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Introducción

			“Es el momento. Estoy solicitando el divorcio”. Te presento a María. Me senté al otro lado de la habitación frente a una mujer que parecía una cáscara vacía, me miró con una mezcla de sorpresa, decepción, ira y cansancio. María ha estado casada durante los últimos 17 años y tiene tres hijos con su esposo. Su idea del matrimonio era “hasta que la muerte nos separe”, por lo que nunca imaginó que el divorcio sucedería. Durante muchos años ella supo que tenía problemas matrimoniales, pero se hizo de la vista gorda. María no se ocupó de los problemas debido a su temor de tomar una mala decisión; le daba miedo que su esposo se volviera verbalmente violento o lastimara a los niños si expresaba sus preocupaciones. ¿Y si ella lo confrontaba y su situación empeoraba? María estaba indecisa acerca de qué hacer y sufrió por eso. Vivió con miedo y vacío durante años. Sus hijos se vieron afectados negativamente por un matrimonio poco saludable. ¿Por qué estaba tan indecisa? ¿Cómo serían las cosas si ella hubiera tomado la decisión de hablar antes?

			Te presento a Joe, quien pronto será el exmarido de María. Joe se sentó en la silla frente a ella, tenía los brazos cruzados y parecía enojado. Su frustración era sobre todo consigo mismo, como se vio más tarde. Después de muchos años de construir una familia con María, él tampoco planeó nunca divorciarse. ¡María fue el amor de su vida! Eran novios en la secundaria y él quería envejecer con ella. Joe soñaba con tener una cabaña familiar de la que sus nietos tuvieran recuerdos como tenía él de su infancia. Esos sueños morirían con este divorcio. Por mucho que quisiera permanecer casado, tomó algunas decisiones terribles. Joe tenía un problema con el alcohol: bebía para adormecer su dolor emocional. Admitió que a menudo descargaba su ira en María y decía palabras envenenadas. Sus hijos le tenían miedo y llamaron a la policía varias veces. Su propio padre solía beber demasiado, y Joe odiaba que lo hiciera. Irónicamente, ahora estaba en el mismo lugar que su padre: perdiendo a las personas que más amaba. Joe también vio los signos de su matrimonio en declive y se dijo a sí mismo: “Voy a dejar de beber y a arreglar las cosas con mi esposa”. Ese día nunca llegó. Si hubiera sido honesto consigo mismo, reconocería que no quería cambiar. Era más fácil beber y olvidar. Tomó malas decisiones, lo que llevó al divorcio. ¿Por qué no podía tomar mejores decisiones? He oído que el divorcio es la segunda experiencia emocionalmente más dolorosa que una persona puede tener; la primera es la muerte de un hijo. Cuando la mayoría de las personas se casan, no piensan en el divorcio; de hecho, las personas están enamoradas de verdad, razón por la cual deciden comprometerse de por vida. A veces, las personas abandonan un matrimonio pensando que las cosas mejorarán y el dolor se detendrá. Por desgracia, lo contrario suele ser cierto: el dolor se exacerba sobre todo cuando los abogados se involucran y la custodia de los hijos se convierte en una lucha amarga. Algunos incluso comienzan a contemplar el suicidio porque la situación parece prolongarse y no se ve el fin, y la muerte comienza a llamar con el atractivo de una paz prometida. ¿Cómo sucede algo así? En pocas palabras, estos resultados terribles resultan de una serie de malas decisiones.

			

			María y Joe ilustran los dos tipos de personas para las que está escrito este libro. Ambos tienen problemas para tomar decisiones y eso los llevó al final de su relación más importante. María retrata a alguien que tiene el problema de la indecisión. Está paralizada por el miedo o la confusión cuando surge un desafío y elige no hacer nada. María casi siempre es percibida como una buena persona que evita el conflicto a toda costa. Le falta confianza en sí misma y se siente como si su voz fuera insignificante. A menudo tiene fuertes sentimientos de tristeza o resentimiento, pero ha aprendido a suprimir esos sentimientos por temor a que la gente la rechace si los deja salir; tiende a “ir con la corriente”, pero a menudo se siente poco estimada como persona. En su vida se siente sin poder y admira en secreto a aquellos que parecen seguros de sí mismos.

			Joe encarna al individuo cuyo problema es tomar malas decisiones. No tiene inconveniente en reaccionar ante una situación, pero a menudo lo hace de manera impulsiva. Joe tiende a apresurarse a tomar una decisión por ansiedad o frustración sin pensar realmente las cosas. Cuando toma una mala decisión, no lo admite; es rápido para justificar y racionalizar sus decisiones, pero no puede negar cuánto odia las consecuencias. Joe tiende a culpar a otras personas o situaciones por los resultados, pero en secreto se odia a sí mismo por ser el problema. Puede parecer confiado y obstinado al tomar sus decisiones, pero la duda siempre está presente cuando se toman malas decisiones. En lugar de aprender de sus errores, elige ignorar el problema y se engaña a sí mismo pensando que nunca volverá a suceder… hasta que vuelve a ocurrir. Misma canción, distinta melodía. Joe crea una vida decepcionante y no sabe cómo vivir de otra manera.

