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			Introducción

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

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

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

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

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

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

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

			Una oportunidad de transformarte te hablará con un lenguaje simple y directo de tus miedos y cobardías. Miedos tan humanos que podrías comenzar por tomar conciencia de que no solo te acechan a ti. Te hablará de tus tristezas, de la rabia y la impotencia. Luego te describirá detalladamente cómo desactivar inmediatamente estas sombras y comenzar a brillar.

			Te desafío a que te dediques seriamente a una lectura diaria, metódica, a conciencia, del libro que tienes en tus manos. A que lleves a cabo las acciones prácticas propuestas y evalúes por ti mismo cuánto has comenzado a brillar.

			Este libro ofrece claves que son resultado de un trabajo de investigación realizado durante diez años, indagando el modo en que las personas enfrentan y superan sus obstáculos en la vida. Una oportunidad de transformarte será tu libro maestro para identificar lo que vives y acceder a recursos concretos para revertir tu situación.Te acercará una nueva oportunidad para tu vida que esta vez no desaprovecharás. Si le prestas dedicada atención y te comprometes con tus cambios, habrá un antes y un después en tu vida.

		

	


	
		
			
			

			El mundo es redondo,

			y cualquier lugar que podría parecer el fin,

			puede ser el principio.

			

			Ivy Baker Priest

		

	


	
		
			Primera Parte

		

	


	
		
			PROBLEMÁTICAS FRECUENTES Y SUS SOLUCIONES

			Amenazas anticipadas

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

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

			Las distorsiones principales son:

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

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

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

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

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

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

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

			Si tú o alguna persona que ames y desees ayudar se encuentran en esta situación, puede ser valioso que revisemos algunas maneras de mejorarla.

			Amenazas reales

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

			Por ejemplo, sabemos que nuestra vida algún día finalizará. Sin embargo:

			• No es lo mismo tener 20 años que tener 90 años.

			• No es lo mismo hacer deportes que llevar una vida sedentaria.

			• No es lo mismo hacer chequeos periódicos de salud que no ir al medico desde hace 10 años.

			• No es lo mismo cuidarme mínimamente que tener un sobrepeso de 50 kilos.

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

			Amenazas inventadas

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

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

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

			Luego, aunque te cueste esfuerzo, te invito a que intentes discriminar en tu vida concreta las amenazas que entiendes que pueden ser reales, de aquellas que puedan ser más que nada producto de tu propia imaginación.

			¿Te animarías a hacer una nómina por escrito de las cosas a las que temes?

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

			Como claro ejemplo puedo citar la historia de Daniela, que comenté en otro de mis libros. Daniela temía que la despidieran del trabajo y esto la angustiaba mucho. Pero todo lo que hacía al respecto era vivir con ese temor. Una vez, hablando con ella sobre el asunto, descubrimos que su temor se debía a que sentía culpa por muchas cosas que incumplía en su trabajo y lo ocultaba. Era la última en llegar, la primera en irse. Fingía que trabajaba pero apostaba permanentemente a la ley del menor esfuerzo. No se capacitaba, no se actualizaba en los conocimientos y prácticas mínimas necesarias. En cierto modo sentía que “robaba” el sueldo. Luego se castigaba a sí misma por esa falta con un miedo profundo a perder el empleo. ¿De que le servía este mecanismo? Su atención estaba permanentemente puesta en el temor y no podía ver el círculo vicioso en el que giraba ese aspecto de su vida. Cuando se animó a mirar sus miedos cara a cara, vio que había una serie de cosas que dependían de ella misma y que podían mejorar paulatinamente esta sensación de sentirse amenazada. Hacer las cosas bien era un primer camino para disminuir culpas y temores.

			Respuestas y conductas aprendidas

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

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

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

			¿Esta amenaza es real?

			¿Es inminente que me pueda suceder lo que temo?

			¿Hoy es altamente probable?

