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Lo que se ha dicho sobre este libro

Aungue tenga miedo, hdgalo igual, de Susan Jetfers, se ha con-
vertido en el libro favorito de més de 300.000 hombres y muje-
res, jGvenes, mayores, ricos y pobres. En el momento de su pu-
blicacién en Estados Unidos fue seleccionado por el School Li-
brary Journal como uno de los veinte mejores libros escritos por
adultos para los lectores juveniles, y la universidad de Brandeis
lo eligié como uno de los cuatro mejores libros del aio. Los de-
rechos de prepublicacién fueron adquiridos por cinco de las re-



vistas norteamericanas de mayor difusién: McCalls, Redbook,
Cosmopolitan, New Woman y Succes. Hasta hoy, la obra ha sido
traducida a varios idiomas y editada en gran nimero de paises.

«Un libro que se dirige a nuestra valentia interior... Su “mensaje” es
tan claro que nuestro espiritu no podré dejar de prestarle atencién.»

Gini Kopecky, Redbook.

«Susan Jeffers ha integrado de forma soberbia lo mejor de la psico-
terapia moderna con los principios espirituales basicos para ayudar
a sus lectores a convertir sus experiencias de miedo en auténticas
oportunidades. Es un libro extraordinario para traspasar los limites
que todos nos hemos autoimpuesto y conseguir 1o que queremos.»

Harold Bloomfield, autor de Making Peace with your Parents.

«Un libro imprescindible. La gufa mds préctica para el crecimien-
to personal que he leido jamés. El nimero uno en mi lista de libros
recomendados.»

Jordan Paul, autor de Do I Have to Give me up to be loved by you.

«A diferencia de otros libros que pretenden ayudar a sus lectores a
enfrentarse a la vida, la obra de Susan Jeffers contiene muchos
consejos realmente litiles y faciles de llevar a la practica. Ademds,
es un placer leerlo.»

McCalls.
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mi querida editora, duefia de un maravilloso talento; un ser

humano luminoso cuya fe y confianza en mi libro llenan mi
corazén y me elevan; Dominick Abel, mi agente, que se preo-
cupa de todo, es optimista, alentador y siempre ha estado a mi
disposicién; Ellen Carr, mi dindmica y consagrada «socia», que
colabord en mi primera aventura literaria... y fue la precursora
de mi trabajo en el tema del miedo; Ruth van Doren y los estu-
diantes de la New School for Social Research, de Nueva York,
gue me Proporcionaron un entorno receptivo para empezar a
dictar mis ensefianzas sobre el miedo; Kathryn Welds, en el
Anexo de la Ucla, que acogi6 con calor mi labor en California
y la sigue difundiendo; Nancy Evans y Sandra Carter, mis ami-
gas y «mentoras», gue creen en mi talento de escritora y aplau-
den todos los pasos que doy: Diana y Paul von Welanetz y los
miembros del Limite Inferior, que hasta se suben a las sillas y
vitorean todos los éxitos; Roslyn Hayes, mi maestra, quien,
hace ya muchos afios, me alenté a que fuera hasta donde me re-
sultara posible; Sally Lefkowitz, que me sigue ensefiando cudl
es el rostro del indomable coraje; Marcia Golov, mi maravillo-
sa hermana y una de mis mejores amigas; y la multitud de maes-
tros y alumnos que he tenido a lo largo de los afios y que me ha in-
culcado una alegre sensacién de buen hacer. El cielo me ha ben-
decido también con dos hermosos hijos: Leslie y Gerry, quienes
me recuerdan sin cesar lo importante que soy para ellos; dos be-
llos hijastros, Guy y Alice, que me han abierto tan afectuosa-
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mente sus corazones; y mi amado esposo, Mark Shelmerdine,
un hombre que es toda una alhaja, aplaude mi labor y me colma
incesantemente de amor. Nada tiene de asombroso que, con tan
afectuosa energia tras de mi, la elaboracién de este libro haya
fluido armoniosamente y me haya colmado de alegria.
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INTRODUCCION
ABRIENDO LA PUERTA







—

;Qué es para usted?
«(El miedo a...

hablar en piiblico
afirmarse a sf mismo
tomar decisiones
la intimidad

cambiar de empleo

estar solo

envejecer
conducir un coche

perder a un ser querido
poner término a una relacién?»

uede ser algo de lo expresado, todo lo expresado, o quizds

usted podria agregar algunos conceptos mds a la lista. No

importa... {Unase a la multitud! El miedo parece ser epidé-

mico en nuestra sociedad. Tememos los comienzos, teme-
mos los finales. Tenemos miedo de cambiar, tenemos miedo de
«atascarnos». Tememos el éxito, tememos el fracaso. Tenemos
miedo de vivir, tenemos miedo de morir.

Sea cual fuere el tipo de miedo, este libro le proporcionara los
conocimientos y las herramientas necesarias para mejorar su capa-
cidad de controlar cualquier situacion concreta. Pasaremos del do-
lor, de la pardlisis y de la depresi6n (sentimientos que acompafian
a menudo al miedo) a una sensaci6n de poder, energia y excitacion.
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Quizds le sorprenda y estimule enterarse de que, aunque la
incapacidad de enfrentarse con el miedo pueda parecer y sentir-
se como un problema psicolégico, en la mayoria de los casos no
es asi. Creo que se trata, sencillamente, de un problema educa-
cional y que, al reeducar la mente, uno puede aceptar el miedo
como un simple hecho de la vida, mds que como un obsticulo
para el éxito. (Esto puede constituir un alivio para todos los que
se han estado preguntando: «;Qué me pasa?».)

Mi conviccidn de que el miedo puede ser afrontado con éxi-
to mediante la reeducacién, proviene de mis propias experien-
cias. Cuando yo era mis joven, me gobernaba siempre el mie-
do, de modo que no debe sorprender el hecho de que, durante
afios, me haya aferrado a muchas cosas de mi vida que, a todas
luces, no me favorecian.

En parte, mi problema era la incesante vocecita que, dentro
de mi cabeza, seguia diciéndome: «Serd mejor que no cambies
la situacién. Eso no es para ti. Nunca lo hards por ti misma».
Usted sabe de qué estoy hablando... de la voz que le recuerda
sin cesar: «No corras riesgos. Podrias cometer un error... {Lo la-
mentards!».

Mi miedo parecia no menguar nunca y no tenia un solo ins-
tante de paz. Hasta mi doctorado en psicologia no parecia ha-
cerme mucho bien. Luego, un dia, cuando me estaba vistiendo
para ir a trabajar, llegué a la encrucijada. Me miré casualmente
en el espejo y vi una imagen harto familiar... Unos ojos enro-
jecidos e hinchados por ldgrimas de autoconmiseracién. De
pronto, la ira se aduend de mi y comencé a gritarle a mi reflejo:
«jBasta... basta... bastal». Grité hasta que no me quedd mads
energia (o voz).

Cuando me callé, experimenté una sensacién extrafia y ma-
ravillosa de alivio y serenidad que nunca habia sentido. Sin que
lo comprendiera entonces, habia establecido contacto con una
parte muy poderosa de mi misma cuya existencia ignoraba has-
ta entonces. Me volvi a mirar largamente en el espejo y sonrei
mientras asentia.

La vieja y familiar voz de pasividad y ruina se vio ahogada
por el momento, al menos, y aparecié en primer plano una nue-
va voZ... una voz que hablaba de la fuerza, del amor y todas las
sensaciones positivas. En ese momento, comprendi que no me
dejaria dominar por el miedo. Encontraria alguna manera de li-
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berarme de la negatividad que dominaba mi vida. Asi comenzo
mi odisea. Un sabio de la antigiiedad dijo, en cierta ocasion:
«Cuando el alumno estd preparado, aparece el maestro». El
alumno lo estaba... y los maestros surgieron de todas partes. Co-
mencé a leer, a asistir a talleres de trabajo y a hablar con todos
los que querian escucharme. Siguiendo cuidadosamente todas
las sugestiones y guias, desaprendi el pensamiento que me ha-
bia tenido prisionera de mis propias inseguridades. Comencé a
ver el mundo como un lugar menos amenazador y mds alegre, y
experimenté el sentimiento del amor por primera vez en mi
vida.

A estas alturas, comencé a conocer a mucha gente que lu-
chaba contra los mismos obstdculos que yo habia aprendido fi-
nalmente a franquear... el principal de los cuales era el miedo.
(Cémo podia yo ayudar?

Comprendiendo que los procesos que habfan trasformado
mi vida eran de tipo educacional, llegué a la conviccién de que
los métodos que yo habia usado podian ser ensefiados a cual-
quiera, con independencia de su edad, sexo o pasado. Decidi
poner a prueba mi teoria en el mundo real impartiendo un cur-
so en la New School for Social Research de Nueva York, cu-
yo titulo era: «Sienta el miedo... y hdgalo igual». Se desarro-
llaba asi:

Siempre que corremos un riesgo y entramos en un territorio
poco familiar o nos colocamos en el mundo en una forma
nueva, experimentamos miedo. Muy a menudo, ese miedo
impide que progresemos en nuestras vidas. El secreto con-
siste en sentir el miedo v hacerlo de todos modos. Juntos
examinaremos los obstdculos que nos impiden experimen-
tar la vida tal como queremos vivirla. Partiendo del hecho
de que muchos damos un rodeo eligiendo el camino mds
comado; con lecturas, discusiones en clase e interesantes
ejercicios aprenderemos a idenfificar nuestras excusas para
«atascarnos» y a desarrollar técnicas para controlar nues-
tras vidas.

Mi experimento de sacar el concepto de «miedo» del domi-
nio de la terapia y de ubicarlo en el drea de la educaci6n tuvo
mucho éxito. Mis alumnos se asombraron de cémo el cambio de
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su mentalidad remodelaba magicamente sus vidas. Esos con-
ceptos funcionaban para ellos como habian funcionado para mi.
Y, cosa sorprendente, mis alumnos se convirtieron también en
mis maestros. Reafirmaron conceptos y agregaron otros a mi
acopio de conocimientos mientras yo escuchaba cuidadosamen-
te sus ensenanzas.

Todos los que estin leyendo este libro saben que, estén don-
de estén en este momento, no se encuentran en el lugar exacto
donde quieren estar. Siempre hay algo que tiene que cambiar y
sean cuales fueren las circunstancias de cada uno, tiene que es-
tar siempre dispuesto a tomar las riendas de su vida.

No prometo que el cambio sea fdcil. Hace falta valor para mo-
delar la vida tal como uno la desea. Se interponen en el camino
toda clase de obstdculos reales e imaginarios. Esos obsticulos
no deben disuadirnos de emprender el camino. En su viaje a tra-
vés de este libro usted se familiarizard con muchos conceptos,
ejercicios y otros recursos que le permitirdn liberarse de las
complejidades del miedo... y le ayudardn asi a vencerlo.

Usted aprendera:

o Coémo evitar cometer un error © tomar una decision erré-
nea.

# Como se puede liberar de una programacién negativa.

e Coémo lograr que no le engafien nunca.

e Coémo decirle «si» a todas las circunstancias de su vida.
e Co6mo elevar su nivel de autoestima.

e Como volverse mds afirmativo.

e Codmo conectar con su fuerza interior.

e Como obtener mas amor, confianza y satisfaccion.

e Como vencer la oposicion de otras personas de su entor-
no cuando usted asume el control de su vida.
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e (Cdémo experimentar mds placer.
e Coémo lograr que sus suefios se conviertan en realidad.
e Coémo ver en si mismo a un ser con intencién y sentido.

Al leer subraye las partes del libro que le «digan algo», de
modo que después pueda encontrar ficilmente pasajes criticos
que le ayuden a afrontar nuevas situaciones en la vida. Hacen
falta muchos esfuerzos para incorporar nuevos conceptos a su
conducta, de modo que empéniese en ejercitarse. La mejora que
usted llegue a experimentar dependera proporcionalmente de su
nivel de participacién activa. Asimismo, cuanto mds compro-
metido esté, mds se divertird, Se sentira sorprendido y compla-
cido ante la cantidad de satisfaccién que logrard al dar cada pe-
queiio paso adelante.

Sea cual fuere el grado de inseguridad que usted siente, una
parte de su ser sabe que hay en usted mucha «sustancia» y aho-
ra es el momento perfecto para abrirle la puerta al poder y amor
que contiene.






1

(A QUE LE TEME USTED...
Y POR QUE?







_.:._

e dispongo a dictar otra clase sobre el miedo. El aula estd
desierta. Espero que aparezca mi nuevo grupo de alumnos.
Mi nerviosismo al dictar esas clases ha desaparecido ya hace
mucho tiempo. No sélo porque lo he hecho ya muchas veces,
sino también porque conozco a mis alumnos de antemano. Son
como todos nosotros: tratan de hacer lo mejor que pueden y estén
inseguros acerca de si son suficientemente buenos. Eso nunca varia.
Cuando los alumnos entran en la clase adivino la tension
existente. Se sientan guardando la mayor distancia posible entre
ellos, hasta el punto que los asientos sobrantes deben ser llena-
dos por falta de espacio. No se hablan, sélo estin sentados con
aire expectante. Les quiero por su coraje al reconocer que sus
vidas no funcionan como querrfan. Y su presencia en clase sig-
nifica que estdn dispuestos a hacer algo al respecto.
Comienzo por recorrer el aula y por pedirle a cada alumno
que nos cuente qué le cuesta afrontar en la vida. Sus relatos se
desarrollan asi:

e Don quiere cambiar su antiguo trabajo y consagrarse a su
sueno de ser artista.

e Mary Allen es una actriz que quiere descubrir por gué en-
cuentra toda clase de excusas para no asistir a las audi-
ciones de prueba.

e Sara quiere abandonar un matrimonio de quince afios y
no sabe cémo hacerlo.
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e Teddy quiere vencer su temor a envejecer. S36lo tiene
treinta y dos anos.

e Jean es una persona mayor que tiene miedo a enfrentarse
con su médico; éste la trata como a una nifa y nunca le da
ninguna respuesta directa.

e Patti quiere ampliar su comercio, pero no puede dar el
salto requerido.

e Rebeca quiere enfrentar a su marido con cosas que la han
estado molestando.

e Kevin quiere vencer un temor al rechazo que le hace muy
dificil pedirle una cita a una mujer.

e Laurie quiere saber por qué es desdichada teniendo como
tiene todo lo que se puede desear en la vida.

e Richard estd jubilado y se siente iniitil. Teme que su vida
haya pasado.

Y asi uno por uno, hasta oir la historia de todos.

Me fascina lo que sucede con el carrusel. A medida que cada
uno desahoga su corazén, la atmésfera empieza a cambiar. La
tensién se esfuma rdpidamente y todos los rostros revelan un
gran alivio.

En primer lugar, mis alumnos comienzan a comprender que
no son los tnicos seres del mundo que tienen miedo. En segun-
do término, comienzan a notar lo atrayente que se vuelve la
gente cuando abre su corazén y comparte sus sentimientos. Mu-
cho antes de que haya hablado el iltimo una atmésfera de cor-
dialidad y camaraderia invade el aula. Mis alumnos ya no son
extrafios el uno al otro.

Aungue el pasado y la situacién personal de mis alumnos di-
fieren mucho, las capas superficiales de sus historias privadas
no tardan en desaparecer, abriéndole el camino a cada uno para
que alcance un nivel muy humano. El comin denominador es el
hecho de que el miedo les impide a todos ellos experimentar la
vida como realmente lo desean.
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Esta escena ser repite en cada clase que imparto. A estas al-
turas, uno podria preguntarse c6mo un curso puede dar cabida
a todos los diversos miedos expresados por los miembros de la
clase... jSus necesidades parecen tan variadas! Esto es cierto,
Lo parecen hasta que uno profundiza un poco mds y estudia la
causa subyacente de todos esos miedos... y de todos los de-
mas.

El miedo puede dividirse en tres niveles.

El primero es la historia superficial, como las ya descritas.
Este nivel del miedo puede ser dividido en dos tipos: el que «su-
cede» y el que exige accién. He aqui una lista parcial de los ti-
pos de miedo del nivel 1:

L.0s MIEDOS DEL NIVEL 1

Los que «suceden»

Envejecimiento

Incapacidad

Jubilacién

Soledad

Los hijos abandonan
el hogar

Catastrofes naturales

Pérdida de seguridad
econdmica

El cambio

La muerte

La guerra

Una enfermedad

Perder a un ser querido

Los accidentes
Una violacidén

Los que exigen accién

Volver a estudiar

Toma de decisiones

Cambio de profesion

Hacer amistades

Comienzo o final de una
relacidn

Uso del teléfono

Afirmacion de uno mismo

Pérdida de peso

Ser entrevistado

Conducir un coche

Hablar en piblico

Cometer un error

Tener relaciones intimas

Y se podrian agregar algunos mds a la lista.

Una de las cualidades insidiosas del miedo es que tiende a
impregnar muchos sectores de nuestra vida. Por ejemplo, si uno
tiene miedo de hacer nuevas amistades, es 16gico que también
pueda temer ir a fiestas, tener relaciones intimas, solicitar em-
pleo, etcétera.
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Esto resulta mas claro si se mira el segundo nivel del miedo,
que proporciona una sensacién muy distinta de la del Nivel 1.
Los temores del Nivel 2 no estin orientados hacia la situacion,
involucran directamente a la integridad del yo.

Los MIEDOS DEL NIVEL 2

Rechazo Sentirse engaiiado
Exito Impotencia
Fracaso Desaprobacién
Vulnerabilidad Pérdida de imagen

Los miedos del segundo nivel estdn relacionados con los es-
tados interiores de la mente mds que con las situaciones exte-
riores. Reflejan su sentido del yo y su capacidad de enfrentarse
a este mundo. Esto explica por qué sobreviene en ese nivel un
miedo generalizado. Si usted teme verse rechazado, ese miedo
puede afectar casi todas las facetas de su vida, sus amigos, sus
relaciones intimas, sus entrevistas para solicitar un empleo, et-
cétera. El rechazo es el mismo... dondequiera que se encuentre.
De modo que usted empieza por protegerse a sf mismo y, como
resultado, se limita enormemente. Acaba por cerrar v excluir al
mundo que le rodea. Vuelva a leer la lista del segundo nivel y
verd como cualquiera de esos temores puede influir sobre mu-
chas facetas de su vida.

El nivel 3 llega a la médula del asunto: es el méds grande de
los miedos... el que logra inmovilizar a cualquiera. ;Estd usted
preparado?

MIEDO DEL NIVEL 3

iNo puedo manejarlo!
(Es eso? (Es eso lo realmel_]le importante?, _pf)drfa pregun-
tarse usted. Sé que estd decepcionado y que quisiera algo mu-

cho mds espectacular. Pero la verdad es ésta:

En el fondo de cada uno de sus miedos
estd simplemente el miedo
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de no poder afrontar
lo que pueda depararle la vida

Pongamos a prueba esta afirmacién. Los miedos del primer
nivel se traducen en:

No puedo afrontar una enfermedad.

No puedo afrontar ¢l hecho de cometer un error.
No puedo afrontar el hecho de perder mi empleo.
No puedo afrontar el hecho de envejecer.

No puedo afrontar la soledad.

No puedo afrontar el hecho de pasar por tonto.
No puedo afrontar el hecho de perderle/perderla.
No puedo afrontar el hecho de perder mi dinero.

Los miedos del segundo nivel de traducen en:

e No puedo afrontar las responsabilidades del €xito.
e No puedo afrontar el fracaso.
e No puedo afrontar el rechazo...

De ahi que el tercer nivel se reduzca simplemente a... «{No
puedo afrontarlo!».

Lo cierto es:

Si usted supiera que puede afrontar cualquier cosa
que se interponga en si camino...
; Qué tendria que remer?

La respuesta evidentemente es: «jNadal».

Sé que, probablemente, usted no habré saltado de alegria al
ver esto, pero créame si le digo que acabo de darle una gran no-
ticia. Lo que acabo de decirle significa que puede enfrentarse a
todos sus miedos sin tener que controlar nada del mundo exte-
rior, Esto seria un enorme alivio. Usted no tendria que controlar
lo que hace su compafiera, lo que hacen sus amigos, lo que ha-
cen sus hijos o lo que hace su jefe. No tiene que controlar lo que
sucede en una entrevista, en su empleo, en su nueva carrera, lo
que sucede con su dinero o en la bolsa.
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jLo unico que usted debe hacer para disminuir su miedo
es aumentar su confianza en su capacidad
de afrontar todo lo que se cruce en el camino!

Me estoy alargando sobre este punto porque es muy critico.
A partir de este momento, cada vez que usted sienta miedo, re-
cuerde que ello sélo se debe a que no se siente bien con respec-
to a su propia persona. Por lo tanto, proceda a poner en marcha
una o varias de las herramientas indicadas en este libro para
contribuir a fortalecerse. Usted tiene claramente delineada su
tarea. No hay motivo para incurrir en confusion.

Me han pedido a menudo que explique por gué tenemos tan
poca confianza en nosotros mismos. Realmente, no sé que con-
testar a esto. Sé que algunos miedos son instintivos y sanos y
nos mantienen en guardia ante cualquier posible dificultad. El
resto ~la parte que retrasa nuestro desarrollo personal- es nega-
tivo y destructivo y probablemente es el culpable de muchas de
nuestras limitaciones.

En toda mi vida jamds escuché que una madre dijera a su hijo
cuando se va a la escuela: «Corre muchos riesgos hoy, querido».
Lo mas probable es que le diga: «Ten cuidado, hijo mio». Este
«ten cuidado» contiene un doble mensaje: «El mundo es real-
mente peligroso» y... «no podris afrontarlo». Lo que dice mam4,
en realidad, es: «Si te sucede algo, yo no podré afrontarlo». Como
usted comprenderd, la madre sélo se refiere a su falta de confian-
za en su capacidad para afrontar lo que se le cruce en el camino.

Recuerdo que yo queria desesperadamente una bicicleta y mi
madre se negaba a comprdrmela. Su respuesta a mis suplicas era
siempre la misma: «Te quiero demasiado. No deseo que te pase
nada». He traducido esto asi: «No eres lo bastante capaz de ma-
nejar una bicicleta». Ahora que soy mayor y comprendo més
cosas, sospecho que, en realidad, ella queria decir: «Si te pasa
algo, sufriré horrores».

En una ocasion, mi madre, una mujer excesivamente protec-
tora, se encontraba en cuidados intensivos tras una grave opera-
cién, entubada en la nariz y en la garganta. Cuando me dijeron
que era hora de que me marchara, le murmuré al oido —sin saber
§i me oirfa— que la queria y que volverfa mas tarde. Cuando me
encaminaba hacia la puerta, of una débil vocecita que me decfa,
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—usted lo habréd adivinado—: «Ten cuidado». Hasta en el sopor de
su anestesia, mi madre me enviaba advertencias de peligro y més
peligro. Y sé que ella representa a la gran mayoria de las madres.