			

			¿Quién eres? ¿María la indecisa o Joe el de la mala elección? Lo admito, he sido ambos. Muchas veces tengo problemas para tomar una decisión; otras, me emociono y tomo malas decisiones. Quizás tú estés en algún punto intermedio, pero estoy seguro de que conoces personas como María y Joe. La calidad de su vida no es buena. Tanto ella como él actúan de una manera que está por debajo de su potencial. Como mínimo, su vida no refleja aquello que deseaban crear.

			Si puedes verte a ti mismo en María o en Joe, no estás solo. Hay razones perfectamente lógicas para las dificultades. Todo comportamiento tiene una función y esto significa que cada decisión que tomamos nos beneficia de alguna manera o, de lo contrario, dejamos de hacer tales cosas. Algunos de ustedes pueden haber tenido infancias difíciles, en las que su madre o su padre tomaron malas decisiones y tuvieron que sufrir a causa de estas. Otros pueden haber nacido con ciertos déficits o discapacidades que los hicieron sentir diferentes de quienes los rodeaban. Así, hay cosas que nos suceden que están fuera de nuestro control y no son culpa nuestra en absoluto. Podemos racionalizar con facilidad nuestras elecciones para dejar de intentarlo y seguir tomando malas decisiones que traicionan nuestra verdadera identidad, o podemos decidir cambiar. Esta es una decisión importante que debes tomar y comienza ahora. Debes tomar la resolución de recuperar tu poder de elegir. La toma de decisiones es tu responsabilidad y de nadie más. Debemos renunciar a nuestra posición de víctimas de nuestras circunstancias.

			Quiero apelar a un mejor destino para ti. A pesar de todas las razones por las que tienes dificultades para tomar decisiones o sigues tomando malas decisiones, ¡tú puedes cambiar! Si no creyera que esto es cierto, dejaría de ser psicólogo. He visto a muchísimas personas cambiar su vida porque aprendieron a pensar con más claridad y a tomar mejores decisiones. Comenzaron a experimentar una vida auténtica y se convirtieron en la versión que deseaban de sí mismos. Tú también puedes experimentar mayor claridad mental y tener una mejor imagen de ti mismo, que conducen a una sólida autoestima y una confianza genuina. Una mejor toma de decisiones puede cambiar mucho tu perspectiva de la vida y contribuir a que te sientas empoderado para cambiar las reglas. Te permite saber quién eres, qué quieres y cómo conseguirlo.

			

			Tengo el honor de ser tu guía para convertirte en tu yo deseado. En estas líneas aprenderás formas de obtener una comprensión más profunda de por qué te atascas y tomas malas decisiones. En lugar de resolver las cosas en el momento durante el período de caos, tendrás un protocolo práctico que te guiará para aclarar el problema e identificar la mejor opción. Llamo a este protocolo el encuadre o marco. El proceso de enmarcar te ayudará a despegarte y a saber cuál es el siguiente paso. También abordaremos las posibles trampas de tomar malas decisiones y cómo puedes reunir el coraje para implementar tu elección óptima.

			¿Quién soy yo y por qué deberías confiar en mí para ser tu guía? Soy un psicólogo clínico que ha visto literalmente a miles de clientes —tanto en el hospital como en entornos de práctica privada— que luchan con la inadecuada toma de decisiones. La indecisión o las malas decisiones de mis clientes han contribuido en gran medida a que su vida sea insatisfactoria. Me tomé el tiempo para evaluar cómo las personas mejoran a través de los consejos y desarrollé el marco para apoyarlas en su curación y formación de identidad. Como conferencista internacional y facilitador de seminarios, he sido testigo de cómo líderes y equipos de múltiples culturas se empoderaron y son capaces de vivir mejor ahora.

			¿Este libro es para ti? Depende. Si eres bastante consistente en tomar buenas decisiones y no tienes espacio para mejorar en tu toma de decisiones, entonces puedes dejar de leer y darle este libro a otra persona. Sin embargo, si no te identificas con la declaración anterior, puedes beneficiarte de ser un tomador de decisiones mejor. Específicamente, este libro es para las siguientes personas con estas experiencias:

			[image: ]	Las personas que tienen dificultades para tomar buenas decisiones de manera consistente.

			[image: ]	Individuos que a menudo se sienten presionados y hacen las cosas de forma impulsiva porque tienen la necesidad de responder de inmediato.

			[image: ]	Personas que a menudo se sienten confundidas y atoradas, lo que lleva a la inacción. A veces, el problema empeora.

			

			[image: ]	Quienes rara vez comunican lo que realmente piensan o sienten pero luego tienen resentimientos o se ponen tristes por quedarse fuera.

			[image: ]	Los que tienen la experiencia común de una vida mediocre y no están a la altura de su potencial.

			[image: ]	Aquellos que parecen tener muchas cosas buenas en la vida y, sin embargo, todavía sienten que les falta algo, que hay un vacío.

			Si puedes identificarte con una o más de estas experiencias, el marco óptimo para la toma de decisiones puede ayudarte a superar dichos desafíos.

