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CARL ROGERS




INSTRUCCIONES
 

 



Este es un libro para que te desafíes. Para que te conviertas en la persona que querés ser. Para que llegues al destino que querés, aunque todavía no sepas el camino. Para que ese camino haga que vos y todas tus relaciones se transformen (pareja, hijos, padres, hermanos, amigos, socios, empleados, jefes, compañeros, etc.).


Este libro te va a impulsar a llegar a donde nunca llegaste en tu comportamiento y tu relación con los demás. Por eso necesitás un GPS que te indique cuál es el mejor camino, cómo podrías tomar un atajo o simplemente, recalcular tu posición para llegar con éxito. 


Puede que te preguntes si se trata de un curso de magia, pero no, aunque es probable que los resultados sean mágicos. Este libro te va a poner a trabajar y muy duro. Vas a tener que desaprender mucho de lo que aprendiste a lo largo de tu vida, cosas que alguna vez te fueron de utilidad y que ya no te sirven (aunque todavía no te diste cuenta). Vas a tener que practicar lo que vayas aprendiendo hasta que empiece a formar parte de vos.


Por eso el GPS: este equipo no lo usamos cuando transitamos caminos conocidos, sino cuando nos toca llegar a nuevos destinos, y no sabemos cómo ni hacia dónde ir. 


No hay nada más importante en la vida que ponerse en movimiento. Pero moverse sin una dirección, o sin un punto de referencia, no te lleva a ningún lado. O te lleva a donde no querés ir. 


Mi experiencia me dice que los seres humanos nos pasamos pensando cómo deberían ser las cosas, qué deberíamos hacer para que sean así, y cuándo habría que empezar, pero ahí nos quedamos. No hacemos más que eso, y lo peor es que creemos que estamos haciendo algo.


Muchas veces, mis consultantes me preguntan qué libro de autoayuda les recomiendo y mi respuesta es siempre la misma: si ya leíste uno, no leas otro (perdón, editores). Poné en práctica el que leíste. 


Confundimos información con aprendizaje: leer muchas cosas, incluso comprenderlas y hasta repetirlas, no es aprender. El aprendizaje es intelectual, pero también corporal. Lo que se ancla en el cuerpo se aprende, la información que no se practica se olvida. Y la mejor forma de incorporar (del latín, in corpore: en el cuerpo) es practicar: poner en acción. 


Por eso, el GPS es para que descubras el destino, reconozcas el camino que te lleva, hasta que conozcas la ruta. Después de eso, vas a poder transitarlo de memoria. Como el camino a tu casa, que no necesitás siquiera pensarlo.


Este libro está basado en acciones semanales que fui trabajando en grupos de desarrollo personal, que empezaron con experiencias propias y se les sumaron las de otros participantes. La idea fue tomar una acción (destino) y practicarla (transitarla) durante toda la semana, hasta incorporarla (recorrer la ruta de memoria y sin esfuerzo). A la semana siguiente, tomábamos otra acción, que también se practicaba durante toda la semana, pero sin olvidar (ni dejar de practicar) la anterior. Así, a lo largo del año habíamos desarrollado cantidad de acciones, que al ser practicadas, pasaban a formar parte de nuestro comportamiento habitual. Nos pusimos en acción y nuestras vidas habían cambiado. 


Mi recomendación es que leas una acción por semana y la pongas en práctica.


Como cuando vas a hacer un viaje que nunca hiciste: quizás te gustaría buscar un acompañante (copiloto), alguien que quiera descubrir los mismos caminos y con quien poder compartir experiencias, logros o simplemente darse ánimo mutuo. Así, ambos serían piloto y copiloto a la vez, y juntos se apoyarían y animarían para lograr con éxito lo que se propusieron.


El compromiso con ese compañero/a te servirá como apoyo para que no abandones la ruta, para que la disfrutes, y para que todo lo que pase en el camino tenga más riqueza.


Yo sé que es tentador quedarse sentado o acostado cómodamente leyendo una acción tras otra. Y hasta podrías sentir la ilusión de estar realmente trabajando en tu persona; sin embargo, solo cuando pongas en acción ese conocimiento va a formar parte de vos y producir un cambio efectivo.


