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    INTRODUCCIÓN


    Decidimos todo el tiempo. Qué ropa ponernos, qué desayunar, en qué viajar hasta el trabajo, qué responder a esos mensajes que esperan en el celular desde anoche. Y también tomamos decisiones importantes como mudarnos de barrio, irnos a vivir a otro país, casarnos, o renunciar y cambiar de trabajo. Decisiones que se afectan entre ellas, que se encadenan como eslabones de un collar que, a veces, perdemos de vista. Decisiones que generan resultados lineales y esperados, así como también no lineales, ni esperados. Decisiones que tomamos individualmente o que hay que acordar entre varios.


    Este libro nace a partir de mi trabajo de asesoramiento a personas y organizaciones en la toma de decisiones. De a poco fui descubriendo que, por más variado que sea el ámbito en el que esté trabajando, detrás de ciertas decisiones en apariencia disímiles están en juego las mismas cosas. Frente a algunas situaciones se repite una serie de patrones, esos patrones restan calidad a nuestras decisiones.


    Hay personas con alta o baja regulación emocional. Algunas son capaces de balancear el ego adecuadamente, pero otras permiten que este contamine sus decisiones. Hay quienes, con mucha intuición —aunque sobreconfiados— corren riesgos innecesarios y se exponen a resultados intolerables. Y hay otros que, aun con mucha capacidad de reflexión, son incapaces de correr el mínimo riesgo, ni siquiera en pos de alcanzar excelentes resultados. Están aquellas personas que constantemente elucubran y analizan decisiones pero sin llevarlas a la práctica, dejando que sus proyectos mueran y renazcan infinitamente en el terreno de lo imaginario. Y otras que por el contrario, absorbidas por la adicción del hacer y avanzar, no saben detenerse, ni siquiera aminorar la marcha, para reflexionar un poco sobre qué tipo de decisiones están tomando.


    Hay quienes que, obsesionados con la medición, la clasificación y la categorización, se pierden la magia de la fluidez de los eventos y de la vida. Los argumentos lógicos dan solidez y aportan gran calidad para decidir, pero la obsesión por ellos puede privarlos de ciertas visiones holísticas, filosóficas, o espirituales que, en ocasiones, son la clave para destrabar situaciones donde la lógica no es suficiente. Hay quienes atrapados en la energía de organizar y sostener las cosas, trastabillan a la hora de crearlas. La febrilidad por medir y entender lo terrenal puede opacar la chance de mirar y sentir el cielo.


    Otras personas —acaso demasiado ligeras, inconstantes o soñadoras— tienen enormes dificultades para planificar y sustentar un proyecto de manera comprometida e inteligente. Pueden tener grandes visiones pero sus decisiones se construyen sobre una base muy frágil. Individuos a quienes les cuesta medir, ordenar, pensar linealmente, sin objetivos claros ni metas específicas. Desconocen de probabilidades o escenarios potenciales; entonces, cuando el abanico de sucesos probables los sorprende, repiten con desconcierto la clásica frase: “Jamás pensé que podía pasar algo así”. Es necesario encauzar el caudal de las buenas intenciones.


    Están también los eternos amantes del corto plazo. Creen, inocentemente, que el largo plazo no llegará nunca hasta que un buen día… llega, en general con la factura impaga de los asuntos desatendidos.


    Y, obviamente, los fanáticos del largo plazo. Viven planificando un futuro que por definición nunca llega y, en el camino, se olvidan de vivir el día el día.


    Cuando hablamos de decisiones, nos encontramos con todo tipo de lógicas y puntos de vista. No todos vivimos el proceso de la decisión de la misma manera. Hay decisiones que nos parecen fáciles y otras complejas. Ciertas situaciones, que involucran idéntica toma de decisión, angustian mucho a algunos y para otros no reviste importancia. Cada decisor es único, pero los patrones se repiten.


    El proceso de trabajar sobre este tema en grupos heterogéneos ayuda a mejorar mi capacidad de decidir. Amplía mi mirada. Me nutro, y lo agradezco.


    Con El arte de decidir busco compartir ese aprendizaje. Tendrás el marco, verás ideas; conocerás de ciencia, filosofía y técnica, ganarás conciencia sobre tu forma de decidir. Serás enriquecido con herramientas provenientes de la Teoría de las Decisiones que arrojarán claridad sobre los procesos mentales y emocionales que se ponen en juego en cada decisión.


    Pero también verás secretos del arte de decidir que escapan a cualquier enfoque metodológico. Tomá esto como un granito de arena más que te permita generar, poco a poco, una vida más plena, abundante y libre, basada en el aprendizaje de las experiencias pasadas y la amorosa construcción del futuro.


    En la rutina cotidiana de la experiencia de vida, decidir bien puede hacer toda la diferencia.


    
Mirar cómo decidimos



    Nuestra vida está íntimamente relacionada con las decisiones que tomamos. Es conveniente echarle un vistazo a cómo lo hacemos. Todo entra en juego: lo instintivo, lo intuitivo, lo emocional, lo racional y lo espiritual. ¿Cuán conscientes somos de esto?


    Para mejorar la calidad de nuestras decisiones, para generar conocimiento común y útil, necesitamos valernos de diferentes puntos de vista. Mirar el “cómo decidimos” desde diversos ángulos, alejarnos para ganar visibilidad, observar de cerca y con lupa para descubrir los detalles. Luego, contemplar la decisión en partes para entenderla, pero sin olvidar que se trata de un todo, y que el recurso intelectual de pensarla fraccionada es solo eso: un recurso.


    Exploraremos juntos las aristas de la decisión, las facetas que nadie puede evadir.


