CAPITULO 1
EL DESEO DE CAMBIO...

Y el miedo a cambiar

Incompletud del sar humano.
Condiciones paralograr un cambio.
Obgtéculos. Yo no soy mi imagen. Una
invitacion parareflexionar.

Tulo sabes, yo lo $& no esfadil vivir en un etado de cdmay bienedtar. Tanto
circungtancias externas como internas te invitan, permanentemente, a sentir desazon,
desasosego, inquietud, ansedad, disgugto, fadtidio, malhumor, intolerancia,
frustracion, enojo, momentos depresivos. Todo lo cud  telleva, como amuchos, a
gue Sintetices esas vivencias con € consabido “me sento ma”.

Dias pasados un amigo, que no es geno aedadificultad de vivir en estado de
bienegtar, me rega 6 un cuadrito en donde un chimpancé esta todo pegoteado con un
chide. El texto dice: "L o Unico que lamento es heber llegado d mundo sin un menud
deingtrucciones'.

Egte hipotético “manud” es ago buscado incesante y afiebradamente por mucha
gente. Quizas tu mismo has comprado este libro creyendo que se trataba dd Gran
Manud. Otras personas buscan gurlies, migticos, profetas o depositan en €
psicoandista, médico, abogado un saber que, en redlidad, no poseen.

La cuestionable filosoffa dd |lamado Pensamiento Positivo (PP) 1se propone como un
buen manud paravivir mgor. Lamentablemente, a pesar de labuenaintencion delos
autoresy delos buenos deseos de quienesla practican, todo sigueigud. Lafamosa
frase de Emile Coué, uno de los primerosiniciadores de edafilosofia, "Cada diaque
pasay con laayuda de Dios me Sento mgor y mgor” yano convence anadie.
Didinta es la persona que tiene una Actitud Menta Postiva (AMP) frentealas
adversdades. Egtetipo de gente no niega lareglidad sno que laencaracon un
espiritu de lucha, de resolver problemas. En un capitulo podterior, andizaremos las
diferencias entre ambas posturas.

Por ahora, digamos que ex2“sentirte ma” es unaforma que tiene tu esenciadivinade
avisarte que las cosas no estén funcionando como tu lo desess. S, lo & la
experienciaes dolorosa, Sn embargo es € primer gran paso paraempezar acambiar.
Dexde lavivencia de mdestar podemos interrogarnos y darnos cuenta de o que nos
esté pasando. Pero conocer y admiitir nuestras carencias, nuedtras fdtas, los huecos de
nuestra vida no es para nada agradable. Tomar conciencia de que enfermamas,
envgecamosy morimos, de que nuestra existenciatiene un limite, de que aqudlosa
quienes amamaos nos pueden dgar y, de hecho, nos dgan produce angudtia

! Ver Texto Complementario |11, “Frente a senderos que e bifurcan”, d find del libro.



Reconocernos como seres humanos con todas nuestras imposibilidedes nos bga a
tierrade un golpe. Saber que no sabemos'y que necesitamas de otros para tantas cosas
€s una ofensa para nuestra ilusion de creernos completos. Percatarnos de nuestro
dedizamiento por € tiempo y compararnos con nuestras fotos de diez afios atras,
observar que muchos de |os que gparecen ya ho estan, comprender que toda una
época termind, nos invita a hacer un baance en donde hay mucho de pérdida, de
fdta, de oportunidades que dgamos'y de renuncias a nuestros propios deseos para
satisfacer @ deseo de agun otro. Muchas de esas carencias se mantienen y, 9 setoma
conciencia de ellas, podemos preguntarnos... ¢Qué estoy haciendo con mi vida?

Los patidarios dd pensamiento positivo pueden optar por conformarse: “ e Sefior asi
lo quiso, agradezco por estar sano, tener trabgo, a pesar de mis problemas sempre
estoy con unasonrisa, etc..” Por € contrario, 1os que poseen una Actitud Menta
Postivano se Senten md por sentirse ma. Admiten que un estado temporario de mal
estar es santir de acuerdo con laStuacion quelo origina. Y desde ese "sentirse md™,
admiten tener una dificultad, un problema, un imprevisto y hacen todo lo quetienen a
mano pararesolver la cuestion. Es decir, aceptan la Situacion desagradable y hacen lo
gue tienen que hacer para producir un cambio.