Podés empezar este libro por el principio (las acciones van de las más sencillas a las más complejas) o elegir la que más te resuena en este momento de tu vida, o abrir el libro al azar y toca lo que toca (la suerte loca). Mi única sugerencia es que una vez que elijas cómo usarlo, lo hagas. Es decir, que lleves a cabo la acción que elegiste.


Al final de cada GPS vas a encontrar una hoja de ruta que sería realmente importante que completes  cuando hayas terminado de leer (poniendo fecha de vencimiento a tu acción) y después de haberla llevado adelante.


Para concluir esta breve introducción quiero compartir una adivinanza que alguna vez me contó una maestra de la vida: 


 


En la orilla de una laguna había tres ranitas. Una de ellas decidió saltar al agua. ¿Cuántas ranitas quedaron en la orilla? ¿Dos? No, tres. Porque decidir saltar no es saltar. Tener la intención no es hacer. Solo saltar es saltar. Solo hacer es hacer. 





ABUNDANCIA


 



Acumular por miedo a que nos falte es muy común. Quizás la muestra más palpable está en tu placard, vestidor, armarios, altillo o garaje. Ahí seguramente vas a encontrar cantidad de cosas (¿ropa?, ¿zapatos?, ¿medias?, ¿objetos?) que hace tiempo (a veces, años) no usás pero seguís acumulando, “por las dudas”.


El secreto de la ABUNDANCIA no está en guardar, sino en dar. Cuando guardamos, creamos en nuestra mente la imagen de necesidad: de miedo a no tener. En cambio, el dar nos conecta con la idea de que somos capaces de volver a tener lo que damos, y más.


Todos queremos abundancia. Pero la pregunta es: ¿abundancia de qué? De cosas útiles y satisfactorias, probablemente. Entonces ¿para qué acumular cosas (o relaciones) que no deseamos tener?


Cuando sacás lo que no usás, ese espacio puede volver a llenarse con cosas nuevas y ese es el mejor síntoma de la ABUNDANCIA.


 


El secreto de la abundancia no está 
 en guardar sino en dar.


 


 Necesitás crear el espacio para que en tu vida aparezcan cosas nuevas. Esto no va a ocurrir solo: es algo que vos tenés que crear.


Por eso te propongo para esta semana, que empieces por reordenar tu ropa, que le des una mirada a la que usaste la temporada anterior. En realidad, a la que NO usaste, y esa es la que seguramente ya no vas a usar. Si te compraste (por ejemplo) una remera en el verano y solo la usaste una vez o nunca (¿te ocurrió?), eso significa que ya no la vas a volver a usar. El ejercicio es increíble: cuando abro el cajón de las medias y encuentro cantidad de pares que nunca usé, o que al momento de vestirme ya no elijo, me pregunto cuánta gente estará pasando o por pasar frío, y lo bien que le vendrían esas medias que yo jamás voy a volver a usar, o esa remera o suéter, o zapatos o zapatillas. Percibo un montón de energía estancada sin sentido en mi cajón, que puede cobrar sentido y utilidad en manos de otros.


La idea es que puedo dar esas cosas porque tengo la certeza de que como logré tener estas, lograré tener otras. Porque mi mente creó la idea de abundancia y no la del temor a no tener. Acumular te conecta con la miseria, mientras que dar, lo hace con la abundancia.


Necesitás confiar en esa fuerza creadora que cuando necesitó, consiguió, y si lo hiciste antes podés volverlo a hacer ahora.


Dejar libre un espacio para  que cosas nuevas ocupen ese lugar es una tarea difícil que merece un proceso, un trabajo. Empezá por la ropa…


Esto, como ya te habrás imaginado, incluso funciona en las relaciones personales. 


Muchas personas me consultan por qué sienten que no pueden empezar una nueva vida o que no aparece alguien nuevo en su vida. 


 


¿Para qué acumular cosas (o relaciones) 


que no queremos tener?


 


Eso es, porque una vieja relación que ya no está o no funciona, está bloqueando el espacio para que llegue una nueva. 