			Esto es lo que exploraremos. El primer capítulo se ocupará de varios tipos de indecisión y por qué ocurren. El segundo, se aboca a otro fenómeno igual de peligroso: las malas decisiones. En el tercer capítulo veremos cómo las malas decisiones pueden afectar tu vida y el costo que pagas por tomarlas. En el cuarto aparece la primera presentación del marco o encuadre, donde explicaremos sus diferentes componentes y ofreceremos una descripción general. Los capítulos 5 a 10 explorarán este marco en profundidad y también explicarán cómo implementarlo. En el último capítulo, el 11, abordaremos un componente crucial de la buena toma de decisiones: comprender que una mala decisión no es el final y que puedes recuperarte de los resultados negativos.

			Este libro no garantiza la perfección. Seguirás cometiendo errores. Saber más no siempre se traduce en actuar mejor. No saber, sin embargo, a menudo contribuirá a hacerlo peor. La ignorancia no es felicidad si quieres tener el control de tus decisiones. Algunas veces llamamos “error” a una decisión porque provoca incomodidad, o porque tiene consecuencias que no anticipamos o no nos gustan. Dado que somos criaturas finitas, la mala fortuna sucederá a veces. Hay que recordar que puede ser una bendición disfrazada. Puede ser bueno para nosotros cuando las cosas no salen como queremos —¡aunque es cierto que no nos sentimos así en el momento!—. De hecho, a veces la sabiduría de los “errores” puede ser necesaria para una futura victoria. Cometer errores es parte del proceso de convertirse en un óptimo tomador de decisiones. Esa es la mentalidad de este encuadre y su objetivo es capacitarte para tomar decisiones informadas. Cultivará tu capacidad para pensar de forma sistemática en las decisiones vitales de una manera auténtica y generar resultados positivos.

			Imagínate convertirte en una persona segura de sí misma para tomar decisiones. No importa cuán complicado o estresante sea un problema, tienes esta paz interior subyacente porque sabes cómo moverte a través de cualquier cosa. Tienes una claridad mental que te permite ver las cosas como realmente son y saber qué opciones están disponibles. Estás en sintonía con tus emociones y puedes identificar rápidamente la necesidad o el deseo. Cada decisión que tomes se puede vincular a tus valores y puedes ver cómo eso contribuye a tu propósito. También podrás identificar la resistencia a tomar la decisión correcta, pero ahora posees el coraje para superar esas barreras. Así es como se ve un tomador de decisiones óptimo y tú puedes serlo.

			

			La pregunta es: “¿Estás listo para ser una persona que toma las mejores decisiones?”. Si tu respuesta es sí, entonces es hora de aprender más sobre por qué tomas las decisiones que tomas y cómo puedes mejorarlas. Es hora de cambiar de mentalidad.

			

			Capítulo 1

			
No quiero equivocarme

			Te presento a Boby. Es un chico promedio que quiere gustarle a la gente Las personas en general piensan que es un buen tipo, pero tiene un problema… es demasiado bueno. Así es. Es la persona que evita los conflictos como a la peste y rara vez se impone. Es algo torpe socialmente y no toma una postura sobre ningún tema; incluso algo tan simple como elegir un lugar para almorzar, pero su respuesta predeterminada suele ser: “No lo sé. Lo que tú quieras”. Es realmente difícil que no te guste Boby, pero hay cierta inquietud en él. Es inteligente pero parece carecer de personalidad. Nadie lo conoce en realidad.

			La verdad es que Boby tiene opiniones propias. Podría nombrar con fácilidad algunos restaurantes. Solo porque es un chico relajado ¡no significa que no tenga preferencias! Entonces, ¿por qué dice que no sabe? En caso de que elija la respuesta “incorrecta” y a la gente no le guste, Boby tiene miedo del drama. Lógicamente, sabe que elegir un lugar para comer es poca cosa, pero emocionalmente siente mucha resistencia a elegir.

			Un día, Boby realmente quería pizza, pero dijo: “No sé. Lo que sea está bien”. Su novia, Tina, sugirió: “¿Qué tal comida mexicana?”.

			El pensamiento inicial de Boby fue: “Realmente no tengo ganas de comida mexicana”, pero lo que dijo fue: “¡Claro! ¡Eso suena bien!”. Qué mentira.

			Como Tina no lee la mente, siguió adelante y respondió: “¡Genial! Vamos a la taqueria Los Gallos”.

			

			Entonces comenzaron a surgir sentimientos de derrota y resentimiento. ¡Boby comió comida mexicana ayer! Realmente no quería ir de nuevo hoy. Trató de que la decisión no lo afectara, pero Tina notó que el estado de ánimo de Boby cambiaba de estar contento a más reservado e irritable. No le gustaba la vibra de Boby y se preguntó: “¿Es algo que dije? ¿Por qué está sucediendo esto otra vez?”. Harta del mal humor de Boby, Tina canceló el almuerzo y rompió con él. Boby no dijo lo que quería por temor a decepcionarla y, sin embargo, su respuesta complaciente no solo la decepcionó sino que también puso fin a la relación. La indecisión no neutraliza las situaciones, sino que conduce a que se tomen decisiones por ti, a menudo no deseadas. La indecisión equivale a una vida menos que óptima.

			Si puedes identificarte con algunas de estas características, tienes un problema para tomar decisiones.