Imprescindibles condiciones

Paralograr cambios sgnificativos en tu viday crear las condiciones paravivir en un
estado de satisfaccion es necesario que cumplas con estas cuatro condiciones: 1)
autoconciencia: tienes que reconocer tus propias carencias, dificultades,
circunstancias desfavorables; 2) autocr itica, debes hacerte responsable de tus propias
conductas que producen y/o perpetiian d md edtar; 3) deseo de cambio: tienes que
sentir, pensar y hacer |o conveniente para generar transformaciones en la propia vida
eva uando las consecuencias de cada decison tomada. Todo o anterior debe estar
amorosamente envueto por, 4) tu buenafe o seadgar de engafiarte ati mismo.

Vayamos por partes.

Autoconciencia

Todo proceso de cambio comienza con un darse cuenta, con un “ver” laStuacion,
sentirla. Desde |os hechos més smples (“Hay unamanchaen mi pantddn”), hestalos
més complgos (“Hay veces en que me doy cuenta que mi vida no tiene sentido”)
requieren, para ser cambiados, unatoma de conciencia. ¢Qué puede pasar luego de
edta toma de conciencia? Dgamos de ser inocentes. Tenemos que actuar pararesolver
e conflicto. Y este actuar puede provocarnos nuevos problemas.

Para evitar sentir € dolor que produce ese darse cuenta de |os propios problemas y
rehuir é compromiso y responsabilidad por |as acciones para resolverlos gunas
personas indrumentan, Sn saberlo, un mecanismo de defensa llameado
decdificacion o desestimacion. ¢Qué es esto?

Descalificacion

Egto quiere decir: no ver d problema, quitarle importancia, rechazarlo, devauarlo,
renegar de eso, exduirlo, negarlo. El pensamiento postivo tiende, justamente, a
consolidar ese mecanismo. Frasestaes como "No piensesen exo”, "Yavaapasa'”,



"Todo estd bien”, "Hoy vaa ser un buen did', “ Tienes que consolarte, lavida
contindd’, “ Sonrie, sonrig’, etc., le quitan importanciad conflicto o Stuacion
probleméticalo cud obstaculizasu resolucion

Dada una stuacion... ¢(Qué eslo que se decdifica?

Imaginemos a cuatro amigos quienes, reunidos en un bar, se cuentan sus problemas
sentimentaes. Julian ni Squiera percibe las sefides que sumujer le enviay que
significan que dgo andamd entre elos. Pedro, en cambio, S |as percibe pero lesdice
asus amigos gue es cosade mujeresy que yase le vaa pasar. Carlos tomaconciencia
delacrigsmatrimonid pero dedaraque @ se Sente incgpaz de hacer dgo. Héctor
afirma, 9n dudar un indante, que cuando se presenta un problema de esta naturdeza
yanada puede hacerse.

Estos cuatro hombres, cada cua con su estilo, no quieren hacerse cargo de que existe
un problema (dulian), de que d problematiene unasignificacion (Pedro), de que es
posible resolverlo ya sea con recursos propios (Carlos) o con ayuda externa (Héctor)
En definitiva, cudquierasead tipo de descdificacion, € problemase mantiene sin
resolver.

Endintess

Se pueden decdlificar varios agpectos de una circungancia

1) Lastuacion en s migma "eso no esta ocurriendo’;

2) Laimportanciade [o que ocurre: "'no te preocupes, no es nada.”

3) Lacapacidad propia pararesolverla: "'no puedo hacer nada’

4) Laresolucion de esaStuacion: "'nada se puede hacer; nadie puede ayudarme”'.
Latoma de conciencia de un hecho que nos perturbay la aceptacion de su exisencia
eslaprimera condicion parapromover un cambio. Esto posibilita que una persona
comience @ camino hacia una transformacion de sus condiciones de vida
Recordemos, entonces. para que puedas empezar acambiar esas circungancias quete
hacen sentir infdliz, o primero que tienes que hacer es ver,sentir, reconocer tanto tu
edado de infelicidad como la o las causas que lo mativan.

Edtatareano es paranadafacil porque, unavez reconocida la causa, ago tienes que
hacer con dla Ese conocimiento que te llevaa unatomade decisony, d find, auna
accion puede provocarte un estado de angustia ante |os cambios que tus conductas
pueden originar en tu medio ambientey red socid-familiar.