Habrá que despejar ese espacio también. Si tengo el cajón de mi vida afectiva rebalsando por una o varias relaciones que ya no funcionan, no hay lugar para que llegue otra. Hay que vaciar el cajón y mantener ese espacio disponible para que lleguen nuevas relaciones. Ahora, paso a paso. El primero es darse cuenta. El segundo, ponerse en acción…


Empezá por la ropa para practicar la experiencia…


Te recomiendo que compartas tus resultados. El camino siempre es más agradable si se transita con otro que está en la misma sintonía. 


 


 


Mi anécdota personal


 


En un edificio donde vivía, una fuerte lluvia inundó las bauleras (espacios de 2 metros cuadrados) donde cada propietario guardaba cosas que no utilizaba habitualmente. Cuando revisé la mía, solo tenía mis palos de golf, que hacía más de un año no usaba. Pero mi sorpresa era ver cómo mis vecinos se lamentaban porque se habían estropeado las cosas que tenían guardadas. 


En su mayoría, eran objetos inútiles antes de la tormenta. Recuerdo algunos: un alternador de corriente que dejó de usarse a mediados del siglo pasado; una cuna desarmada cuyos propietarios eran un matrimonio de más de 70 años, una lámpara sin cable hecha con una botella que carecía de pantalla antes de la lluvia. Había también cuadros (¿no son para estar colgados?); colecciones de revistas que nadie miraba desde hacía 10 años por lo menos; sillas sin una pata; mesas en las mismas condiciones. Les pregunté a mis vecinos para qué guardaban esas cosas, y la mayoría me contestó “por las dudas”, “porque algún día lo puedo necesitar (aunque esté roto)” y “porque nunca se sabe”. Manteniendo ese concepto (que genera miseria) algunos se lamentaban de tener que tirar a la basura esos objetos que habían quedado más inútiles después del efecto del agua. Otros, aunque parezca increíble, volvieron a guardarlos en la baulera otra vez.


 


 


GPS para la abundancia


 


▶¿Dónde estoy? 


 	Chequear los roperos, alacenas, cuartos de servicio, garaje, cuartito del fondo, te da una idea de qué hacés y qué estás generando.


 


▶ 	Mapa


	Separar cosas inútiles, que ya no van a ser usadas (por uno). Regalar a quien necesita (amigos, familia, desconocidos). Mirar el espacio que quedó libre.


 


▶ 	Puntos de interés


	Disfrutar de la acción de dar, de liberarte, y agradecerte y reconocerte por lo que hiciste.


 


▶ 	Recalculando 


	Si la ropa y otros objetos no dejan espacio para cosas nuevas, no quieras imaginar el efecto de guardar fotos o recuerdos de exparejas, cartas de amor de otras épocas, etc.


 


▶ 	Extras


	Otro lugar donde acumulamos cosas inútiles que no consultamos ni miramos, es la computadora. Limpiala.


 


▶ 	ALERTA


	No pases a la próxima acción hasta que no hayas puesto en funcionamiento esta. En este caso, hacer es mucho más importante que saber.


 



TU HOJA DE RUTA


•	¿Qué voy a hacer? 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


•	¿Cómo lo voy a hacer?  


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


• ¿Cuándo lo voy a hacer? (escribir fecha de vencimiento)


 


•	¿Cómo me fue?


 


 


 


 


 


 


 


 


 


• ¿Cómo me sentí?


 


 


 


 


 


 


 


 


 







ACONSEJAR


 



Odio que me den consejos. Sin embargo, cada vez que cuento un problema, todos me quieren ACONSEJAR. Eso (nos enseñaron) hacen los amigos. No estoy de acuerdo: creo que sobrevaloramos la acción de ACONSEJAR por sobre la de escuchar. Pensamos que es más importante lo que nosotros tenemos para decir que lo que el otro (el que tiene el problema) necesita contar.


ACONSEJAR (para mí) es ponerse por sobre el otro, es decirle “yo entiendo lo que te pasa y tengo la solución”. Es explicarle cómo debería actuar para que todo le salga mejor en la vida o en ese momento. 