			Tal vez una persona con 50 kilos de sobrepeso, que teme padecer un problema serio de salud, responda afirmativamente a estas preguntas. En su caso la amenaza sería real, y la probabilidad de que se manifieste el problema, también. Se trataría entonces de una amenaza cierta y concreta. En tal caso, la pregunta que debería continuar sería:

			¿Hay algo que yo pueda hacer para modificarlo?

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

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

			Rutinizados

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

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

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

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

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

			No alcanza con “pensar” cuál fue tu agenda de actividades, te recomiendo hacerlo por escrito. Nuestro cerebro es un soberbio creador de asociaciones, por lo que cualquier cosa que pienses te conectará a la velocidad de un rayo con otros temas asociados o asociables y correrás el riesgo de olvidarte del tema central que originalmente te habías propuesto analizar. Por este motivo debes hacer el esfuerzo de escribirlo. Escribe cada día de la semana, recuerda tu semana “tipo” y detalla las actividades realizadas. Una vez que hayas volcado toda la información chequea honestamente cuáles de estas actividades fueron importantes, cuáles necesarias, y cuáles una pérdida de tiempo evitable. Cada vez que ganes un poco de tiempo estarás recuperando la posibilidad de revalorizar este espacio de tu vida poniendo en su lugar actividades más fructíferas o más deseadas. Cuando las personas damos espacio a nuestros deseos nos nutrimos de alegría y vigor. Esto, en lugar de consumír tu energía, la multiplicará.

			Problematizados

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

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

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

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

			Si sientes que es tu caso, es muy importante que te reconozcas en el problema para que puedas comenzar a trabajar los cambios necesarios.

		

	


	
		
			
			

			El coraje no es la ausencia de temor sino la creencia de que

			hay cosas que son más importantes

			que el temor.

			

			Mahatma Gandhi

		

	


	
		
			RADIO DE ACCIÓN

			De problematizado a conquistador

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

			Un conquistador focaliza su atención en preguntarse cuál es su radio de acción en relación a lo que acontece.

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

			Sí: trazar un plan de acciones concretas, establecer un plan de tiempos y de metas específicas. Mi energía y mi atención deben estar puestas en trabajar todas aquellas áreas en las que decido perfeccionarme.

			Cuando detectes tu radio de acción, distinguirás opciones posibles para ser recorridas en tu vida. Sea cual fuere el tema a dilucidar o la decisión a tomar se te presentará una serie limitada de opciones, cada una con sus costos y sus beneficios. Ninguna opción sera perfecta. Todas tendrán aspectos que te gustarán y aspectos que no te gustarán o que incluso te generarán rechazo.

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

			Debo decirte, querido amigo, que en cientos de historias de vida investigadas a lo largo de 10 años, en la inmensa mayoría de los casos que tuve la oportunidad de conocer, cuando nos abandonamos en la indecisión las cosas tieneden a empeorar. Una actitud adecuada parte de observar las cosas como son y evaluarlas en términos de balance. Nada será completamente bueno ni completamente malo. Habrá aspectos positivos y aspectos negativos y deberás hacerte cargo de identificar la opción o alternativa que más te guste o que menos te disguste para por fin pasar a la acción en tu vida. A esto le llamo elegir entre las opciones posibles.

			Muchas personas pretenden elegir entre opciones ideales, imaginarias, no existentes y solo pierden su tiempo de vida en círculos de auto parálisis e inacción.

			Trata de no dejar inconcluso tu proceso de elección. Realiza el esfuerzo de formular los aspectos a favor y los aspectos en contra que cada opción posee en sí misma y en tomar una decisión. Una vez definido el camino a seguir debes construir un plan de trabajo, con metas a corto, mediano y largo plazo. De este modo, mañana cuando te levantes, sabrás cuál es el trabajo que te has propuesto para ese día.

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

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

			Tu verdadera situación de vida

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

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

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

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

			Cuando te pongas de pie y en acción serás el primer testigo de tu esfuerzo cotidiano y de tu cambio. Esto te llevará a verte de un nuevo modo que multiplicará tus fuerzas.

		

	


	
		
			
			

			Recuerda siempre que eres más grande que tus circunstancias,

			eres más que cualquier cosa

			que te pueda ocurrir.
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