    La libertad y la responsabilidad en la decisión son valores que nos hacen esencialmente humanos. De todas formas, muchos de nosotros aún somos esclavos de múltiples condicionamientos internos y externos, reales o imaginarios. En lugar de ubicarnos en un lugar de responsabilidad, caemos en la nebulosa de la culpa, del deber ser, en las trampas del ego o las fauces del miedo. Entonces, reaccionamos presas del impulso o tomamos decisiones contaminadas por estos fantasmas.


    Veremos que, dependiendo del tipo de decisión, operan en nosotros diferentes procesos mentales y emocionales. El relato está estructurado en este sentido y abunda en ejemplos y casos de análisis.


    Sobre este libro 


    En la primera parte, hablaremos de la naturaleza de las reacciones emocionales e impulsos instintivos, un lugar desde el que actuamos sin ningún tipo de decisión consciente de por medio. Tener baja predisposición a reaccionar o contener la reacción es un paso previo y básico para decidir. Sin cierta regulación emocional no hay decisión de calidad posible.


    En la segunda parte, exploraremos las decisiones sencillas, aquellas que tomamos casi en “piloto automático”. Profundizaremos en el rol fundamental de la intuición para este tipo de decisiones, y en la importancia de no pensarlas demasiado. Cuando el intelecto se utiliza por demás en decisiones que no lo ameritan en lugar de ayudar, estorba y paraliza. Describiremos ciertas trampas que la intuición esconde y que nos acompañan en forma inconsciente, restando calidad a nuestras decisiones por más simples o cotidianas que sean.


    Luego, iremos de lleno a lo que posiblemente sea lo más enriquecedor: las decisiones complejas, aquellas donde la intuición tiene que ser complementada con una dosis de racionalidad, porque de lo contrario es posible que estemos jugando, sin saberlo, en contra de la lógica y las probabilidades.


    La tercera parte se divide en dos secciones. En la primera, abordaremos lo que nos impulsa a la toma de decisiones: el mundo subjetivo que se percibe y se pretende cambiar, el problema que aparece de pronto, el deseo, las intenciones, los objetivos. Echar luz sobre aquello que nos moviliza es clave porque aporta claridad y calidad al proceso de análisis posterior. En la segunda, profundizaremos en el tratamiento de las decisiones complejas, que implica buscar un punto adecuado de análisis y generar alternativas creativas. Asimismo, para poder elegir a conciencia, es importante tener una relación saludable con la incertidumbre, que siempre está presente. Reducir el miedo innecesario y medir adecuadamente el riesgo es fundamental en este proceso. Intentaremos acercarnos lo más posible a un lugar libre de temor interno, pero con inteligencia acerca del riesgo externo: una combinación óptima para tomar decisiones de calidad.
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    PRIMERA PARTE


    Reacciones: cuando “algo” decide por nosotros

  


  
    Reaccionar


    Jueves, 8:30 de la mañana, avenida Corrientes.


    El tránsito avanzaba lento, muy lento; manejaba mi auto y estaba llegando tarde a una entrevista importante. Contra toda probabilidad, a la altura de Pueyrredón, una serie de tres semáforos (divinamente descoordinados) me regalaron diez minutos más de demora.


    Estaba seguro de que la persona que me esperaba —estricta, obsesiva de la puntualidad, de mucho dinero y “exitosa” (dentro de sus subjetivos parámetros de éxito)— iba a disgustarse por mi tardanza y, naturalmente, iba a tenerla en cuenta como un factor negativo a la hora de evaluar contratarme o no.


    Pensar en esta situación mientras esperaba a que cambiara el semáforo me hacía sentir ansioso, y sumaba a la sensación de que el semáforo no cambiaba nunca. Los segundos del reloj de la pantalla del auto parecían transcurrir mucho más rápido que los minutos que contabilizaba el semáforo para cambiar de color.


    “No salí lo suficientemente temprano”, me decía a mí mismo. Aunque tampoco había salido tan tarde. Era, en verdad, culpa del tráfico. Era culpa de los semáforos descoordinados.


    Qué bronca. Bronca contra los semáforos, contra el tráfico, contra el infeliz que había definido una reunión a las ocho y media de la mañana en la punta más “alejada” de Puerto Madero, lo que había inclinado mi decisión en favor de ir en auto y no en subte. Bronca contra los que compran autos, contra las calles que son siempre las mismas y nunca se agrandan, ni se reproducen. Cómo puede ser. Jueves, cansancio, ansiedad al pensar en las consecuencias de llegar tarde a la reunión y bronca al pensar que no salí lo suficientemente temprano. Ansiedad por el futuro inmediato y bronca por el pasado inmediato, sabroso cocktail para desayunar al volante.


    De pronto, sentí el golpe en el espejo retrovisor derecho. El motoquero pasó demasiado cerca, o demasiado rápido; o posiblemente demasiado cerca y rápido mientras esquivaba los autos varados. Tal vez él también estaba llegando tarde a algún lado. La cuestión es que con la parte izquierda del manubrio de la moto golpeó el espejo retrovisor de mi auto, que decidió declarar su independencia respecto del resto del automóvil rodando por la calle unos cuantos metros.


    El motoquero no se detuvo de inmediato. Tenía la intención de seguir de largo, ignorando lo ocurrido. Pero el semáforo seguía insistentemente rojo para los que veníamos por Corrientes y los autos cruzaban por Pueyrredón, por lo que no pudo avanzar mucho. ¡Qué hijo de su madre!


    Simplemente, no pude evitarlo: me bajé del auto a los gritos, a los insultos, encarando directo al motoquero, con enojo, con odio, con un sincero impulso de acogotarlo ahí mismo, desabrochándome a la fuerza los primeros botones de la camisa al mejor estilo “Increíble Hulk” a pesar de mi escaso metro sesenta y tres de estatura.