ACONSEJAR es fácil. Si le pidieras un consejo a un desconocido, te lo daría: incluso recibimos consejos de personas  que no calificamos (amigos, compañeros, o conocidos), que no pueden con sus propios problemas, ¡y justo ellos nos vienen a decir a nosotros cómo manejar nuestras vidas! Si sos de dar consejos, entonces también entrás en esa categoría.


Nunca voy a entender la valoración indiscriminada que se hace del ACONSEJAR, si ni siquiera te compromete con el resultado. Nosotros damos un consejo, pero el que va a cargar con las consecuencias es quien lo recibe. 


Por eso, la acción que te propongo para esta semana es la de NO ACONSEJAR: solo escuchar, y cada vez que te vengan ganas de dar un consejo, apretá los labios y no permitas que salga una sola palabra de tu boca, salvo que resulte de interés por lo que el otro te está contando. En lugar de decirle qué tiene que hacer, podrías preguntarle cómo se siente en esa situación, o qué cosa distinta cree que podría hacer con ese problema.  


 


Nosotros damos un consejo, pero el 
 que va a cargar con las consecuencias 
 es quien lo recibe. 


 


Aquí van algunas de las frases más comunes cuando nos ACONSEJAN y lo que nos pasa a nosotros (a mí, por lo menos) por la cabeza en ese momento:


“Si yo estuviera en tu lugar…” (Pero no estás en este lugar —pienso— así que no tenés idea de cómo se siente.)


“Yo no dudaría un minuto en hacer…” (En tu caso no lo dudarías, pero yo solo tengo dudas.)


“Lo que tendrías que hacer…” (¿Hacer eso? ¿Es un chiste, no?)


“Tendrías que ver el lado positivo…” (Lo único que puedo ver es que no me estás entendiendo.)


Cuando alguien me dice que no tengo que sentir lo que en efecto siento, mi sensación es que no me está escuchando ni aceptando. En una de esas, en un rato, o mañana, le puedo encontrar el lado positivo a lo que ahora me da mucha bronca y angustia. Pero en este momento, no me sirve que alguien me diga cómo “debo” sentir. Lo único que me ayuda es que comprendan que tengo bronca y angustia. 


Por eso la acción que te recomiendo durante esta semana es dejar de dar consejos (excepto que te los pidan), entendiendo que un amigo es aquel que es capaz de escuchar y aceptar al otro con sus sufrimientos y circunstancias y no el que da consejos. Siempre debemos recordar que consejos da cualquiera, hasta alguien que no te conoce y a quien ni siquiera le importás.


 


 


Mi anécdota personal


 


Hace unos años me tocó atravesar una situación muy dramática y delicada. Era un problema muy serio, que me había dejado en estado de shock. Yo no sabía qué hacer, qué decir, ni qué pensar. Llamé a mi amigo Flavio porque necesitaba hablar. Nunca me voy a olvidar de lo dramático de mi relato, de mis lágrimas, del dolor y la furia mezcladas al mismo tiempo. Flavio, amigo por años, me escuchaba sin pronunciar palabra. Debo haber hecho un monólogo de más de una hora sin parar, y él solamente me miraba. A veces asentía con la cabeza, o me alcanzaba un pañuelo descartable. 


Nunca dijo nada. Su mirada era de compasión, de entendimiento, de aceptación de lo que yo estaba contando y cómo lo contaba. Solamente en el final de mi relato, y cuando yo ya estaba en silencio durante un rato largo, se acercó y me dio un abrazo. 


Siempre recuerdo ese momento como el instante en que me sentí más escuchado y aceptado en mi vida. 


 


 


GPS para aconsejar


 


▶	¿Dónde estoy? 


	Escuchate: prestá atención a tu conversación con otros. Chequeá cuántas veces en una conversación intervenís para dar un consejo. Registrarlo te dará una idea de tu comportamiento.


 


▶	Mapa


	No des consejos, salvo que te los pidan. Podés escuchar (en silencio) con interés lo que te están diciendo pero sin agregar nada. Permití que el otro se exprese.