Si se tiene en cuenta cudntas veces nos han bombardeado
nuestros padres con las palabras «ten cuidado»... jResulta
asombroso que atin podamos caminar hasta la puerta de la calle!

La causa de nuestros temores reside muy posiblemente en
este exceso de precaucién. Pero... (Importa realmente de dénde
provienen nuestras dudas? Creo que no. No me corresponde
analizar los porqués de las zonas conflictivas de la mente. A
menudo, resulta imposible calcular cudles son las verdaderas
causas de las pautas negativas y, aunque las sepamos, el hecho
de conocerlas no las cambia necesariamente. Creo que, si algo
le preocupa, usted debe partir simplemente del punto en que
estd y hacer lo necesario para cambiarlo.

Usted sabe que no le gusta que la falta de confianza en sf
mismo le impida conseguir lo que quiere de la vida. El saberlo
crea un dngulo de enfoque muy nitido, como visto con liser, de
lo que quiere ver cambiado. Usted no tiene necesidad de disper-
sar su energia preguntdndose los porqués. Tanto da. Lo que im-
porta, es que comience ahora a desarrollar su fe en si mismo
hasta llegar a un punto en que pueda decir:

Suceda lo que suceda,
en cualguier situacion,
jpuedo afrontarlo!

Me parece oir por ahf a algunos escépticos diciendo: «Oh,
vamos... ;C6émo se puede afrontar una parilisis, la muerte de un
hijo o un cdncer?». Comprendo su escepticismo. Recuerdo que,
en otros tiempos, yo misma fui una escéptica. Me bastaba con
leer y hojear el libro. Con darme a mi misma una oportunidad
favorable usando las herramientas proporcionadas por ese libro.
Al hacerlo, uno se acerca cada vez mds a un nivel tan alto de fe
en sf mismo que terminard por comprender que puede afrontar
cualquier cosa que se le interponga en el camino. No olvide ja-
més estas tres palabritas... quizd las tres palabras mds importan-
tes que oiga jamds:

;Yo puedo afrontarlo!
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(NO PUEDE USTED
ENFRENTARSE A ELLO?







— -

anet espera que su miedo se disipe. Proyectaba siempre vol-

ver a la universidad cuando sus hijos asistieran a la escuela,

pero ahora advierte que han transcurrido cuatro afios desde

que el menor empezo la primaria. Desde entonces han sur-
gido nuevas excusas: «Quiero estar aqui cuando los nifios vuel-
ven de la escuela». «En realidad, no necesitamos ese dinero.»
«Mi marido se sentiria abandonado.»

Aungque es cierto que habria que elaborar determinada logis-
tica, ése no es el motivo de su vacilacién; en realidad, su mari-
do estd dispuesto a ayudarla de todas las formas posibles. Le
preocupa la inquietud de su esposa y la alienta a menudo a que
realice el suefio de toda su vida de ser disefiadora de modas.

Cada vez que Janet piensa en telefonear a la universidad lo-
cal para concertar una entrevista, algo la detiene. «Cuando no
esté tan asustada, llamaré.» «Cuando me sienta algo mejor, te-
lefonearé.» Lo mas probable es que tenga que esperar mucho
tiempo.

El problema reside en que su mente estd muy confusa. La 16-
gica que usa automaticamente la programa para el fracaso. Nun-
ca quebrard la barrera del miedo hasta que tenga conciencia de
su defectuoso razonamiento: simplemente, no «ve» lo que es
evidente para los demds.

Eso tampoco me sucedi6 a mi hasta que me vi forzada a ello.
Antes de mi divorcio, parecia mds bien una nifia; dejaba que mi
marido asumiera todos los aspectos practicos de mi vida. Des-
pués de mi divorcio, no tuve otra alternativa que hacer las cosas
por mi cuenta. Pequefieces tales como reparar yo misma la as-
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piradora me causaban una enorme satisfaccién. La primera no-
che que invité gente a cenar a casa fue algo asi como un salto
monumental. El dia que compré billetes para mi primer viaje sin
un hombre fue una ocasién memorable.

Cuando empecé a hacer cosas por mi cuenta, empecé tam-
bién a saborear la delicia que implicaba una naciente confianza
en mi misma. Aquello no era del todo cémodo... en realidad,
muchas de esas cosas eran muy incémodas. Me senti como se
siente un nifo cuando empieza a caminar y se cae a menudo.
Pero, con cada paso, me sentia un poco mas segura de mi capa-
cidad de controlar mi vida.

Cuando crecié mi confianza en mi misma, esperé que el mie-
do desapareciera, Pero, cada vez que me arriesgaba a aventurar-
me en un territorio nuevo, me sentia asustada e insegura de mi
misma. «Bueno —me dije—. Simplemente quédate donde estds.
Seguramente el miedo desaparecerd.» |Pero no desaparecié! Un
dia se encendid una luz en mi cerebro cuando descubri de pron-
to la «verdad» siguiente:

VYERDAD 1

El miedo nunca desaparecerd
mientras yo siga creciendo

Mientras yo siguiera internandome en el mundo, poniendo
en tension mis facultades, corriendo nuevos riesgos al realizar
mis suefios, experimentaria miedo. jQué revelacion! Como Ja-
net, como tantas lectoras de este libro, yo habia crecido espe-
rando que el miedo desapareciera antes de correr ningin riesgo.
«Cuando yo no sienta ningin miedo... jentonces!» Durante la
mayor parte de mi vida, yo habia jugado al «entonces/cuando».
Y ese juego nunca dio resultado.

Tampoco en este punto es probable que usted salte de ale-
gria. S¢é que esta revelacién no es precisamente la que usted
querrfa oir. Si sus reacciones son similares a las de mis alum-
nos, confiaba seguramente en que mis palabras de sabiduria di-
siparian milagrosamente sus temores. Lamento decir que esto
no funciona asi. Pero, antes de sentirse decepcionado, conside-
re un alivio el hecho de que no haga falta trabajar tanto para li-
berarse del miedo. ;No desaparecerd! No se preocupe. Cuando
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usted fortalezca su confianza en si mismo con los ejercicios
aqui sugeridos, su relacién con el miedo se modificara de forma
espectacular.

Poco después de haber descubierto la primera verdad, hice
otro importante descubrimiento que contribuy6 muchisimo a mi
crecimiento.

VERDAD 2

La iinica manera de liberarse del miedo a hacer algo
es hacerlo

Esto parece contradecir a la primera verdad, pero no es asi.
El miedo a situaciones especiales desaparecié cuando las afron-
té finalmente. El «hacerlo» viene antes de que desaparezca el
miedo.

Puedo ilustrar esto narrando mi primera experiencia, cuando
estudiaba para mi doctorado. Mi edad no era mucho mayor que la
de mis actuales alumnos y ensefiaba una asignatura en la que mi
experiencia era dudosa: la psicologia del envejecimiento. Espe-
ré el primer periodo lectivo con un temor enorme. Durante los
tres dias anteriores a la clase, mi estémago parecia estar sobre
una montafia rusa. Me habia preparado durante ocho horas para
una sola hora de clase. Tenia escrito a mano suficiente material
para once disertaciones. Nada de esto disipaba mi miedo. Cuan-
do llegd finalmente el primer dia de clase, tuve una sensacion
tan horrible como si me mandaran a la guillotina. Cuando me
encontré ante mis alumnos, senti que mi corazon martilleaba y
me temblaban las rodillas. No sé como, logré pasar ese periodo
de clases... esperando intranquila el segundo y la semana si-
guiente.

A Dios gracias, las cosas marcharon mejor la vez siguiente.
(De lo contrario, yo habria abandonado la ensefianza para siem-
pre.) Empecé a familiarizarme con los rostros del aula y rela-
cioné algunos de los nombres con los rostros. La tercera clase
fue mejor que la segunda, ya entonces empecé a relajarme y a
entrar en la corriente de los alumnos. En nuestra sexta sesién yo
esperaba con impaciencia el momento de enfrentarme con mi
curso. La interaccién con mis alumnos era estimulante y exci-
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tante. Un dia, cuando me acercaba al aula antes tan temida, me
di cuenta de que ya no tenia miedo. Mi miedo se habia conver-
tido en una grata expectativa.

Tuve que impartir muchas clases distintas antes de sentirme
comoda al entrar a mi curso sin voluminosas notas. Pero llegd
un dia en que sélo disponia de un esbozo de una pdgina de lo
que me proponia abarcar en ese perfodo. Comprendi hasta dén-
de habia llegado. Senti el miedo... y lo hice a pesar de todo. La
consecuencia es que me libré del miedo a ensefiar. Pero cuando
llevé mi ensefianza al sector de la TV, volvi a sentir miedo, has-
ta que mi «hagalo de todos modos» fue lo bastante habital para
eliminar mi temor a aparecer en televisién. Asi fueron las cosas.

Otro aspecto del juego «entoncesf/cuando» que yo acostum-
braba jugar tenia que ver con la autoestima. «Cuando me sienta
mejor conmigo misma, lo haré.» Esta es otra perogrullada. Yo
pensaba sin cesar que, si podia mejorar mi imagen de m{ mis-
ma, el miedo desapareceria y podria empezar a realizar cosas.
Pero no sabia con exactitud cdmo mejorar mi imagen de mi mis-
ma. Quizd fuera sélo un problema de experiencia, de aprendiza-
je o, simplemente, de esperar un milagro que me hiciera sentir
maravillosamente. En realidad, hasta me compré un cinturén
con la leyenda «Soy sensacional» confiando en que, por ésmo-
sis, recibiria el mensaje.

Quizds todas esas cosas ayudaran un poco. Pero lo que sig-
nificé realmente una diferencia fue la sensacidn de realizacién
que experimenté al vencer el miedo y al hacer cosas por mi
cuenta y bajo mi responsabilidad. Finalmente, se hizo clara la:

VERDAD 3

La winica manera de sentirme mejor es...
hacerlo

El «hacerlo» aparece antes de que uno se sienta mejor, Cuan-
do se ponen los medios para que suceda algo, no sélo se disipa
¢l miedo sino que se obtiene un gran premio por afadidura: se
progresa mucho en el camino de la fe en uno mismo. Cabe pre-
decir, sin embargo, que cuando uno ha dominado finalmente
algo y se ha liberado del miedo, se siente tan bien que decide
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que quiere realizar algo més y... jAdivinen qué pasa! El miedo
reaparece cuando uno se dispone a afrontar el nuevo desaffo.

Durante los talleres y seminarios a que asisti en las primeras
etapas de mi enfrentamiento con el miedo, me alivid descubrir
algo que me hizo sentir infinitamente mejor.

VERDAD 4

No sélo vo siento miedo cuando piso terreno desconocido,
lo mismo les ocurre a todos los demds

Me dije: «;Quieres darme a entender que todas esas perso-
nas a las cuales has estado envidiando porque no tenian miedo
a emprender algo han tenido en realidad miedo? [/ Por qué no
me lo dijo alguien?!».

Creo que nunca me lo pregunté. Estaba segura de ser la tini-
ca persona que se sentia tan mal. jAliviaba tanto advertir que yo
no era la tinica que sufria! A partir de ese momento el resto del
mundo me hacia compafia.

Recuerdo un articulo periodistico que lei hace afios y que se
referfa a Ed Koch, el aparentemente intrépido alcalde de Nueva
York. Ese articulo contaba que Koch habia tenido que aprender
a bailar un sencillo claqué con una compaiiia que realizaba un
show en Broadway para una grabacién de publicidad. {Costaba
creerlo! Un hombre gue habia enfrentado a menudo a multitu-
des, que habfa tomado decisiones dificiles que influfan sobre
millones de vidas, que se habia presentado ante el piiblico en su
carrera para llegar a alcalde... jTenia miedo de aprender un sim-
ple clagué!

Si uno tiene conciencia de las verdades del miedo, no le pue-
de sorprender el miedo del alcalde. El baile era una actividad que
le ponia a prueba desde un sentido nuevo y, desde luego, se sin-
tié asustado. Cuando practicé y domind la rutina, el miedo se des-
vanecié y aumenté su confianza en si mismo... Podia poner otra
pluma en su sombrero, por asf decirlo. Este es, simplemente, el
mecanismo del miedo... para todos nosotros. Dado que todos
somos seres humanos, compartimos los mismos sentimientos.
Y el miedo no es una excepcion.

Muchas historias andlogas a la del alcalde Koch aparecen en
los periédicos, las revistas, los libros y la television. Mientras
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usted esté en contacto con las verdades del miedo, oird hablar
de esas historias pero, aunque las lea y vea a menudo, no adver-
tird los principios subyacentes que operan. Usted hasta puede
relacionar las experiencias de otros, sobre todo las de las cele-
bridades, con su vida. Hasta podrd creer que tienen suerte por-
que no temen a las situaciones nuevas. ;No hay tal cosa! Todos
ellos han tenido que vencer una enorme cantidad de miedo para
llegar donde estdn hoy... y siguen intentdndolo.

Los que han afrontado con éxito el miedo durante toda su
vida parecen haber sabido, consciente o inconscientemente, el
mensaje de este libro. Usted debe sentir miedo... y hacerlo de
todos modos. Un amigo mio de mucho €xito, un hombre de los
gue se hacen a si mismos que no permitié que nada se interpu-
siera en su camino, meditd sobre el titulo de mi curso, asinti6 y
dijo: «51, asi es como he vivido siempre mi vida, sin advertir
conscientemente que eso es lo que he estado haciendo. No re-
cuerdo no haber tenido miedo, pero nunca permiti que el miedo
me impidiera correr los riesgos necesarios para conseguir lo que
querfa. Simplemente, segui adelante e hice lo que tenfa que ha-
cer para que mis ideas se materializaran... a pesar del miedo».

Si usted no ha tenido éxito al afrontar el miedo, es probable
que nunca haya comprendido las verdades del miedo y que haya
interpretado el temor como una sefial para retroceder mds que
como una luz verde para avanzar. Ha tenido tendencia a jugar
esos juegos de «cuando/entonces» que ya he mencionado. Lo
tinico que uno debe hacer para hallar una salida de la circel que
se ha impuesto a s{ mismo es reeducar sus pensamientos.

Un primer paso en ese readiestramiento es decir las verdades
del miedo por lo menos diez veces diarias durante el mes si-
guiente. Como usted no tardard en descubrir, ese nuevo adies-
tramiento exige una repeticion constante. No basta con conocer
las verdades del miedo; hay que seguir cultivandolas hasta que
se convierten en una parte de nuestro ser... hasta que se invierta
su conducta y avance hacia los objetivos deseados, en vez de
retirarse. Por ahaora, confie simplemente en si mismo y repita las
verdades del miedo muchas veces.

Con todo, antes de que usted empiece, me gustaria que agre-
gara una verdad del miedo muy importante a la lista. Usted pue-
de haberse estado preguntando: «;Por qué he de pasar por todas
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las incomodidades que implica correr esos riesgos? ;Por qué no
he de seguir viviendo simplemente mi vida como hasta ahora?».
Mi respuesta a esa pregunta quizd le parezca sorprendente,

VERDAD 5

Vencer el miedo asusta menos
quee convivir con el miedo subconsciente
que proviene de un sentimiento de impotencia

Vuelva a leer esto. Sé que, de entrada, cuesta comprenderlo.
Significa que, por seguro que uno se sienta en el pequedo capu-
llo que se ha construido, vive, consciente o inconscientemente,
con el miedo de que llegard eventualmente el dia del ajuste de
cuentas.

Cuanto mds impotentes nos sentimos, més fuerte es la co-
rriente subterrdnea de temor que proviene del hecho de saber
gue hay en la vida situaciones sobre las cuales uno no tiene con-
trol... como la muerte de una esposa o la pérdida de un empleo.
Nos obsesionan las catdstrofes posibles. «;Y qué pasaria si...7»
El miedo impregna nuestras vidas. Tal es la inferencia irénica
de la quinta verdad del miedo: la gente que se niega a correr
riesgos vive con una sensacién de temor mucho més seria que la
que experimentaria si afrontara los riesgos necesarios para ha-
cerla menos impotente... js6lo que no lo sabe!

Puedo dar un ejemplo de lo antedicho con el caso de Janice,
un ama de casa de edad madura que «planificé» su vida en for-
ma tal que pudiera evitar la mayor parte de los riesgos. Janice se
casé con un empresario de éxito que control6 las vidas de am-
bos. Ella dejé que persistiera esa situacion porque le resultaba
més cémodo no hacerlo ella misma. Pero el refrdn dice: «jLa
vida es lo que nos sucede cuando hemos hecho otros planes!».
A los cincuenta y tres afios de edad su marido, Dick, tuvo un
ataque que le dejo parcialmente incapacitado. Antes se ocupa-
ban totalmente de ella y ahora era ella quien tenfa que cuidar de
alguien.

La transicién no era fécil. Después de haber luchado con la
ira que le causd pensar: «;Por qué me ha sucedido esto a mi?»,
estaba ahora a cargo de proveer lo que hacia falta para que ella
y su esposo sobrevivieran, Casi mecdnicamente hizo lo necesa-
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rio para aprender a manejar los negocios de su marido, tomando
decisiones con respecto a su salud y despertando por las mafia-
nas con la certeza de que todo estaba en sus manos. Poco después
aquel envaramiento la abandond, la niebla se disipd y descubrié
un profundo sentimiento de paz que nunca antes habia experi-
mentado. Empez6 a comprender el pesado precio que habia pa-
gado para que cuidaran de clla.

Antes del ataque de su marido, el cerebro de Janice habfa es-
tado impregnado con la frase «qué pasaria si...». Siempre le preo-
cupaba el futuro, nunca le inquietaba su presente. Habia vivido
con un permanente temor subyacente: «Dios mio... ;Y si le su-
cediera algo a é17». A menudo, les habia hecho notar a sus ami-
2os: «Espero morir antes que él. No podria vivir sin él». Y pen-
saba que no podrfa... lo cual es una manera muy poco satisfac-
toria de caminar por la vida. Todo esto cambi6 cuando hall6 las
fuerzas necesarias, que no creia tener. Ahora, sabe cudl es la
respuesta a su pregunta «qué pasaria si..». Esa respuesta es
«jLo afrontaré!».

Janice nunca se habia dado cuenta de que vivia con un cons-
tante terror y ahora ese terror ya no existia. Los nuevos miedos
nada eran comparados con los antiguos que afectaban a la su-
pervivencia de ambos. Ahora su marido se habia repuesto lo sufi-
ciente para que ambos llevaran una vida satisfactoria. También
él se ha enfrentado a uno de sus més grandes miedos... el temor
a quedar invilido. Obtuvo la respuesta a su pregunta, «qué pa-
sarfa si...», la cual era también «Puedo afrontarlo», Ambos la
afrontaron muy bien. En realidad, con esa experiencia descu-
brieron el verdadero significado del amor.

A estas alturas, usted tiene ya todos los datos. No podemos
eludir el miedo. Sélo podemos convertirlo en un compaiero que
nos acompana en todas nuestras emocionantes aventuras; no es
un ancla que nos tiene sujetos en un lugar. Algunas personas me
han dicho que nunca han sentido miedo, pero, cuando las inte-
rrogo més a fondo, revelan que sélo se trata de una diferencia
seméntica. Si, se sienten a veces nerviosas o ansiosas. Simple-
mente, nunca han clasificado «eso» como miedo.

Que yo sepa, todos tenemos miedo cuando avanzamos por la
vida. Es muy posible que haya en el mundo almas desarrolladas
que nunca sienten miedo y yo no me haya encontrado con ellas.
Si las encuentro, prometo convertirme en su dvida alumna y co-
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municarle a usted todos sus secretos. En algtin nivel muy pro-
fundo, «sé» que no hay nada que temer. Es el nivel de la super-
ficie el que necesita esa conviccién. En el interin, he aprendido
a «sentir miedo... jy hacerlo de todos modos!». Cuando hago
algo, tanto da si siento miedo o no. Mi vida funcionara de todas
maneras... como la de usted.

CINCO VERDADES SOBRE EL MIEDO

1. El miedo nunca desaparecerd mientras yo siga creciendo.

2. La tinica manera de liberarse del miedo a hacer algo es...
hacerlo.

3. La tinica manera de sentirme mejor es... hacerlo.

4. No sélo yo siento miedo cuando piso terreno desconocido, lo
mismo les ocurre a todos los demas.

5. Vencer el miedo asusta menos que vivir con el miedo sub-
consciente que proviene de una sensacién de impotencia.
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DEL DOLOR AL PODER







_®_

Si todos tenemos miedo
cuando nos acercamos a algo totalmente nuevo en la vida,
somos tantos los que «lo hacemos» a pesar del miedo
que debemos llegar a la conclusion
de que el miedo no es el verdadero problema

videntemente, el verdadero problema nada tiene que ver

con el miedo en si, sino, més bien, con como dominamos el

miedo. Para algunos, el miedo carece totalmente de impor-

tancia. Para otros, crea un estado de pardlisis. Los primeros
dominan su miedo desde una posicién de poder (eleccién, ener-
gia y accién) y los tltimos, desde una posicién de dolor (impo-
tencia, depresién y pardlisis). El diagrama de la pagina siguien-
te ilustra este conceplo.

De ello se puede deducir que el secreto para dominar el
miedo es trasladarse de una posicién de dolor a otra de poder.
Por eso, el hecho de que usted tenga miedo pierde toda impor-
tancia.

Hablemos de la palabra «poder». Algunos dicen que no les
gusta el concepto de poder y no quieren participar en €l. Es cier-
to que, en nuestro mundo, la palabra «poder» tiene algunas con-
notaciones negativas. A menudo implica control sobre los de-
mds y, por desgracia, muy a menudo se abusa de €l.

La clase de poder de que hablo es totalmente distinta. En rea-
lidad, sirve menos para controlar a los que nos rodean y nos
ayuda a sentir mis afecto por ellos. Hablo del poder dentro del
yo. Esto implica poder sobre las percepciones del mundo, poder
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Dolor Poder

T SR Eleclcién
Daprrzsién _______________________________ Excihlucién

Part:;:tisis _______________________________ Accion
i

sobre como se reacciona ante las situaciones de la vida, poder para
hacer lo que sea necesario para el crecimiento, poder para crear
alegria y satisfacciones, poder para obrar y para amar.

Esta clase de poder nada tiene que ver con ninguna otra Cosa.
No se trata de egolatria, sino de un sano egoismo. En realidad,
los egdlatras no tienen absolutamente ninguna sensacion de po-
der: de ahi su compulsiva necesidad de controlar a los que los
rodean. Su carencia de poder los sitiia perpetuamente en una
condicién de miedo y, por eso, su supervivencia depende del
mundo exterior. Nadie es menos afectuoso que una persona que
no tiene su propio poder y constaniemente trata de obtenerlo de
los demds. Esa necesidad patolégica provoca toda clase de con-
ductas manipuladoras.