    El hombre se bajó de la moto. Era, obviamente, más alto que yo y además tenía casco. Pero eso no me importó y solamente grité mientras me le acercaba: “¿Querías escaparte, no, h.d.p?”. Por un instante observé lo alto que era el motoquero, y lo duro que lucía su casco para mi puño en caso de asestarle un golpe, con lo que mi impulso perdió un poco de fuerza. Necesitaba, internamente, “quedar a mano” con el motociclista, pero de pronto un golpe me pareció exagerado. Golpearlo sería tal vez demasiado, demasiado arriesgado, demasiado desproporcionado, además había gente mirando. Habiéndole dado rienda suelta a mi reacción hasta ese punto, no podía cortarla en seco, pero tal vez sí podía transformar el “golpe furioso” en un aleccionador empujón, o una patada a la moto… para darle algún tipo de salida a la bronca que sentía.


    Claro que el motoquero, cuando ya estaba casi encima de él, no tenía forma de distinguir si yo quería golpearlo, empujarlo o simplemente escupirlo y gritarle en la cara, entonces se defendió y nos trenzamos por unos instantes. Escuché que alguien gritó las palabras “llamen a la policía” y otra voz femenina que repetía angustiosamente “no se peleen, que alguien los separe”. Pero antes de que algo de esto sucediera, vi a otros dos muchachos con cascos que frenaban sus motos en torno a donde yo estaba trenzado con el primero. Por un momento tuve el estúpido e infantil pensamiento de que no iban a defender a su colega, estaba claro que yo tenía razón en haberlo atacado dado que él me había destruido el espejito con el manubrio y no se había hecho cargo. Cuando uno de ellos me tomó por la espalda, ese pensamiento se disolvió. Antes de recibir el primer golpe en el estómago, tomé conciencia de que ese día no llegaría a la reunión, ni a tiempo, ni tarde. Eso sí, el semáforo de Pueyrredón había cambiado a verde en ese momento.


    Contener la reacción


    Esa mañana, cuando subí al auto en el garaje de mi casa a las ocho menos diez de la mañana y con solo cuarenta minutos para llegar a Puerto Madero, se me cruzó la idea de que tal vez no tenía suficiente tiempo como había creído. Mi plan original era salir con una hora de anticipación porque se trataba de una cita importante. Sin embargo, la noche anterior, no me acosté tan temprano como me hubiera gustado. Cedí a la tentación de ver un capítulo de una serie violenta —con sangre y tiros— antes de dormir. Tampoco tuve la disciplina de cenar sin Coca Cola, que definitivamente no me ayuda a conciliar el sueño por la cafeína; ni de evitar comer un poco de helado de postre, cuya azúcar potencia el efecto de la cafeína. Esto, sumado a los nervios de la reunión del día siguiente, demoró mi sueño. No podía dejar de pensar a pesar de estar recostado y con la luz apagada. Por ello modifiqué media hora el despertador para las siete en lugar de las seis y media, dado que dormir menos de seis horas iba a ser muy contraproducente, no solo para la reunión, si no para el largo día que me esperaba después. Sabía que levantarse a las siete implicaba tener solo media hora antes del supuesto horario de salida, pero me convencí (cómo tantas otras veces) de que podía bañarme y desayunar muy rápido. Ya estaba obrando esta extraña suerte de autoboicot. 


    A la mañana siguiente le resté, a ese escaso margen de tiempo, diez o quince minutos producto de posponer la alarma de un manotazo. “No puede ser que ya tenga que despertarme, si no dormí nada”. El dios de las llegadas tarde me había envuelto una vez más en su tramposa telaraña. No planificar, o más bien no respetar lo planificado, o aun peor: planificar sabiendo que a cierto nivel iba a boicotear lo planeado, era una invocación directa al dios de las llegadas tarde. La ducha no fue tan rápida, necesitaba una buena cantidad de agua para sacarme la modorra. El desayuno no fue tan rápido, necesitaba una buena taza de café para terminar de despertarme. Desorganización, poca disciplina y malas decisiones desde la noche anterior redundaban en falta de tiempo al otro día.


    Pero tampoco estaba tan mal. Aún tenía cuarenta minutos para llegar a Puerto Madero desde Villa Ortúzar.


    Ya había tomado la decisión de ir en auto, con lo que ni siquiera reevalué la posibilidad de ir en subte combinado con un taxi. En auto era menos riesgoso si se contaba con tiempo pues implicaba no exponerse a que el subte no anduviera o se demorara, ni al riesgo de no conseguir taxi en la estación Alem. Sin embargo, si todo funcionaba bien, la opción de subte más taxi era mucho más veloz que someterse al tráfico de Corrientes o Libertador. De haber estado lo suficientemente despierto, podría haberme fijado el “Estado de la red de subtes” en internet, minimizando así el riesgo solamente a no conseguir taxi luego. Pero no. Ya había decidido ir en auto, y si bien era muy sencillo reevaluar esa decisión, casi necesario dada la escasez de tiempo, no pude hacerlo: mi mente no quería hacer el esfuerzo de volver a decidir. Bañarse, desayunar, salir. Robótico. Nada de evaluar ni decidir, mucho menos a esa hora. Mi mente y yo tenemos un acuerdo implícito de piloto automático hasta las nueve de la mañana.


