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			Dedico este libro a Enrique Fischer (Pipo Pescador), 
amigo entrañable, hermano de la vida.

		


		
			Introducción

Imagina por un momento un barco afectado por vientos fuertes que soplan en distintas direcciones. Vientos contrapuestos, contradictorios. Unos te llevan en una dirección, otros te llevan en dirección contraria. En esta situación es necesario contar con un hábil capitán, que no se asusta ni renuncia, sino que por el contrario tiene la vocación de aprender a manejarse en esta complejidad. 

			Tú tienes todas las condiciones para aprender a manejarte en esta complejidad.

			Es solo que no lo sabías.

			Quizás porque has atravesado algún problema o circunstancia seria.

			O porque te faltaba ordenar los aprendizajes que posiblemente ya están dentro de ti y necesitabas un tiempo de reflexión para reconocerlos. 

			Esta percepción se confirma en los mensajes que recibo a través de Facebook todas las semanas, muchos de este tipo: 

			“Termino sintiendo que yo ya sabía lo que usted dice… pero necesitaba que me lo recuerden…”

			“Cuando habla parece que me estuviera hablando a mí. Siento que sus contenidos me hacen reflexionar.” 

			Cambia tu mirada te aportará distintas ópticas y perspectivas para observar lo que vives e incluso lo que sabes y de esa manera te facilitará la comprensión de por qué a veces te sucede lo que te sucede y cómo resolverlo con mayor eficacia. 

			


		
			1.
Las condiciones dadas no siempre te pertenecen. La responsabilidad de cambio, sí.


			





 

			 

			 

			 

			 

			 

			Desde hoy me cuidaré de mi mismo, para que pueda nacer el otro ser que vive en mí y que hasta hoy permanecía dormido.

			


		
			EL LABERINTO

En la quinta temporada de mi programa de televisión “Sobre la vida y los sueños” emitido en Canal 26 de Argentina y países de Latinoamérica (se puede ver en Youtube), ideamos como escenografía un estudio de buenas dimensiones con un infinito azul abarcando todos sus límites. Un azul oscuro, profundo, parecido al de las noches estrelladas de verano. Lo único visible en este amplio lugar era la fuerte imagen de un laberinto. 

			¿Por qué un laberinto?

			Quizás recuerdes de tu infancia algún sitio especialmente preparado para que niños y adultos jugaran a perderse por caminos y encrucijadas. El ganador era el que lograba salir primero de aquel lugar, a pesar de sus complicaciones. 

			En el laberinto nada es lo que parece ser. Lo que luce como salida garantizada concluye en una calle inesperadamente cerrada. Todo se halla dispuesto para confundir a quien se adentre en él.

			En el estudio de televisión de aquella temporada todo el piso representaba un laberinto, conmigo de pie en el centro.

			La elección de esta metáfora refiere a que muchas veces, dependiendo de la etapa y las circunstancias que estemos atravesando en nuestra vida, podemos sentirnos confundidos y hasta incluso sin salida. Lo que parecía un camino vital podría resultar una vía clausurada, y la salida verdadera puede estar muy cerca pero hay que saber encontrarla.

			A lo largo de este libro haremos un recorrido que nos permitirá comprender los distintos aspectos que podrían representar hoy tu laberinto, es decir el laberinto en el cual se encuentre tu vida. Reconoceremos los obstáculos y visualizaremos salidas efectivas y concretas.

			 

			El laberinto representa la complejidad que a veces tiene la vida para innumerable cantidad de personas. 

			 

			¿Por qué resulta compleja la vida?

			Trataré de hacer una síntesis que podría servir para que te castigues menos a la hora de criticarte a ti mismo, de juzgarte y considerar tus dificultades como el resultado exclusivo de errores o impericia de tu parte. Una vez que analicemos juntos estos factores quizás coincidas conmigo en la afirmación que da inicio a este libro: 

			 

			LAS CONDICIONES DADAS NO SIEMPRE TE PERTENECEN.

			LA RESPONSABILIDAD DE CAMBIO, SÍ.

			 

			¿Cuáles son las condiciones dadas? 