El poder de que estoy hablando da una absoluta libertad, ya
que no depende del resto del mundo para satisfacerlo. No se tra-
ta de la capacidad de conseguir que alguien haga lo que uno
quiere. Es la capacidad de lograr hacer lo que se desea. Si usted
no tiene esa clase de poder, pierde su sensacién de paz y se en-
cuentra en una situacién muy vulnerable.

He descubierto que las mujeres repudian mas que los hom-
bres el concepto de poder por razones obvias. Los hombres han
sido condicionados para creer que ser poderoso es algo bueno.
Las mujeres, para creer que ser poderoso es poco femenino y
nada atrayente. Por mi experiencia puedo asegurar que nada po-
dria estar mas lejos de la verdad.

Una mujer que confia en si misma y controla su vida atrae
como un imén. Estd tan cargada de energia positiva que todos
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quieren estar a su lado. Sin embargo, sélo sera verdaderamente
poderosa cuando esa energia proceda de sf misma y pueda con-
vertirse en amor hacia quienes la rodean. La verdad es que el
amor y el poder van de la mano. Con el poder, uno puede real-
mente empezar a abrir su corazon.

Sin él, el amor queda deformado. Para las mujeres que lean
este libro, un buen antidoto de todo conflicto intimo entre poder
y feminidad es repetirse a si mismas, por lo menos veinticinco
veces cada mafiana, tarde y noche:

Soy poderosa y soy amada
Soy poderosa y amo
Una variante que proporciona energia es:
;Soy poderosa y eso me gusta!

Diga esas tres frases en voz alta ahora mismo. Sienta la ener-
gia que transmiten. Esa incesante repeticion le ayudara a hacer
que los conceptos de poder y amor sean mds compatibles y,
ciertamenie, mds comodos.

Una vez aclarado el concepto de poder, exploremos cémo se
debe usar el concepto del «dolor al poder» en la vida cotidiana.

El primer paso consiste en hacer un diagrama en la forma si-
guiente:

DIAGRAMA DEL DOLOR AL PODER

Dolor 5 Poder

Cuando examinamos la linea que va del dolor al poder, la
mayorfa de nosotros podemos ubicarnos en el centro del diagra-
ma. No estamos totalmente incapacitados por nuestros miedos,
pero no experimentamos una gran sensacion de poder y excita-
ci6n, ni avanzamos rdpidamente hacia nuestros objetivos. Nos
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parece que cruzamos la montafia por la ruta mds fatigosa lle-
vando dos pesadas maletas en vez de volar en las alas del dgui-

la.

Un antiguo sabio dijo, en cierta ocasién: «El camino es lla-

no. ;Por qué vas tirando piedras a tu paso?».

Usando el diagrama del dolor al poder como un marco de re-

ferencia, usted puede empezar a despejar de piedras el camino.
Los pasos siguientes le ayudardn en el proceso:

1.
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Haga una ampliacién del diagrama del dolor al poder y cuél-
guelo de la pared de su habitacion. El simple acto de hacer la
ampliacién le hard sentirse un poco mds poderoso. jUsted ya
ha iniciado la accién! Recuerde que gran parte del secreto de
pasar del dolor al poder es recurrir a la accién. jLa accidn es
muy poderosa! Cuando el diagrama este sobre su pared ser-
vird para recordarle sin cesar dénde quiere ir en la vida... del
dolor al poder. El conocimiento es media batalla ganada. El
hecho de tener el diagrama fisicamente presente le ayudard
también a motivarse para avanzar en la direccidn correcta.

Nada mds que para no tomarse a si mismo demasiado en se-
rio, usted podria querer escribir en su diagrama: «Los dnge-
les vuelan porque se ven a si mismos como algo liviano». Of
eso hace mucho tiempo y todavia me hace sonreir. Me re-
cuerda sin cesar que uno puede abandonar gran parte del exce-
so de equipaje si aprende a jugar con la vida en vez de luchar
contra ella.

Ponga una chincheta en el punto del diagrama donde se ve
situado en ese momento de su vida. ;Estd usted en el cen-
tro, donde suele sentirse deprimido y paralizado, y en otras
ocasiones con mayor control? ;O se encuentra definitiva-
mente en el extremo mds lejano, donde puede hacer poco
para salirse de la senda? ;O tal vez estd ya en el lado co-
rrecto, donde siente que estd progresando realmente en su
vida, con s6lo unas pocas dreas sobre las cuales necesita
trabajar? Dudo que quienquiera que lea este libro haya al-
canzado su objetivo de lograr un control absoluto sobre su
yo. jHasta Buda tenia sus dias malos! Siempre hay nuevas
experiencias que ponen en jaque una sensacion de poder
personal.



4.

Cada dfa, mire el diagrama y pregiintese: «;Estoy en el mis-
mo sitio o me he movido?». Mueva la chincheta de acuerdo
cOn esas sensaciones.

Si es consciente de la direccién que quiere seguir, le serd
mas facil tomar decisiones sobre lo que debe hacer en su
vida. Antes de emprender algo, pregiintese: «;Me lleva esta
accién a un lugar més poderoso?». Si no es asi, debe pensar-
lo dos veces antes de llevarla a cabo. Una advertencia: Si
avanza en cualquier sentido, sabiendo que ese acto le lleva-
4 a una posicién de dolor, no se irrite contra sf mismo por
haberlo hecho. En la siguiente ocasién podrd tomar una
decisi6n distinta. Use sus «errores» como experiencias del
aprendizaje. Recuerde que cada vez que la emprende contra
sf mismo por algo que ha hecho se mantiene en el camino del
dolor.

. Use el diagrama como un juego. El hecho de considerarlo asi

le ayudard a no atribuirle demasiada seriedad a la situacion.
Si tiene hijos, puede proponerles hacer sus propios diagra-
mas y de esta manera hacer un juego familiar con la expe-
riencia del crecimiento.

Es una buena idea hacer distintos diagramas para las diferen-
tes facetas de su vida. Para sentirse realmente poderoso, ne-
cesita estar a cargo de todos los aspectos de la existencia: el
trabajo, la familia, el medio ambiente, la salud, etcétera. Mu-
chas personas controlan perfectamente algunas facetas de
sus vidas, mientras otras permanecen en un lamentable olvi-
do. Yo, por ejemplo, soy muy cuidadosa en todo lo que se re-
fiere al trabajo, pero necesito trabajar mds el drea del ejerci-
cio fisico.

Observe que su movimiento en el diagrama sélo estd deter-

minado por su propio sentimiento intuitivo acerca de hasta don-
de progresa para alcanzar mas dominio de su vida. Ningtin otro
puede juzgar eso, por més que se esfuerce. Aunque pueda pare-
cerle que su vida es indisociable del mundo exterior, €s su pro-
pio sentimiento de paz interna y crecimiento el que determina
dénde estd en el diagrama. Es solamente un sentimiento {ntimo.
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Uno puede preguntarse si necesita realmente llegar tan lejos
para ponerse en marcha. Confie en mi... Lo hard! Al princi-
pio, usted necesitard apelar a todos los ardides posibles para
recordarse a si mismo dénde quiere ir. No se hard mds fuerte sin
concentrarse en el poder. Como habia imaginado ya, el simple
hecho de saber qué se debe hacer no implica que uno lo haga, ni
siquiera que lo recuerde.

Para ayudarse en su camino del dolor al poder, conviene que
empiece a desarrollar un «vocabulario del dolor al poder». La
manera en que utilice las palabras tendrd un enorme impacto so-
bre la calidad de su vida. Elija, para fabricarse un «vocabulario
del dolor al poder» la férmula siguiente:

VOCABULARIO DEL DOLOR AL PODER

Dolor — Poder
No puedo =-----------cmsmsesnacemaanaaas No lo haré
Yo deberia -----------semmmmmem oo Yo podria
No es culpa mia ----------- Soy totalmente responsable
Es un problema «---------==-seaues Es una oportunidad
Nunca estoy satisfecho - ------ Quiero aprender y crecer
La vida es una lucha ---------- La vida es una aventura
Y0 BSPere -~ rrom - red e ek s e n e Yo sé
Si tan s6lo ------mmeee e La préxima vez
3Qué haré? ------------------ S& que puedo afrontarlo
Es terrible -----------------==------- Es una experiencia

«No puedo» significa que usted no controla su vida, mien-
tras que «No lo haré» plantea una situacion en el dominio de la
eleccion. Desde este momento, elimine «no puedo» de su vo-
cabulario. Cuando usted le entrega a su subconsciente el men-
saje «no puedo», su subconsciente cree realmente lo que le en-
via y lo registra en su computadora: Débil... Débil... Débil... Su
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subconsciente cree sélo en lo que oye, no en lo que es cierto.
Usted podria estar diciendo «no puedo» simplemente para li-
brarse de una invitacién a cenar... Como, por ejemplo: «No
puedo ir a cenar esta noche. Tengo que prepararme para la reu-
nién de manana». Pero su subconsciente registra: «{El es dé-
bil'». En realidad, su «no puedo ir a cenar» no es cierto. La
verdad es que; «puedo ir a cenar, pero opto por hacer algo que
tiene prioridad en ese momento». Pero el subconsciente no
puede distinguir la diferencia y registra a pesar de todo la pala-
bra «débil»,

Por més que uno quiera mostrarse mds delicado con el que
le invita que con la frase expresada, puede no usar las pala-
bras «No puedo», cambidndolas por: «Me gustaria ir a cenar,
pero tengo mafiana una cita que es importante para mi. Me
sentirfa mejor si fuera a ella totalmente preparado. De modo
que prefiero no ir esta noche y confio en que me invitards en
otra ocasién». Esta frase tiene autenticidad, integridad y fuerza.
El subconsciente le oye exponer sus prioridades con claridad
y preferir el resultado que le sirve mejor a su crecimiento per-
sonal. Esa opeién no le deja ser la impotente victima de su
cita.

«Yo deberia» es otra manera de perder. También eso implica
que uno no tiene opciones en la vida. «Yo podria» es mds vigo-
roso. «Yo podria hacerle una visita a mi madre, pero prefiero ir
hoy al cine.» Esta otra manera de hablar sitda las cosas en el do-
minio de la eleccién en vez del de la obligacién. «Puedo visitar
a mi madre o ir al cine. Creo que optaré hoy por mi madre.» Los
«deberia» suscitan culpa y desconcierto... sentimientos total-
mente negativos.

A usted le arrebatan su fuerza cada vez que pronuncia las pa-
labras «Yo deberia».

«No es culpa mia» es otro ejemplo. Nuevamente, uno parece
desamparado. Es mejor asumir la responsabilidad por lo que le
suceda a uno en la vida que ser siempre la victima. «No es cul-
pa mia si estoy enfermo», «no es culpa mia si he perdido mi
empleo». Si usted estd dispuesto a asumir la responsabilidad,
podrd ver qué es lo que puede cambiar en el futuro. Con res-
pecto a la enfermedad, diga: «Soy totalmente responsable de mi
enfermedad. Veamos qué puedo hacer para impedir que vuelva
a ocurrir. Puedo cambiar mi dieta. Puedo disminuir mi tension.
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Puedo dejar de fumar. Puedo dormir lo suficiente». Y asi suce-
sivamente. jVea cudn poderoso puede ser! Lo mismo sucede
con la pérdida del empleo. Si usted es responsable, puede estar
mejor preparado la vez siguiente, puede descubrir por qué las
cosas pasaron asi. Tiene el control de la situacién. Cada vez que
usted logra un mejor control de su vida, avanza hacia una posi-
cién de poder, lo que, en dltima instancia, disminuird su nivel
de miedo.

«Eso es un problema» es otra frase mortifera. Es densa y
negativa. «Eso es una oportunidad» le abre la puerta al cre-
cimiento. Cada vez que usted ve el premio que le ofrecen los
obsticulos de la vida, puede manejar las situaciones dificiles
en una forma compensatoria. Cada vez que tiene la oportunidad
de ensanchar su capacidad de controlar el mundo, su poder au-
menta.

«Conffo» es otra palabra propia de una victima. «S¢» tiene
mucho més poder.

Confio en conseguir un empleo.
8¢ que conseguiré un empleo.

;Qué diferencia! La primera de esas frases le llevard por un
camino de noches inquietas e insomnes. La segunda contiene
paz y serenidad,

«Si tan sélo» es algo aburrido. Usted notard el gimoteo
que hay detrds de eso. «La préxima vez» implica que ha apren-
dido de la situacién y usard lo aprendido en préximas oca-
siones. Por ejemplo: «Si tan s6lo no le hubiese dicho eso a
Tom» puede ser expresado en otra forma: «Ahora sé que Tom
se resiente al tocar ese asunto. La préxima vez tendré mds
tactos.

«{Qué haré?» También aqui usted puede adivinar el llori-
queo y el miedo implicitos en esas palabras. Usted, como todos
los demds, tiene en su interior fuentes increibles de poder que
no ha usado nunca. «Sé que puedo afrontarlo. No tengo moti-
vo para preocuparme.» En vez de: «He perdido mi empleo.
. Qué haré?», pruebe «He perdido mi empleo. Sé que puedo afron-
tarlo».

«Es algo terrible» suele proferirse en las circunstancias
mis inadecuadas. Por ejemplo: «He perdido mi cartera. ;Ver-
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dad que es terrible?». ;Qué tiene de terrible haber perdido una
cartera? Es, ciertamente, una incomodidad, pero dificilmente
se podria definir como algo terrible. «He engordado un kilo.
; Verdad que es terrible?». Dificilmente se podria llamar terrible
al hecho de haber engordado un kilo. Asi es como nos referi-
mos a las cosas triviales de nuestra vida. Y nuestro subcons-
ciente estd registrando: «Desastre... Desastre... Desastre...».
Sustituya «es terrible» por «Es una experiencia de aprendi-
zajer.

Aungue uno podrfa sentirse més justificado al decir «Es algo
terrible» si un ser amado padece céincer, recuerde que esa acti-
tud le resta a usted la fuerza para afrontar esa situacion. Hay
muchos que han aprendido cosas importantes de la experiencia.
Lo sé, porque soy uno de ellos.

Mi experiencia sobre el cdncer me ha ensefiado muchas co-
sas maravillosas sobre mi misma y la gente que me rodea. Y lo
que es mds importante, he descubierto lo mucho que me que-
rfan. Vi algo tierno en mi novio, hoy mi marido; algo que no ha-
bia visto nunca antes y que hizo que nuestro amor se intensifi-
cara inconmensurablemente, Asimismo, he modificado mi vida
en muchas formas positivas.

Al comer, lo hago con mucho mas cuidado. He aprendido
c6mo puedo eliminar la ira, el resentimiento y la tensién que
formaron parte de mi vida cotidiana antes de mi enfermedad.
Mi experiencia con el cncer nos ha dado a mi marido y a mi
una oportunidad de contribuir con algo a este mundo. Escribi
un articulo muy importante sobre mi mastectomia, que, lo sé,
ha sido muy valioso para muchos hombres y mujeres. Mi ma-
rido y yo nos hemos presentado juntos en television para na-
rrar nuestro caso, aportindoles nuevas experiencias a los te-
levidentes. De modo que para mi estd claro que el cancer pue-
de ser una gran experiencia de aprendizaje y una oportunidad de
dar.

Empiece por cambiar los «terribles», los «no puedo», los
problemas, las luchas, etcétera, de su vocabulario. Quizds esas
diferencias semdnticas parezcan triviales, pero le aseguro que
no lo son. No sélo cambia usted de una manera muy positiva
con un vocabulario muy vigoroso, sino que lo mismo sucede con
su presencia en el mundo. La gente que exhibe fuerza interior
es tratada de una manera distinta que la que aparenta ser dé-
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bil. Cuanto mayor es el vigor con que usted habla, mds se
convierte en una fuerza a tener en cuenta en el mundo circun-
dante.

Cuando usted comienza a controlar su vocabulario, puede
traerle también mds poder a su vida aumentando su. zona de co-
maodidad. ;Qué significa eso?

La mayoria de nosotros operamos dentro de una zona que
nos parece adecuada, fuera de la cual nos sentimos incémodos.
Por ejemplo, podemos gastar diez mil pesetas en un par de za-
patos, pero cincuenta mil nos pondrian nerviosos. Podriamos
estar dispuestos a trabar amistad con gente de la oficina de la
misma categoria laboral, pero seria incémodo hacerlo con algu-
no de los superiores. Podriamos ir a un establecimiento familiar
para comer solos, pero nos sentirfamos realmente incémodos si
hiciéramos lo mismo en un restaurante lujoso. Podriamos pedir
un aumento del siete por ciento, pero nos acobardaria pedirlo
del veinticinco. Podemos cobrar dos mil pesetas la hora por
nuestros servicios, pero no creemos que valgan cinco mil. Y asi
sucesivamente,

Para cada uno de nosotros, esa zona de comodidad es distin-
ta, pero, lo sepamos 0 no, todos, ricos o pobres, humildes o en-
cumbrados, hombres o mujeres, tomamos decisiones basadas en
los limites de ese espacio.

Sugiero que cada dia haga algo que le ensanche ese espacio.
Hiblele por teléfono a alguien a quien le intimide a usted ha-
cerlo, comprese un par de zapatos carisimos, pida algo que
necesite y que haya temido pedir antes. Corra un riesgo cada
dia... dé algin paso pequefic o audaz que le haga sentir mas
grande después de haberlo dado. No se quede sentado... impo-
tente. Observe lo que empieza a suceder cuando aumenta su
zona de comodidad.

Como muestra el grifico de la pagina siguiente, con cada ries-
go que usted corre, sale de lo que parece mds cémodo, y se hace
mas fuerte. Toda su vida se ensancha para abarcar mds de lo que
hay en este mundo de experiencia. Al crecer su poder, aumenta su
confianza, de modo gue el ensanche de su zona de comodidad se
hace cada vez mas facil, a pesar del temor que pueda experimen-
tar. La magnitud de los riesgos que afronta también aumenta. Al
principio, usted puede apuntarse para un curso nocturno después
de haber abandonado la escuela quince afos antes. Finalmente,
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Nueva zona d_e comodidad

Riesgo cualro

Riesgo fres
Riesgza dos

Riesgo uno

Zona
primifiva
de
comodidad

¥
Riesgo uno

Riesgi:: dos

Riesg'?lres

Riesgo cuatro

Nueva zona de comodidad

podrd inscribirse para obtener su graduacién universitaria.
Usted crecera... cobrard espacio... se hard mas grande... pero
todo con su propio ritmo. Mientras corre esos riesgos —por
pequefios que sean— avanza hacia la derecha en su diagrama
del dolor al poder.

Todas las noches, antes de acostarse, planee el riesgo que co-
rrerd al dia siguiente. Cierre los ojos y, mentalmente, practique-
lo. Visualicelo de la forma mds clara posible. Asimismo, duran-
te el dia, observe d6nde vacila méds y comience a planear sus
riesgos futuros basindose en esas observaciones. Si logra domi-
nar la vacilacién en el primer momento, mejor que mejor. Re-
cuerde que, cuanto més ensanche su zona de comodidad, mas
fuerte serd.
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Por favor, advierta que: Los riesgos que corre no incluyen
actos fisicamente peligrosos, tales como acelerar descontrola-
damente un automovil o ingerir drogas. Tampoco incluyen
riesgos que impliguen violar los derechos de otras personas,
tales como hacerle insinwaciones a la novia de otra persona o
asaltar un banco. Usted no sélo podria hacerse impopular, mo-
rir o acabar en la cdrcel, sino que ademds podria desplazarse
hacia la izquierda del diagrama del dolor al poder. Esa clase
de actos no dan mds poder, ya que no contienen entereza o
amor, ni para uno mismo ni para los demds. Sin esos ingre-
dientes, es imposible fortalecer el sentimiento del propio valer.
Asi, la capacidad que tiene usted de dominar el miedo se verfa
muy disminuida.

De modo que, cada dia, corra solamente los riesgos que for-
talezcan su sentimiento del propio valer. Esos son los riesgos
que acrecientan su capacidad de afrontar sus miedos. jAumente
sus limites! jAumente! jAumente!

Tanto si lo siente como si no, ya tiene mds poder del que ha-
bria imaginado nunca. Todos lo tenemos. Cuando hablo de ir
del dolor al poder, no hablo de extraer la fuerza de ninguna
fuente externa. Dentro de usted. esperando simplemente el mo-
mento de emerger, hay una increible fuente de energia, mds que
suficiente para formar una vida placentera y satisfactoria. Se
trata s6lo de un proceso extraccion de la energia que ya estd ahi,
aungue usted no lo sepa.

Los ejercicios contenidos en este libro estdn destinados a
guiarle hacia esa gran fuente de energfa. Saber si usted lo hace
0 no, es una buena clave para dilucidar si estd dispuesto en
esta ocasién a aceptar todo lo que lleva dentro. Si no lo estd,
no se lo reproche. Comprométase sélo a seguir trabajando pa-
ra lograrlo. Una manera de hacerlo es leer y releer este libro y
otros de desarrollo personal hasta liberarse de los sistemas de
creencias negativos que le mantienen en su impotencia. La
mayoria de nosotros estamos pletdricos de viejos condiciona-
mientos que nos mantienen débiles. Se requiere una constante
repeticién para que predominen pautas mds nuevas y mds sa-
nas.

Usted estd destinado, de forma innata, a usar su poder perso-
nal. Cuando no lo hace, experimenta impotencia... pardlisis y
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depresion... lo cual es un sintoma que nos advierte que algo no
funciona como debiera. Usted, como todos nosotros, merece
todo lo que es maravilloso y emocionante en la vida. Y esos
sentimientos brotan solamente cuando se pone en contaclto con
su poderoso yo.
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LO QUIERA USTED O NO...
ES SUYO







_é__

s muy dificil saber si se actiia como una victima o se asume

la responsabilidad de la vida. Somos tantos los que cree-

mos que asumimos la responsabilidad de nuestras vidas

cuando, simplemente, no es asi...! La mentalidad de «victi-
ma» es muy sutil y asume muchas formas. Cuando usted exami-
ne los conceptos contenidos en este capitulo, comprendera me-
jor la dindmica de afrontar el miedo.

La idea de asumir la responsabilidad de su vida, probable-
mente no sea del todo nueva para usted. Durante afios, le han
estado bombardeando con este mensaje: Asuma la responsabili-
dad de su propia vida.

Pero yo estoy convencido de que la mayoria de nosotros no
comprendemos realmente qué significa esto.

Para la mayoria de los que somos «independientes», significa
que debemos conseguir un empleo, ganar suficiente dinero para
mantenernos y no depender de otra persona para sobrevivir. Ello
podrd o no ser una de las facetas de ese axioma (conozco a mucha
gente «dependiente» que comprende el secreto de asumir la res-
ponsabilidad de su experiencia vital) pero ciertamente no enfoca
el nicleo del problema, que es mucho mds profundo, pero al mis-
mo tiempo mds dificil de detectar. Veamos unos pocos ejemplos.