    ¿Libertador o Corrientes? Fue la siguiente pregunta al salir de la cochera. Esto sí había que decidirlo. De haber contado con una hora para llegar, había margen de error y podía darme el lujo de escoger el camino más lento, pero con el tiempo justo ese margen desaparecía. Corrientes era mucho más directo en distancia, pero tal vez por Libertador avanzaba mejor. Podría haberme fijado qué camino sugería el GPS, pero tampoco quería desperdiciar esos tres o cuatro minutos en cargar la dirección. Nunca lo hago, entonces, las pocas veces que necesito hacerlo con velocidad me es imposible por falta de entrenamiento.


    ¿Corrientes o Libertador? El cansancio matutino me entregaba desatento a la peligrosa trampa de la dualidad de alternativas. Al pensar rápido en opciones, la mente nos encandila primero con dicotomía: cara o ceca, blanco o negro, “A” o “B”, la llamo o no la llamo, le digo o no le digo. Pero, ¿no hay alternativas intermedias o combinadas?, ¿superadoras de aquellas que uno piensa inicialmente?, ¿existe el mundo de escala de grises?, ¿o la vida es “todo o nada”, “el mundo del sí y del no”? Este cuestionamiento me hizo evaluar una tercera opción: ir por Charlone, Rosetti, Loyola hasta el Shopping Abasto y recién en ese punto salir a Corrientes. Elegí ese camino. Hasta el Abasto, el tema anduvo bien. Había sido una buena decisión.


    Cuando tomé Corrientes, el tráfico era imposible y empecé avanzar a paso de hombre. De pronto, la opción que había elegido se había transformado en una mala decisión. Ya eran ocho y diez, iba a ser muy difícil llegar en horario. Un semáforo me detuvo más de lo previsto, y doscientos metros más adelante, otro semáforo. ¿Cómo era posible que hubiese dos semáforos descoordinados en la avenida Corrientes? Empecé a sentir enojo, enojo contra los semáforos, contra el tráfico, contra mí mismo por estar llegando tarde otra vez, y en esta ocasión, a una cita que me importaba bastante.


    Ante el apremio, reconsideré nuevas alternativas. Primero, salirme de Corrientes, y arriesgar un camino posiblemente mejor pero al que no estaba acostumbrado —como la avenida Belgrano o la avenida San Juan—. No me gustaba, esas opciones me despertaban resistencia pues si bien Corrientes era malo, definitivamente malo, era lo conocido.


    Después, me debatía ante la decisión de avisarle o no que estaba demorado a la persona que me esperaba. “El que avisa no traiciona”. Podía enviarle un mensaje aduciendo al tráfico, pero era una estupidez importante pues siempre hay tráfico. Excusarse en el matiz obvio y predecible de una realidad que contiene muchos matices superpuestos es, como mínimo, infantil. Aunque claro está que somos lo bastante inmaduros como para disfrazar de “culpa de tráfico” a la realidad de estar poseídos por el dios de las llegadas tarde. Quizá somos lo suficientemente desvergonzados como para acudir al pobre tráfico cada vez que nos damos el lujo de hacer esperar a la gente, de arribar después de hora a lugares que no nos importan lo suficiente como para llegar a tiempo. Como sea, descarté esa excusa infinitamente utilizada, me daba vergüenza valerme de ella con una persona obsesiva que además, seguramente, la hubiese considerado una suerte de insulto a su inteligencia.


    Otra posibilidad era mentir y decirle que me había retrasado por alguna razón puntual. Podía inventar un problema doméstico o algo por el estilo. Pero mentir, mentir de frente, lisa y llanamente… siempre que intento hacerlo algo se me estruja en la garganta, no distingo si es una llamada de ética interior, o el sentimiento de culpa —siempre invitado a la fiesta— o tal vez una combinación de ambos. Hubiera podido hacerlo: cuando tengo un motivo que persigue —en mi juicio— un bien superior, a veces exagero y miento un poco. Lo mismo cuando suavizo una verdad con un poco de mentira de condimento para evitar herir a alguien con la verdad cruda. Pero lo cierto es que en este caso la mentira no hubiera perseguido ninguna de estas dos nobles finalidades, sino más bien un beneficio exclusivamente propio. También podía retrasar la decisión de avisar, todavía eran ocho y veinte, y en todo caso liquidar el asunto más tarde con un mensaje berreta por whatsapp, como “esperame por favor, llego en un ratito”. En el ínterin avancé un par de cuadras, y contra toda probabilidad me sorprendió en Pueyrredón un tercer semáforo descoordinado.


    ¡Qué bronca! ¡Qué mala suerte! ¿Era un chiste? ¿Es que todos los semáforos iban a estar descoordinados? ¿A qué hora llegaría? ¿Por qué no me había escapado por San Juan? ¿Por qué no había tomado Libertador? ¡Seguro que hubiese funcionado mejor! ¿Por qué no había salido más temprano? En medio de estos pensamientos, sentí el golpe a mi derecha e inmediatamente vi como el espejito retrovisor se desprendía del auto, producto del impacto con el manubrio de una moto que a todas luces había hecho mal un cálculo y, sin embargo, no frenó.


    Una explosión de furia, un fuego irrefrenable subió en fracciones de segundo desde mi estómago hacia el pecho y el rostro, que se contorsionó en una mueca similar a la de un león cuando ruge. Escupí un insulto muy fuerte, gritar una palabrota fue una reacción inevitable pero, al estar dentro del auto, al menos sin consecuencias. Cuando vi que el motoquero frenó en la esquina de Pueyrredón (porque el semáforo seguía ridículamente en rojo), debo admitir que por un momento los peores sentimientos se apoderaron de mí. Sentimientos de golpear, de acogotar, de gritar, de matar. La violencia desenfrenada de una reacción sin control, por más justificada que esté, lo pone a uno en el peor lugar interno posible: el lugar del asesino, del golpeador. El peor lugar de donde emergen reacciones que, como tales, conllevan las peores consecuencias.