			Nuestra vida está atravesada por distintos factores que nos influencian, limitan, e incluso nos determinan de múltiples maneras. Cada uno de estos factores nos puede llevar a un modo de vivir y de reaccionar. Te daré ejemplos concretos de algunos de ellos:

			 

			• Instinto

			• Razón

			• Mandatos inconscientes

			• Factores culturales

			• Medio Social

			• Sistema económico

			 

			Cada uno de estos factores podría estar impulsando tu vida y tus microdecisiones cotidianas en sentidos muy diferentes. Incluso a veces en orientaciones contradictorias. Veamos muy brevemente cómo ocurre.

Instinto

			Tu parte instintiva intenta muchas veces tomar el control, quiere que hagas determinadas cosas y de cierta manera. Refiere a una parte de tu cerebro que es muy fuerte y está enraizada en el instinto. Por ejemplo, cuando te sientes amenazado por alguna circunstancia difícilmente logres controlar racionalmente tus temores o determinados impulsos. 

Razón

			Tu razón te lleva por determinados caminos. Refiere a una parte de tu cerebro cuyo funcionamiento se apoya en lo aprendido en tu medio cultural y los valores incorporados. Tu razón te indica lo que tienes que hacer y puedes sentir culpa cuando no sigues sus pautas. Incluso puedes llegar a desconcertarte a ti mismo después de prometerte hacer las cosas de una determinada manera y, sobre la marcha, terminar haciendo lo contrario.

Mandatos inconscientes

			Los mandatos inconscientes funcionan como un guión escrito desde nuestra infancia, un guión en el cual somos actores y cumplimos un papel. 

			Hay una raíz de la cual surge la trama de nuestra historia personal. Luego vendrán pensamientos, sentimientos y acciones que son coherentes con esa historia inicial. 

			Los mandatos proceden también de la historia de nuestros padres y otras figuras familiares cercanas. Uno de los más comunes es el mandato: “NO seas TÚ, sé como tus padres quieren que seas”. Se asocia a la figura del niño ideal. Con el paso de los años te costará mucho saber cuál es tu deseo propio y cuál el marcado a fuego por estos mandatos. Por pertenecer al orden de lo inconsciente, las personas habitualmente no sabemos que nos encontramos bajo la influencia de mandatos.

Factores culturales

			La sociedad en la que te tocó en suerte nacer, crecer y desarrollarte se apoya en leyes no escritas, transmitidas de generación en generación, que imponen y demandan determinados comportamientos. Puede sucederte que consideres que deberías comportarte de determinada manera y sin embargo lo callas y te adaptas a reglas impuestas culturalmente que, a la larga, hasta podrían evidenciar que tú tenías razón y te desobedeciste a ti mismo.

			Sin ir más lejos, una persona con una orientación sexual diferente a ciertas mayorías hasta hace pocos años era objeto de burlas, reprimendas y hasta persecuciones. Hoy existen leyes de no discriminación y de uniones matrimoniales entre personas del mismo género.

Medio social

			El medio social con el cual te toca convivir a diario te exige agradar y ser condescendiente con personas que a veces te presionan y te manipulan. Por ejemplo, en tu trabajo existirá alguna persona que no te agrade pero debes aparentar empatía e incluso aceptar sus órdenes y directivas porque de lo contrario podría complicarse tu acceso a tus medios de supervivencia. 

			En la niñez aprendemos a construir una máscara que llevaremos puesta durante largos años de nuestra vida. Hay muchas personas que, de tanto llevar puesta esa máscara, llegan a olvidarse de su propia identidad. Ya no se preguntan: ¿qué pienso?, ¿qué creo?, ¿qué quiero? Ante esta situación, conviene recordar que, paradójicamente, nuestras potencias se expanden cuando más auténticos logramos ser. 