Eduardo es un ejecutivo muy rico y poderoso que vive en un
constante estado de ansiedad. Cuando le insinué que consiguie-
ra alguna ayuda profesional me respondié que, si la gente que
figura en su vida cambiara, todo estaria muy bien. Si su esposa
fuese mas carifiosa, si su patrén no se apoyara siempre en €l y si
su hijo dejara de drogarse... €l estaria perfectamente. Estd con-
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vencido de que no hay ningin motivo para que le ayuden... La
culpa es exclusivamente de los ofros. { Asume ese hombre la res-
ponsabilidad de su propia vida? jNo, de ningtin modo!

Mara, objetivamente, estd sentada sobre la cumbre del mun-
do. Tiene un empleo magnifico, vive en un hermoso departa-
mento, tiene muchos amigos y amantes. Su constante motivo de
queja es su ex marido: siempre la hace sufrir, le ha sido siempre
infiel, no paga los gastos de manutencién de su hijo. Ademds,
su hijo se vuelve contra ella y la acusa de ser egoista... etcétera.
;Asume Mara la responsabilidad de su vida? jDe ningtin modo!

Conozco a muchos solteros o divorciados que se quejan sin
cesar de sus ex conyuges, de sus jefes, de su soledad, etcétera; a
muchos casados que se quejan sin cesar de sus hijos, de la esca-
sez de dinero, de su falta de comunicacién con sus conyuges o
de cualquier otra cosa. ;Asume en realidad alguno de ellos la
responsabilidad de su experiencia de la vida? {Nada de eso!

Todos ellos, en cierto modo, desempeiian el papel de victi-
ma. Le han cedido su poder a otro. Recuerde que, cuando usted
cede su poder, se desplaza cada vez mds hacia la izquierda en el
diagrama del dolor al poder y la consecuencia es que queda pa-
ralizado en sus tentativas de habérselas con el miedo.

En un nivel mas obvio, si usted tiene un empleo que detesta,
si es soltero y quiere casarse, si tiene relaciones poco agradables
con una mujer y quiere librarse de ella, si su hija le saca canas
antes de tiempo y si, en términos generales, nada parece mar-
char como desea, usted desempeiia también el papel de victima.
Nada tiene de asombroso que tenga miedo... jLas victimas son
impotentes!

La verdad es que en realidad usted estd dominado... bajo un
control total. Por algiin motivo, consciente o inconscientemen-
te, opta por desempenar ese repulsivo empleo, opta por seguir
manteniendo una relacion amorosa destructiva, opta por dejar
que su hija le vuelva loco, opta por sabotear todo lo bueno que
hay en su vida... o lo que pudiera haber. Sé que resulta dificil
aceptar el hecho de que usted es la causa de los sentimientos
que le restan alegria de vivir. Contrarfa mucho vernos como
nuestro peor enemigo. En cambio, esta comprensién serd su
tabla de salvacion. Si comprende que usted mismo puede crear
su propio dolor, es l6gico que pueda también crear su propia
alegria.
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Pero «c6mo asumir la responsabilidad de su experiencia de
la vida» es un concepto huidizo, y conviene aclarar cudles son
los componentes para lograr un modo mds poderoso de vivir.
Advierta que he cuidado de no pedirle que crea que usted es el
responsable de todas sus experiencias en la vida (aunque algu-
nos asegurarian que lo es). Mds bien le pido que crea que usted
es la causa de todas sus experiencias de la vida, lo cual signifi-
ca que es la causa de todas sus reacciones ante cualquier cosa
que le suceda. Ampliaré este concepto en los capitulos cinco y
nueve.

Cuando lea las siete definiciones siguientes sobre lo que es
asumir la responsabilidad, recuerde que siempre que no la asu-
me, se coloca en una posicién de dolor y por lo tanto disminuye
su capacidad de afrontar el miedo de su vida.

1. Asumir la responsabilidad significa no culpar nunca a na-
die por lo que uno es, hace, tiene o siente.

;Nunca? —dird usted-. Pero esta vez es realmente culpa
suya (o del jefe o de mi hijo o de la economia o de mi madre o
de mi padre o de mis amigos). «{Realmente, asi es!» Si usted ha
echado de menos algo o a alguien, agréguelo simplemente a la
lista. Mientras no comprenda plenamente que usted, y nadie
mds, provoca lo que ocurre en su cabeza, no tendra el control
de su vida. He aqui unos pocos argumentos que he oido en mis
clases y las preguntas que esas personas tuvieron que formu-
larse antes de lograr trasladarse a una zona de mayor poder.

MADELINE

«;Ciertamente, ha sido por culpa de mi marido que estos ul-
timos veinticinco aios de mi vida hayan sido tan lamentables!»

¢ Por qué optd usted por aguantar? ; Por qué no pudo acep-
tar algunas de las buenas facetas de su marido en vez de
echarle la culpa de todo? ;Por qué estd tan furiosa cuando
sabe que entonces a él le resultard imposible comunicarse con
usted?
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Davip

«Bueno. Ciertamente, es por culpa de mi hijo que estoy ca-
noso; no ha dejado de darme preocupaciones.»

s Por qué no pensé que él debia hallar su propio camino?
¢ Por qué tenia que salvarle siempre? ; Por qué tenia que consi-
derarle a tal punto una prolongacion de s{ mismo que espera-
ba demasiado de él? ;Por qué no pudo dejarle ser quien es?

ALicia

«Bueno. La verdad es que, si no progreso en un trabajo, es
por culpa de mis hijos.»

; Por qué no se ha fijado usted en que otros que tienen hijos
han progresado en su trabajo y sus hijos estdn bien? jPor qué
no ha aceptade la oferta de su marido de ayudarla con los ni-
fios si quiere trabajar? ;Por qué no ha hecho ningiin esfuerzo
para desarrollar algunas habilidades que la ayuden realmente
a conseguir un empleo que le guste?

Tony

«Bueno. Ciertamente, si estoy desempeiiando este asqueroso
empleo es por culpa del mercado de trabajo.»

;Cémo no advierte usted que otros han hallande empleos
aungue el mercado de trabajo esté tan mal? ;Por qué no incre-
menta su satisfaccion por el empleo que la que ya tiene? ;Por
qué no trata, por lo menos, de hallar un nuevo empleo? ; Por qué
no pide lo que quiere en el que desempefia ya, en vez de que-
jarse constantemente de que todo va mal? ; Por qué no se com-
promete a hacer lo mds que pueda?

Linpy
«Bueno. Si estoy deprimida, no es por culpa mifa. ;Por qué

tenia que tocarme padecer un cdncer?»
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JPor qué ha comido usted siempre alimentos tan poco sa-
nos? ;Por qué se deja devorar siempre por la ira y el resenti-
miento? ; Por qué estd siempre tan tensa? ; Por qué fuma tantos
cigarrillos? ;Por qué no advierte que hay otros que han con-
vertido su lucha contra el cdncer en una experiencia posiiiva?

Si a usted le duele identificarse con alguno de los relatos ex-
presados, es buena sefal. Eso demarca una zona en la cual debe
trabajar. El punto que conviene recordar es que, cuando usted
culpa a una fuerza exterior de alguna experiencia de su vida, re-
nuncia literalmente a todo su poder y provoca asi dolor, pardli-
sis y depresion.

2. Asumir la responsabilidad no significa culparse a si mismo.

Sé que esto parece contradictorio, pero no lo es. Cualquier
cosa que le quita a usted su poder o su placer le convierte en vic-
tima. jNo haga una victima de si mismo! Para algunos, esto es
mas dificil que no culpar a otros. Cuando usted se haya dado
cuenta de que ha provocado una buena parte de su desdicha,
tendra tendencia a castigarse a s{ mismo y a abatirse. «Estoy ha-
ciendo de nuevo un embrollo de mi vida. ;Cuando aprenderé de
una vez?» Esto tampoco significa asumir la responsabilidad por
su experiencia de la vida. Importa comprender que uno ha he-
cho siempre lo mejor que podia, teniendo en cuenta la persona
gue era en ese momento determinado. Ahora que estd apren-
diendo una nueva forma de pensar, puede empezar a percibir las
cosas de una manera distinta y posiblemente a cambiar muchos
de sus actos. No hay la menor necesidad de que usted se sienta
contrariado por su conducta pasada, presente o futura. Todo forma
parte, simplemente, del proceso de aprendizaje... el proceso de
avanzar del dolor al poder. Y eso requiere tiempo. Usted debe te-
ner paciencia consigo mismo. No hay ninguna necesidad de que
se humille. Nada ha ocurrido por su «culpa». Si, usted causa su
desdicha, pero eso no es motivo para culparse. Usted estd sim-
plemente en el camino hacia una mayor realizacién de si mismo
y se trata de un largo proceso de adiestramiento y error.

3. Asumir la responsabilidad implica saber donde y cudndo no
se ha asumido la responsabilidad para cambiar.
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Se necesitaron afos para que yo comprendiera que el lugar
en que desempefiaba el papel de victima mds a menudo era con
los hombres de mi vida. Recuerdo muchas veladas en que me
quejaba durante innumerables horas con mis amigas del dolor
que me estaban causando los hombres. Esas «sacudidas», como
yo las definia austeramente, contribuian siempre a arrebatarme
mi felicidad. Uno de ellos llegaba siempre tarde, otro era increi-
blemente tacafo, otro no ganaba suficiente dinero, a otro le gus-
taba demasiado jugar al golf, otro no queria obtener el divorcio
y asi sucesivamente. Me causaban a menudo una ira y un resen-
timiento increibles. Horas y més horas pegada al teléfono oyen-
do cosas tales como: «; Podrias creerte que €l estd...?». Natural-
mente, mis leales amigas compartian mi drama mientras yo
compartia sus contrariedades con sus hombres. Aquello era una
especie de Sociedad de Gemidos y Maldiciones. Nunca parecia-
mos cansarnos de nuestras historias mutuas. jAhora comprendo
que ahondar en nuestro martirio nos proporcionaba un evidente
placer! ;Siempre teniamos razén! El resultado era que no tenia-
mos que preparar nuestra propia felicidad... Podiamos simple-
mente culpar a los hombres de no habernos hecho felices.

Durante ese tiempo, yo estaba segura de asumir la responsa-
bilidad de mi propia vida, Como mi amiga Mara, vivia esplén-
didamente. Tenfa un hermoso departamento y era totalmente
«independiente», Pero en realidad no asumia la responsabilidad
de mi propia vida. Esperaba ain que los hombres de mi vida
«me hicieran feliz». jFinalmente, descubri que sélo hay una
persona en el mundo que me puede hacer feliz y esa persona soy
yo misma! Por una increible ironfa del destino, sélo al com-
prenderlo he podido, por primera vez, tener una relacion reci-
procamente positiva. Ahora sé que, cuando estoy enojada con
mi marido, simplemente debo preguntarme: «;Qué es lo que no
hago en mi vida de lo cual podria culparle a €l de no hacerlo por
mi?». (jLea esto de nuevo!) Ahora, puedo ponerme rdpidamen-
te a tono con lo que sea. O me obsesiona el dinero, 0 me siento
insegura, o no estoy generando suficiente actividad, o espero
que él «mejorard» algo que yo no controlo bien, o lo que sea.

Cuando comprenda lo que estoy haciendo, podré abordar la
tarea de corregirlo. Cuando corrijo lo que debe ser afrontado en
mi vida, toda mi ira frente a los demds desaparece. Mi hija Les-
lie coment6 hace poco lo fantéstico que es mi matrimonio.
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«8i —dije—. jEs asombroso lo perfecto que se vuelve Mark
cuando ya no espero que dirija mi vida!»

Esto no implica que uno no tenga derecho a que su compa-
fiero satisfaga sus necesidades basicas —la necesidad de verse
apoyada en su desarrollo personal, la de ser respaldada a veces,
la de saber que hay afecto en el cényuge—, pero, cuando una no
controla su vida, no hay afecto ni respaldo suficientes. Una se
convierte en un pozo insondable. Nuestro compariero podria ha-
cer el pino para satisfacernos, como algunos de los hombres de
mi vida han procurado hacer, pero nunca basta con eso.

Yo podria agregar que si alguien no provee a sus necesidades
bésicas de ser respaldado y amado, lo mejor que puede hacer es
marcharse. Pero antes debe preguntarse: «;Es €l (o ella) tan te-
rrible o simplemente sucede que yo no asumo la responsabili-
dad de mi experiencia de la vida?». Si usted estd convencido de
que, simplemente, no esta dispuesto a pasar la vida con esa per-
sona, eso implica que hay que asumir también la responsabili-
dad de abandonarle con el propésito de hallar un compaiiero
con el cual uno sea mis compatible.

Una clave que nos demuestra cudndo uno ha asumido real-
mente la responsabilidad es cuando siente muy poca o ninguna
ira contra esa persona. Uno advierte que ha optado por quedar-
se con ella en el pasado y en cambio que opta ahora por aban-
donarlo. El otro no tiene la culpa en ningiin sentido. El (o ella)
ha hecho todo lo que estaba en su mano teniendo en cuenta su
nivel de desarrollo personal. La ira es la clave que evidencia
c6mo usted no ha asumido su responsabilidad.

La relacién con otra persona s6lo es una faceta en la que uno
puede renunciar a su poder. Importa mirar también todas las de-
més, para decidir donde no se asume la responsabilidad.

Su clave puede ser cualquiera de los signos siguientes:

Ira Impaciencia

Contrariedad Falta de alegria

Culpar a los demds Fatiga

Dolor Intimidacién

Venganza Intento de controlar a los demds
Falta de objetivos Obsesion

Autocompasién Propensiones

Envidia El propio criteric
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Impotencia Decepceidn
Sensacién de cautiverio Celos

No se trata de una lista completa, pero da una idea aproxi-
mada. Cuando aprecie alguna de esas sensaciones, debe deter-
minar qué es lo que usted no estd haciendo en su vida que esta
causando el signo revelador. Le sorprendera ver lo facil que re-
sulta identificar en qué punto uno ha renunciado a la responsa-
bilidad.

4. Asumir la responsabilidad significa acallar a la Charlatana.

Nos referimos a esa vocecita interior, a esa voz que trata de
enloquecernos... |y que tan a menudo lo consigue! Apuesto a
que algunos de ustedes ni siquiera saben que estd ahi (yo misma
me senti impresionada cuando la descubrf), pero le aseguro que
contiene la clave de todos sus miedos. Es la voz que presagia
ruina, abandono y pérdida. Estamos tan habituados a su presen-
cia que, a menudo, ni siquiera notamos que nos estd hablando.
Si usted no tiene conciencia de cémo actia su Charlatana, le da-
mos un ejemplo:

Si le llamo por teléfono quizds él me considere demasiado
agresiva, pero, si no le llamo, puede suponer que no me in-
teresa. Aunqgue... si le llamo y me responde su contestador
automdtico, me preguntaré donde estd y echaré a perder
toda la noche porque sospecharé que ha salido con otra mu-
jer. De todos modos, si ne le llamo, me quedaré con la duda.
Quizds yo no deba salir esta noche. El podria telefonearme
y entonces pensard que estoy con otro y creerd que tanto me
da. Sin embargo, si le telefoneo sabrd realmente que tengo
interés y es probable que empiece a alejarse de mi. Me pre-
gunto por qué no me habrd llamado. Tal vez yo me hava
maostrado demasiado fria esta tarde cuande nos encontramos
para almorzar juntos. Quizd debi ser mds afectuosa. Parecia
tan gorda con esa ropa... y mi magquillaje era horrible. El
parecia algo frio. Me pregunio si serd porque se enterd de
que sali con Allen la otra noche. Bueno. La verdad es que él
no deberia presumir que me quedo en casa todas las noches
esperando su llamada. Es muy presuntuoso si supone eso.
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La proxima vez que le vea, le preguntaré por qué no me tele-
foneo. Se suponia que ibamos a ir al cine juntos esta semana
y él ni siquiera se ha acordado. Voy a hacerle ver su dejadez.
No quiero prejuzgar, pero ciertamente le diré lo que siento.

O esto:

Estoy realmente disgustado con mi jefe por no haberme in-
cluido en la reunion de este domingo. Realmente, no aprecia
todo el trabajo que hago para él. Los demds se pasan el dia
holgazaneando y han sido invitados a la reunidn. Quizds yo
me dedique a partir de ahora a holgazanear y veremos si eso
le gusta mds. Realmente, no da resultado entregarse por com-
pleto en el trabajo. Uno nunca se ve recompensado por todo
lo que entrega. Sélo da resultado el ser un gran manipulador,
como todos los demds. Un honrado empleado de los que tra-
bajan de firme ya no es apreciado. Pero yo se lo haré ver. Bus-
caré otro empleo. El problema es que ¢l mercado de trabajo
estd tan mal en estos momenios... Seguro que no encuentro
nada. Ojald hubiese acabado la carrera... Entonces, tendria
mejores posibilidades. Estoy realmente atascado... Nadie con-
trata ya a gente de mds de cuarenta afios. Si mis padres tu-
vieran dinero, yo habria podido tratarme con gente de cierto
relieve. Realmente, me siento utilizado. No puedo creer que me
hayan excluido de la reunion.

Nada tiene de asombroso que a la mayoria de nosotros nos
desagrade estar solos y no podamos estar en una habitacion sin
encender la radio o el televisor para tener compaiiia. jCualquier
cosa con tal de huir de esa locura! Tenga la seguridad de que esa
«locura» es en realidad una etapa inevitable en el proceso del
crecimiento personal. Todos somos victimas de nuestras Char-
latanas en ciertos momentos de la vida.

Ahora que usted sabe que existe, notard también que no pue-
de rechazarla... por lo menos, todavia. La buena noticia es que
hay maneras muy eficaces de librarse de esta clase de negati-
vidad, que serd estudiada en otros capitulos. Por ahora, anote
simplemente que su Charlatana hace de usted una victima, y
comprométase a sustituirla por una voz afectuosa. No tiene por
qué aguantar a sus enemigos, aunque estén dentro de si mis-
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mo. Por lo demis, cuando se libre de la negatividad que impli-
ca su Charlatana, empezard a alegrarse de estar solo de vez en
cuando.

5. Asumir la responsabilidad significa estar al tanto de los re-
sultados que lo mantienen a uno «atascados.

Los resultados explican por qué optamos por perpetuar lo
que no queremos en nuestra vida. Cuando comprenda los resul-
tados, su conducta cobrard mucho mayor sentido para usted.
Permitame que le dé algunos ejemplos.

JEAN

Jean se sentia horriblemente atascada en su empleo y queria de-
sesperadamente abandonarlo. Se consideraba una victima. jPobre
Jean! Su Charlatana se consagraba sin cesar al juego de «si tan
s6lo». Si tan s6lo el mercado de trabajo estuviera algo mejor, no
tendria ese problema. Si tan sélo ella fuese algo mas hébil, ten-
dria mayores oportunidades. ;Qué la retenia, en realidad, en su
empleo? ;Cuiles eran los resultados?

Al seguir siendo una victima, Jean, en verdad, se sentia muy
a sus anchas. No tenia que afrontar un posible rechazo en la
biisqueda de un nuevo empleo. Aunque detestaba su trabajo, era
facil para ella. Sabia que podia desempefiarse bien, no tenia
que poner en duda su competencia. Le dedicaba sus horas y no
necesitaba gastar energfa adiciopal. Ademds era relativamente
Seguro.

Cuando Jean examinaba sus resultados, tenia por lo menos
tres alternativas. La primera era quedarse donde estaba y seguir
siendo desdichada. La segunda, quedarse donde estaba y optar
por sentirse satisfecha de su empleo. La tercera era decidirse a
buscar algo mds satisfactorio.

Qué hacia ella, en (iltima instancia? Después de comprobar
cémo eran los resultados, podia marcharse y buscar un nuevo
empleo. Mientras estaba en el plano de victima, podia no fun-
cionar, Apenas comprendfa que optaba por quedarse a causa de
los resultados, y no a causa de sus «tan sélo», podia emprender
olro camino.
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KEVIN

Kevin habia estado separado de su esposa durante cinco afios.
Aunque habia encontrado a otra mujer con quien queria casarse,
no podia decirles a su esposa y a sus hijos que queria divorciarse.
Cuando la nueva mujer amenazé con irse, Kevin buscé ayuda
profesional. La opcién de «victima» que le sugeria la Charlata-
na era que su esposa se suicidarfa, que sus hijos no volverian a
dirigirle la palabra y que sus padres le desheredarian. jPobre
Kevin! Realmente, creia en todo esto en un nivel consciente y
estaba paralizado por la culpa.

Con la ayuda de un terapeuta, no tardd en descubrir que el
verdadero problema era su propio miedo a desligarse. Aunque
ya no amaba a su esposa, ella representaba inconscientemente
para él desde el punto de vista psicolégico «un lugar al cual vol-
ver» y tenia miedo de cortar el vinculo en forma permanente.
Ese fue su resultado por haberse quedado atascado.

Apenas Kevin supo que era su propio irrazonable temor lo
que le detenia, inicié inmediatamente los trdmites del divorcio.
Naturalmente, su esposa no se suicidd, sus hijos nunca dejaron
de hablarle y sus padres no le desheredaron. jSélo se pregunta-
ron por qué habia dejado pasar tanto tiempo! El secreto estaba
en que cuando por fin supo cudles eran los motivos por los cua-
les optaba por seguir casado, su sensacién de culpa desaparecié
y pudo hacer lo que deseaba.

TANIA

Tania siempre estaba enferma, lo cual dificultaba muchas de las
cosas que queria hacer. S6lo se consideraba una «pobrecita» do-
tada de un cuerpo enfermizo. jUna victima perfecta, por cierto!
En uno de mis talleres, le pedf al grupo que mencionara los re-
sultados de haberse quedado «atascado» y la molestia que los
mismos ocasionaba. Tania no pudo hallar resultados que justifi-
caran el estar siempre enferma... hasta que el grupo la ayudo a
descubrir unos cuantos.

Le hicieron notar que su enfermedad atrafa sobre ella mucha
atencién y que eso le evitaba la necesidad de salir por ahi y co-
rrer cualquier riesgo. Lo negé al principio, pero, finalmente,
pudo reconocer que habia algo de verdad en lo que decian.
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Tania nunca entendié su falta de salud como una maniobra, aun-
que su inconsciente sabia exactamente qué estaba haciendo. Cuan-
do nifia, la enfermedad era el Gnico recurso que le deparaba cierta
atencion, Su conciencia de los resultados era el impulso que nece-
sitaba para poner en marcha su vida. Comprendiendo que, posible-
mente, provecaba su mala salud, hizo muchos cambios en ella.