			¿Por qué es tan difícil tomar ciertas decisiones? Para empezar, tenemos demasiadas opciones. Esto puede no ser cierto en todas las situaciones, pero nuestro mundo se ha convertido en una sociedad consumocéntrica que provee al individuo. Yo lo llamo el “problema de Burger King”, donde todo sigue el lema de Burger King: “Hazlo a tu manera”. El mito es que cuantas más opciones tengamos, más satisfechos estaremos. Haz una visita a Starbucks. ¿Qué te gustaría tomar? ¿Latte, capuchino, americano o exprés? ¿Lo quieres con leche de soya, leche entera, leche de almendras o leche de avena? ¿Qué tipo de café prefieres? ¿Granos de café de Asia, América Latina o África? ¿O una mezcla de distintas variedades? ¿Cómo te gustaría tu café: grande, mediano o chico? ¿A qué temperatura? ¿Muy caliente, a temperatura ambiente o helado? Esa es la idea; si no eres bebedor de café, ¡ir a Starbucks puede resultar abrumador! Con una bebida tan cara, no quiero tomar la decisión equivocada. ¿Hay una elección correcta? Solo quiero agua… gracias.

			La investigación muestra que más opciones no siempre son mejores. Los psicólogos Sheena Iyengar y Mark Lepper (2000) llevaron a cabo un estudio para ver cuántas opciones de mermeladas se encontraban disponibles en un supermercado y cuántas realmente se convertían en ventas y clientes satisfechos. Las opciones de muestras de mermelada eran dos, seis, 24 y 30. La suposición era que tener 30 opciones diferentes conduciría a la mayor felicidad, porque hay una mayor probabilidad de que haya una mermelada perfecta para ti. En cambio, Iyengar y Lepper descubrieron que 30 mermeladas diferentes (como probablemente te puedas imaginar) simplemente eran demasiadas. Las personas que compraron mermelada después de probar muchas muestras terminaron con remordimientos, porque hubo un aumento en las dudas y pensaron: “Tal vez había una mermelada mejor que la que compré”, lo que llevó al arrepentimiento y la insatisfacción. 

			

			Veo a muchos adultos jóvenes con problemas de decisión que van más allá de pedir la bebida adecuada o elegir la mermelada preferida. Están preocupados por su futuro. Recuerdo haber hablado con mi cliente, David —un chico educado, con recursos económicos y que cuenta con el apoyo de sus padres—, que está paralizado por el miedo cuando se trata de elegir una carrera. Sabía que su elección inicial en contabilidad no era satisfactoria, por lo que tomó la audaz decisión de renunciar. Ahora hay un nuevo nivel de presión para evitar perder más tiempo y energía. No quiere volver al punto de partida. Luego están sus padres, que son inmigrantes exitosos y quieren que él se haga cargo del negocio familiar y se establezca con la hija de un amigo de la familia (quien creen que traerá honor a la familia). Aunque sabe que esta forma de vida no es la que quiere, no puede responder a la pregunta: “¿Qué quiero para mi futuro?”.

			Hablemos de tomar la decisión correcta. ¿Qué es correcto e incorrecto? Aunque no es mi papel dictar normas a nadie, en esencia estamos definiendo la mejor u óptima decisión como la que más nos beneficia. Probablemente así es como la mayoría de la gente define lo que es “correcto”. Lo complicado es que el bien y el mal parecen ser fluidos y contextuales. Definir absolutos parece cada vez más difícil. Lo que es correcto para ti puede no serlo para quien está a tu lado.

			Hubo un tiempo en que confiábamos en las instituciones y autoridades para definir lo que era “correcto” para la sociedad. La vida parecía “más simple” antes, cuando había reglas bien definidas sobre cómo debíamos vivir para ser felices: haz lo que dicen las autoridades y todos estarán contentos. Pero ahora vivimos en una sociedad posmoderna donde la gente generalmente ya no confía en las organizaciones para definir lo que es correcto. Según Edelman, una empresa de mercadotecnia de comunicaciones, menos de 30% de los estadounidenses confían en el gobierno en comparación con 75% en 1964 (prc, 2015). En 2018, el Grupo Barna investigó las perspectivas de los estadounidenses respecto a la brutalidad policial y 53% estuvo de acuerdo con la idea de que “la policía ataca injustamente a las personas de color y otros grupos minoritarios” (Barna Group, 2017). Luego está la pérdida de credibilidad en las instituciones religiosas con el abuso sexual de niños por parte de sacerdotes católicos y acusaciones de conducta sexual inapropiada por parte de pastores de megaiglesias. John Fea, profesor de historia estadounidense en Messiah College, lo resumió a la perfección: “Creo que vivimos en una era en la que la experiencia y la autoridad están bajo ataque en una variedad de áreas, ya sea religión, política, o la vida académica” (Jackson, 2019). 

			

			Así que ahora no hay una idea general a seguir acerca de lo “correcto”, un camino supuestamente fácil hacia la felicidad. Como las instituciones y autoridades, han traicionado la confianza, muchas personas intentaron definir la felicidad por sí mismas. La felicidad se convirtió en el propósito de la vida. El único problema con este modelo era que la felicidad es un estado emocional, lo que significa que cambia. En un momento estás feliz y al siguiente te sientes decepcionado. Imagina tratar de jugar un juego donde las reglas de cómo ganar cambian cada pocos minutos. ¿Seguirías jugando? Probablemente no, porque sería imposible tener éxito. Sería absurdo y frustrante. Así es como la gente a menudo juega el juego de la vida. Las personas persiguen metas que creen que les traerán felicidad, solo para encontrarse insatisfechas. Tal vez la felicidad como objetivo final apunta demasiado bajo, pero si la felicidad no es la meta, entonces, ¿cuál es el objetivo de la vida? Desglosaremos esto más a fondo cuando abordemos nuestros valores.