Imaging, por un momento, que la causade tu maestar esd desorden querenaentu
oficina. No encuentras neda, € escritorio estalleno de papeles, varias carpetas Sin
rétulo, 14pices Sin punta, libros apilados en d sudo, etc.. Después de tomar
conciencia de que gran parte de tu deseo de quedarte en casa esta dado por €
desorden de tu trabgjo, decides hacer dgo d respecto. Eliges un fin de semanay te
vas paralacoficinaaordenar todo lo desordenado. Compras una bibliotecay un
fichero, dagficas | os papeles, tiras todo lo desactudizado, rotulas las carpetas,
acomodas loslibros, dfilas los 18pices, etc.. Le has dedicado varias horas. Te dentes
cansado pero la oficina quedd como ati te gusta. Notas en ti un cambio de humor:
estés stisfecho. A partir de ahora'y recordando tanto tu maestar como d trabgjo que
te dio ordenar todo decides otra conducta: organizarte diariamente para evitar
acumulaciones



Egte cambio decidido por ti a partir de latoma de concienciade un estado de
insatisfacci on que e traducia en malhumor y fagtidio no sHlo te beneficiaati Sno a
las personas que te tenian que aguantar. Pero muy digtinto es e caso sSguiente.

Haz reconocido con dolor que yano amas atu parga. Los momentos que pasas junto
adlason uninfierno. Bl didogo es dificultoso, comparten cad nada, la sexudidad

cad no existe. Por otra parte hay dguien, en ladficing, que te hallamado la atencidn.
Tetrata de una maneratan diferente que esimposible no comparar. Te vas dando
cuenta que tus momentos més felices son los del trabgo y que regresar atu hogar es
como un suplicio. En varios momentos del dia piensas, con temor, en proponer la
separacion. Y ahi te enfrentas con varias emociones: miedo alas consecuencias,
especiadmente alareaccidn de tus hijos y de los parientes, problemas econdmicos,
toda la operativa de la separacion... Lo consderas un verdadero lio. Pero no eresfdiz.
¢Qué hacer, entonces?

En este caso, ladecis6n tomaday laaccion aredizar van a provocar, ciertamente,
una conmocion en tu red socia-familiar.

Aqui es donde la persona, inconscientemente, puede preferir “no darse cuenta’ delo
gue esta sucediendo pues, S toma conciencia, S pone en paabras aunque mas no sea
unavez lo que le et pasando, se verdimpulsado a una accion. Esté accion puede
ser: plantear la necesidad de separarse 0 dgar que todo Sgaasi hasta que “lamuerte
los separe’ 0 provocar d otro paraque sead iniciador deladecision del divorcio. De
cudquier manera, dgo tiene que hacer y no todas las personas estén dispuestas a
aceptar |as consecuencias de sus decisones. Por eso, en ocasiones, una parte nuestra
“decide’ no tomar concienciade |0 que nos pasa, de esta manera se evitalaaccion
que modificariala situacion. Edta es la descdlificacion.

S en latoma de conciencia te permites darte cuenta de que ago no esta funcionando
bien en tu vida, en la sguiente etgpate tendrés que hacer cargo detu parte de
responsabilidad en € asunto. Este proceso esla autocritica

Autocritica:
Soy el principal responsable

Frente alas carencias la gente culpaaotros, alas circungancias, d md tiempo, d
gobierno, alameadre, aDios 0 a Satanés. Acabas de tener una fuerte discusidn con tu
esposa porque no pagod en fecha la escuela de vuestro hijo; ala madrugada te Sentes
descompuesto después de una comilonaly culpas atu madita vesicula; por lamafiana
te golpeas con lamesa de la cocinay te sdle un moreton. En todas estas Stuaciones
has depositado la causa de tus desgracias en € afuera, como S tu no fueras
responsable de nada. jAs esfécil vivir! Es posible que tu mujer se hayaolvidado de
pagar la cuota escolar; que lavesiculasete hayainflamado y que las patas dela
mesa estén muy abiertas. Pero, a pesar de que lo exterior tenga que ver con estos
hechaos, y por mas que te duda, tendrés que reconocer que de dguna manera has
contribuido a que cada acontecimiento ocurra. PregUntate por qué no le recordaste a
tu mujer que mafiana vencia la cuotay que estabas muy ocupado para ocuparte de
€30; ¢por qué comiste mas de la cuentas sabes que tu vesicula esta con cdculos?,
¢No recuerdas, acaso, que lamesa es demasiado grande paraesa cocinay que tienes



gue tener cuidado a pasar?. Date cuenta que no gerciste la autocritica. Has estado
descdificando tus propias conductas saboteadoras. Asi que, aunque te moleste, es
momento de decir: jyo 0y responsable por no recordarle ami esposalo de lacuotay
por haber comido de mésy por no fijarme por donde camino!