En primer lugar, vari6 por completo su dieta e ingresé en una
asociacién que se ocupaba de su problema especifico. Y, lo que
es mds importante, les pidi6 a todos los que significaban algo en
su vida que la ayudaran «premidndola» solamente cuando se
sentia bien y haciendo caso omiso de sus achaques cuando esta-
ba enferma. Obtuvo buenos resultados después de cierta practi-
ca. Tania comenz6 a establecer objetivos de trabajo y a esfor-
zarse en alcanzarlos, hasta cuando estaba enferma. Comenz6 a
llevar a la practica muchos de los gjercicios positivos de este li-
bro... como las afirmaciones y grabaciones para motivar,

Cuando comprendié plenamente los resultados a que le ha-
bia conducido estar enferma, Tania pudo elegir. ; Queria llamar
la atencién por haberse pasado la vida enferma o hallar una for-
ma més satisfactoria de vincularse a la gente y a los objetivos de
su vida? ;Queria ser siempre una observadora de la vida o par-
ticipar plenamente de ella? Opté por esto dltimo... y la enfer-
medad no es ya para ella un problema.

Si examinamos estos casos, se puede ver el poder que tienen
en nuestras vidas los resultados ocultos. No resulta dificil des-
cubrirlos cuando se advierte que existen. Se trata, simplemente,
de sentarse con un ldpiz y un papel y de hacer una lista con
ellos. A veces, son evidentes para los demds, pero permanecen
ocultos para nosotros. Si no puede desvelarlos, pidale ayuda a
un amigo. Le sorprenderia descubrir que sus amigos conocen
sus méviles mejor que usted.

6. Asumir la responsabilidad significa imaginarse lo que quie-
re uno en la vida y obrar de acuerdo con ello.

Fije sus objetivos. Luego, trabaje para lograrlos.

Calcule en qué entorno le gustaria vivir... y luego, férmelo.
No hace falta mucho dinero para crearse un hogar apacible y
donde reine el afecto.
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Mire a su alrededor y vea a quién le gustaria incluir en su
circulo de amigos... Luego, tome el teléfono y trace planes para
reunirse con ellos. No se quede sentado esperando que ellos le
llamen.

Examine su propio cuerpo. Decida qué es lo que tiene que
hacer para tener buen aspecto y buena salud... y, luego, pongalo
en marcha.

La mayoria de nosotros no «esculpimos» nuestras vidas.
Aceptamos lo que se nos presenta en el camino... y nos aferra-
mos a eso. Muchos nos pasamos la vida esperando... esperando
a la compafiera perfecta, esperando el empleo perfecto, espe-
rando que aparezcan los amigos perfectos. No hay necesidad de
esperar a que alguien le dé a uno algo en la vida. Uno tiene el
poder de hacer lo que necesita. Dada una decisi6n de hacerlo,
unos objetivos claros y la accién imprescindible, se trata solo de
una cuestion de tiempo.

7. Asumir la responsabilidad implica tener conciencia de las
numerosas alternativas que uno tiene en una situacion dada.

Uno de mis alumnos lo expresé asi: «Desde que suena mi
despertador, tengo una hora y media para estar solo y comprendo
que depende de mi cémo empezaré el dia. Depende de mi deci-
dir si voy a descorrer las cortinas y dejar entrar la luz o caminar
a tientas por la oscuridad. Depende de mi oir algo de musica y
bailar un poco por el apartamento en vez de confiar en lo nega-
tivo de los noticiarios o escuchar a mi negativa Charlatana. De-
pende de mi decidir si mi cuerpo estd o no en buenas condicio-
nes de salud o si me diré a mi mismo que estoy en camino de
formar un gran cuerpo. jTengo todo el dia para mil».

Cuando usted vive cada dia, importa notar que, en cada mo-
mento, puede elegir la forma como se siente. Cuando aparece
en su vida una situacién dificil, es posible analizarla mental-
mente y decir: «Bueno, ja elegir!». ;Se hard usted desdichada o
contenta? ; Vera la escasez o la abundancia? ;Se reprochard a si
misma el haberse enojado con su marido o simplemente notard
lo insegura que se siente si discute el asunto con €17 La eleccién
estd definitivamente a su cargo. Elija lo que contribuya mds a su
vitalidad y crecimiento.
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He aqui otras disyuntivas que pueden darse en la vida:

e Su amiga decide no acompaiiarle en el viaje que habian
planeado juntos. Usted se siente realmente disgustado... 0
bien...

e Usted comprende que ella tiene sus razones y encontrard a
otra persona con quien compartir el viaje o se ird a bailar!

@ Su marido es alcohdlico. Usted se pasa la vida tratando
de hacerle cambiar o regaiidndole... o bien...

@ Usled asiste a las reuniones de Alcohélicos Anénimos y
aprende a modificarse a si misma.

e Su gripe le ha impedido ir a la gran reunion a la cual de-
bia asistir. Usted estd seguro de que eso pone fin a todas
sus aspiraciones profesionales... o bien...

e Advierte que tiene otras muchas opciones para llevar a
término una carrera profesional con éxito.

e Su visita a la soleada California se llena de torrentes de
lluvia. Usted lamenta su mala suerte en todo el viaje... 0
bien...

# Usted descubre nuevas maneras de pasar unas vacaciones
espléndidas de todos modos.

A estas alturas, usted ya deberia saber que la eleccién de-
pende de usted. Mientras sigue leyendo, puede acrecentar su ca-
pacidad de ubicarse en el lado mds ventajoso de cualquier si-
tuacion dada. Recuerde que ese modo de pensar no excusa una
conducta inadecuada de los demds hacia su vida. Simplemen-
te, le permite a usted llevar una vida mds satisfactoria. Asumir
plenamente la responsabilidad de su experiencia es un largo
proceso que exige mucha préctica. Estoy trabajando atn en €l
todos los dias después de muchos afios. El secreto consiste sim-
plemente en comenzar. Usted empezard a sentirse mejor de in-
mediato.

Los seis ejercicios siguientes le ayudardn a sentirse visible-
mente més preparado frente a sus miedos:

1. Enumere todos los resultados que le produce atascarse en al-
giin aspecto de su vida. ;Qué es lo que no tiene que afrontar?
;Qué es lo que no tiene que hacer? ;Qué consuelo logra?
;Qué imagen obtiene para aferrarse? Sea lo mds sincero po-
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4.

sible consigo mismo. Cuando tenga la conciencia de lo que
estd haciendo, desechard automiticamente una buena parie
de su conducta mecénica viciada. Usted se guiard a si mismo
en vez de ser guiado.

Tenga conciencia de todas las alternativas que se le presen-
tan a lo largo de un dia. Cuando se vea enfrentado con una
situacién dificil, siéntese y escriba en una libreta todas sus
maneras posibles de obrar y de sentir al respecto. Cierre los
ojos e imaginese feliz con esa opcidn... luego triste... luego,
agraviado... luego, jovial... luego, oprimido... luego, despreo-
cupado... etcétera. Usted empezara a ver como puede cam-
biar su punto de vista —y, por tanto, sus sentimientos—a partir
de su voluntad. Cada vez que esté contrariado, tenga con-
ciencia de las alternativas que se le ofrecen. Vuelva a enca-
rarlas como un juego. De ningtin modo debe reprocharse la
circunstancia de estar contrariado. Es una gran clave para
llegar a dénde necesita para empezar a asumir la responsa-
bilidad.

Comience a fijarse en lo que dice en las conversaciones con
sus amigos. Vea si incluye muchas quejas sobre otras perso-
nas, tales como: «;Puedes creer que Jill llegé tarde a la cena
de nuevo? Tuvimos una rifia en pleno restaurante». Si esto le
suena familiar, vea si puede invertir la situacién de modo tal
que le ayude a aprender algo sobre si mismo. Por ejemplo:
«Me he dado cuenta de que cuando Jill llega tarde comienzo
a sentirme realmente enfadado. Me pregunto por qué me
siento asi. Creo que eso se debe a que ella no siente el menor
respeto por mi tiempo. En cambio, a una parte de mi mismo
le gusta esa situacion. El hecho de tener algo de qué quejar-
me me hace senfir superior».

Apunte en una libreta las muchas opciones disponibles para
usted que pueden cambiar prontamente las experiencias de-
sagradables por otras positivas. Usando el ejemplo del retra-
so de Jill. ;Qué otras opciones tiene? Podria dejar de citarse
con ella; llegar mds tarde, sabiendo que también ella se re-
trasard; llevar alguna lectura interesante; relajarse. Si es
esencial que se encuentren a la hora convenida, puede decir-
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le simplemente que, si ella no llega puntual, usted no la espe-
rard. No hay motivo para sentirse irritado. El secreto consiste
en no culpar a los demis de su irritacién. Esto no significa dis-
culpar la conducta de los demds, sino, simplemente, no permi-
tir que esa conducta sea la causa de su contrariedad. En toda si-
tuacién, hay por lo menos treinta maneras de variar su punto de
vista. Haga de esto un juego... un juego que se podria llamar
«Cambie su punto de vista». Juéguelo con un amigo; tener un
«compaiiero de crecimiento» es algo muy enriquecedor.

. Comience a examinar lo que le ha aportado de bueno eso que

usted ha considerado siempre una «mala» situacion. Por
ejemplo: si aiin le duele su divorcio, comience a desvelar las
cosas buenas que le resultardn del divorcio, tales como los
amigos nuevos, las nuevas maneras de tratar el dinero, la li-
bertad, una menor dependencia.

. jEsto es realmente dificil! Vea si puede pasarse una semana

sin criticar a alguien o quejarse de algo. Le sorprenderi lo
complicado que resulta. También le sorprenderd descubrir
cuéntas quejas y criticas puede llegar a formular. Por lo de-
mds, cuando usted finalmente deje de culpar a otros de su
vida, le podrd parecer que no le queda nada de qué hablar
con sus amigos. Quejarse es una costumbre y esa pauta de
comportamiento necesita ser sustituida por algo mas positi-
vo. Esto requiere mucho tiempo e ingenio, pero resultard
mucho mds satisfactorio y constructivo.

Siete maneras de reivindicar su poder

Evite culpar a cualquier fuerza externa de los malos senti-
mientos que le inspira la vida. No existe nada, fuera de si
mismo, que pueda controlar su pensamiento y sus actos.
Evite culparse a s{ mismo de no tener el control. Usted hace
lo mds que puede y estd en camino de reivindicar su poder.
Tenga conciencia de cudndo y donde estd desempefiando el
papel de victima. Aprenda las claves que le dirdn que usted
no es responsable de lo que es, de lo que tiene, de lo que
hace o de lo que siente.




4.

Familiaricese con su mayor enemiga: su Charlatana. Use los
ejercicios de este libro para sustituirla por una amiga interna
mads afectuosa.

Imaginese los resultados que le dejan «atascado». Paradéji-
camente, cuando los descubra, usted podrd probablemente
«desatascarse» antes.

Decida lo que quiere en la vida y obre de acuerdo con ello.
Deje de esperar que alguien se lo dé. Tendria que esperar
mucho tiempo.

. Tenga conciencia de las muchas alternativas que se le ofre-

cen —tanto en materia de acciones como de sentimientos— en
cualquier situacién que se le presente. Elija el camino que
contribuya a su crecimiento y le haga sentir en paz consigo
mismo y con los demds.
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5
POLLYANNA VUELVE A CABALGAR







_®_

eguro que usted habrd oido la expresion: «jNo seas como

Pollyanna!»' cuando se quiere sermonear a un optimista

convencido. Durante muchos afios, nunca pensé que ser

como Pollyanna fuera algo malo. Esto penetraba incons-
cientemente en mi cabeza.

Cuando cenaba con una amiga una noche, traté fervorosamen-
te de hacerle ver el lado positivo de las cosas que ella conside-
raba negativas. De pronto, ella observé desdefiosamente: «Estds
empezando a hablar como una Pollyanna». Con gran sorpresa
suya y mia, le contesté bruscamente: «;Qué tiene de terrible ser
una Pollyanna, después de todo? ;Qué tiene de malo conside-
rar la vida como algo bueno a pesar de los obsticulos que se nos
interponen en el camino? ;Qué tiene de malo ver lo bueno en
todo? jEso nada tiene de malo! —Afirmé— En realidad —agregué,
con tono incrédulo—, jpor qué habria de resistirse alguien a pen-
sar asi™».

{Y en realidad, nos resistimos! La manera de pensar positiva
es uno de los conceptos mis dificiles para comunicarse con la
gente. Cuando presento més ideas sobre el pensamiento positi-
vo en mis talleres y clases, mis alumnos responden inmediata-
mente: «;Oh! ;Eso, no es nada realista!».

Cuando les pregunto por gué la manera de pensar negativa es

1. N. de la A. «Pollyanna» es un delicioso cuento sobre una muchacha que
hace un juego de su biisqueda de «algo de qué estar contenta» en todo lo ne-
gativo que se le aparece en la vida. Durante afios, esta manera de pensar «Polly-
anna» ha sido censurada como ingenua y poco realista.
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mis realista, no saben qué contestarme. Se supone, automatica-
mente, que lo negativo es realista y lo positivo no lo es. Si se
examina bien el asunto, se advierte que es simplemente un pre-
juicio falso.

Sabemos que aproximadamente el noventa por ciento de las
cosas que nos preocupan nunca suceden. Eso, significa que
nuestras preocupaciones negativas tienen, aproximadamente,
una probabilidad del diez por ciento de ser exactas. Si esto es
cierto... jno resultard al fin que ser positivo es mds realista que
ser negativo? Piense en su propia vida. Yo apostaria a que la
mayoria de las cosas que le tienen preocupado nunca llegardn a
suceder. Entonces... ;es usted mds realista estando siempre preo-
cupado?

iNo!

Ademds, si lo piensa bien, lo importante no es saber cudl de
ambos conceptos es mds realista, sino, mds bien, pensar ; Por qué
ser desdichado cuando se puede ser feliz? Si el ser una Polly-
anna va a hacer un mundo més feliz para usted y los que le ro-
dean... ;Por qué vacilar un solo momento?

Veamos un ejemplo de ambas actitudes. Tanto Joan como
Mary eran amas de casa de unos cuarenta y cinco afios cuando
sus maridos murieron repentinamente. Joan, de inmediato, adop-
16 una postura trigica. Durante afios pidi6 solidaridad a todos,
hasta llegar a tal punto que nadie queria estar en su compaiia.
Entonces, tuvo la «prueba» de que a las mujeres que estdn solas
nunca las invitan a ninguna parte. Se habfa convencido a si mis-
ma de que nunca volveria a encontrar a alguien que la amara de
nuevo y, naturalmente, esto era lo que reproducia para ella su
actitud y su conducta. Como su marido sélo le habia dejado el
dinero imprescindible para sobrevivir, Joan llegé a la conclu-
sién de que tendria que vivir con esa suma, ya que estaba con-
vencida de que nadie, a su edad, podia encontrar empleo. Fue a
unas pocas entrevistas, pero, dada su falta de entusiasmo, no
consiguié ninglin trabajo. Su negatividad le deparé una vida
«realista» de dolor.

Mary, en cambio, adopté una actitud del tipo Pollyanna
cuando murié su esposo. Después de un breve periodo de due-
lo, reacciond y recomenzé a vivir tal como es debido. Era uno
de esos seres que estén totalmente convencidos de que se puede
crear algo bueno con nada. También ella se habia quedado sin
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ningiin dinero extra, pero estaba resuelta a ganarselo con su
esfuerzo.

Aunque Mary nunca habia trabajado, confié en encontrar
algo apropiado para ella en el mercado de trabajo. Siempre se
habia ocupado de recaudar fondos para asociaciones benéficas
y ese trabajo le gusté inmediatamente. Sobre la base de su ex-
periencia como voluntaria, logré ingresar en el departamento de
recaudacion de fondos de una institucién de caridad. En el cur-
so de dos afios, consiguié cubrir totalmente sus necesidades.
Durante todo ese periodo fue experimentando una sensacién de
desarrollo y crecimiento personales que nunca antes habia sen-
tido.

Aungue no habfa deseado la muerte de su marido y todavia
suele echarle mucho de menos, advierte que ha progresado
enormemente al haber tenido que vivir por su cuenta.

A diferencia de las amigas de Joan, las de Mary nunca la ex-
cluyeron de sus planes. ;jPor qué habrian de hacerlo? Ella traia
siempre una increible sensacién de entusiasmo y exuberancia a
la vida. Su forma de convertir su tragedia en un triunfo les ser-
via de inspiracién a todas. Su manera positiva de ver las cosas
les acercaba a una vida muy «realista» plena de alegria y satis-
faccion.

Nada es realista o falto de realismo... Sélo existe lo que no-
sotros pensamos sobre una situacién dada. Nosotros creamos
nuestra propia realidad.

. Qué tiene que ver esto con el miedo? jTodo! Recuerde que
afrontar con éxito el miedo implica pasar de una posici6én de do-
lor a otra de poder. Y en el caso que hemos analizado, aunque
ambas mujeres tenfan sus miedos, Joan reprimia el suyo desde
una posicién de dolor, mientras que Mary lo hacia desde una
posicion de poder. Los miedos de Joan derivaron en un estanca-
miento; los de Mary, provocaron un crecimiento personal.

A Joan le inquieta ain no tener suficientes amigas, el temor
a morir sola, el miedo a quedarse sin dinero. Su opresién intima
es siniestra. En realidad, vive su vida en el lado izquierdo del
diagrama del dolor al poder, impotente, deprimida, paralizada.

Los miedos de Mary, en cambio, la llevaron a recaudar dine-
ro mds que suficiente para su sociedad de caridad, a realizar un
buen trabajo en una entrevista por TV, haciendo imprimir a
tiempo un boletin informativo y logrando otros éxitos profesio-
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nales. Sus miedos son de un tipo totalmente distinto de los de
Joan. Vive en el buen lado del diagrama del dolor al poder... a
sus anchas en su mundo, excitada y motivada. No cabe la menor
duda de que el hecho de aprender a pensar més positivamente lo
lleva a uno a acercarse cada vez mds a hallar su propio poder.

Descubrf una manera asombrosa de demostrar la eficacia del
pensamiento positivo frente al negativo en las palabras de Jack
Canfield, presidente de los Seminarios de Autoestima, que uso
ahora en mis talleres. Le pido a alguien que salga y se ponga
de cara a la clase. Después de haberme asegurado de que esa
persona no tiene problema alguno con sus brazos, le pido a mi
voluntario que cierre un pufio y extienda ambos brazos a sus
costados. Luego, le digo que resista, con toda la fuerza interior
que tenga, mientras yo trato de hacerle bajar el brazo con mi
mano tendida. Ni una sola vez logré mi propdsito en mi tentati-
va inicial.

Luego, le pido que cierre los ojos y repita diez veces la afir-
macién negativa «Soy una persona débil y sin méritos». Le
digo, en realidad, que experimente la sensacion de esa afirma-
cién. Cuando la ha repetido diez veces, le pido que abra los
ojos y vuelva a extender el brazo exactamente como antes. Le
recuerdo que resista todo lo que pueda. De inmediato, puedo
hacerle bajar el brazo. Se dirfa que toda su fuerza le ha aban-
donado.

Ojal4 yo pudiera definir con palabras la expresién de los ros-
tros de mis voluntarios cuando les resulta imposible resistir a mi
presién. Unos pocos incluso me han inducido a repetirla. «;Yo
no estaba preparado!», es lo que alegan. Hégalo usted y com-
probaré que lo mismo sucede con la segunda tentativa... El bra-
zo baja inmediatamente con poca resistencia. Los que asisten a
esta demostracion se suelen quedar pasmados,

Luego, le pido al voluntario que vuelva a cerrar los ojos y
que repita diez veces la afirmacidn positiva «Soy una persona
fuerte y valiosa». También aqui le digo que sienta esas palabras.
Y le pido que extienda el brazo y resista a mi presién. Con gran
asombro de él y de todos los demds, no puedo mover su brazo.
En realidad, estd mas firme que la primera vez que intenté ha-
cerlo bajar.

Si sigo alternando lo positivo con lo negativo, obtengo los
mismos resultados. Puedo hacer bajar el brazo después de la
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afirmacién negativa, pero no después de la positiva. Por lo de-
mds —sépanlo todos los escépticos—, ensayé esta misma expe-
riencia sin saber qué decia el voluntario. Salia de la clase y eran
los alumnos los que decidian si la afirmacién debia ser positiva
o negativa. Tanto da. Las palabras débiles significan un brazo
débil, las fuertes, un brazo fuerte.

Esta es una demostracién asombrosa del poder de las pala-
bras que pronunciamos. Las positivas nos hacen fisicamente
fuertes, las negativas, fisicamente débiles. Uno de los aspec-
tos més asombrosos de este experimento es que no importa si
creemos en esas palabras o no. El solo hecho de decirlas hace
gue nuestro yo interior crea en ellas. Se diria que ese yo no sa-
be qué es lo verdadero y qué es lo falso. No juzga. S6lo reac-
ciona ante lo que le dan. Cuando se pronuncian las palabras
«soy débil», el yo interior le da esa instrucci6n al resto de nues-
tra persona: «él quiere ser débil hoy». Cuando aparecen las pa-
labras «soy fuerte», la instrucci6n impartida a su cuerpo es «€l
quiere ser fuerte hoy».

. Qué nos sugiere todo eso?: Deje de alimentarse con pensa-
mientos negativos. Esos pensamientos le quitan su poder... y,
por lo tanto, le paralizan de miedo.

Como usted sabe, ¢l pensamiento positivo no es un con-
cepto nuevo. Aparte de Pollyanna, Norman Vincent Peale,
Napoleén Hill, Maxwell Maltz y otros popularizaron ese con-
cepto hace ya muchos afios. Esos libros estdn a nuestro alcance
todavia. Siendo asi, jpor qué no piensa la gente mds positi-
vamente?

Mi conjetura es que la gente no sabe lo que requiere un pen-
sador positivo. Le hace falta una decision especial y mucha
préctica. Y cuando las tiene, es de rigor un programa de mante-
nimiento. No sé de alguien que haya podido hacer «positiva»
una manera permanente de pensar sin prictica. Esa gente puede
existir, pero simplemente yo no me he encontrado nunca con
ella. De acuerdo con mi experiencia, si uno no practica, pierde
su destreza. Ese es el punto que la mayoria de las personas no
parece comprender.

Sé que no parece justo que uno se vuelva automdticamente
negativo cuando deja de practicar lo positivo. Puede comparar-
se esa condicién al ejercicio corporal. Cuando uno mantiene su
cuerpo en condiciones, no puede dejar de hacerlo.
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Al poco tiempo, los miisculos empiezan a perder tono y, si
uno antes podia hacer cincuenta flexiones, ahora el miximo es
veinte. Usted debe ser consciente de eso.

La inteligencia obra de la misma forma. Cuando forman parte
de nuestra vida cotidiana la solucién de problemas, las discu-
siones estimulantes o la lectura, la mente se mantiene dgil. Des-
pués de dos semanas de vacaciones holgazaneando en la playa,
uno se siente pesado. Le hacen falta unos dias de rodaje para
volver a poner en condiciones el cerebro.

