula y enfoca.


			Se abre una posibilidad: puedo decidir modificar o mantener mi modo de sobrellevar mi vida. A la manera que me va saliendo. Tal cual estoy siendo.


			Ganar grados de libertad es una elección.


			Son los que nos permiten acercarnos a la realización de nuestros deseos más significativos y realistas, y, a la vez, diseñar nuestra conducta para alcanzarlos.


			En las neurociencias se dice que «las intenciones son gratuitas, pero las acciones son costosas». Esto nos recuerda que cada cambio que deseamos implementar requiere un proceso de discernimiento y clarificación para comprender qué necesitamos y hacia dónde nos dirigimos. Y cómo hacerlo.


			Nuestra capacidad de darnos cuenta de lo que queremos, redireccionar nuestras vidas y realizar acciones concretas y específicas es nuestra manera de vivir la vida. En este contexto, el cambio es la realidad más importante y obvia que se nos presenta en el diario vivir.


			Denominamos «cambio» a todo desafío que hay que resolver en algún área de la vida.


			De lo que se trata es de tomar posesión de nuestros propios recursos y, si no los tenemos, incorporarlos, para así llevar adelante una experiencia real de cambio.


			Sabemos que nada permanecerá igual. Por lo tanto, poder hacer el cambio de modo consciente y deliberado nos permite apropiarnos de esa energía vital que nos habita. Es una invitación para ampliar este campo expansivo al alcance de nuestra voluntad y discernimiento y, de esa manera, elegir ser más libres.


			

					Cuando aprendemos a caminar, podemos decidir hacia dónde ir.


					Cuando aprendemos a hablar, podemos decidir qué decir o callar.


					Cuando aprendemos a amar, podemos elegir el alcance y profundidad del amor.


			


			Este libro pretende colaborar con aquellas personas que se proponen realizar un cambio en sus vidas e invitar a hacerlo a quienes aún no se lo han propuesto. El cambio que quieran. El que deseen y puedan realizar. Y que sean capaces de decidir cuándo, cuánto, dónde, con quién y para qué.


			Cada lector podrá empezar por donde más lo desee y, con su curiosidad, necesidad, interés y deseo, podrá ir armando el propio mapa, recabando las herramientas apropiadas y necesarias que considere más útiles en su momento vital.


			Informar para comprender…
Comprender para experimentar…
Experimentar para transformar…
Transformar para expandir y crecer…


			Y así, asumir un nuevo desafío, una espiral infinita de aprendizajes y sabiduría sobre uno mismo.


			Cambio en libertad total es la intención de este libro para todo aquel que necesite emprender este desafío.


			Los invito a navegar por estas páginas y a armar sus propios mapas de cambio: singulares, propios, a tiempo personal y durante el tiempo que lo deseen.
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1. Preguntar, sentir, pensar
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			Preguntar


			Es crucial examinar detenidamente la necesidad y pertinencia del cambio, así como los motivos subyacentes que lo impulsan. El cambio adquiere una riqueza profunda y expansiva cuando se cumplen al menos tres requisitos fundamentales de modo simultáneo.


			Decidir el «qué»


			La elección del aspecto a cambiar es un mensaje que viene de nuestro interior y se percibe necesario por el desafío que tengo por delante. Es el propio deseo de resolver ese desafío el que me indica qué aspecto he de cambiar. Nada ni nadie de afuera conoce esta información tan precisa.


			Decidir el «cuánto»


			Además de eso, de lo que acabo de tomar conciencia —es decir, qué cambiar para resolver un desafío significativo—, también he de decidir cuánto quiero y necesito hacer de ese cambio, sin entrar en experiencias extremas y desviantes de la trama esencial de mi vida.


			Decidir el «cuándo»


			Si hay algo que me pertenece es el devenir de mi trayecto vital. Es mi propio momento, mi señal al decir: «es ahora». La libertad de esperar el instante, el momento oportuno. Y entonces, todas las fuerzas se alinean para orientar el cambio que necesitamos. No hay tiempos de calendarios ni agendas. Solo señales claras, internas y de contextos para tomar las decisiones necesarias.


			Estos tres pilares robustecen cualquier proceso de cambio. A partir de ellos, podemos construir diversos mapas que organicen los pasos (toma de decisiones) necesarios para la transformación que buscamos. El mapa es artesanal y único para cada persona y para cada momento. Difícilmente nos podamos guiar con mapas de otros, o con los nuestros ya usados y sin vigencia, los que fueron útiles en algún momento, pero tienen fecha de vencimiento.


			Sentir y pensar


			Toda la vida nos invita a la ampliación de nuestro mundo a través de estas dos dimensiones. Desde dejar de respirar por el cordón umbilical y empezar a utilizar los pulmones al nacer hasta saber manejar un auto, o abrir una cuenta bancaria, o manejar las redes sociales. Todo aprendizaje requiere ampliar la gama de informaciones y tolerar que las cosas no siempre salgan como pretendemos o al tiempo que deseamos.


			Tolerancia a la frustración


			Aprender a sentir tolerable la frustración de un deseo. Porque, si no tolero algo de la frustración en mis experiencias en busca de satisfacciones, claudico y abandono todo intento. Es lo que se denomina la «inermidad aprendida»: un estado en el que cesan las motivaciones de aprender, basado en la fuerte creencia que sostiene que, pese al esfuerzo, nada va a cambiar. Hasta que ya no lo intento, porque no soporto la angustia que me genera la no satisfacción. Me impide la perseverancia y la resolución de los obstáculos que todo aprendizaje contiene. Ampliar mi capacidad resolutiva me permite tolerar los posibles fallos en los intentos, hasta que logro algo aproximado o igual a lo deseado. Como todo aprendizaje, requiere también paciencia. Ensayo y error, y perseverancia.
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