Esta demaostrado por las digtintas Ciencias de la Conducta, que una de las estrategias
utilizadas por las personas para no producir cambiosy mantenerse en estado de quga
congtante es no preguntarse: ' ¢En qué puedo ser responsable por esto o lo otro?"
Formulada la pregunta se necesita unarespuestay éta, generdmente, contradice la
imagen idedlizada que cada cud tiene de 5 mismo. Laimagen eslagparienciaque
nos hemos fabricado mas para nosotros mismos gue paralos demésy laidedizacion
de esa figuratiene como objetivo engrandecerla, exdtarla Lamentablemente, setrata
de una mentira que hay que sostener con la congguiente bga de energiavita por
cuanto usar diariamente esa mascara 0 mascaras provoca agotamiento.

Andicemos con mayor precison este concepto:

So6lo iméagenes

As como latoma de conciencia es obstaculizada por |a descdificacion, la autocritica
lo es por la adherente afinidad que cada cud tiene con su imagen idedizada

Cuando me miro en un espgo veo mi figurainvertida. Por més puro que sead crigd
me devudve unaredidad disorsonada: en @ soy zurdo. En laimagen que me retorna
deste € espgo me afeito con lamano izquierday, S bien me reconozco, yo no soy
ex

En lavida, nos miramos en otros e3pgjos no tan puros. son los demas. Aqudlos que,
frente ami, me devudven, también, una imagen. S mirdhdome en d espgo termino
convencido de que soy zurdo, me engafio. De lamismamaneralo harias creyeraen
laimagen que yo creo que los otros tienen de mi.

Paraprecisar d concepto de imagen creo conveniente que lar eaciones con una
ficdon, un mito, unaquimera, unainvencidn, unailuson, unafantasia En definitiva
ago totdmenteirred. Por eso, d famoso dicho “ Condeete ati misma”, significa
iquitate todas las mascaras, eso que queda, eso erestUl!

Nuestro primer epg0 es mama, y sobre esaimagen vamaos congtruyendo la nuestra.
Podremaos ser reyes 0 gusanos, maravillosos o una porqueria. Quiza, con suerte
llegariaa ser un ser humano. Todo depende. Cudquiera sealaimagen que hemaosido
construyendo selavaadefender "amuerte’ porgque estamos seguros de que de esa
imagen depende nuediraidentidad, nuestra existencia como persona: oy lo quemi
imagen representa Tus pensamientos, emociones, acciones, Se relacionan intimamente
con este concepto que tienes de ti mismo. Pero no es otra cosa que unailusion de
identidad congtruida en lainfanciay reforzada congantemente con mdltiples
mecaniSmos de autoengaiio.

Verdades ¢absolutas?

Ahi estalamujer de 36 afios, Virginia, que nuncatuvo novio y se quedo viviendo d
lado de su madre, porque asi fue “decidido” por € resto delafamilia. Y Ernesto,
abogado, que sempre quiso tener un negocio de antigliedades y sufre con su

profesion hagta la Ulcera sangrante... pero heredd la dientdla de primer nivel del

padre, que la habia heredado de su padre... y € Cacho, un buenazo obeso que sempre



le hacian bromas pesadas sobre su gorduray termind muriéndose de un infarto alos
33 aflos, edad en que, también, se murid su obeso padre. Siempre le decian, riendo:
“Eresigudito atu padre... ja... ja’. Aqui estalajoven embarazada sin quererlo, d
lado de un hombre que laamenaza con irse. Que casudidad. Lo mismo hizo su padre
a quedar embarazada su mujer. Enfrente, esta la cuarentona con hijos adolescentes
gue, por primeravez en su vida, sabe|o que es desear yaque € deseo estaba
prohibido en suinfancia. ¢Deseo de qué? De todo. Eraimposible desear pues con €
des2o se desafidbaalos diosesy € castigo podria ser terrible. Ahora, desde que
desea, le sobrevienen ataques de panico. No es para menes. ¢Quiere que Sgamos?
¢Paraqué? Mirate ati mismo y verés cuantas coincidencias hay entre lo que
registragte desde nifio y tu vida actud. He ahi laidentificacion con unaimeagen deti
mismo creada con base en laimagen que Sempre creiste que los demas tenian detti:
lasolterona, d frustrado exitosos, € gordito, la abandonada, la transgresora que
merece castigo... Los personges son infinitosy, Sn embargo, todos coincidimosen lo
miSMo: Vivimos nuestra vida seguin los dictados de un Amo. Pareciera ser que nadie
puede escapar de su destino. ¢Seraasi 0 serd una gran mentira?