Sistema económico

			El sistema económico te crea necesidades de dudosa legitimidad. Debes consumir, y para ello recibes un bombardeo permanente de estímulos comunicacionales que podrían llegar a confundir tus deseos auténticos. Crees que quieres algo porque te convencen de los grandes beneficios que te aportaría acceder a determinadas cosas que de lejos lucen maravillosas. Si no las alcanzas, te frustras. Si las alcanzas, tal vez te decepciones al descubrir que perseguías falsas promesas de satisfacción. Te exiges más y más, y una vez que adquieres determinados objetos comienza tu lucha por sostenerte en el lugar al que con tanto esfuerzo accediste. En el medio resignas tiempos de tranquilidad personal para hacer lo que te dé la gana.

			 

			Volvamos ahora a la idea del laberinto.

			Hagamos un resumen de lo expresado hasta aquí de modo de concentrarnos en el sentido fundamental de lo que estamos compartiendo.

			Si sientes (o has sentido) que tu vida está en un laberinto y te cuesta encontrar salidas es muy importante que comiences por reconocer que muy posiblemente la vida no resulte fácil para nadie. 

			Al enumerar algunos de los factores que nos influencian, podemos comenzar a reconocer la complejidad de conducir nuestras vidas con eficacia y se hace evidente que no eres tú la única persona que padece dificultades o sufre situaciones que la confunden.

			Pasemos a claves concretas. 

			


		
				 

			 

Dos excesos: excluir a la razón, 

			no admitir más que la razón.

			Blaise Pascal 

			¿CÓMO PIENSAS?

En el año 1998 comencé a investigar, buscando historias de vida reales para indagar el modo en que las personas comunes enfrentan y superan sus obstáculos en la vida. Inicié esta tarea por una necesidad personal de descubrir mecanismos que me pudieran servir para mejorar mi propia vida. Ejercía mi profesión como publicista de campañas masivas para marcas y empresas líderes, todo en mi vida funcionaba razonablemente bien, y aun así mi realidad no desalentaba mi especial interés por pensar acerca de la vida y el comportamiento de las personas. Tenía muchas preguntas sin responder sobre nuestro modo de enfrentar etapas y circunstancias difíciles. Esta motivación me impulsó a realizar la investigación, a reflexionar y comprender un poco más. 

			Cuando comencé vivía en Buenos Aires. Las cosas en mi país, la Argentina, marchaban en apariencia bastante bien. Sin embargo pocos años después, concretamente en el año 2001, el país entró en default, no pudo honrar sus deudas y la crisis estalló en todos los órdenes de la sociedad. Había un malestar generalizado y grandes necesidades individuales y colectivas, por lo que mis contenidos se fueron convirtiendo en una herramienta para compartir con otras personas. Cuando peor te sientes, buscas nuevos caminos, miradas, perspectivas. Y nuevas respuestas.

			Lo que había comenzado como una investigación de historias de vida destinada solo a mí mismo, con en transcurso de los años resultó información útil para otros, para muchas personas que atravesaban crisis tan importantes como para hacer temblar los cimientos sobre los cuales se apoyaba su vida. 

			Con los años, ejerciendo esta vocación autodidacta, pude construir una especie de gran mapa de nuestros comportamientos habituales. De allí que mi trabajo refiera fundamentalmente a la práctica, a la experiencia de vida de las personas. 

			En mis inicios no existía internet, ni Google como lo conocemos y utilizamos en la actualidad. Hoy es algo cotidiano googlear información y tener acceso a los más diversos temas. En aquella época investigar representaba hablar cara a cara con mucha gente buscando “casos” que pudieran resultar representativos de lo que necesitaba indagar, ejemplos de personas que enfrentando situaciones difíciles hubieran logrado resolver eficazmente los desafíos que les imponían circunstancias y contextos diversos, gracias a determinados modos de actuar. Personas con sueños inconclusos, accidentados al borde de la muerte que se proponían recuperarse y superar grandes desafíos, emprendedores sin recursos que después de muchos intentos alcanzaban logros significativos, etc. 

			En mis primeros libros reproduje casos emblemáticos. Algunos, con nombre y apellido, para aportar profundidad y seriedad a las conclusiones a las que fui arribando. Otros, de manera anónima porque las personas que hicieron sus confesiones pidieron que fuera resguardada su identidad. Todos me aportaron aprendizajes valiosos.