 


▶ Puntos de interés


	Todo el tiempo recordá cómo te sentís cuando te dan consejos sin que los pidas. No hagas a otros lo que no te gusta que te hagan.


 


▶ Recalculando


	Además de escuchar sin opinar, podrías preguntar a la otra persona cómo se siente, o solamente realizar un gesto con la cabeza para que sepa que lo estás escuchando.


 


▶ Extra


	No llenes con palabras o consejos momentos que pueden ser increíblemente maravillosos en silencio.


 


▶ ALERTA


	No pases a la próxima acción hasta que no hayas puesto en funcionamiento esta. Hacer es mucho más importante que saber.


TU HOJA DE RUTA


•	¿Qué voy a hacer? 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


•	¿Cómo lo voy a hacer?  


 


 


 


 


 


 


 


 


 


• ¿Cuándo lo voy a hacer? (escribir fecha de vencimiento)


 


•	¿Cómo me fue?


 


 


 


 


 


 


 


 


 


• ¿Cómo me sentí?


 


 


 


 


 


 


 


 


 







AMISTAD


 



Los amigos dicen mucho de uno. Ellos son un reflejo de lo que uno es o de lo que quiere para su vida. También pueden ser un reflejo de lo que quisiste en un momento, y ya no. En ese caso, ese amigo debería ser rechequeado. Dar un vistazo sobre quienes te acompañan en el camino de la vida, te hace saber dónde estás parado. Los amigos son siempre una brújula. Si quienes te acompañan son amorosos, atentos, o contenedores, eso habla de lo que sos vos. Si tus amigos son traicioneros, interesados o poco afectuosos, esa relación habla también de vos. Porque es uno el que elige que esas personas estén a nuestro lado. 


 


Lo que me gustaba ayer no me gusta hoy, o sí, 


pero necesito volver a chequear y volver a elegir.


 


Por eso siempre tengo en cuenta el consejo de un maestro, que dice que cada tanto hay que hacer un alto y mirar a quienes nos están acompañando en este tramo de la vida, porque eso nos dice mucho de nosotros mismos. Porque como dije antes, nosotros somos lo que elegimos. Y nuestras elecciones siempre nos ayudan a conocernos más.


Los amigos se eligen, pero no una sola vez en la vida, sino en cada momento y circunstancia. Como todo: la pareja, el abrigo que vas a usar, el programa de TV que vas a ver, lo que vas a comer, etc.


Otra vez hay que desaprender, como en cada cambio en nuestra vida. Nos enseñaron que la amistad es para siempre, para toda la vida. Y recibo en consulta a cantidad de personas sosteniendo vínculos que son insostenibles. 


Esto (creo yo) está basado en que nos enseñaron que somos de un modo determinado, y por lo tanto, lo que elegimos hoy, deberíamos elegirlo también mañana. Mi creencia es que no somos: vamos siendo, vamos cambiando; lo que me gustaba ayer no me gusta hoy, o sí, pero necesito volver a chequear y volver a elegir.


Estamos cambiando creencias, dejando las que heredamos y construyendo nuevas. Por eso, no tenemos que seguir cargando con compañeros que fueron importantes en un momento de nuestras vidas y hoy ya no lo son. Hay quienes estuvieron en circunstancias especiales y nos resultaron de gran apoyo en ese momento y nunca más. Lo más importante es ser capaces de honrar la dedicación de cada persona en cada momento. Se trate de un amigo de toda la vida o de alguien que acabás de conocer.


 


Tus amigos son un reflejo de lo que sos


o de lo que querés para tu vida.


 


No es obligatorio tener amigos para toda la vida: hay que elegirlos o reelegirlos a cada momento. Si en ese chequeo y ejercicio de elegir, sigo sintiendo que me hace bien su compañía o su apoyo, bienvenidos sean.


Si no es así, no es necesario forzar esa relación, es mejor dejarla ir. Hay quienes nos acompañan en una etapa, otros solo para atravesar o aprender algo y otros que pueden perdurar. Ninguno es mejor que otro (creo yo). Pero todos y en cada momento de mi vida (de eso estoy seguro) dicen algo de mí.