    Pero no. No iba a reaccionar. Gracias al cielo ya había aprendido que reaccionar desde un lugar de enojo es siempre la peor opción. Actuar preso de una emoción violenta ante una circunstancia que nos desequilibra, genera resultados opuestos a los que verdaderamente pretendemos. Escuché esa sabia voz interior que con amor y mucha firmeza cada tanto me susurra: “Eze, ¡no reacciones! Respirá hondo. ¡No reacciones!”… Entonces respiré hondo; no una, sino dos o tres veces. El fuego interno retrocedió algunas posiciones y pude pensar con algo de claridad. Mi objetivo inmediato era frenar al motoquero para pedirle los datos del seguro. No quería afrontar injustamente el costo del arreglo del espejo retrovisor. Pero hacer esto iba en contra de mi deseo de no llegar tarde a la reunión. Entonces vi el enlace que unía armoniosamente los dos eventos. Cuando uno se tranquiliza las ideas creativas aparecen. Ambos eventos podían vincularse por un lazo sutil, invisible, que de reaccionar desde el enojo jamás hubiese descubierto.  La persona que me esperaba era alguien —por decirlo de alguna manera— de pensamiento “clasista”. Una persona que iba a empatizar con el hecho de tener un inconveniente con un motoquero pues, por su forma de ser, era muy probable que considerara a los motoqueros como una masa indiferenciada, una molestia —cuando no un peligro— para el tránsito.


    Pensar que instantes antes de que volase el espejo retrovisor, yo estaba analizando qué excusa utilizar para justificar la tardanza. De pronto, todo cerraba. Ya no había nada que inventar. 


    Tomé una fotografía con el celular de lo que había quedado de espejo en el auto mientras me bajaba y me acercaba al motoquero. Tranquilo pero severo lo encaré: “Rompiste el espejito del auto. No te escapes, ya sé tu patente”. El hombre se sacó el casco y se disculpó, diciéndome que estaba muy apurado y no se había dado cuenta. Mientras este buscaba los datos del seguro, le envié un mensaje a la persona que me esperaba en la reunión junto con la foto del espejo roto. “Estaba por llegar y ¿podés creer que un motoquero me rompió el espejito y encima se quiso escapar? Por favor esperame que estoy con el tema del seguro”. La respuesta no se hizo aguardar. Tal como pensaba, se solidarizó: “¡No lo puedo creer! ¡Qué motoqueros desgraciados! Obvio, te esperamos, vení cuando puedas”.


    El seguro del motoquero estaba en orden, con lo que tomé los datos y seguí mi camino. Cuando llegué a la reunión, mi potencial cliente bajó a ver el estado del auto personalmente. Parecía más interesado en el auto que en la reunión. Me habló mal de los motoqueros durante un buen rato.


    De más está decir que me otorgó el trabajo luego de una reunión muy breve. Recuerdo que al volver a Villa Ortúzar, internamente le agradecí al motoquero por hacer trizas el espejo retrovisor en un momento tan oportuno.


    Decidir o reaccionar, una diferencia hace toda la diferencia


    Cuando reaccionamos, presas de una emoción aguda disparada por algún estímulo, no hay espacio para decidir. Sin embargo, corresponde puntualizar que la reacción no es “mala” en sí misma. Categorizar diferentes tipos de comportamiento humano entre “malos” o “buenos” sería basarse en un marco absoluto, lo cual es arcaico y limitador.


    Reaccionar no es malo ni bueno en sí mismo. Lo que sí podemos hacer es evaluar el reaccionar en función de las consecuencias que trae. En nuestra pequeña historia del problema en el tránsito con el motoquero, puede apreciarse claramente la diferencia entre reaccionar y no hacerlo. Reaccionar sin control, atrapado por una emoción negativa, traerá peores resultados que decidir con algún tipo de proceso. Esto es empírico, estadístico, reaccionar no trae (en promedio) buenos resultados, lo que implica que en algunos casos puntuales es probable que la reacción sí genere el resultado que buscamos.


    Este punto es clave: la reacción no trae en promedio buenos resultados, mientras que tomar decisiones de calidad sí los traerá, aunque —también— en promedio.


    Esa es la base fundamental de una decisión de calidad: no reaccionar.


    Ahora bien, corresponde hacer una distinción entre una reacción entendida como el impulso de una persona presa de una emoción negativa aguda y los demás tipos de impulsos, que pueden obedecer a sentimientos “positivos” sorpresivos, o ser simplemente impulsos instintivos.


    
      [image: ]
    


    Las reacciones puramente emocionales o puramente instintivas quedan por fuera del ámbito de la decisión. Decidir nada tiene que ver con reaccionar sin control. De hecho, no hay, estrictamente, decisión: uno es tomado en forma total por la emoción o el instinto y simplemente reacciona. Sin embargo, es clave entender la naturaleza de estos impulsos, sus diferentes matices, y así poder eludir aquellos que no nos sirven.


    Hay aspectos internos del ser humano —como la razón, las emociones y la intuición— que al decidir se conjugan a la vez. Luego, pudiendo ser comprendidos como parte de las anteriores, también juegan el deseo, el ego, la percepción, las facetas de la personalidad, el “deber ser”, la moral o ética y otros por el estilo. En la colorida ensalada de las decisiones, especialmente cuando entran en juego cosas que nos importan, todo esto parece mezclarse, superponerse, atravesarse, e incluso tironear la decisión en sentidos opuestos.


    Si uno quiere tomar buenas decisiones es necesario ganar toda la visibilidad posible. Empezamos el trabajo por lo más simple, trazando el límite de lo que no consideramos una decisión: las reacciones emocionales y los impulsos instintivos.