Evidentemente, ciertos aspectos de nosotros mismos exigen
un incesante refuerzo, y la actitud mental positiva es precisa-
mente uno de ellos. Hace poco, ingresé a un grupo llamado «El
Borde Interior», fundado por Diana y Paul von Welanetz y for-
mado por lo que considero gente de éxito y positiva. En cada
reunién, un miembro del grupo o cualquier otra persona da una
charla inspiradora que nos mantiene a todos motivados y con
energia. Todos los integrantes del grupo estan de acuerdo con la
necesidad no sélo de pensar de una manera positiva, sino tam-
bién de estar con gente positiva.

Es significativo el hecho de que en ese grupo haya muchos
autores de best sellers de la esfera de la autoayuda. Conocen la
mayoria de las técnicas disponibles en ese campo y se retinen
semanalmente —yo podria afiadir que a las 6.15 de la mafana—a
fin de ofrecerse ayuda mutua. Cada uno de ellos practica a dia-
rio algin género de pensamiento positivo. Saben que, si dejan
pasar un dia sin hacerlo, quedan un poco «al margen».

Sé que mucha gente se opone al hecho de que se requiera
una préctica constante, o todos seriamos pensadores posu:wc—s
Convendria recordar que nuestra limpieza diaria, nuestro maqui-
llaje o el afeitado tampoco duran demasiado. Sin embargo, uno
no duda en ducharse, afeitarse o aplicarse un nuevo magquillaje
al comenzar cada dia. Estas son actividades refrescantes... y lo
mismo sucede con el pensamiento positivo. {En realidad, uno se
siente maravillosamente!

De modo que estamos hechos una pila de negatividad. ;Cémo
empezar a volverse contra esos lamentables pensamientos que le
arrebatan su poder? Debe empezar por hacer lo mismo que haria
si su cuerpo no estuviera en forma. Elaborando un programa de
ejercicios... en este caso, para volver a entrenar su mente.
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Para hacerlo, debe apelar a la accion.

Antes de darle un plan de accién sugerido, recomiendo seis
herramientas para gue su rutina diaria sea mds eficaz y, cierta-
mente, mds agradable.

1. Un pequeiio casete portatil. Si usted no tiene autocasete en el
coche, puede usar también el portatil.

2. Cintas de casete inspiradoras. Cuando advierta los benefi-
cios que recibird de esos mensajes grabados, comprenderd la
necesidad de reunir una amplia coleccién de grabaciones.

3. Libros inspiradores. Los libros de biblioteca no son los més
recomendables, ya que uno querré escribir en ellos y leer-
los repetidas veces. Usted querrd «poseer» esos libros en to-
dos los sentidos de la palabra. Mi propia biblioteca estd cre-
ciendo tan rdpidamente que me veo obligada a afiadir nuevas
estanterfas. Pero... jqué enorme sistema de apoyo hay que te-
ner listo en todo momento! Usted podria aducir que comprar
ese tipo de materiales resulta costoso... y tendrd razén. Pero
no se me ocurre una forma de inversién mejor. Si el dinero
es un problema, empiece lentamente. Tengo amigos que se
intercambian casetes y libros para abaratar los costes. jLo
importante es empezar!

4. Fichas para archivadores.

5, Citas positivas. Descubra citas que le conmuevan en alguna
forma. Algunas que me parecen muy eficaces son:

«Los buques que estin en el puerto son seguros, pero no
es para eso para lo que se construyen los bugues.»
JOHN SHEDD

«La mejor soluci6n es siempre irrumpir de través.»
HELEN KELLER

«No fracaso si no lo consigo... el verdadero éxito es ha-

berlo intentado.»
ANONIMO
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«;Si se tiene en cuenta lo peligroso que es todo, nada puede
asustarnos de verdad!»
GERTRUDE STEIN

Y qué me dice usted de:
«Aungue tenga miedo... higalo igual.»

Escriba cada una de esas citas en una ficha de archivador.
Luego, coléquelas por todas partes: sobre el espejo, sobre su es-
critorio, sobre la puerta de la nevera, en su automdvil, en su dia-
rio, etcétera. Usted puede poner asi una cita que realmente «le
hables en muchas de las tarjetas, de modo que, adondequiera
que vaya, haya una para inspirarle.

Si usted tiene tendencias artisticas, haga un cartel decorativo
con sus citas y cuélguelo de la pared. O compre uno de esos ma-
ravillosos carteles con frases inspiradoras y uselo para adornar
una pared.

Usted descubrird que sus citas cambian de sentido a medida
que avanza en la vida. Las ideas adquieren distinta significacion
en las diferentes ocasiones. Simplemente, cambie las citas. Sea
creativo: trate de aportar cierta frescura a esa tarea. Como dijo
el humorista Jan Marshall: «jNo hay ni una minima prueba de
que la vida sea algo serio!». Excédase y muéstrese desenfadado
hasta que sus amigos le pregunten qué pasa. Eso realmente le
divertird.

6. Las afirmaciones. Una afirmacién es la expresién de una
persona que quiere convencerse a si misma de la forma mds
elevada. ;Recuerda el poder de la autoconviceidn en el ex-
perimento del brazo? Las afirmaciones son su mejor herra-
mienta y la mds fécil y barata. Pero ;Qué es una afirma-
cién, exactamente? Una afirmaci6n es una declaracién po-
sitiva de que algo estd sucediendo ya. No sucederd mafiana
ni en el futuro, sino ahora mismo. He aquif algunas afirma-
ciones:

e Irrumpo a través de viejos moldes y avanzo con mi vida.

e Estoy modelando la relacién perfecta.
e Estoy hallando el empleo perfecto para mi.
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Domino ahora todos mis miedos.

No hay nada que temer.

Estoy realizando todo lo que deseo, ficilmente y sin es-
fuerzo.

Mi mundo estd lleno de abundancia.

Ahora, estoy formando un cuerpo radiante de salud.
Estoy llenando mi vida de paz y alegria.

Dejo que mi mente se relaje y se distienda.

Son algunos ejemplos que le ayudarin a ponerse en marcha.
Hay varias cosas que recordar sobre las afirmaciones.

Haga siempre las afirmaciones en tiempo presente.
Erroneo: dominaré mis miedos.
Correcto: domino mis miedos.

Diga siempre las afirmaciones en forma pesitiva y no en ne-
gativa.

Erréneo: Ya no me hago reproches.

Correcto: Siento mas confianza cada dia.

Elija afirmaciones que le parezcan correctas en un momento
dado. Lo que parece adecuado en una determinada situacion,
varia al cambiar su entorno y su estado de dnimo.

Ahora que ya cuenta con todo lo necesario ;Qué puede hacer
usted con todas esas herramientas? Daré ejemplos recorriendo
un dia tipico y usando todo el instrumental del pensamiento po-
sitivo. La esencia total del programa puede resumirse en tres pa-
labras: «Supere su negatividad». Y, como usted seguramente ya
sabe, esto supone un importante desafio.

Nuestra insistente Charlatana tiene un vitalidad increible. Se
resistird en todas las formas posibles para mantener su poder
sobre usted. Cuando tenga bajo control esa vocecita interior...
asunto arreglado. A partir de ese momento el pensamiento posi-
tivo se hard mds automitico, de modo que bastard con unas po-
cas repeticiones diarias para mantener en forma su estado de
4nimo. Pero, al principio, tendrd que luchar con todas sus fuer-
za. De modo que empiece su primera batalla controlando a su
Charlatana.
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Actitud concentrada en el pensamiento positivo
del principiante

1. Cuando usted comienza a despertarse, ponga en marcha su
grabadora y oiga el lado de la cinta que eligié la noche ante-
rior. La mayoria de los mensajes de inspiracién duran de vein-
te a treinta minutos. Tiéndase con los ojos cerrados y déjese
impregnar de mensajes tranquilizadores y afectuosos. Usted
reconocerd que esto ciertamente es mucho mejor que yacer
vagueando y sin ganas de levantarse y de afrontar todas las
cosas «repelentes» que le esperan a lo largo del dia.

2. Cuando se levanta de la cama, preste atencion a las citas po-
sitivas de que estd rodeado... a las inscripciones que tiene
sobre la pared, sobre su mesilla de noche, sobre su espejo,
etcétera. Fs francamente divertido pensar en todo lo que ne-
cesita la especie humana para sentirse bien.

3. Ponga algo de misica relajante en su grabadora.

4. Cuando se viste, con musica de fondo, comience a repetir las
afirmaciones que ha elegido para ese dia. Uno de los mejo-
res lugares para hacerlo es frente al espejo. Repita su afir-
macién o sus afirmaciones por lo menos durante diez mi-
nutos. Mientras se estd vistiendo, su voz negativa tratard de
iniciar su charla de rutina. Hace falta entrenamiento para no-
tar su presencia, ya que peneira de forma muy furtiva y si-
lenciosa. Apenas la advierta, comience por sustituir esa ne-
gatividad con sus afirmaciones. No permita que la vocecilla
domine. jSupere a su Charlatana! Le aseguro que, con prdc-
tica, la voz negativa serd cada vez mds rara y la positiva la
habitual. Convénzase, tan sélo, de que una repeticién cons-
tante hard su efecto eventualmente.

Nota: Al principio, es importante que usted no ponga en
marcha el televisor o la radio y escuche las noticias, si acos-
tumbra a hacerlo. La forma de presentar las noticias es negativa en
grado superlativo. Por el momento, deje que la voz positiva ele-
gida sea la tinica noticia que usted oye mientras se prepara para
los sucesos del dia. Si acostumbra a leer el periédico mientras
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desayuna, evite las cronicas de horror de la primera plana y con-
céntrese en los articulos mas optimistas o lea uno de sus libros
de autoayuda.

Mientras daba una clase experimental sobre el miedo en Nue-
va York, di instrucciones a mis alumnos de que se mantuvieran
totalmente alejados de los noticiarios. Les sorprendié la dife-
rencia positiva que ese cambio generaba en sus vidas. En vez de
hablar con los amigos sobre lo lamentable que era la situacion
mundial, comenzaron a compartir las ideas positivas aprendidas
en los libros de autoayuda, y sus conversaciones se hicieron
més animadas y excitantes.

Cuando haya adquirido el hébite del pensamiento positivo,
usted podré volver a leer todo el periddico y escuchar los te-
lediarios. Quizds descubra que ha adoptado un enfoque mds
constructivo frente a los medios de difusién, viendo en las
«malas noticias» oportunidades de empezar a asumir su res-
ponsabilidad ante si mismo y ante su comunidad. Le aconse-
jo, sin embargo, no comenzar el dfa escuchando los noficia-
rios. Bastard con alguna que otra noticia suelta cuando tenga
tiempo suficiente de superar los sentimientos negativos que
han aparecido.

5. Si hace ejercicio a diario, la oportunidad es propicia para
impulsar su pensamiento positivo. Afirmaciones tales como
«siento como la energia recorre mi cuerpo» y «cada dia me
siento mds fuerte» hardn més eficaces sus ejercicios de ru-
tina.

6. Usted ha desayunado ya y es hora de ponerse a trabajar. Si
conduce su coche, tiene suerte. Vivo en Los Angeles y oigo
a menudo que la gente se queja de tener que derrochar tanto
tiempo en su automévil. j Yo no! He hecho de mi coche mi
«templo de sabiduria» y no veo la hora de subir a él. Apenas
pongo en marcha el motor, escucho alguna de mis grabacio-
nes. Qigo mensajes que me inspiran y motivan o una muisica
estimulante, como las partituras musicales de «Jonathan Li-
vingston Seagull», de «Rocky» o de «Carros de fuego». Mu-
cha gente cree que esto es perder el tiempo. A mi me parece
algo enormemente productivo. Sin mi viaje en coche, perde-
rfa mucho tiempo de escucha beneficiosa.
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Nota: No use sus cintas de relajacién o meditacién en el co-
che, por razones evidentes.

Aunque algunas personas que van a pie al trabajo usan un
Walkman, yo no lo aconsejo, porque hay que poner demasiado
alto el volumen para acallar el estrépito del trdnsito. jEso no es
bueno para su oido! Pero si anda por calles silenciosas puede
hacerlo tranquilamente, es una oportunidad de inyectar buenos
pensamientos en vez de conceptos destructivos.

Si trabaja en casa tiene suerte, porque puede hacer funcionar
durante todo el dia sus mensajes positivos mientras lleva a cabo
los quehaceres domésticos y cumple sus encargos. Y si tiene ni-
flos en casa, piense en el impacto positivo que causardn esos
pensamientos en sus mentes jévenes e impresionables.

7. Cuando entre a su oficina, tenga en cuenta los mensajes po-
sitivos que ha depositado ya alli. Ademds, ria lo més posi-
ble. jAyuda a tomarlo todo menos en serio!

8. Abra su diario y escriba sus afirmaciones cotidianas. Cada
vez que se refiere a ellas en su diario, repitalas varias veces.
Acaso debiera reproducirlas también en tatjetas para poner-
las sobre su escritorio o en su cartera, o en algiin otro lugar
donde tenga que verlas forzosamente.

9. A menos que usted sea un masoquista total, querrd conser-
var la energia y la determinacién que le han proporcionado
su ritual matutino. Cuando comienzan a penetrar las presio-
nes y dudas cotidianas, concédase una «pausa» de recupera-
cién de energia positiva. Le bastard con repetir reiteradas
veces sus afirmaciones hasta sentir que vuelven sus fuerzas
y su optimismo. Su Charlatana querrd también penetrar en
su conciencia durante todo el dia; no se olvide de acallarla.
Repita esas pausas positivas de dia y de noche.

10. Antes de dormir, ponga una cinta de relajacién en su graba-
dora y escuche mensajes calmantes. Hay cintas que guian a
través de visualizaciones que nos ayudan a tomar concien-
cia de todas las cosas maravillosas cumplidas durante el dia
y nos hacen sentir que si uno no ha hecho todo lo que se
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proponia hacer, no importa. Es espléndido irse a dormir sa-
tisfecho de uno mismo. Esas visualizaciones amistosas son
mucho més ttiles que nuestra Charlatana, que siempre estd
recorddndonos nuestras imperfecciones. Duérmase como un
bendito mientras suena su grabadora. La mayoria de las graba-
doras se paran automdticamente cuando concluye la cinta.

Le puedo asegurar que, si se promete a s{ mismo ejecutar se-
mejante programa, todo su mundo cambiard. El pensamiento
positivo lo cambia todo en la vida. Sin su Charlatana negativa,
le extrafiar4 haber tenido tanto miedo de tantas tonterias antes.
Tendr4 una energia que nunca le parecié posible. Reird mucho y
amard mucho mds. Atraerd cada vez a mds gente a su vida. Es-
tard fisicamente més sano. Se sentird feliz de estar vivo.

En breve tiempo (usted sabrd cuéndo estd a punto), podra re-
lajarse un poco e iniciar un programa de mantenimiento. Sin em-
bargo, es una buena idea concederse por lo menos un mes antes
de interrumpirlo. Si algunos dias usted no ha hecho todo lo que
queria, no permita que su Charlatana le regafie. Me parece oir
c6mo repite su eterna retahila: «Si ni siquiera eres capaz de
cumplir un programa tan sencillo como éste, nunca te sentirds
bien. No tienes remedio». No olvide, simplemente, que es sélo
su Charlatana quien habla y que puede acallarla con decir sim-
plemente: «jHago todo eso perfectamente!». Es una afirmacién
muy adecuada para cuando su Charlatana empiece a molestarle.

Nunca seré lo bastante insistente sobre la idea de que el pen-
samiento positivo requiere una préctica diaria. Lo he estado
practicando durante afios y todavia paso algtin tiempo cada dia
encarando la eliminacién de la negatividad de mis pensamien-
tos. Si dejo por completo de hacerlo, como me ocurre ocasio-
nalmente, sé que mis buenos sentimientos disminuirdn poco a
poco. Afortunadamente, resulta fécil recuperar la rutina con el
simple acto de seguir el programa. Cuando me sucede, siempre,
me pregunto: «;Por qué dejo de lado algo que hace que me sienta
tan bien?».

Sé6lo un concepto més sobre el pensamiento positivo. Es
muy importante que no se utilice como pretexto para una vida-
de negacién. Cuando iniciamos el programa empezamos a sen-
tirnos tan bien que nos vemos tentados de no dejar penetrar en
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puestra vida toda la ruina y desastre que hay en el mundo. Re-
cuérdelo: El pensamiento positivo, en su forma més constructi-
va, no niega el dolor y el sufrimiento gue existen en el mundo.

Hay muchos problemas que deben ser afrontados. Negar
que existen es una locura. E] hambre existe. El racismo existe.
L.a amenaza de la guerra nuclear existe. El desastre ecolégico
que amenaza el planeta existe. Hay muchos otros problemas,
i Todos tenemos que vernos involucrados en ellos! Hay que en-
carar esta vida con la idea positiva de que se puede hacer algo,
aunque los resultados no se vean claramente. La negaci6n crea
negatividad... igual que la desesperanza.

Nadie es inmune al dolor y éste no puede ser negado cuando
existe. La clave es saber que uno puede llevar una vida produc-
tiva y constructiva sean cuales fueren las circunstancias exter-
nas. Lo que hace el pensamiento positivo es ofrecer un impulso
de poder adecuado para ayudarle a afrontar lo que le depare la
vida. Asi, sus «ocasiones desfavorables» no dominarin su vida;
su indomable fuerza, si. Y cuando uno siente ese poder, puede
afrontar cualquiera de sus miedos desde una posici6n de seguri-
dad... la clase de seguridad que puede hacer que realmente su-
cedan las cosas.
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CUANDO «ELLOS» NO QUIEREN
QUE USTED CREZCA







_®_

a oscuridad y 1a niebla estin empezando a disiparse. La vida

parece mucho més fécil de afrontar ahora que usted ha adop-

tado la actitud «Pollyanna». Al comenzar a aplicar su flaman-

{e concepto positivo y hacer algunos cambios deseados desde
hace tiempo, usted ha descubierto de pronto que algo no va bien
en la gente que hay en su vida. Tanto en su casa como fuera de ella
empieza a notar que a algunas de las personas significativas de su
vida no parecen gustarles los cambios operados en usted... jaun-
que su antiguo yo fuera un perfecto desastre! ;Qué sucede?

Lo que sucede es que los demds se han habituado a interac-
tuar con usted en cierta forma y, cuando se rompe esa pauta de
interaccién, surgen usualmente contrariedades de grado varia-
ble. Hasta que usted comprende la naturaleza de la dificultad,
esa contrariedad suele ser muy molesta. Usted no sélo tiene
miedo de avanzar sino que teme también ahora perder sus rela-
ciones. jEn el preciso momento en que necesita un ejército que
le vitoree, se ve enfrentado a las tropas enemigas!

Antes de estudiar la manera de encarar a los miembros de la
familia que pasan malos ratos con su crecimiento, mire bien a
la gente que figura en su vida. ;Respalda esa gente su creci-
miento o procura hundirle? ; Se siente usted bien con su proximi-
dad o «contaminado» por su negatividad? ;Aplauden esas per-
sonas el nuevo yo que usted estd formando? En funcién de las
respuestas a esas tres preguntas, es hora de pensar en hacer al-
gunos cambios.

Piense que su objetivo es pasar del dolor al poder para lograr
dominar su miedo y recuerde esto:
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Es asombrosamente vigorizante tener el apoyo
de un grupo de gente fuerte, motivada e inspiradora

Si le hace sufrir la certeza de que la gente que importa en su
vida pertenece a la clase de los débiles, atascados y deprimidos,
no se preocupe. Comprender este hecho es la clave de la solu-
cién. La mayoria de nosotros no sabemos que pertenecemos al
grupo de los quejicas hasta que dejamos de gemir y lamentar-
nos. Cuando lo comprendemos, las cosas, antométicamente, em-
piezan a cambiar.

(C6émo? Es muy sencillo. Cuando usted empiece su desarro-
llo personal, notard que ya no quiere estar cerca de gente depre-
siva. La negatividad es contagiosa y usted se alejard con una
sensacién de malestar después de haber pasado algiin tiempe
en compaiifa de una persona negativa. El positivismo también es
contagioso, y pasar el tiempo con una persona positiva le pro-
porciona a uno la sensacién de que le brotan alas y quiere volar,
Pronto, usted se hard mds sagaz. La energia es algo concreto
y, cuando uno comprende mejor, «siente» si una persona es po-
sitiva o negativa... y se sentird atrafdo automdticamente por la
positiva. La gente que figura en su vida es un buen indice de
que uno estd actuando en un determinado nivel emotivo. Los que
se parecen se atraen entre si. Cuando uno empieza a cambiar,
atraerd y se verd atraido automdticamente por una clase distinta
de persona.

Cuando se estudia este problema en mis clases, el interro-
gante que surge siempre es «Todo eso estd muy bien, pero...
;qué hago con los viejos amigos a los que he superado?». Mu-
chos de mis alumnos se han sentido culpables ante la idea de
abandonar a viejos amigos. Esto es comprensible, pero total-
mente injustificado. En primer lugar, es suponer que sus amigos
no son lo bastante fuertes para seguir adelante sin ellos. Esto es
un poco presuntuoso y deja bastante malparados a sus amigos.
Puedo garantizar que, cuando usted se aleje de sus vidas, ellos ha-
llardn nuevos amigos a quienes tratar. La Sociedad de los Que-
jicas siempre contard con gran niimero de miembros, y sus ami-
gos hallardn siempre alli un hogar donde serdn bienvenidos.

Hay otra posibilidad: su flamante energia puede despertar en
sus amigos nuevas posibilidades y quizds se apunten en su via-
je al poder, la accidn y el amor. Esto desde luego, serfa lo ideal.

98



Importa recordar que, hasta en compaiifa de sus viejos amigos,
usted querrd ensanchar su sistema de apoyo en forma tal que
tenga toda clase de modelos «avanzados» que le muestren el ca-
mino.

A qué tipo de sistema de apoyo me refiero? Al que hace que
uno se sienta maravillosamente. De modo que, cuando usted
diga que quiere volver a estudiar o conseguir un empleo nuevo,
o lo que sea, sus amigos digan: «Creo que la idea es fantastica.
No te preocupes... j Tienes todo lo que hace falta! jHazlo!».

Esa es la clase de apoyo a que me refiero, en vez de: «;No
estéis corriendo un gran riesgo? En el mundo hay mucha com-
petencia, nunca podrés con ella. ;Por qué no dejar simplemente
las cosas como estin?». Cuando usted oiga hablar asf, serd el
momento de tomar la direccién contraria.

Entre los nuevos amigos, incluya a los que estdn mds ade-
lantados en su viaje hacia el positivismo que usted en ese
momento. Como dice Marilyn Ferguson en su magnifico libro
La conspiracion de Acuario: transformaciones personales: «Si
hemos de hallar nuestro camino en medio de las revueltas
aguas, nos sentiremos mejor acompafiados por los que ya han
construido puentes, por los que han avanzado més alld de la de-
sesperacion y la inercia».