			Volvamos al dilema de David de elegir la carrera correcta. Lo que hace que su situación sea tan desalentadora es su creencia de que tomar la decisión equivocada será una marca permanente de fracaso en su vida. Hay mucha presión para ser “perfecto”, porque los errores se perciben como una pérdida de tiempo. El tiempo no se detiene para nadie. A todos se les asignan 24 horas al día, los siete días de la semana, los 365 días del año. Ese es un hecho. Cuando alguien pasa varios años intentando algo que falla, esos años de tiempo, recursos y energía se van con poco que mostrar. Entonces el fracaso se internaliza como un fracaso de la persona. Esa perspectiva asusta a la gente, lo que le impide tomar una decisión a menos que tenga una estrategia a prueba de fallas.

			La verdad es que rara vez hay una estrategia a prueba de fallas. Si estás buscando una respuesta que sea “correcta”, que tenga un 100% de garantía de éxito, detente: estás buscando un unicornio, una hermosa idea que es inalcanzable. No existe. Lo único constante en la vida es el cambio. Siempre habrá riesgos en cada decisión que tomes. Buscar una solución perfecta es una forma segura de tener una vida llena de ansiedad y estrés.

			David está paralizado por su miedo a hacer una elección de carrera “equivocada”, por lo que no elige nada. En cambio, la presión tácita de ser perfecto lo lleva hacia formas creativas de “lidiar” con el problema. ¿Las estrategias comunes? No te ocupes de eso ahora. Aplaza. No hables. Pretende que no es un problema. ¿La más famosa? Distracciones. En nuestro mundo del siglo xxi, hay suficientes distracciones para llenar décadas de tiempo. ¿Alguna vez has oído hablar de Netflix? El director ejecutivo de Netflix, Redd Hastings, admitió que el propósito de Netflix era luchar por tu atención. ¿El competidor de Netflix? El sueño (Raphael, 2017). ¡No quieren que te duermas! El sistema está creado para comenzar el próximo episodio de una serie o una película después de una cuenta regresiva de unos segundos para que nunca tengas que detenerte. Es un escape fácil y sin sentido de las dificultades de tomar decisiones. Hay muchas otras formas de distracción, como el alcohol, las drogas, la pornografía y lo que se te ocurra. Todos están disfrazados de libertad de elección, pero pueden convertirse en ataduras cuando te quitan lo mejor de la vida.

			

			Luego hay otras distracciones encubiertas que se disfrazan de cosas “buenas”. Como diría Jim Collins (2001): “Lo bueno es enemigo de lo grandioso”. Esto puede implicar obligaciones familiares, carrera, ejercicio, caridad, entrega desinteresada y cuidado personal. Estas distracciones son aún más insidiosas, porque muy pocas personas pueden darse cuenta. Aunque estas actividades no son intrínsecamente malas, pueden usarse para evitar abordar problemas y necesidades importantes, es decir pueden impedirte vivir tu mejor vida.

			El problema de David es el miedo al fracaso (¡observa que es el miedo más que el fracaso mismo!), pero existen otros miedos y barreras que pueden impedirnos vivir una auténtica vida. El miedo al rechazo es un factor importante, sobre todo el rechazo social. Sabemos que los humanos están programados psicológicamente para tener relaciones y pertenecer a comunidades. Kross y sus colaboradores (2011) encontraron que el cerebro interpreta y experimenta el rechazo social como un dolor similar al daño físico. El dicho, “me rompe el corazón” puede ser más que una simple metáfora. Así que hacemos todo lo posible para evitar ese sentimiento con el fin de mantenernos a salvo de la desaprobación y la exclusión. Esto conduce a una falta de transparencia y vulnerabilidad.

			Por ejemplo, como estadounidense de origen asiático, sé que mis raíces étnicas incluyen conceptos como “perder la cara”, que significa falsa humildad y deshonra. Estos conceptos impiden que las personas se presenten y se comuniquen con honestidad. Robert Neelly Bellah (1975) describió el confucianismo como algo más que una filosofía o una religión. Es una forma de vivir entretejida con la vida diaria. En esta forma de vivir, existen valores y normas aceptables para cada persona, estrictamente definidos según su jerarquía social y su rol, por eso hay ciertas obligaciones que deben cumplirse independientemente de cómo piensas o sientes realmente acerca de estas. 

			

			Aunque mis padres estaban algo occidentalizados después de su mudanza a Estados Unidos, todavía hay cosas que trato de hacer como a ellos les gusta. Debo aparentar tener todo bajo control en público, para no avergonzar a mi familia, no soy solo yo, sino una extensión del “todo mayor”. La mentalidad colectiva o de tribu puede ser positiva porque me hace responsable ante los demás. Requiere que sea reflexivo y considerado sobre cómo mis acciones pueden afectar a mis seres queridos. Pero también puede desanimarme de ser honesto cuando las cosas parezcan menos que “una imagen perfecta”.