El SICVA

Unaimagen de s mismo debe ser sogtenidaalo largo del tiempo. ¢Quélahacetan
condante y por queé es tan dificil desarraigarla?

Las raices que lamantienen fija son las creencias entrel azadas de td manera que
forman un ssema Su nombre: Sstema Interno de Creencias. Pero no setratade
cudquier creenciadd tipo “Creo que nos quedamos S leche o creo que & sdbado los
Pérez no van ainvitar acenar”. No. Son creencias en Verdades Absolutas, verdades
gue no se deben cuestionar porque se corre e peligro de que se desmorone todo d
ssemay, por ende, laimagen de s mismo, la propiaidentidad. Este SSICVA (Sigtema
de Creencias en Verdades Absol utas) se erige como un poderoso obstaculo parad
cambio. Para que éste se produzca es importante cuestionar esas "verdades absolutas’
sabiendo, de antemano, que laimagen construida puede tambdearse. Edo vaa
generar elevados montos de angudtia

Laautocritica, precisamente, es unaforma de cuestionamiento ya que uno tiene que
reconocer que tiene falas, que se equivoca, que se es un ser humano como todosy
esto aenta contra esaimagen idedizada. S Juan se ha creido desde los cinco afios
gue eratodopoderoso, que todo o hacia perfectamente, que erairresistible con las
mujeres, no vaaaceptar que selo critique, que seleignore o que sele cuestionen sus
ideasy procedimientos.

Dos ejemplos complementarios: Juan y Maria
Aqud Juan fue educado para creerse maravilloso. Sus padres minimizaban los
errores de su hijo. S los llamaban de la escudia siempre encontraban unarazon que
judtificara su conducta o fata de gplicacion. Cuando se golpesaba con unamesala
madre, darmada, la golpesba a su vez mientrasle decia"Maa, mda" Juan fue
congtruyendo unaimagen de perfeccion. Sus éxitos le pertenecian mientras que sus
fracasos eran aribuidos alamaa suerte, alaineficienciade los otros, alos biorritmos
en bga o alaconjuncion plandaria. La esposa de Juan, por sus problemas persondes,
solicita una entrevista. Juan no Ao esté de acuerdo Sno que, ademéds, la"ayudd' a



gue se cure. En una seson conjunta é esta bien, nada le sucede, tiene respuestas para
todo. S dguin temalo roza, se escabulle como unaanguila. Siempre cae bien parado.
"Lo que pasa es que hay que tener pensamientos positivos' dice en lasesion.
Desedtima cudquier criticade la mujer mediante argumentaciones falacesy
abiertamente manipulaivas de las cudes no se da cuenta. Como es de suponer €
vinculo matrimonia se et deteriorando, sus hijos tienen problemas escolares, enla
empresa es cuestionado por su inflexibilidad. Pero, atodo esto, Juan tiene sus
famaosas explicaciones. " ¢CoOmo no vaatener problemas mi mujer con lamadre que
tiene?, los chicos son asi por las maas compafiias, mis empleados son unos vagos
gue dicen todas esas cosas porque no quieren trabgar”. Yalo ve: Juan no es
responsable de nada. Posee la verdad absoluta. Es un hombre completo. Un auténtico
dios.