			En aquella primera etapa de mis investigaciones, una de las cosas que me llamó inicialmente la atención fue que –en su gran mayoría– las personas se sentían poseedoras de una falla o de una debilidad inconfesable. Unos la nombraban como una especie de “contradicción”. Otros, como cierta “incoherencia”. Y se referían a partes internas muchas veces en disputa: 

			“Una parte mía honestamente se propone hacer algo… pero otra parte mía después no lo puede sostener y a veces termino haciendo lo contrario a lo que me prometí.”

			“A veces creo saber lo que quiero, pero tiempo después ya no estoy tan seguro y hasta creo querer cosas distintas a las que dije toda mi vida. Una parte de mí me arrastra para un lado, otra parte de mí me arrastra para el otro.” 

			Los ejemplos de estas disputas internas son numerosos y de diferente intensidad. 

			¿Esto significa que tenemos distintos personajes internos? 

			¿Tu ser más pesimista lucha con tu parte opuesta, que es optimista o tiende a creer e ilusionarse? 

			¿Hay un valiente y un cobarde dentro de ti?

			La mayoría de las personas entrevistadas primero trataban de mostrarse coherentes en lo que creían y pensaban. Pero cuando comenzábamos a estar más en confianza solían confesar este tipo de sentimientos y la confusión que les generaban a la hora de conducir su vida. 

			De allí surge el sentimiento vergonzante, y va creciendo esta idea: 

			“Soy yo quien posee una debilidad o una falla, ya que mis contradicciones me juegan en contra a la hora de definir mi rumbo.” 

			Lo paradójico era que todas las personas suponían que solo les sucedía a ellas, que esa “falla” era parte de lo propio e individual. Pero a medida que entrevistaba más personas, aumentaba el número de las que relataban algo similar. Así empezó a formarse en mí una idea: los individuos creemos que solo nos ocurren a nosotros cosas que posiblemente sean parte de nuestra naturaleza humana y, por lo tanto, nos ocurren a muchos. Por ejemplo, que tengamos diferentes tendencias internas. Era evidente, aunque desde la observación práctica no pudiera atribuirlo concretamente a una causa. Podía ver que algo sucedía, sin saber porqué. 

			Hoy, muchos años después, las neurociencias afirman que las personas tenemos dos tipos de pensamiento: el pensamiento reactivo y el pensamiento reflexivo. Cada uno de ellos se asocia con una parte diferente de nuestro cerebro y está regido por “leyes” específicas y distintivas. 

			Así se explica que, por ejemplo, en medio de una maniobra de tránsito surja de ti un personaje agresivo, capaz de insultar y pelear en medio de la calle. Esa actitud podría despertar en tu acompañante una reacción de este tipo: “No te reconozco en el modo en que reaccionaste, tú no eres de esa manera”.

			 ¿Qué sucedió para que te comportaras de un modo tan diferente al habitual? 

			¿Es posible que frente a una situación similar te prometas comportarte de otro modo en el futuro y que sin embargo reiteres un comportamiento contrario al de tus buenas intenciones?

			Para dar respuesta a estos interrogantes, veamos con más profundidad en qué consisten los dos tipos de pensamiento tan diferentes que todas las personas tenemos por naturaleza.

Pensamiento reactivo y pensamiento reflexivo 

			El pensamiento reactivo se encuentra unido a nuestra parte más instintiva, primitiva y animal. Se trata de un dispositivo con el cual nos dotó la naturaleza, que toma el control fundamentalmente cuando nos sentimos amenazados por cualquier hecho, persona o circunstancia. Interviene en aspectos referidos a la supervivencia: auto-protección, búsqueda de alimento, de techo en el cual guarecernos o de abrigo. También se relaciona con nuestro instinto sexual.

			Es muy importante tener en cuenta que, por naturaleza, el pensamiento reactivo es muy rápido y muy fuerte. Es en realidad mucho más fuerte que el pensamiento reflexivo. 

			Cuando percibes una amenaza tu pensamiento reactivo interviene de inmediato. Está incluso previsto por la naturaleza como el mecanismo que se activa cuando no hay tiempo de pensar para reaccionar frente a determinado estímulo. 