			La falta de transparencia y vulnerabilidad no es algo asiático, es humana. He visto clientes de diferentes etnias y culturas que experimentan realidades similares. McGoldrick, Giordano y Garcia-Preto (2005) destacaron algunas dinámicas culturales que pueden impedir que las personas sean más honestas. En la cultura hispana o latina, existe el concepto de machismo, donde el hombre muestra solo fuerza y agresión porque cualquier otra cosa significaría que es débil. 

			También existen la simpatía y las relaciones fluidas, conceptos que tienen como objetivo evitar el conflicto a toda costa. En la cultura afroamericana, existe un gran tabú acerca de buscar terapia; se cree que los asuntos privados que ocurren en el hogar deben permanecer en el hogar. Hay resistencia a discutir partes dolorosas de la propia historia debido a la desconfianza hacia las instituciones y las experiencias negativas creadas por la opresión social, económica y política. Los descendientes de árabes evitan el estigma de los “problemas psicológicos” y, por lo tanto, es menos probable que se hable de los desafíos emocionales. El miedo social a presentarse de manera real es una condición humana que supera a cualquier cultura en particular (McGoldrick et al., 2005).

			Incluso como psicólogo, me enfrento a desafíos para compartir lo que realmente siento y pienso con ciertas personas, lo cual proviene de mi infancia. Al crecer en un hogar de inmigrantes asiáticos, tuve temporadas de confusión al definir mi yo auténtico. ¿Soy estadounidense? ¿Chino? ¿Taiwanés? ¿Algo en el medio? Había una expectativa cultural en la crianza de mi padre de “respetar a tus mayores”, lo que significaba que mi voz no le importaba. Aunque mi relación con mi padre ha mejorado significativamente, realmente tenía miedo de ser vulnerable con él. Había poco espacio para el diálogo, porque “él es el padre, por lo tanto, siempre tiene la razón”. Parecía rápido para juzgar, y su mal genio lo hacía emocionalmente inseguro. Para evitar posibles arrebatos de ira y castigos, aprendí a decirle lo que quería escuchar y omití lo que era información “no esencial”. Una triste verdad es que no todas las personas son confiables. La verdadera tragedia, sin embargo, es cuando eso hace que seas deshonesto contigo mismo. Tu voz sí importa, y es hora de que te tomes en serio.

			

			Recuerda que si bien el rechazo social causa dolor, no todo dolor es malo para ti. Hay momentos en que el dolor y el malestar son fruto del crecimiento personal. Sin embargo, es difícil para la gente darse cuenta de eso. La mayoría de las personas interpretan subconscientemente el dolor como algo malo, pero el dolor es una parte natural de la vida, y hay momentos en los que debemos aceptarlo para convertirnos en mejores y más auténticos individuos.

			Conclusión

			La indecisión es solo una decisión que se toma por ti. Estás optando por no tener voz ni poder, con la esperanza de que el resultado se vuelva milagrosamente a tu favor. Permites que la confusión o la incomodidad se apoderen de tu pensamiento. Estás regalando tu poder. A veces, la indecisión se disfraza de “mentalidad abierta” o “ser amable” cuando en realidad se trata de alejarse de la responsabilidad y deshonrarse a uno mismo. Otras veces, realmente creemos que la decisión es nuestra cuando los factores inconscientes o sociales en realidad nos engañan para elegir de manera falsa. ¡Es hora de despertar y ver qué es lo que realmente conforma nuestras decisiones!

			¿Recuerdas a Boby? Después de trabajar con Boby en mi consultorio, experimentó una transformación interna que comenzó por identificar sus miedos y superarlos. Boby pudo ser realmente honesto consigo mismo acerca de lo que quería en la vida. Comenzó a ser dueño de sus decisiones, una a la vez. Utilizó el marco que le propuse para aclarar su toma de decisiones.

			Me di cuenta de que esta transformación ocurrió cuando comenzó a hablar de otra forma. Parecía sentarse más derecho, tenía menos dudas y disculpas innecesarias. Boby me miraba a los ojos con una nueva confianza y coraje que nunca antes había experimentado. Todavía era un buen tipo, pero ahora su amabilidad no era un síntoma de miedo o debilidad, sino más bien una audacia respetuosa. Boby sabía lo que era importante para él y tomó decisiones que reflejaban sus valores. Como otro resultado natural, experimentó más felicidad y una sensación de paz interior.

			

			Ahora supón que Boby hubiera decidido no convertirse en un tomador óptimo de decisiones. Su vida pudo haber dado un giro muy diferente. Lo más probable es que se quedara atrapado con el dolor de ser pasado por alto y de su inseguridad. Algunos de ustedes estarán pensando: “Está bien, ¿y qué? No quiero hablar sobre en qué restaurante quiero comer. Realmente no me importa”. Cómo haces cualquier cosa es cómo haces todo. Las pequeñas decisiones en tu vida reflejan cómo tomarás decisiones más importantes. Puede haber una tendencia a restar importancia a la gravedad de la indecisión. La indecisión no es un crimen sin víctimas. ¿Qué pasa si la indecisión puede acabar con todo lo que es importante para ti? La indecisión no es un pequeño problema inocente. Tiene el potencial de succionar el alma.

			Hay otro tipo de decisión que es tan destructiva como la indecisión, y es tomar malas decisiones. En el próximo capítulo, exploraremos cómo son las malas decisiones y por qué pueden suceder.