Aungue es una grata sensacién la de poder guiar a la gente
hacia un lugar mejor, es también un alivio ser conducido por
otros que pueden mostrarnos el camino. La vida es mis diverti-
da y recuerda menos una lucha cuando uno no necesita ser un
pionero por su cuenta. Hay cierta ligereza en la gente positiva.
Suelen ser personas que han aprendido a no tomarse a si mis-
mas tan en serio y resulta una alegria estar con ellas. Con esto
no queremos decir que los que piensan positivamente sean su-
perficiales. «El Borde Interior», el grupo que he mencionado en
el anterior capitulo, no s6lo apoya el pensamiento positivo, sino
que también ayuda a la gente ensanchando su visi6n del mundo
para crear un planeta mas sano. Cuando nos preocupa algo mds
grande que nosotros, nuestros miedos se ven muy disminuidos.
Nos parece que integramos un todo mds grande... que no esta-
mos solos v, acaso por primera vez, tenemos conciencia de una
meta.

Reviste increible importancia, para nuestra paz espiritual y
nuestro sentido del poder, tener algin grupo de apoyo. Yo no
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podria subrayar lo importante que es tener en nuestra vida a
gente fuerte, bajo la forma de un grupo sélido o simplemente
un grupo de amigos que esté conscientemente en proceso de
crecimiento. Por lo demds, no se preocupe por sus amigos ne-
gativos. Es mds que probable que, apenas deje de aparecer en
su habitual papel de victima, desaparezcan o decidan acompa-
flarnos.

Por dénde empezar? Piense en gente con la cual se haya en-
contrado hace poco y a quien admire realmente. Averigiie su
nimero telefénico. Lldmele y digale simplemente que le impre-
siond el primer encuentro y que quisiera conocerle mejor. Lue-
go, invitele a comer o cenar, Sé que eso puede asustar un poco
al principio. Cuando lo hice por primera vez, hace ya catorce
afios, mi mano temblaba al marcar el nimero.

Con gran sorpresa por mi parte, la mujer a quien elegi en pri-
mer término como amiga se sintié emocionada por la llamada.
En esa ocasién, mi autoestima era tan baja, que supuse que ella
haria cualquier cosa con tal de evitarme. Por el contrario, me
dijo que le emocionaba el hecho de que yo la hubiese telefonea-
do. «;De veras?», fue mi insegura respuesta. Pasamos juntas
una velada deliciosa y ahora seguimos siendo buenas amigas.
Comenzar una nueva relacién se hizo més ficil para mi con el
tiempo y hoy tengo la suerte de contar con un circulo de amigas
magnificas.

El secreto reside en que usted haga el esfuerzo. Hay tanta
gente que espera en su casa que suene el teléfono y que se pre-
gunta por qué estd siempre tan sola... Hay que salir y desarrollar
el tipo de sistema de apoyo que se necesita. jAunque parezca
dificil, hdgalo de todos modos! Aungue coseche algunos recha-
zos, siga marcando mimeros. Si obtiene una buena respuesta so-
bre diez... es un buen porcentaje. Recuerde que la gente se sen-
tird feliz por su interés, aunque tenga sus razones para rechazar
su invitacién. Usted les habrd proporcionado una sensacion
agradable por el solo hecho de telefonearles. Pero, seleccione
sus llamadas. Elija a alguien que le parezca que estd unos pasos
por delante de usted en el crecimiento personal. Su confianza en
si mismo se sentird muy halagada cuando descubra eventual-
mente que le aventaja en muchas zonas. Tenemos tendencia a
subestimarnos demasiado.
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Los lugares adecuados para encontrarse con gente de ese
tipo son las clases de mejora de la autoestima, talleres o semi-
narios. Ahi, usted encontrard a gente que estd ya en el camino
del crecimiento personal. Tendrd mucho en comiin con ella y
lo mds probable es que encuentre mds sinceridad en esas perso-
nas. Ocasionalmente, he hecho amistad con las maestras de los
talleres a los cuales he asistido. Simplemente, me esforcé en re-
lacionarme con ellas y me correspondieron. En la misma forma,
algunos de mis alumnos se han hecho amigos mios; simplemen-
te, se esforzaron en trabar amistad conmigo y les correspondi. El
secreto consiste en correr el riesgo, Lo peor que puede suceder es
que a uno le rechacen. ;Y qué? Simplemente, uno acertara la
vez siguiente. Tarde o temprano, encontrard a un valioso amigo
nuevo.

Ahora que usted tiene nuevos amigos, la pr6xima pregunta
que puede formularse podria ser: «;Qué haré si mi pareja trata
de hundirme?».

Se trata de una pregunta importante. A menudo, es nuestro
compafiero quien se resiste mas que nadie a nuestro crecimien-
to. Aunque nos resulte sorprendente su falta de apoyo, esto no
es. en realidad, tan extrafio. Nuestros amigos advierten repeti-
damente que tienen mucho que perder cuando empezamos a
cambiar. Quizis tarden un poco en darse cuenta de que ganarian
mucho mds con nuestro crecimiento. Los dos relatos siguientes
son ejemplos extremos de lo dificil que resulta para un amigo
aceptar un cambio... aunque ese cambio signifique pasar de la
enfermedad a la salud.

DORIS

Doris era una de mis primeras alumnas. Vivia en Garden City,
Long Island, y durante dieciocho afios habia tenido miedo de
aventurarse lejos de alli. En realidad, durante los pocos afos
que precedieron a la asistencia a mis clases, casi no habia sali-
do de su casa. Padecfa, como usted puede imaginarse, de agora-
fobia. En realidad, mi ensefianza se cifie a los miedos de todos
los dias, algo totalmente diferente a las fobias. Pero algo la im-
pulsé a asistir a mi curso.

Para llegar hasta alli, su marido, Ted, tenia que llevarla en
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coche hasta Nueva York, conducirla a mi aula del primer piso y
esperarla en la planta baja. Estaba demasiado asustada para es-
tar sola. Cuando le tocaba hablar, yo advertia angustia en su ros-
tro. Tenia miedo de sufrir un ataque de pénico.

Utilicé con Doris la técnica de la «intencién paradéjica»,
que, para decirlo en términos simples, consiste en hacer preci-
samente lo que m4s se teme. Lo que rechazamos, persiste. De
maodo que le dije que se resistiera y nos mostrara el aspecto que
tenia un ataque de pénico.

De acuerdo con mi prediccion, empezd a recobrar la salud.
Podia realizar todas las tareas de la casa y, al poco tiempo, era
capaz de conducir, hacia la compra y hasta iba en metro. Todos
los alumnos y yo observibamos cémo se transformaba Doris
ante nuestros ojos.

Cierto dia, entr6 en clase un poco trastornada. Nos dijo: «A
medida que me siento mejor, voy comprendiendo que mi mari-
do trata de sabotearme. Cada vez que salgo de casa, procura in-
fundirme toda clase de temores. Cuando vuelvo, excitada por
algo nuevo que he logrado, se muestra receloso y... jEstoy tan
enfadada con él! {No comprendo qué le pasa! ;Por qué me hace
esto?».

Para todos los que hemos cambiado en forma espectacular
nuestras pautas de relacién con la gente que nos importa, la
respuesta es obvia. Ted hacia aquello por muchas razones. En
primer lugar, los cambios de su esposa le amenazaban. Antes
de que ella tomara el camino del restablecimiento, tenia una
esposa que siempre le estaba esperando en casa. Nunca le
asaltaban sospechas acerca de qué podia estar haciendo en el
mundo exterior. Eso le daba una enorme seguridad, aunque la
vida de ambos fuese tan limitada a causa de las fobias de
ella.

En segundo lugar, habia probablemente una auténtica in-
quietud. Durante aflos, ella habfa sido algo asi como un pajarito
enjaulado. Era dudoso que pudiera sufrir algin dafio dentro de
los limites de su casa, pero ahora que habia salido al mundo,
viajando por las calles de Nueva York, y €l tenia sin duda miedo
de que sufriera algin dafio. Asi como nos preocupan nuestros
hijos cuando cruzan la calle por primera vez, él se preocupaba
por su «nifia» que, en muchos sentidos, cruzaba la calle por pri-
mera vez.
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Finalmente, la independencia de su mujer le inquietaba. Du-
rante tantos afos, Doris habia necesitado tan desesperadamente
que €l funcionara para ella... Ahora que funcionaba por cuenta
propia... jseguiria necesitdndolo?

Teniendo en cuenta los pensamientos que asediaban la men-
te de Ted, se explica que le resultara dificil apoyar a Doris en
su crecimiento personal. Cuande empezamos a hablar sobre los
presuntos sentimientos de su marido, ella comenzé a compren-
der que, en realidad, era ¢l quien la necesitaba. Y admiti6
que, como estaba tan enfadada con €1, le costaba darle el apo-
yo que tanto necesitaba. Ella lo expresaba asi: «;Cémo puede
tranquilizar uno a alguien a quien tiene ganas de darle un so-
papo?».

Fue un proceso un poco lento, pero, por suerte para Doris y
Ted, lograron superar los cambios operados para que su matri-
monio funcionara sobre una base més sana. Lo que ayudaba, era
el hecho de que Doris estaba segura de que nunca volveria a ser
la patética «recluida» de antes. ;Si ello le significaba perder a su
marido, estaba dispuesta a pasar por ello! Se sentia con derecho
a la salud después de todos aquellos afios de sufrimiento. Por
eso, a Ted le resultaba evidente que sus maniobras no darian re-
sultado. O se adaptaba o perdia a su esposa. Su yo era lo bas-
tante fuerte para superar su sensacion de amenaza y acabo sien-
do el mas firme sostén para Doris.

RoNA

La historia de Rona y Bill es similar. Rona es ahora una be-
lla mujer que parece surgida de una revista de modas. Hace tres
anos pesaba 125 kilos. Su médico le previno de que, si no adel-
gazaba, su salud se deterioraria sensiblemente. Con una incref-
ble fuerza de voluntad, perdi6 peso y mantuvo la esbeltez de su
figura. Al perder peso, aparecié una nueva mujer.

Como en el caso de Doris, las relaciones de Rona con su ma-
rido sufrieron muchos cambios antes de que €l fuera capaz de
aceptar el hecho de que tenia una esposa muy bella que llamaba
la atencién de los hombres en todas partes. Sutilmente, trat6 de
socavarle el terreno a su flamante esposa, acusdndola de flirtear,
de negar su sexo, de comprar demasiada comida para que en-
gordase y de usar otras tretas semejantes.
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Bill es, esencialmente, una buena persona, de modo que le
chocd sentirse amenazado por el hecho de que su esposa era
cada vez mdas sana. Cuando advirtié lo destructora que era su
propia inseguridad con respecto a si mismo y a Rona, solicit6
ayuda profesional. Ahora, su matrimonio prospera.

No todas las relaciones son tan sanas como las de Doris y
Rona y el cambio operado en el contrato ticito de la relacién
matrimonial suele ser muy impresionante; jen realidad, no sé de
nadie que haya elegido el camino del crecimiento superando
esa eleccion!

He aqui dos ejemplos:

RICHARD

Richard habia optado usualmente por el camino mds seguro.
Era un contable que vivia de un modesto salario con su esposa
y sus dos hijos. Cuando tenia treinta y tantos afios, llegd a la
conclusion de que la vida debia de ser algo mds. Una de las com-
paiifas para las cuales habia trabajado a menudo estaba en ven-
ta. Era una pequefia empresa de informdtica muy prometedora.
Cuando discutié la idea de conseguir el capital necesario y de
comprarla, su mujer no pudo soportar esa idea; su seguridad eco-
némica se veia amenazada. Evidentemente, no confiaba en que
su marido fuese capaz de llevar adelante ese negocio.

Richard llegé a la conclusién de que, por su propia salud
mental, debia intentarlo. Podia fracasar, pero, si no salia del paso,
se pasaria el resto de su vida haciendo trabajos que no le apor-
taban nada. A pesar de la desaprobacién de su esposa, compré
la empresa en cuanto pudo reunir el capital necesario.

Mientras tanto, su situacién familiar cambié drésticamente.
Como es l6gico, las etapas iniciales del funcionamiento de una
empresa nueva requirieron mucho tiempo. Cuando llegaba a casa
sdlo sentfa resentimiento en su esposa, que no le ayudaba ni le
estimulaba. Cuando le pidié que colaborase con €l en los asun-
tos de su compaiifa, alegando que los hijos podian cuidar de si
mismos, ella se negd.

El hogar se convirtié en un campo de batalla y, como Ri-
chard se sentia feliz al irse por la mafiana y desdichado al vol-
ver de noche, llegd a la conclusién de que era hora de poner tér-
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mino a aquella relacién. Hasta hoy, su mujer le sigue conside-
rando un egofsta despreocupado, simplemente porgue €l no qui-
so jugar la partida de acuerdo con sus reglas.

Finalmente, Richard obtuvo el divorcio y tuvo un gran éxito
con su empresa. Se realizé personalmente, pero su mujer no
pudo seguirle. Richard se estremece aiin al pensar en lo que ha-
bria sucedido si no hubiese aprovechado la oportunidad que se
le presentaba. Su autoestima habia cambiado drdsticamente para
bien. Habia tenido miedo... v lo habfa hecho de todos modos,
aunque significara la ruptura de su matrimonio. Ahora ha vuel-
to a casarse con una mujer que le alienta en su crecimiento per-
sonal, asf como €l la alienta a ella en el suyo. Crecen juntos.

SHENA

También Sheila opté por el crecimiento personal superando
una relacién poco sana. Se habfa casado cuando era muy joven
y habia tenido dos hijas en los cuatro primeros afios de matri-
monio. No tardé en sentirse insatisfecha y, con la ayuda de su
marido Roger, volvié a estudiar para completar su educacion.
Al principio tuvo miedo de haber perdido su capacidad de
aprender después de cinco afios de ausencia, pero se convirtié
en la estrella de su clase y se gradud con sobresalientes en todas
las materias. Ese éxito la alenté a obtener el titulo el posgrado
y, finalmente, el doctorado.

Mientras estudiaba, las cosas parecian marchar bien con Ro-
ger. Estaba orgulloso de su «pequefia estudiante» y, realmente,
la ayudaba muchisimo con los nifios. Cuando ella colgd final-
mente de la pared su titulo de doctora, después de muchos afios
de esfuerzo, sus relaciones con su marido parecieron cambiar.
Ya no era su pequefia estudiante. Era una profesional cabal, con
un titulo avanzado... mds avanzado que el suyo. A partir de ese
momento, comenzaron las humillaciones y sobrevino la falta de
comunicacion; su marido empezd a volver tarde a casa a menu-
do. Roger inicié relaciones con otra mujer, que, por supuesto,
jamaés habia ido a la universidad.

Roger no pudo afrontar el enorme crecimiento de Sheila
como ser humano, y ella puso término a la relacién de ambos.
Eso le costé mucho al principio —habian convivido doce afios—,
pero ya empezaba a experimentar la alegria de descubrir su pro-
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pia capacidad. Nunca lament6 su decisién de volver a la univer-
sidad y de formarse una carrera préspera.

Sus hijas, desconcertadas al principio, se sentian ahora muy
orgullosas de su gran éxito. Sheila les sirve de excelente mode-
lo. Hace poco ha vuelto a casarse con un hombre a quien le en-
canta el hecho de que ella «prospere» tanto. La alegria de vivir
de Sheila ilumina la vida de ambos y €l la ama porque es una
«persona interesante». Evidentemente, no se siente amenazado
por el incesante crecimiento de su esposa.

Sé que la relacién de una mujer con su companero no debe
ser tomada a la ligera y, a menudo, se requiere mucho valor para
correr el riesgo de que se acabe. Pero creo que vale la pena in-
tentarlo. Cuando una mujer opta por seguir «atascada» simple-
mente porque no quiere contrariar al esposo, se sentird resenti-
da por el hecho de no haber tenido la oportunidad de crecer. En
definitiva, las relaciones entre ambos se volverdn cada vez mas
tensas y ya no serfa de extrafiar que de todos modos se produje-
ra una ruptura,

Lo que sugiero es:

Convénzase de que su compafiero quiere lo mejor para usted,
y que, finalmente, le gustardn los cambios positivos
que le sucedan

Lo mis probable es que su compafiero se sienta aliviado por
su flamante poder... que le resta parte de su responsabilidad. A
la mayoria de nosotros nos gustaria saber que la gente que figu-
ra en nuestra vida es fuerte, sana y afectuosa, en vez de ser dé-
bil, necesitada de ayuda e impotente. Piense esto: si su compa-
fiero —o compaiiera— resulta ser alguien que prefiere que usted
necesite ayuda, sea débil e impotente... ;Quiere usted realmen-
te estar con €17

No sélo los cényuges se ven en apuros cuando uno adquiere
nuevas posibilidades. También les sucede eso a otros miembros
de la familia. Los nifios suelen hacerse més discolos y los pa-
dres mostrarse intransigentes. También ellos suelen estar habi-
tuados a relacionarse con nosotros de determinada manera y se
oponen a nuestro cambio.

Los verdaderos maestros de la manipulacién son los nifios y
es muy habitual que suelan recurrir a toda clase de artimafias
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para que los adultos se sientan culpables. Los padres tienen su
propio estilo. Usualmente, su reproche es sutil y «dulce», como,
por ejemplo; «Querido... (Estds seguro de que puedes hacerlo?
Nunca has tenido mucho éxito cuando se trataba de hacer las
cosas a tu manera... ;Sabes?». O bien: «Querida, mis vale que
vuelvas a pensar en eso del divorcio. Nadie quiere a una mujer
de mis de treinta afios, sobre todo con dos nifios». O bien: «;En
estos tltimos tiempos te estds comportando de una manera tan
egoista! Me cuesta reconocerte».

Muy a menudo, los padres no comprenden que estdn soca-
vando la confianza en si mismos de sus hijos y, cuando se lo ha-
cen notar, cesan en sus criticas. Una vez, le dije a mi madre que
ella, evidentemente, no tenia confianza en mi, ya que estaba
siempre preocupada por lo que hacia. Me respondio que aquello
era ridiculo, y que me consideraba la mujer mds inteligente y
capaz que conocia. Le dije que asi era y que su preocupacién no
estaba justificada. Parecié sorprendida y por primera vez com-
prendié que su forma de hablarme se remontaba a cuando yo te-
nia dos afios y no tenia relacién con la realidad actual. A partir
de esta conversacién, ocurrié un milagro. Mi madre se ha con-
vertido en uno de mis constructores de confianza mds grandes.
«Tii puedes hacerlo. {Puedes hacer cualquier cosa que te pro-
pongas!» Si. Asi es como me habla ella ahora.

Algunos podrin tener la suerte de contar con una familia que
les apoye en todo lo que hacen, pero esto no sucede siempre. A
menudo, los miembros de la familia son muy posesivos y, en la
relacién entra en juego una enorme cantidad de conductas ma-
nipuladoras. Es importante que aprendamos técnicas para esta-
blecer una situaci6én positiva para todos los interesados. Esto, en
realidad, es més ficil de decir que de hacer. El cambio de direc-
ci6n resulta ya bastante dificil sin tener que lidiar ademds con la
conducta «locar» de nuestros allegados.

Hablo por experiencia. Cuando volvi a la universidad, me
pareci6 que todos estaban contrariados: mi madre, mi marido,
mis hijos y mis amigos. jMi madre no lograba comprender
c6mo podia «abandonar» a mis hijas; a mi marido le causaba re-
sentimiento el que yo tuviese una vida independiente de la suya;
mis hijas me hacian parecer culpable cuando yo no estaba alli
para proveer a todas sus necesidades y mis amigas, todas ellas
amas de casa y madres, hac‘an causa comin con ellas!
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Si yo dijera que esto me hacfa sentirme insegura de mi deci-
si6n, me quedarfa corta. Mi reaccion consistia en fustigar a to-
dos los que me causaban alguna dificultad. Fue un periodo de
gran agitacién. En aquel entonces, yo no era lo bastante madu-
ra para comprender por qué se¢ sentian contrariados todos ellos y
para reaccionar en forma adecuada. En realidad, mi inadecuacion
era exagerada. A menudo, me sentia realmente detestable. Re-
presentaba lo que llamé mads tarde el «Sindrome del péndulo»,
que se ilustra mds abajo.

Cuando tendemos a una sana afirmatividad en la vida, exce-
demos el blanco al principio y pasamos a oscilar entre la pasi-
vidad vy la agresién muchas veces antes de estabilizarnos en lo
sano. M4s exactamente, esa oscilacién podria llamarse «Sindro-
me de lo pasivo a lo detestable a lo sano». La etapa detestable
podria reconocerse en los didlogos siguientes, que son versiones
bastante suaves de lo que salié de mi boca cuando estaba ator-
mentada por el «Sindrome del péndulos.

CONDUCTA OgJETIVO CAaMPO
DE ENTRADA DE PRUEBA
Inodecuado Adecuado Inadecuado
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S ” gl )
B ~ A = ~
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—;Cémo te atreves?

—;Me importa un bledo lo que pienses! jHago lo que se me
antoja!

—No te necesito. jNunca te necesité!

—;Me llamas egoista? ;Y qué me dices de ti?

Aungue la mayorfa de nosotros no nos gustamos a nosotros
mismos cuando nos fustigamos asi, hacerlo resulta mejor que
ser el «titere» pasivo que éramos antes. Se trata, a menudo, de
una parte comprensible del proceso de cambio. Todavia no es-
tamos seguros de nosotros mismos y nuestra reaccion es defen-
dernos con todo nuestro poder.

Esta oscilaci6n hacia la agresién se opera cuando vamos ha-
cia nuestra nueva conducta para proteger nuestra vida, temien-
do volver a la pasividad una vez mds. Pero de vez en cuando
nos sentimos asustados y volvemos a oscilar hacia un lugar se-
guro. Por eso, el péndulo oscila cuando aprendemos el lenguaje
nuevo de la «Afirmatividad sana». Pasamos de la pasividad a la
agresién muchas veces antes de estabilizarnos en forma adecua-
da. Pero, al principio, el «Sindrome del péndulo» es una reali-
dad y causa mucha confusién y desconcierto, no s6lo a nosotros
sino también a todos cuantos nos rodean.

Aungue nuestra conducta resulte a menudo inadecuada, con-
viene que no nos castiguemos por ella. Sabemos que lo adecua-
do es que dejemos a los nifios la libertad que necesitan para en-
sayar nuevas maneras de relacionarse con el mundo, pero nos
mostramos duros con nosotros mismos cuando pasamos por el
mismo proceso. En realidad, durante toda nuestra vida pasamos
por nuevas conductas temerosas y, al trasladarlas a la accidn,
vamos siempre dando tumbos, hasta que aprendemos a hacerlo
bien.