			Imagina que en una tarde apacible paseas en bicicleta por las calles de un pueblo. Un automovilista aparece a toda velocidad, dobla en la esquina y sientes que casi te atropella: te desvías rápidamente buscando un lugar más seguro, le gritas enojado, tu corazón pasa a latir muy rápidamente, preparando tu cuerpo para cualquier sobreexigencia que te imponga la necesidad de ponerte a salvo. Además entras en una lógica del tipo amigo/enemigo, blanco/negro. No hay grises ni medias tintas. Deseas atacar a tu enemigo y si nadie te detuviera o te llamara a la cordura podrías hacerlo. Tu reacción es rápida y enérgica. Tu parte instintiva se ha puesto al mando. ¿Alguna vez te ha ocurrido algo similar?

			Este es solo un ejemplo de las muchas situaciones en las cuales el pensamiento reactivo aflora y toma las riendas de tu conducta. 

			Permanentemente recibo mensajes de lectores o seguidores del programa de televisión que me escriben a través de Facebook. Recuerdo especialmente el caso de Paola, una mujer oriunda de la provincia de Córdoba. Me contaba que le faltaba solo una materia para recibirse de médica y no podía superar el miedo que le producía el examen. Estudiaba mucho, quería asegurarse de no fallar. Pero al enfrentarse al examen no le salía una sola palabra. Lo único que deseaba era huir. Su pensamiento reactivo leía esta situación de examen como una amenaza. No podía distinguir entre una amenaza real o una amenaza resultante de una interpretación personal y subjetiva. Paola se sentía amenazada y la parte de su cerebro dispuesta para protegerla tomaba el control. Protegerla significaba tensión, aceleración de su ritmo cardíaco y necesidad de huir.

			Cuando relataba esta situación a sus seres queridos recibía consejos racionales y civilizados. Y aunque comprendía perfectamente que no existían razones para temer –era tan solo un examen y había estudiado lo suficiente– al intentarlo en el siguiente turno le ocurría nuevamente lo mismo. 

			Veamos otro ejemplo. Gabriel buscaba trabajo. Estaba bien dispuesto y bien preparado, tanto por sus conocimientos formales como por su experiencia. Tenía buen carácter y solía entablar fluidas relaciones con las personas. Había trabajado durante muchos años en una misma compañía que, producto de la crisis del 2001 en la Argentina, había realizado despidos masivos. Gabriel, con una trayectoria intachable, cuando era citado para una entrevista comenzaba a sentir que se le aceleraba el corazón, se le humedecían las manos, se olvidaba de las palabras. Solo quería huir. Volvemos a ver en este caso que la situación se percibe como amenaza y cuál es la parte del cerebro que toma el control.

			El pensamiento reflexivo, como mencionamos, se desarrolla en otro lugar muy distinto del cerebro y se conecta con lo cultural. Debido a que crecemos en un medio que nos transmite determinados valores y reglas de conducta, frente a cada tipo de situación nuestro pensamiento reflexivo tenderá a orientarnos a determinadas conductas: así sabremos cuándo callar, cuándo elegir estratégicamente no discutir en lugar de enfrentar, y ante una situación podremos considerar qué está bien y qué está mal. 

			La sexualidad puede servir de ejemplo, un tanto complicado pero realista. Dependiendo del lugar donde hayas nacido, es posible que te hayan transmitido el valor de la fidelidad. Educado en el respeto a la fidelidad, un día ves a una persona que genera en ti una atracción física irresistible. Tu mente racional te dirá que cuides tu hogar, que no expongas tu matrimonio, aunque tu parte más instintiva desee abalanzarse sobre esa persona, decirle algo que sirva como carnada para que el cazador cumpla con su instinto de alcanzar la presa. 

			Retomando la idea central, los seres humanos libramos batallas internas entre distintas partes de nosotros. Creemos querer ciertas cosas pero también queremos otras, que podrían parecer opuestas o contradictorias. Reaccionamos de maneras que nos sorprenden a nosotros mismos y aunque nos prometemos honestamente hacer ciertas cosas, llegado el momento volvemos a hacer lo que nos prometimos que no haríamos.