Laimagen que Juan tiene de 9, indadada desde su infancia por padres que lo

cond deraban maravilloso, le impide gercer su autocritica (“ Soy maravilloso. No
tengo falas’ es una de las tantas creencias que forman su SCVA). S sllegaraa
preguntar: " ¢Qué puedo estar haciendo paratener problemas con mi mujer, paraque
mis hijos tengan tantas dificultades, para que mis empleados me critiquen?’, correria
el riesgo de poner en duda su Sstema Interno de Creencias en @ que se sodtiene su
imagen idealizada con |0 que entraria en un derrumbe psicol dgico. Como se dice
hebitua mente: caeriaatierray sufriria bastante. Podria deprimirse, angudiarse... y
cambiar. Pero como Juan teme "sentirse ma”, angudtiarse, le resultamés fécil culpar
aotros de sus desgracias. De esta manera encuentra las explicaciones tranquilizantes
para cada dificultad y su autoimagen idedizada, todopoderosa, quedaintacta. Son los
otroslos que estén mad, su mujer necesita un psicologo.

Maria, en cambio, fue"programadd’ paratener una autoimagen desval orizada.
Sempre fue lafelicha, latimida, la pobrecita. Carente de opinion propia congtruy6 su
mundo drededor de los deméas: vive excentrificada, con su centro puesto sobre los
deméas. Ellos son los sabios, los pures, los bdll os, los completos, |os sempre gozosos.
En uno de nuestros cursos, d que vino "traidd’ por unaamiga, comenzo adarse
cuenta de que no era un misero deshecho humano como sempre creyo, quetiene
ideas propias, que se expresamuy bien, que Sente la suficiente hodtilidad como para
defender su propio espacio. En los didintos gercicios fue tomando conciencia de que
hasta puede llegar atener vida propia, deseos propios. Todo este descubrimiento la
angudtia porque laimpulsaatomar decisones. Al descubrir que € cambio es posble,
secderasobre s y regparece la autocritica demoledoray desvaorizante. Ellamisma
< define como "oy unamierdd’. El cambio la aerra, como a Juan.

Juan y Maria poseen dos estilos diferentes:. € desestima que pueda tener aspectos
negativos y dlaque los pueda tener positivos. Juan se ubica ante € mundo
exdamando: "jY 0 estoy bien; son los demas | os que etén md!". Maria, en cambio,
e presentadiciendo "Y o estoy md; los demés estan bien”. Cada una de estas dos
creencias marcala posicion existencia de cadacud y es d mirador desde donde se
observad mundo. Estas creencias inamovibles son |os maximos obstéculos para
gercer una autocritica liberadora. ¢Se imaginaaMaria diciendo, convencida, “tengo
conductas negativas pero también pogtivas. Paradgunas cosas no Sirvo y paraotras



si. Como personavago mucho y a partir de hoy defenderé mis derechos’? O a Juan,
“reconozco que no oy € ser maravilloso que me crefa. Estoy cometiendo muchos
errores, descdificando ami mujer, no ocupandome de los chicos, mangando la
empresa de una manera autoritaria...”

S lo anterior llegara a suceder (se condderan milagros, pero ocurren con bastante
frecuencia) Juan y Maria estarian sacandose las méscaras, con dolor, pues estén
fuertemente pegadas, y habrian empezado un proceso de transformacion que los
llevariaa ser dlos mismosy no laimagen que cada cud tieneded..

El deseo de cambio;

Edtaeslatercera condicion parapasar de un estado de insatisfaccion permanente aun
estado de satisfaccion varigble (Observe que no decimos “ satisfaccion permanente’
puesto que es un estado imposible. De ser adl, dgariamos de ser humanos). El cambio
No €S otra cosa que ese pasgje desde una circungtancia que nosimpide  acceso d
bienestar a otra en donde ese bienestar es viable. Puede tratarse de factores externos
(un trabgjo ma pago, un exPoso tiranico, una carrera profesiona ma eegida, etc.) o
internas (angudtia, indecisiones, depresion, etc.). Paralapsicotergpiaintegrativa, en
redidad, las circungtancias son predominantemente internasy en esto conssela
responsabilidad. Tomando los gemplos anteriores. Y O soy responsable de tener un
trabgo md pago, Y O soy la responsable de continuar sosteniendo a un marido
tiranico, Y O soy responsable de continuar en una carrera que no meinteresa, como
aamismo YO soy responsable de mi angudtia, mi depreson y misindecisones

El deseo de cambio debe ser automotivado. Toda persona puede cambiar agqudllo que
no legusdade dlay quelahallevado a ese estado de infelicidad. Nadie puede obligar
acambiar anadie. Se puede invitar aun otro a que cambie pero solo lo hards essu
deseo 'y, | Ggicamente, previatomade concienciade que ago no andabieny la
aceptacion de su responsabilidad en d asunto.