    
A) Reacciones emocionales “negativas”



    Este tipo de reacciones son provocadas por algún estímulo que despierta un sentimiento de ira repentino. Existen diferentes dosis de violencia en nuestras reacciones emocionales. Reaccionar emocionalmente no es solamente salir a pelearse con alguien por un problema en el tránsito como en nuestro ejemplo cliché. Sino también gritarle a nuestra pareja, mandar un email con una punzante dosis de agresividad a un compañero de trabajo (tal vez como respuesta a otro email) poniendo “en copia” a sus respectivos jefes, patearle la maceta al vecino porque su perro orinó en nuestra puerta, insultar sin control a un amigo que no supo respetar un secreto.


    Muchas veces al reaccionar generamos la famosa “escalada”, ya que la otra parte reacciona con mayor agresión. Si no tiene el suficiente “autocontrol” —la capacidad necesaria de regulación emocional para evitar responder al mismo nivel— es arrastrada a la energía de la agresión. Lo mismo nos sucede cuando otra persona nos agrede, la energía del ataque despierta en nosotros la respuesta agresiva. Like attracts like (similar atrae similar). Hay un fuego interno de furia que se despierta cuando recibimos una llamarada de regalo.


    No entendemos cuando un país le tira a otro un potente misil en respuesta a una bomba pequeña, cuando una barra brava responde a los tiros una incitación a piedrazos, o cuando un joven le da un puñetazo a otro en respuesta a un insulto. A nivel externo, estas escaladas tienen consecuencias diferentes de las que citamos antes. Pero a nivel emocional y energético, lo que les sucede internamente a los protagonistas no es diferente. Es la misma vibración, el mismo fuego que rebasa sin control. Sube desde las tripas por el pecho hasta el rostro y rugimos, como un león, como cuando el motoquero rompió el espejito.


    ¿Qué hacer con estas reacciones?


    1) Ubicarse en un estado de baja predisposición a reaccionar


     


    Esto es lo mejor desde cualquier punto de vista. La reacción es disparada por un estímulo externo específico, pero el fuego que la alimenta tiene poco que ver con ese estímulo. Es un cúmulo de energía negativa, de estrés, una carga de emocionalidad que simplemente estalla cuando algo ocurre, pero que en definitiva está relacionado más con uno mismo que con el disparador.


    Bajar este nivel de estrés acumulado en el sistema nervioso es clave. Es fundamental puntualizar la importancia de hacerlo para estar en condiciones de decidir mejor. Si el estrés es menor, si la carga inconsciente de emocionalidad es baja y estable, es menos probable que uno se sienta afectado por la provocación de un estímulo al punto de reaccionar. Y, si el estímulo igualmente nos afecta, al menos será más fácil contener la reacción (lo que es diferente de lo anterior).


    Hay muchas maneras de reducir el estrés del sistema nervioso. En forma indirecta y solo a los efectos de mejorar nuestra capacidad de decidir, mencionaremos un par de ellas en algunos capítulos. Reducir el estrés nos corre del lugar potencial de la reacción y mejora el proceso decisorio, tal como lo iremos viendo. De nada sirve un intelecto agudo si las emociones que lo motorizan no son claras, coherentes y armoniosas. De nada sirve tener un automóvil de primera calidad que nos lleve con éxito al lugar equivocado.


    Ecualizar adecuadamente las emociones para darle a las cosas la importancia que merecen es, si se quiere, una habilidad a desarrollar con práctica diaria. “Parar la pelota” y ver las cosas desde lejos (en sentido figurado) es necesario para ello. Parece simple, en muchas ocasiones solo se trata de restarle importancia a las cosas, de darse cuenta de que la mayoría de las situaciones no tienen relevancia en sí mismas, es nuestra propia locura la que se la da al punto de angustiarnos al momento de decidir sobre ellas. Ganar verdadera conciencia sobre esto puede ser un gran desafío. Leer el método en un libro ayuda, pero no alcanza si esta información queda solo como un recuerdo en el campo de lo conceptual.


    Lo mismo ocurre con el cansancio. El cansancio y el estrés son “primos hermanos”, y casi sinónimos cuando hablamos de cansancio mental. Existen matices, ya que uno podría estar agotado mentalmente luego de un período de durísimo trabajo pero con baja carga de emocionalidad negativa acumulada en el sistema nervioso. Lo cierto es que ante altos niveles de agotamiento uno es más susceptible a reaccionar o decidir mal. Una cosa es recibir un comentario negativo del jefe si uno se encuentra tranquilo y descansado, y otra si uno está estresado o agotado. Conforme a nuestro “estado”, frente un mismo comentario, puede que la respuesta sea bien diferente y, por lo tanto, sus consecuencias.


    En este sentido, nos ayudará mantener el organismo con un buen nivel de energía. Las buenas fuentes de energías son obvias pero muchas veces nos desentendemos de estas. El descanso adecuado y la alimentación saludable son algunas de las más importantes.


    En nuestro ejemplo cliché el conductor está cansado y estresado por las presiones de la semana; se le suman la mala alimentación y el escaso descanso que, como si fuera poco, se combinan con una alta dosis de emocionalidad negativa acumulada… desafortunadamente, este “combo” es muy fácil de encontrar en el mundo de hoy.


    Ahora bien, hay elementos sobre los que el protagonista de nuestra pequeña historia no puede influir: el tránsito, los semáforos, el motoquero; pero tiene la libertad interna de elegir como accionar ante ellos (en lugar de reaccionar). Esto es un arte: el arte de decidir. Y para transformarnos en buenos artistas de las decisiones es clave cuidar el descanso y la alimentación.