			

			Capítulo 2

			
Por qué tomamos malas decisiones

			“¡Ups, lo hice otra vez!”. Esta no es solo una frase de una canción de Britney Spears (2000). Es un sentimiento con el que muchos de nosotros estamos familiarizados después de tomar las mismas malas decisiones una y otra vez. La sabiduría convencional es aprender de nuestros errores, recordar el dolor y hacerlo mejor la próxima vez. Nikolova, Lamberton y Haws (2015) descubrieron que las personas que tienen una tasa más alta de recordación de sus fallas en realidad tienen más probabilidades de fallar otra vez. ¡Qué contradictorio! Nos criticamos y castigamos con la esperanza de aprender del dolor, pero de alguna manera esa es una estrategia infructuosa. La mayoría de las veces, nuestra autoculpabilidad solo alimenta la baja autoestima, y la baja autoestima conduce a más decisiones erróneas. Es un círculo vicioso de dolor. Para muchas personas, el problema no es la falta de conocimiento, sino la incapacidad de entender y romper el ciclo, lo que resulta en hacer la misma estupidez una vez más. Ya has experimentado estas devastadoras consecuencias antes, ya sabes cómo termina la historia; sin embargo, aquí estás, en el mismo lugar otra vez.

			Te presento a Jack. Es un hombre recién divorciado que tiene mucho que perder como padre de dos hijos. Jack ama a sus hijos más que a nada en el mundo. Se supone que debe mantenerse sin beber alcohol para obtener la custodia de sus hijos. Jack sabe que beber hará que la corte falle desfavorablemente para él. Su exesposa está con su nuevo novio y descuida a los niños; sin embargo, Jack está mirando de nuevo su habitual botella de ron. Cuando el dolor es demasiado grande y el estrés, abrumador, el alcohol le da descanso emocional. Hay facturas que pagar y no puede permitirse el lujo de perder su trabajo; sin embargo, el dolor es demasiado y el impulso de beber lo golpea con fuerza. “Tal vez solo una copa. Merezco un descanso. Ya trabajé doce horas hoy y quiero relajarme”. Antes de que te des cuenta, Jack se bebe el resto de la botella y no recuerda cómo terminó desmayado en el suelo. Misma canción, distinta melodía. Se odia a sí mismo cuando bebe, pero se encuentra haciéndolo una y otra vez.

			

			En el capítulo anterior, hablamos sobre la indecisión y algunas de las razones por las que las personas se paralizan ante sus elecciones. Pero no es solo la indecisión lo que daña a una persona. Tomar malas decisiones también puede sabotear el futuro. Estas decisiones pueden ser precipitadas, responden a la mentalidad de “Olvídalo, voy a dejar este miserable trabajo”. En tu furia te crees mucho, maldices al jefe, disfrutas de los cinco minutos de satisfacción y luego te arrepientes por completo de la decisión cuando necesitas una carta de recomendación de tu último empleador. Las decisiones irreflexivas como esta están impulsadas sobre todo por las emociones. “Si se siente bien, entonces debe ser real y, por lo tanto, el yo auténtico debería actuar en consecuencia”. Estas decisiones siempre se “sienten” correctas, hasta que la realidad te golpea en la cara y terminas en una situación peor.

			Los ejemplos más extremos de malas decisiones son las personas que se sienten tan desesperanzadas que el suicidio parece ser la única salida. Cuando Kevin Hines y Ken Baldwin saltaron del puente Golden Gate, inmediatamente se arrepintieron de su decisión, incluso mientras caían, por suerte sobrevivieron para contar la historia (Friend, 2003). Otros que han intentado suicidarse en ese puente no han tenido tanta suerte. Quedaron paralizados del cuello abajo y todavía están vivos. Según el New England Journal of Medicine, entre 33 y 80% de todos los intentos de suicidio son impulsivos, y 90% de las personas que sobreviven a los intentos de suicidio no intentan suicidarse después (Adwar, 2014). Por mucho que alguien quiera que el dolor desaparezca o se alejen los problemas, el suicidio no es la respuesta.

			Luego están esas malas decisiones que sabemos que son malas, pero de las que parece que no podemos alejarnos. Te presento a Bruce. En la superficie, él parece tenerlo todo. Está casado con una esposa encantadora, tiene dos hijos que se portan bien, es propietario de varios negocios rentables, tiene una bonita casa y un grupo de amigos íntimos. Bruce parece vivir el sueño americano y la gente lo admira, pero también vive una vida secreta que muy pocas personas conocen. De vez en cuando, se ve atraído por la fiesta con sus viejos amigos: comienza con unos tragos, que llevan a un consumo excesivo de alcohol y cocaína. Bruce siente que necesita mantener su personalidad como el “chico divertido al que no le importa nada” con estos viejos amigos, pero su ritual nocturno lo deja con resaca e inútil al día siguiente. Su esposa se molesta mucho por este comportamiento y su matrimonio está a unas pocas malas decisiones del divorcio. La verdad es que Bruce ha luchado mucho para tener éxito, pero todavía siente que algo le falta en la vida. El estilo de vida fiestero es su intento de llenar esa necesidad de emoción, pero nunca se enfrenta al vacío. Bruce quiere ser un hombre íntegro y un modelo a seguir para su familia, pero parece que no puede detener estos vicios. Su lucha por la “libertad” solo lo deja sintiéndose más frustrado y vacío.