Como vimos hace un rato, d proceso de cambio es unatarea ardua pues se debe
poner en juego laidentidad congruidaalo largo delos afios y que esta sostenida por
exe Sgema Interno de Creencias. La persona gque tiene conciencia de que no esfdiz,
que reconoce que elamismaeslaprincipa productorade infelicidad y que desea
cambiar, tiene ganado mucho camino. Pero aguellas caracterigticas propias con las
cudes nos hemos identificado y que nos resistimos a abandonar, funcionan como
obstéculos parad cambio. Se evidencian por d "No puedo” y, por momentos,
pareciera que es cierto que no se puede. Cada persona debe darse cuenta que no se es
tal o cud caracterigtica. Mi profeson es psicdlogo pero yo no soy mi profesion.

Dedir: "Soy pscdlogo’, es confundir € ser con d tener. ASmismo, Juanno essu
maravillosdad ni Mariasu timidez. Lo que se esno se puede dgar de ser. Mi esencia
me acompafiaadonde vaya. S mi identidad es ser psicdlogo... ¢Qué pasaen
vacaciones? ¢Deo de exidir? Ladepresion dd fin de semana esta muy rdacionada
con edtaidentidad en funcion de tener o del hacer. “Cuando no estoy en laempresa,
no existo”, me comentd un paciente en una sesion.

Lamotivacion paracambiar se vera notablemente fortalecida en lamedidaen que
cada uno pueda entender que nNo Se es ese rasgo, ese gesto, esa conducta, ese hébito,



esa condicidn, ese equipo de fltbol, ese Sstema de creencias, esa profesion, ese nivel
econdmico, etc.. El budismo denomina, a ese estado, desgpego. Delo contrario, s nos
gpegamos a esas fa sas identidades, € proceso de cambio se vera obstaculizado
porgue sera vivido como pérdida de identidad, como abandono devigase
inoperantes estructuras y ho como enriquecimiento através de unanueva, autdnomay
creativaformade pensar lavida

La buena fe: cuarta condicion (¢o0 primera?)
Ausencia de autoengafo

Tomamos aqui alamdafe como una actitud de farsa para.con uno mismo. S lo
ponemos en forma positiva quedaria asi: la buena fe es la digposicion de autenticidad
para consgo mismo, con los propios vaores, padoras que se dicen, sentimientos
congruentes'y acciones consecuentes.

Un individuo que actUa de mdafe rige su vida por lafasedad, lamentira, un estado
de gpariencia, se inventa una vidainexisente, se pone trampatras trampa, se edtafa,
s defraudaas mismo. Unaparte ded conoce o que esté haciendo conggo mismo
pero lo descdifica gpdlando amiles de argucias y excusas tan poco convincentes que
no soportarian la mas minima confrontacion. De ahi que las personas alas que e les
cuestionan esas fal sas judtificaciones se enojan o responden de manera brusca,
agresva. Se senten ofendidos, arapados en un decir Sn base cierta,

Lamaafe atenta contra latoma de conciencia pero cuando se posee ésta Ultima, €
autoengario impide que la persona efectlie | as acciones correctivas que le permitirian
resolver € conflicto en que se encuentra

El caso tipico es ese sefior con sobrepeso que se propone adelgazar unos kilos. Tiene
autoconcienciay tiene autocritica por cuanto reconoce que esta comiendo a deshoras
y, Sobre todo, un exceso de grasa, hidratos de carbono y no hace gercicio fisico.
Este hombre se propone unameta: adelgazar diez kilos. Concurre aun médico
ditigta, se hace los andlis's que corresponden y comienza la dieta prescrita. A los
tres dias tranggrede @ plan con la autojudtificacion dd casamiento de un pariente. Ahi
etalapresenciaactivade lamdafe.

Por més conciencia que se tenga del problema, gerciendo una sincera autocritica,
poseyendo un fuerte deseo de cambio S fdtala buenafe los buenos propdsitos se
edrellan contrad piso. Por eso, labuenafe, ese mofio que atatodo € paguete, como
todo mofio, eslo primero que se ve cuando nos hacen unregdo. Y eslo primero que
tenemos que desatar para observar lariqueza de nuestro interior. Paralograr esto no
deberiamos temer descubrirnostal como somaos, con nuestras virtudes... y nuestras
miserias. Decir, para Sempre, adiGs a nuestras mascaras.