     


    2) Contener la reacción (no reprimirla) 


     


    Frente a un estímulo que nos despierta una emoción negativa, si tenemos el suficiente grado de conciencia y cierto entrenamiento, podemos contener la reacción. Esto es, por ejemplo: no responder inmediatamente con más agresión un mail que nos enoja, no gritar a más volumen, no salir a pelear en medio del tránsito; a pesar de sentirnos poseídos por un fuertísimo impulso. En nuestro segundo relato, esto es cuando el conductor, sencillamente respirando, consigue contener la reacción inicial y ganar margen para hacer algo más constructivo.


    Hay cientos de situaciones que, si bien no son reacciones en términos estrictos, tienen “sabor” a reacción. Son aquellas en las que nuestro accionar está contaminado por emociones de enojo. Por ejemplo, subir el tono de voz al argumentar con alguien nos expone a consecuencias que pueden ser diametralmente opuestas de aquellas que queremos, y hacerlo reiteradas veces frente a la persona equivocada puede significar perder un empleo, o una posibilidad de ascenso.


    Ahora bien, si la emoción ya nos tomó, si ya sentimos “el fuego”, si esto es algo que está ocurriendo y no podemos elegir, entonces… ¿qué hacer? Es importante marcar la diferencia entre contener la reacción —diferirla, suavizarla, darle salida a la negatividad generada más adelante (de una forma consciente)—, versus reprimir la reacción y quedarse con la negatividad emocional adentro. Esto último es mal negocio porque esa negatividad es pésima para la mente y el cuerpo; se acumula como un residuo tóxico de emocionalidad. Luego, este residuo buscará salir del organismo de la manera que encuentre, en general en lugares y con personas que pueden no tener nada que ver con quienes generaron esa negatividad originalmente. Sobran casos de personas que descargan en sus familias las miserias que sienten en sus trabajos, y viceversa: jefes que destratan a subordinados para equilibrar internamente la angustia que le generan sus problemas familiares.


    La negatividad que nos despierta alguien o algo tiene que ser expresada, liberada. Incluso, es válido desde un lugar de severidad consciente reclamar reparación cuando alguien hace algo que nos lastima o nos enoja. Pero esto es bien diferente a reaccionar. Una cosa es enojarse y otra bien distinta es mostrar enojo, o expresar conscientemente el enojo para liberarlo y aportar a que la situación se equilibre. Una acción cargada de enojo, producto de una reacción emocional, no tiene nada que ver con una acción que muestra enojo producto de una decisión consciente. Por ejemplo, cuando retamos a nuestros hijos. El enojo puede ser fuerte, pero internamente queremos protegerlos de algo que no les conviene, por ejemplo, que no toquen el enchufe de electricidad. Hay amor y templanza detrás de ese enojo. Es coherente proceder así cuando consideramos que alguien está haciendo algo injusto o dañino (cuando el conductor detiene al motoquero y le pide los documentos).


    Una verdad que nos ayudará a contener la reacción es saber que una agresión nunca es personal. Alguien nos agrede, en cualquier ámbito y manera, y lo tomamos como algo personal. La realidad es que las demás personas tienen sus propios problemas que los aquejan. Manifiestan su forma de ser; algunas son impulsivas y expresan sus emociones del modo en que, simplemente, son capaces de hacerlo. De vez en cuando, puede ocurrir que uno tenga la mala suerte de estar en medio de la escena y —sin querer— regalarle una excusa a alguna de estas personas para que sus emociones estallen. Hay quienes —de manera inconsciente— están esperando a alguien que les ofrezca una excusa para explotar y atacar sin importar de quién se trate.


    Cuando alguien quiere transmitir un mensaje y lo hace enojado, de forma violenta o agresiva, esa violencia corre por cuenta del agresor y no de la persona agredida. La agresión habla mucho más del agresor que del agredido. Uno piensa que la locura del otro es nuestra culpa porque hicimos algo mal. Sin embargo, uno debería desestimar la forma del mensaje y no reaccionar, a sabiendas de que la furia del otro no es con uno sino consigo mismo. ¡No tomes la agresión como algo personal! Aunque esto no implica no tener que mostrar respeto, miedo o congoja por nuestro “error” para con el otro.


    Dependiendo de quién se trate, será cuestión de evaluar que nos conviene hacer así como decidir si poner límites o no y cuándo. Lo ideal siempre es evaluar a conciencia la substancia del mensaje que el otro nos da. Esta puede que tenga para nosotros valor o no, más allá de la forma en que vino.


     


    Recordá: no tomes las agresiones como algo personal, te ayudará a no reaccionar y decidir mejor.


     


    3) Reparar la reacción 


     


    En ocasiones, no podemos contener la reacción. ¿Qué es lo que hacemos entonces? Nos ponemos a justificar la reacción, a argumentar que no estuvimos “tan mal” porque la culpa fue del otro, el malvado que provocó nuestra reacción desmedida. Eso ocurre luego de un tiempo, y solamente si es que el otro no re–reaccionó disparando la escalada. Podríamos decir que es, casi, ¡el mejor de los casos! Pero no, no es el mejor de los casos. Mejor que eso es reparar la reacción.


    Reparar la reacción implica:


     


    
      	Tomar verdadera conciencia de que el estímulo (a veces provocado por otra persona) conectó directamente con los puntos oscuros de uno mismo, que anteceden al estímulo. Esto, combinado con el estrés y el cansancio nos llevó sin control a un comportamiento impulsivo con una cuota (variable, pero asegurada) de agresividad.