La acción de esta semana es que revises qué dice cada uno de tus amigos de vos. Miralos, observalos, y tomate el tiempo para ver y sentir qué te une a esa persona; qué dice de vos que él o ella sea tu compañero en la vida. Saber quiénes nos acompañan es saber más de nosotros, nos ayuda a conocernos. No te pierdas esa oportunidad. Y si tenés que hacer cambios o volver a elegir, bienvenido sea: la vida es un cambio constante.


 


 


Mi anécdota personal


 


Mis amigos son igual a cualquier otra relación en mi vida: están allí porque ellos y yo queremos. Quiero decir que nada está forzado, que ni yo ni ellos sentimos que está mal no llamarnos o no vernos durante alguna época (pueden ser meses). Y que cuando volvemos a vernos, al abrazarnos, nuestros cuerpos mismos recobran la memoria de esos abrazos, de escuchar esas risas, de volver a cruzar esas miradas.


No estamos todo el tiempo, ni sentimos que tengamos un compromiso de “estar en las buenas y en las malas”: queremos estar en cada una de esas situaciones. Y si no queremos estar, también está bien.


Cuando quiero ver a alguno de mis amigos, solo tengo que llamarlo, o ellos a mí. A veces estamos disponibles y otras no. Pero eso también está bien. 


No tengo muchos amigos, no soy de reuniones multitudinarias (hoy por hoy), disfruto mucho de la charla atenta e individual, de las salidas tranquilas, de las risas a carcajadas, del humor negro (con Flavio), de la ironía (con Chiche), de las sobremesas largas (con Fabiana), de los razonamientos implacables (con Cecilia), de la risa (con Verónica), de las charlas profundas (con Romina), de la inquietud (con Gisela), de la calma (con Ramón), del chiste de doble sentido (con Enrique), de las ganas de experimentar (con Pato) y así podría seguir.


Lo que quiero decir con este relato (que no es una anécdota personal, sino miles en una) es que no tengo ninguna duda de que mis amigos dicen mucho de mí, y por eso están a mi lado, pero nunca incondicionalmente; por el contrario, con la única condición de que ellos y yo necesitemos compartir ese momento, y sin ninguna obligación. Con el amor que nos tenemos, pero sin necesidad de estar juntos todo el tiempo. Con esos sentimientos que nos llevan a llamarnos por teléfono y decirnos cuánto nos queremos. Porque se nos nota en la mirada y en el gesto que nos aceptamos como somos y a pesar de todo lo que conocemos del otro. 


Mis amigos dicen mucho de mí, porque los seleccioné (y ellos a mí) con mucho cuidado. Por eso, todos juntos y cada uno por separado, son una parte de mí. Y dicen qué clase de persona soy.


 


 


GPS para la amistad


 


▶	¿Dónde estoy? 


	Chequear los amigos, los compañeros, las parejas y todas tus relaciones, te da una idea de qué hacés y qué estás generando para tu vida.


 


▶	Mapa


	Empezar a comprenderte como alguien en movimiento. No sos; vas siendo: estás en cambio constante. Y por eso necesitás chequear tus relaciones a cada momento.


 


▶	Puntos de interés


	Como dijimos más arriba, cuando hablamos de la abundancia, los espacios libres dejan lugar para que lleguen nuevos amigos, más cercanos a quien soy hoy.


 


▶	Recalculando 


	Si el chequeo empezó por tus amigos, o compañeros/as de salidas, debería seguir por tu pareja. Acordate que la idea es elegir lo que querés en cada momento. 


 


▶	Extras 


	Fijate si te enorgullece tener esas compañías. Puede ser la clave.


 


▶	ALERTA


	No pases a la próxima acción hasta que no hayas puesto en funcionamiento esta. Recordá que leer y no hacer, anula el aprendizaje.


TU HOJA DE RUTA


•	¿Qué voy a hacer? 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


•	¿Cómo lo voy a hacer?  


 


 


 


 


 


 


 


 


 


• ¿Cuándo lo voy a hacer? (escribir fecha de vencimiento)


 


•	¿Cómo me fue?


 


 


 


 


 


 


 


 


 


• ¿Cómo me sentí? 
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