EJERCICIO

Nota Previa

Durante d desarrollo dd libro te sugiero una serie de gercicios cuyo objetivo es que
incrementes tu nivel de autoconciencia, gerzas laautocriticay te maotives para
provocar cambios. EStos gercicios puedes, smplemente, leerlos como formando
parte dd texto o redizarlos, con lo que desarrollarés las capaci dades mencionadas.
Claro, todo esto supone que te comprometasy quiz4, todavia, no estés ddl todo
dispuesto. S es asi te pido que te respetes, que tomes en cuenta lo que Sentes. Ocurre
gue, ante etas propuestas, puede devarse tu nivel de angudtiay desasosiego que
funcionan como una sefid de darmaante un podble dafo atu imagen idedizaday d
statu-quo detu vida. S este estu caso no hagas los gercicios y contintialeyendo.
Puede que més add ante regreses y 1os hages.

CONSIGNA

1) Escribe unalistade todo aqudlo que congderas que andamd entu vida Piensaen
tus vinculos, tu tiempo libre, tu trabgo y/o estudio, tu cuerpo, tus emociones, tu
capacidad para pensar, paratomar decisones, para defender tus deseosy tus
derechos, etc.

2) Busca culpables para cada cuestion.

3) En una segunda lista determing, aunque te cueste, tu responsabilidad en cada
asunto. Preglntate: ¢Qué hago, no hago, hice, paraque td cosano ande bien?

4) En este cuarto tiempo haz todo |o posible para responder las preguntas anteriores.
5) Y ahorallegad gran momento de laverdad. Fijate s, redlmente, quieres cambiar y
cOmMo crees que puedes hacerlo.

6) Por ultimo, planifica excusas que justifiquen tu no hacer para que todo quede, en tu
vida, expresado através de inmovilizantes qugas.

Un ejemplo orientador:

Lista 1: autoconciencia

Problemas: discusiones con mi mujer;
descontento en € trabgo;

no me dcanzad dinero;
sobrepeso; fumo mucho.

Lista 2: (Para ejercitarse tomaremos el punto 3: “no me alcanza el dinero”)

Laculpaesde...



El gobierno, los ministros de economia, mi mujer que gestamucho, mis hijos que
quieren que les compre todo.

Lista 3: autocritica

¢Qué hago paraquedarme sin dinero?
¢QUé hago paraque mi mujer gaste tanto?
¢Qué hago para que mis hijos me demanden congtantemente?

Lista 4: respuestas con compromiso

Sigo comprando muchas revisias que no leo; vigo en taxi iday vueta sn necesdad;
me VOoy acomer con mis amigos varias noches en @ mes; me compro cosas
innecesarias que termino no disfrutando.

No le propongo ami mujer planificar nuestros gastos.

Ledoy aloschicos laideade que hay dinero; no les pongo limites en forma
adecuada

Lista 5: deseo de cambio y propuestas

Si: quiero cambiar.

Voy acomprar solamente larevigta que leo; voy avigar en taxi solo en caso de
necesidad y € resto en colectivo; voy asdir a cenar con mis amigos una o dos veces
por mes; antes de comprar dgo voy aver 9 o necesito 0 es un cgpricho dd
momento.

Le voy aproponer ami parga hacer una planilla de gastos en todos los rubros.
Lesvoy aexplicar alos chicos nuestro verdadero estado financiero y a ponerles
limites adecuados también en sus gestos.

Lista 6: autoengafio

No creo que me seafécil.

Estoy muy cansado paravigiar en colectivo.

Enlosviges me aurro y unareviditano meviene md.

No tengo tiempo para sentarme con mi mujer para planificar gastos

iUy! Me dgéllevar. En redlidad no necesitaba ese compact disk.

Por més que les explique mis chicos no entienden... son chicos... quieren todo. La
culpalatienelatdevison.

Comentario final

S pudo ecribir lalisgta 1, es porque tiene autoconciencia; S escribid la 2, tienedaro
aquien echale d fardo; 9 seinterrogd en lalista 3y respondio en la4, es porque
tiene autocritica; 9 ademas, desea e cambio y sabe qué hacer paralograrlo, tiene que
haber completado laligta5; y s confecciond la 6 es porque usted es un especidisaen
ponerse trampas. As que jCuidado! Recuerde: d mofio eslo primero que seve.