			Nada de lo dicho hasta aquí está orientado a exculparte de responsabilidad. Está dicho para ayudarte a que te comprendas, a que aprendas más sobre ti mismo y a que encuentres recursos para manejarte con mayor eficacia en esa complejidad. 

			


		
				 

			 

			Raro y celestial don, el que sepa sentir 

			y razonar al mismo tiempo.

			Vittorio Alfieri 

			CLAVES PARA COMPRENDERTE

Cuando hablamos acerca del pensamiento reactivo, mencionamos que proviene de una parte de nuestro cerebro unido a lo instintivo y animal. También mencionamos que es mucho más fuerte que el pensamiento racional. Tanto, que en una lucha cuerpo a cuerpo tu pensamiento racional está condenado a perder frente a tu pensamiento reactivo. Como si un hombre de estatura y contextura promedio tuviese que pelear con un gigante de varios metros de alto, mucho más fuerte.

			Lo que trato de decirte es que:

			Puedes prometerte hacer las cosas de otro modo la próxima vez. Hay en esa promesa una buena intención y una declaración de deseos. Pero a la hora de enfrentar una situación que te resulte amenazante, difícilmente puedas controlar tu acción solo con buena voluntad. Por eso, a lo largo de las páginas siguientes iremos desarrollando y compartiendo claves que te harán posible manejar y resolver situaciones complejas.

			Es común que una situación produzca una especie de parálisis porque moviliza ciertas emociones, como angustia y tristeza, que no desaparecerán como por arte de magia, con solo decirte a ti mismo: “Ya está, ya sucedió, no debes estar triste, ¡supéralo!” En este caso nuevamente se presenta una disputa interior: una parte de ti siente tristeza, la otra pretende sacarte racionalmente de ese estado de ánimo. Pero debes aceptar que, si estás triste, será necesario que completes algunos recorridos antes de que tu estado de ánimo se modifique.

			Revisemos tres de las emociones que con mayor frecuencia nos toca superar: 

Miedo

			Es una de las emociones más fuertes y más universales.

			Aparece en nuestra vida como una señal de alerta capaz de protegernos. Esa es su función básica: la protección.

			En determinados casos, aunque nos resulte desagradable, el miedo es una emoción útil dispuesta por la propia naturaleza para nuestra mejor supervivencia.

			Piensa cuántos errores habrías cometido si esa señal no te hubiese detenido a tiempo, antes de hacer ciertas cosas. Por ejemplo, ¿cuántos problemas tendrías por no haber callado a tiempo? 

			Luego vienen las distorsiones. 

			Tus características personales y los acontecimientos que hayas tenido que atravesar en tu vida pueden haberte convertido en un fabricante de fantasmas negativos, generadores de temores permanentes. 

			En algunas personas se instala, como tendencia personal, una estructura de funcionamiento orientada al temor. El estrés, el agobio, el cansancio ante la adversidad las lleva a sentir un miedo exacerbado.

			¿Cuándo un temor nos resulta útil? 

			Cuando refiere a una amenaza verdadera.

			En este caso nos permite cuidarnos, tomar decisiones, acotar los márgenes de riesgo y de exposición. Cuando observas cualquier aspecto de tu vida y detectas un riesgo real, no debes negarlo, ocultarlo, olvidarlo quitándolo del radio de tu mirada. Por el contrario, debes animarte a observar lo que temes y preguntarte si existe algún otro modo de hacer las cosas en tu vida para no vivir “en la cornisa”. La energía que te demanda vivir atemorizado podrías invertirla mejor: pensando a conciencia cómo producir cambios.

			¿Cuándo un temor es contaminante?

			Cuando refiere a una amenaza inventada por nosotros mismos. 

			Reconocer la diferencia entre amenazas verdaderas y amenazas imaginarias es fundamental. La próxima vez que sientas miedo por algo, intenta distinguir si se trata de una amenaza real o inventada por ti mismo. 

			Luego, si la amenaza fuera real, pregúntate si la probabilidad de que ocurra eso que temes es alta. Los hechos muestran que la inmensa mayoría de nuestros miedos no llegan a plasmarse en la realidad. 
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