      	Pedir sinceras disculpas explicando los motivos internos de la reacción, develando el punto oscuro ante los demás si se es lo suficientemente valiente (para esto, claro, es necesario el punto anterior).


      	Buscar alguna manera adicional a reparar lo dicho o hecho impulsivamente (además de las disculpas, lo cual es obviamente reparador cuando son sinceras).


      	Entender cuáles fueron los verdaderos motivos que nos llevaron a reaccionar, más allá del estímulo externo. Es decir: qué emocionalidad negativa interna avivó el estímulo externo. Luego, trabajar sobre esa emocionalidad para que el siguiente “fósforo” que el mundo nos arroje (siempre hay un siguiente fósforo) no halle tanta gasolina lista esperando transformarse en fuego.

    


     


    Los errores dejan de ser errores cuando uno aprende de ellos. El error es no aprender. El pinchazo que nos produce un error (el darnos cuenta de que uno reaccionó desmedidamente) es motorizador del aprendizaje, apegarse a la culpa no lo es. Quedarse estancado, culpándose y lamentándose de lo que uno mismo hizo no tiene ningún sentido. Pedir disculpas, perdonarse a uno mismo, reparar y aprender del error tiene todo el sentido.


    Hay diferentes formas de aprender de los errores. La más inteligente es aprender de los errores de los demás. Las personas que viven contestando agresivamente, reaccionando ante el mínimo estímulo, enojándose, justificándose y argumentando, son un ejemplo gratuito de un camino que no es positivo tomar. Digo gratuito, porque ellos son los que pagan el costo de transitar ese camino y, si uno es inteligente, resulta suficiente observarlos para capitalizar el aprendizaje de que vivir así es algo a evitar a toda costa. En lugar de enojarnos con ellos, odiarlos o temerles (como muchas veces hacemos) deberíamos estar agradecido con estos “suicidas emocionales” que, inmolándose, nos muestran a todos como no hay que vivir la vida.


    Claro está que no siempre es tan fácil aprender de los errores de los demás. Muchos necesitamos cometer errores propios para aprender. El dolor es un gran maestro. Pero con un poco de atención uno puede aprender con menos dolor. Los menos inteligentes necesitan mucho dolor, muchos errores y tropezar decenas de veces con la misma piedra para aprender.


    B) Reacciones emocionales “positivas”


    En general, asociamos la reacción a un impulso generado por emociones negativas, pero podría suponerse que existen reacciones que surgen desde otro lugar (y sin análisis racional de por medio), por ejemplo cuando abrazamos a alguien a quien le acaban de informar una mala noticia, o cuando ayudamos a levantarse a una persona mayor que tropezó en la calle; esto lo hacemos casi sin pensar. Estos impulsos, si bien no son decisiones en el sentido en que las iremos entendiendo, no entran dentro de las reacciones agresivas o violentas que rotundamente llamamos a evitar. Más bien, ¡todo lo contrario! Son actos de espontaneidad que surgen desde un lugar interno de conexión con el momento y pertenencia con los demás. La acción en estos casos es producto de permitirse fluir con atención y entrega a lo que la situación requiere de uno, lo opuesto a pretender imponerle lo que uno quiere a una situación dada, como en las reacciones.


    La espontaneidad puede ser muy inocente y bella.


    C) Impulsos instintivos


    Reconocemos dentro del instinto a una serie de conductas innatas que se transmiten genéticamente entre los seres vivos de una misma especie y que les hace responder de una misma forma a determinados estímulos. No guardan relación con las reacciones emocionales, salvo por el hecho de que están más a allá de nuestro control consciente.


    Cuando operan los instintos básicos; la razón, la emoción y la intuición se apagan. En circunstancias de máxima tensión el impulso instintivo puede salvarnos, y en situaciones donde hay espacio para la decisión consciente, el instinto será un elemento que nos servirá para enriquecer dicha decisión.


    Dependiendo de la situación, un impulso instintivo puede ser muy útil. Por ejemplo, si una serpiente se acerca velozmente a nosotros, o si estamos en medio de un incendio y nuestra reacción es escapar lo más rápido posible: esto puede salvarnos la vida. Por caso, lo mismo sucede con un “acto reflejo” —como cubrir la cabeza con los brazos— cuando algo se nos cae encima.


    Sin embargo, hay algunas situaciones donde seguir el instinto puede ser una trampa mortal. Por ejemplo: si nos vemos atrapados en un remolino de agua, es posible que queramos nadar desesperadamente para salir de este. Pero haciendo eso no podremos salir jamás. Lo aconsejable es dejarse llevar, haciéndonos una bola para pesar más, hundirnos rápidamente y alcanzar la corriente inferior. Esa corriente nos sacará del peligro y saldremos sanos y salvos. O cuando manejamos en la ruta y pisamos la banquina a gran velocidad, el impulso es el de pegar un “volantazo” hacia la ruta nuevamente, o pisar los frenos. Estas son causales típicas para que se produzca el vuelco del automóvil. Lo que hay que hacer es mantener la calma y bajar progresivamente la velocidad antes de volver a la calzada. Como estos, hay muchos ejemplos que demuestran que el impulso instintivo no es siempre la mejor respuesta. Es positivo estar al tanto de aquellos impulsos instintivos que rompen con la lógica. Aun así, en la mayoría de los casos y especialmente cuando se trata de instinto de supervivencia, los impulsos instintivos son una buena respuesta ante situaciones de urgencia.


    A su vez, corresponde trazar una fuerte línea divisoria entre este tipo de accionar y las formas de pensar intuitivas. El instinto es diferente de la intuición y, por lo tanto, la acción instintiva es diferente del decidir intuitivamente. La intuición, al igual que el instinto, puede ser muy útil, pero también esconde trampas.
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