			

			Jack y Bruce saben que sus hábitos son malos para ellos. Ambos quieren salir de sus ciclos, pero siguen tomando malas decisiones que los llevan por los mismos caminos. En menor grado, esta es nuestra historia también. Todos tenemos malos hábitos. Vicios. Cosas que sabes que no son saludables pero que sigues haciendo de todos modos. El autor de Proverbios 26:11 ofrece esta explicación: “Como perro que vuelve a su vómito, así el necio repite su locura”. Algunas personas pueden llamarlo una adicción y decir que no pueden evitarlo. No estoy aquí para minimizar el tema de las adicciones, los factores biológicos y las implicaciones en el cerebro, pero la realidad es que, en algún momento, las razones ya no importan. Incluso si tienes las mejores explicaciones para las malas decisiones, a las consecuencias no les importan; tienes que pagar el precio.

			En este capítulo, exploraremos las muchas respuestas a la pregunta del millón: ¿por qué la gente toma malas decisiones? No hay una respuesta única y completa para esta pregunta. Las malas decisiones surgen de muchos factores, tanto contextuales como psicológicos. Menciono los factores más importantes en las siguientes secciones y mientras lees, busca aquellas causas que te resulten conocidas. Recuerda, la conciencia es el primer paso para el cambio.

			Necesidades psicológicas

			Todas las personas tienen necesidades. Hay necesidades legítimas que deben satisfacerse y luego hay “necesidades” falsas que causan más mal que bien. Estas necesidades fabricadas contribuyen a una mala toma de decisiones. Me enteré de estas “necesidades” en una capacitación de desarrollo de liderazgo de Klemmer and Associates, y realmente cambiaron mi perspectiva. Ahora las voy a compartir con ustedes. De acuerdo con Brian Klemmer (2005), hay tres necesidades psicológicas principales que causan problemas:

			

			1.	La necesidad de tener razón. Es un fuerte y molesto jalón en el estómago que te insta a expresar esa palabra. Es la necesidad de persuadir o probarle a otra persona que uno tiene razón y ella está equivocada. Es un orgullo enfermizo. A veces, saber que tienes razón no es suficiente para ti y quieres que otras personas reconozcan que tienes razón. Esta es la razón de la mayoría de las discusiones y peleas. “Tengo razón y esta es la única forma de verlo”. La necesidad de tener la razón provoca rupturas con amistades, da paso a divorcios e incluso inicia guerras mundiales. ¿Alguna vez te has peleado con tu cónyuge o un amigo, eligieron no hablarse durante unos días y luego se te olvidó el motivo de la pelea? Es nuestro anhelo innato por nuestra versión de la justicia a costa de la relación.

			2.	La necesidad de verse bien. Claro, puedes llamarla vanidad, pero esta es una expresión diferente del orgullo malsano. Algunas personas temen hablar en público más que a la muerte. ¿Por qué? No quieren parecer estúpidos. Existe tal temor a la desaprobación y el rechazo social que las personas toman todo tipo de decisiones absurdas para parecer aceptables. 

					Las redes sociales están llenas de estos casos. Las personas publican imágenes que quieren que otras personas vean para calificarse a sí mismos de una manera favorable, ¡incluso hasta el punto en que la imagen está claramente retocada y falseada!

					La necesidad de verse bien impide que las personas sean auténticas. Timothy Keller escribió: “Ser amado pero no conocido es reconfortante pero superficial. Ser conocido y no amado es nuestro mayor temor. Pero ser plenamente conocido y de verdad amado es muy parecido a ser amado por Dios. Es lo que más necesitamos. Nos libera de las pretensiones, nos quita la arrogancia y nos fortalece para cualquier dificultad que la vida nos presente” (Keller y Keller, 2016). Todos queremos ser vistos y amados por lo que somos, pero tenemos demasiado miedo de que la gente nos rechace si realmente nos conoce. Eso es lo que evita que las personas se muestren y hace que se sientan invisibles la mayor parte del tiempo.

			

			3.	El ciclo de las tres R: resentimiento, resistencia, revancha. Entramos en este ciclo destructivo cada vez que la gente nos ofende. Proviene de una legítima necesidad de justicia, pero se expresa de manera malsana. Por ejemplo, un empleado es humillado por su gerente en una reunión. Está muy enojado pero no quiere hablar porque perderá su trabajo. De forma subconsciente comienza a desconectarse de su trabajo, y crea distancia emocional. Encuentra formas de evitar al jefe y mira hacia otro lado cada vez que se encuentran. Su resentimiento se acumula con el tiempo y no puede evitar notar todas las razones por las que el gerente es una mala persona. Un día se da cuenta de que le están robando a su jefe en un callejón cercano. En lugar de llamar a la policía, se vuelve hacia el otro lado porque piensa: “Mi jefe por fin recibe lo que merece”. Cuando se entera de que su jefe resultó gravemente herido, se siente culpable y se pregunta cómo se convirtió en una persona tan insensible. En nombre de la justicia consciente o inconsciente, la vida se reorganiza alrededor las tres R y las personas se vuelven negativas.
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