Nuevamente, la comprensién es la clave. Es importante sa-
ber que, con toda probabilidad, cuando se empieza a correr ries-
gos y a crecer, se hallard resistencia en la gente que nos impor-
ta. Es algo positivo. Si no es su cényuge, serdn sus padres 0 sus
hijos o sus amigos. Cuando usted hace que las cosas cambien,
alguien le dird cémo se siente. Uno no tiene por qué mostrarse
escandalizado o sorprendido. Es su manera de defender su se-
guridad. A menudo, ni siquiera sabe que lo estd haciendo. A
ellos, esas reconvenciones y observaciones les parecen total-

109



mente justificadas y las hacen «por su propio bien». Lo que im-
porta es que usted sepa qué es lo que estd sucediendo.

También resultard dtil que usted les haga notar a lo demds
cudndo le estin apoyando. Haga que se sientan bien cuando
obran en la forma adecuada. Mandeles una carta afectuosa ex-
presdndoles su gratitud, o flores, o un globo, o lo que sea, algo
que pueda hacerlos felices. Esto reforzard las reacciones que
busca en ellos y le ayudard a comprender lo que va bien mds
que su negatividad.

Su conocimiento del «Sindrome del péndulo». debe permitirle
esquivar mejor algunas situaciones y afrontar mas adecuada-
mente las humillaciones. Hay formas apropiadas de parar reac-
ciones negativas de los demds. Los libros sobre «actitudes posi-
tivas» que se venden ofrecen valiosos consejos sobre el didlogo
a seguir. Le aconsejo encarecidamente que lea algunos de ellos.
Puede aprender a responder a las personas que realmente le im-
porten en forma tal que no les cause dolor. He aqui algunos
ejemplos:

Mamd: «Nunca podrés salir del mal paso sin ayuda».
Pierde-pierde: «jMétete en tus asuntos! jHaré lo que se me
antoje!».

Gana-Gana: «Gracias por tu preocupacion, mamd, pero con-
fio en mi misma... Sé que podré afrontar cualquier reto que
se me presente. Me gustarfa que ti también tuvieras mds fe
en mi. Eso, realmente, me ayudaria muchos».

La respuesta correcta es evidente. Revela su confianza en si
mismo (actiie «como si» aunque no esté muy seguro de que po-
drd conseguirlo) y hdgale saber qué querria usted de ella.

El marido: «Mirate a ti misma. Te has vuelto tan egoista des-
de que empezaste a trabajar en ese empleo... ; Te gustas real-
mente a ti misma asi?».

Pierde-pierde: «Llamame egoista si quieres. Pero ;Quién
crees que ha estado cuidando de (i durante todos estos afios?
Ahora, me toca a mi».

Gana-Gana: «Comprendo por qué me consideras egoista.
No estoy tan disponible como antes. Todo este cambio es
también dificil para mi, pero tengo que hacerlo para sentirme
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mejor. Si no lo hago, sé que sentiria mucho resentimiento
contra mf misma y contra ti. En realidad, me gustaria con-
tar con tu apoyo. Sé que ahora te sientes un poco abandona-
do y eso es natural. Quiero que sepas que te quiero mucho.
Qué podriamos hacer para mejorar la situacién?».

Los niftos: «Ya no te preocupas de nosotros...».
Pierde-pierde: «Vosotros no queréis entenderme. He sido
vuestra esclava desde que nacisteis. Ahora, hago algo por mi
misma y 0s quejdis».

Gana-Gana: «S5¢ que os parece que la situacién es distinta
porque no estoy junto a vosotros siempre. Pero, en realidad,
confio en que podréis hallar alguna forma de estar sin mf du-
rante esas pocas horas. Los padres también somos personas.
Y es importante para mi paz interior que pueda trabajar».

El didlogo no siempre terminard ahi, pero esa es en esencia
una conversacioén con una interaccién gana-gana. Un libro ex-
celente sobre el tema de la defensa propia no agresiva es Giving
in to Get Your Way, de Terry Dobson y Victor Miller. Su idea
central es que «la mejor victoria es aguella en la que todos ga-
nan». Describe una manera amable de ganar y menciona mu-
chos didlogos ejemplificadores y las razones por las cuales dan
mejores resultados.

Le sugiero que aprenda también algunas técnicas centraliza-
doras, para que, cuando se sienta arrastrado hacia las actitudes
extremas, pueda volver a un lugar de equilibrio y armonia. Las
cintas o grabaciones de relajacién y autosugestion, meditacién y
autoconviccién descritas en el iltimo capitulo son algunas ma-
neras de obtener el control sobre si mismo, modos de lograr un
espacio més relajado, Los capitulos siguientes le ofrecerdn mas
herramientas para dominarse, a fin de conseguir lo que desee
sin necesidad de herir a nadie.

Ayudard mucho a su comprension saber que una de las razo-
nes por las cuales reaccionamos con tanta hostilidad cuando nos
llevan la contraria es nuestra necesidad de aprobacidn. Siempre
gue nos contrarian los comentarios de nuestros seres queridos,
la clave reside en que ain estamos obrando como nifios. La cul-
pa es otra clave. La culpa y la hostilidad ocultan a menudo
nuestra ira contra nosotros mismos y los demds por no poder
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romper los vinculos pocos sanos con los seres queridos. Los la-
tigazos que provienen del «Sindrome del péndulo» se deben a
este poco sano apego.

Cuando nos hacemos més licidos y adultos en relacién a lo
que es necesario para nuestro crecimiento, los seres queridos po-
drdn decir lo que se les ocurra y no nos sentiremos afectados
por ello. Podremos simplemente darles un gran beso y decirles:
«Te quiero, pero tengo que vivir mi propia vida». Serd el fin de
la historia. Nada de gemidos ni gruiiidos, Nada de histeria sobre
lo mal que le estdn tratando. En cierto modo, su excesiva nece-
sidad de gustar le demuestra en qué tendrd que trabajar para
abandonar el papel del nifio y pasar al del adulto. Por dificil que
le resulte cortar las relaciones infantiles con los demds y susti-
tuirlas por otras més responsables, ello le permitird reaccionar
mucho mds afectuosamente con las personas de su entorno.
Esto es una paradoja. Cuanto menos necesite la aprobacién de
alguien, mds capaz serd de amarle.

Considere su relacién con sus seres queridos como una
«préctica». La manera como reacciona usted ante ellos le per-
mitird ver qué faceta tiene que trabajar. Por intermedio de ellos,
uno puede practicar la liberacién de reacciones inadecuadas y la
formacién de modos de conducta mds responsables. Por eso, en
vez de querer estrangular a uno de sus seres queridos cuando le
hace pasar un mal rato, es preferible considerarle un espejo en
el que ver algo sobre lo cual usted tendrfa que trabajar en cuan-
to se refiere a su crecimiento personal.

Si usted no puede razonar con sus seres queridos de su con-
ducta destructora hacia usted, es preferible que interponga una
cierta distancia hasta que aprenda a funcionar en un nivel mas
adulto. El padre de una de mis alumnas, Carlota, acostumbraba
a decirle a quemarropa que era una incompetente. {Nada de an-
darse por las ramas! Eventualmente, pudo decirle: «Sabes, papd,
te quiero mucho, pero hasta que no empieces a respetar lo que
soy, me mantendré apartada de ti. En estos precisos momentos,
necesito a gente que me apoye y me ame y no detecto que €sos
sentimientos vengan de ti». Carlota se mantuvo alejada de é€l,
haciéndole sélo de vez en cuando visitas puramente formales
los dias festivos y cuando se sentia lo bastante fuerte para afron-
tar sus recriminaciones. Esto no era fécil. Decirle adi6s a la an-
tigua relacién con un padre exige usualmente que pasemos por
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una etapa de dolor hasta que la vieja puerta quede cerrada y se
abra la nueva. En realidad, deploramos el fin de una época sin
saber que la época naciente aporta mayores satisfacciones. Con
gran sorpresa de Carlota, cuando finalmente reanudo sus rela-
ciones con su padre las recriminaciones cesaron.

Revisando los hechos, antes de su flamante nueva personali-
dad, Carlota le presentaba a su padre un cuadro total de incom-
petencia. Cuando eso cambié, también cambig la reaccion de su
progenitor hacia ella. Por lo general, la fuerza interior es respe-
tada... recibimos lo que hemos dado.

Lo més importante es que usted mismo sea su mejor amigo.
Haga lo que haga... no se deprima. Poco a poco, empiece a des-
cubrir cudl es, para usted, el camino del corazon. ;Qué sendero
de 1a vida le hace crecer? Ese es el camino a tomar. Usted se
sentiria sorprendido al ver c6mo sus seres queridos terminarfan
por comprenderle y respetarle. De lo contrario, su nueva fuerza
le permitiria romper vinculos poco adecuados y establecer otros
mas sanos.
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CcOMO TOMAR LA DECISION
DE NO PERDER






_é_

no de los grandes miedos que nos impiden progresar en la

vida es nuestra dificultad para tomar decisiones. Como se

lamenté uno de mis alumnos: «A veces, me siento como el

burrito del refrén ante los dos fardos de heno... sin poder
decidirse por ninguno y muriéndose finalmente de hambre». Lo
irénico del asunto, desde luego, es que, al no elegir, elegimos...
morirnos de hambre. Optamos por privarnos de lo que hace de
la vida una fiesta deliciosa.

El problema consiste en que nos han ensefiado de la peor
manera posible. «;Ten cuidado! [Podrias tomar una decision
erréneal» jUna decision errdnea! Sélo ir esto puede infundir
terror a nuestro corazén. Tememos que esa decision nos prive
de algo... de dinero, amigos, amantes, de nuestra condicion so-
cial o de cualquier otra cosa que pueda aportarmnos presunta-
mente la decision correcta.

Estrechamente ligado a esto, se halla nuestro pdnico a come-
ter errores. Por algiin motivo, sentimos que debemos ser perfec-
tos y olvidar que aprendemos con nuestros errores. MNuestra nece-
sidad de ser perfectos y de controlar el desenlace de los hechos
obra en conjunto para mantenernos petrificados cuando pensa-
mos en hacer un cambio o en intentar un nuevo desafio.

Si 1o antedicho le describe a usted, voy a demostrarle que se
preocupa sin necesidad. Realmente, no hay nada que perder,
s6lo que ganar, sean cuales fueren las alternativas por las que
usted opte o las cosas que haga en su vida. Como ya dije, a us-
ted le bastard, para cambiar su mundo, con cambiar su con-
cepto de €1. El concepto hace milagros. En realidad, usted pue-
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de cambiar de modo de pensar de tal manera que la toma de una
decisi6n errénea o el paso hacia un error sea aigo imposible.
Empecemos por la toma de la decisién.

Supongamos que usted se halla en un punto de eleccién de
su vida. Si su caso es como la mayoria, le han ensefiado a usar
el «Modelo de no ganar» cuando piensa en la eleccion a tomar.
El modelo es, poco mds o menos, éste:

MODELO DE NO GANAR

Punto de eleccién

sCorrecta? 3Errénea?
sErrénea? 3Correcta?

Su corazén se siente oprimido ante la eleccidn que debe ha-
cer. Estd algo paralizado cuando piensa en las consecuencias en
términos de vida o muerte. Usted estd en el umbral de la deci-
sion, lamentdndose y obsesionado. «;Debo hacer esto o aque-
llo? ;Qué pasard si tomo este camino? ;Y si no da el resultado
en la forma que he planeado? ;Y qué pasaria si...?» Los «y que»
claman con todas sus fuerzas. La Charlatana vuelve a la accién.
Usted mira hacia lo desconocido y procura predecir el futuro:
trata de controlar fuerzas externas. A estas alturas acaso sienta
que puede volverse loco.

Una vez tomada la decisién, el «Modelo de no ganar» le
hace revisar sin cesar la situacion, confiando en que asi no co-
meterd un error. Volverd los ojos hacia atrds sin cesar y se ser-
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moneard a si mismo con las palabras «S5i yo hubiera» derro-
chando una energia valiosa y haciéndose al propio tiempo des-
dichado.

Se sentird aliviado si el desenlace es tal como lo esperaba...
pero ése es s6lo un desahogo temporal. Con un suspiro de ali-
vio, le preocupa ya la idea de que la situacion pueda invertirse, lo
que demostraria, en definitiva, que la decision fue errénea. Ade-
més, usted teme ya la nueva decision que habré de tomar, porque
tendrd que recorrer de nuevo todo ese proceso torturante. ;jLe
suena como algo familiar? Es una locura... ;verdad? Claramente,
se trata de una situacién de «No ganar». Pero hay otra opcién:
el «Modelo de no perder».

Retroceda y sitiese de nuevo en el «Punto de eleccion».

Esta vez, la situacion tendrd este aspecto:

MODELO DE NO PERDER

Punto de eleccién

X/

)

Camino A Comino B
Correcto Correcto

Nétese que lo que tenemos por delante son simplemente dos
caminos —A y B— pero... ;Cudl de los dos es el correcto? Cada
camino produce solamente «bondades». Una eleccion abocada
a una situacién de «no perder»... Pero ;Cudles son esas bonda-
des? Son oportunidades para experimentar la vida en una forma
nueva, para aprender y crecer, para descubrir lo que se es y lo
. que se querria realmente ser en esta vida. Ambos caminos estan
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sembrados de oportunidades... a pesar del resultado. {Cémo! ;A
pesar del resultado? Hasta aqui, usted quizds haya querido
acompafiarme, pero estas tres palabras le provocan algunas du-
das, si no una franca resistencia. El eterno «;Y que pasarfa
si...?» reaparece en sus pensamientos. Permitame contestar al
« Y que, si...7» con un ejemplo. :
Imaginese que enfrenta la opcién de quedarse con su em-
pleo actual o tomar uno nuevo que le han ofrecido. Si se queda
en el «Punto de eleccion de no ganar», su Charlatana vuelve a
aparecer y comienza la locura: «Si me quedo aqui, quizds pier-
da una buena oportunidad de progresar. Pero si sigo, quizds no
pueda afrontar mis nuevas oportunidades. ;Y si me canso des-
pués de mi nuevo empleo y me quedo sin nada? En realidad,
esto me gusta. En el nuevo empleo, tendria mds oportunidades
de progresar. Quizds me asciendieran y ganara mds dinero.
Pero... ;y si lamento haber abandonado éste? Qué pasaria si...
iNo sé que hacer! {Equivocaria toda mi vida si tomara la deci-
sién erréneal».

Por el contrario, si usted se sitiia en el «Punto de eleccién de
no perder», su yo «intrépido» se sobrepone a la situacién.

«; Verdad que es fantdstico? Me han ofrecido un nuevo em-
pleo. Si lo acepto, tendré la oportunidad de conocer a gente nue-
va, de aprender nuevas maneras de hacer cosas, de experimen-
tar una atmésfera de trabajo totalmente distinta y de ampliar la
base de mi experiencia. Si sucede algo malo y eso no marcha, sé
que podré afrontarlo. Hasta en el caso de que el mercado de tra-
bajo se ponga dificil, ahora sé que, de algin modo, hallaré uno
nuevo si lo necesito, Hasta eso seria una experiencia interesan-
te, ya que asi aprenderia a afrontar la pérdida de un empleo y
a solucionar los problemas que podrian sobrevenir en esa si-
tuacién. Si me quedo, tengo la oportunidad de profundizar los
contactos que me he hecho aqui. En realidad, me siento mejor
porque me han ofrecido un nuevo empleo, de modo que, si me
quedo, tal vez pida un ascenso. Si, por algin motivo, esto no
marcha, quizds aparezcan nuevas oportunidades. Todo se pre-
senta como una apasionante aventura, cualquiera que sea el ca-
mino que elija.»
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En realidad, conozco a gente que piensa asi... y su enfoque
de 1a vida es la permanente alegria de estar en todas partes. Esa
clase de gente vive, realmente, en un mundo de «no perder».

Alex es un ejemplo perfecto. Ahora es psic6logo en gjercicio
de Los Angeles, aunque al principio se proponia seguir los pa-
sos de su padre y ser abogado. Sus notas en la universidad eran
excelentes y no le costé mucho ingresar a la que se consideraba
una excelente facultad de derecho. Estudié de firme y pas6 muy
bien los dos primeros afios. Pero el tiempo pasado lejos de su
casa comenzé a provocar diferencias en sus prioridades perso-
nales. Llegé a comprender que no tenia por qué pasarse el resto
de su vida en la «zona de combate» —como €l la llamaba— que
exigia la profesién de abogado. Queria ayudar a la gente en una
forma distinta y llegd a la conclusién de que la psicologia clini-
ca estaba mucho més a tono con su personalidad. También com-
prendié que, en parte, su decisién de ser abogado se debia a su
deseo de complacer a su padre. Pero ahora estaba mucho més en
contacto con su yo y tomé la decisién de abandonar la facultad
de derecho y emprender la carrera de psicologfa. Su padre le dio
su conformidad, pero se negé a seguir pagando sus estudios, au-
mentando asi la dificultad de su decisién. Sin embargo, Alex
confiaba en su intuicién y abandond una situacién que no con-
venia a sus necesidades.

Algunas personas, incluyendo a su padre, consideraron esos
dos afios pasados en la escuela de derecho como una pérdida de
tiempo, pero Alex nunca estuvo de acuerdo con esa idea. Des-
pués de probar ese camino, lleg a la conclusion de que la abo-
gacia no era para él. Descubrir lo que a uno no le gusta es, pa-
radéjicamente, tan valioso como encontrar lo que le gusta. Asi-
mismo, durante su permanencia en la escuela de derecho, Alex
hizo muchos buenos amigos, que todavia conserva. Y la infor-
macién que obtuvo durante esos dos primeros afos le ha ayu-
dado desde entonces en muchas situaciones personales y profe-
sionales.

Para Alex, los beneficios logrados no concluyen ahi. Cuan-
do su padre dej6 de costearle los estudios, tuvo que trabajar dos
afios a fin de reunir suficiente dinero para iniciar la carrera de
psicologfa. ;Fueron dos afios perdidos? Nada de eso. Su empleo
en una empresa de construccion le depard contactos enorme-
mente enriquecedores: tuvo que encarar un género de vida dis-
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tinto y, a través de uno de sus compaiieros de trabajo, conocid a
la mujer que seria su esposa. Finalmente, gracias a una beca y
a sus dos empleos a tiempo parcial, Alex logré acabar su carre-
ra de psicologia.

Este desencadenamiento de hechos fue inestimable para él
porque le ensefid a asumir la responsabilidad de su propia vida.
Quizds ni €l ni su padre lo advirtieron en aquel entonces, pero
su progenitor le hizo en realidad un favor obligdndole a valerse
por si mismo. Alex aprendié que, si uno quiere algo con sufi-
ciente empeifio, hay una manera de lograrlo. Y que, si esa ma-
nera existia, €l la encontraria. Sabia de algiin modo que, si no
hubiera podido conseguir una beca, encontraria otro medio de
salir de] paso. En consecuencia, encaré las decisiones futuras
con un sentimiento de poder, energia y excitacion. Recuerde
que, por debajo de todos nuestros miedos, subyace la falta de
confianza en nosotros mismos. Cada paso que daba Alex, a pe-
sar del resultado, hasta cuando implicaba una pérdida de apoyo
econdmico y una demora en su educacién, le deparaba una
oportunidad de aprender a confiar en si mismo para proveer a
sus propias necesidades.

Me parece sumamente curioso e interesante que, cuando les
presentd a mis alumnos un modelo de «no perders, la resisten-
cia que encuentro al principio es muy alta. «Oh, vamos, usted
no es realista.»

Como ya sefialé, nos han ensefiado a creer que lo negativo
equivale a lo realista y lo positivo a lo no realista. Cuando me en-
frento con mis alumnos, ellos no pueden tener mas fe en el «Mo-
delo de no ganar» que en el «Modelo de no perder», pero, en rea-
lidad, este tltimo puede hacernos pasar de una posicién de dolor
a otra de poder, que es, en definitiva, nuestro objetivo cuando
aprendemos a afrontar el miedo. Otro punto a considerar es que
resulta mejor partir de una posicion de «no perder», ;Por qué re-
sistirse a situarse en una posicién de «no perder»? ; Por qué seguir
sintiendo dolor, pardlisis y depresién? Sin embargo, lo seguimos
haciendo hasta que logramos adaptarnos a otra manera de ver el
mundo. Entonces podemos transformar poco a poco el pensa-
miento de «no ganar» que ha hecho de nosotros sus victimas.

Un factor critico en la aceptacién del «Modelo de no perder»
es la forma en que se piensa en los resultados y las oportunida-
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des. Podria resultarle dificil aceptar el hecho de que perder un
empleo es una situacién de «no perder». Tradicionalmente, las
oportunidades que ofrece la vida se consideran relacionadas con
el dinero, 1a condici6n social y los signos visibles del «éxito».
Hay que empezar a pensar en una oportunidad desde una 6pti-
ca totalmente distinta. La finalidad de este libro es ayudarle a
afrontar el miedo en forma tal que ello le permita realizar sus
objetivos en la vida. Cada vez que uno encuentra algo que le obli-
ga a «afrontarlo», su autoestima aumenia considerablemente.
Usted aprende a confiar en que sobrevivird, suceda lo que su-
ceda. Y, en esa forma, sus miedos disminuyen de una manera
inconmensurable.

Saber que usted puede afrontar
cualquier cosa que se interponga en su camino,
es la clave que le permitird correr riesgos

Volviendo a mi ejemplo anterior, si el resultado de su elec-
cién de un nuevo empleo es perder ese empleo a los pocos me-
ses, comprenderé la necesidad de reforzar su autoestima enfren-
tando la tormenta reagrupando sus fuerzas interiores con el fin
de alcanzar una posicién nueva, acaso mds satisfactoria. Mien-
tras tanto, habra conocido a gente nueva y ampliado su mundo.
Visto bajo ese prisma, perder su empleo se convierte en una si-
tuacion de «no perders.

Les he dicho a menudo a mis alumnos que quizés los «afor-
tunados» en la vida son los que se han visto forzados a afrontar
situaciones que todos confiamos en no tener que afrontar nun-
ca..., tales como la pérdida de un empleo, la muerte de un ser
querido, un divorcio, una quiebra, una enfermedad. Cuando uno
ha afrontado alguna de esas situaciones, emerge de ella conver-
tido en una persona mucho mds fuerte. Conozco a poca gente
que haya experimentado una pérdida y no se haya sentido orgu-
llosa de si misma al encontrar una manera de que su vida fun-
cionara a pesar de su infortunio. Es importante descubrir que la
seguridad no estd en la posesidn, sino en la certidumbre de sa-
ber afrontar los avatares del destino. Por eso, cuando uno le
puede contestar a su «y que pasaria si» con un «puedo afrontar-
lo», podrd encarar todas las cosas con la garantia de «no perder»
y el miedo desaparecerd.
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Ahora que usted ha descubierto que no hay, en realidad, de-
cisiones correctas o errdneas cuando se usa el «Modelo de no
perder», puede dar pasos para aumentar su conocimiento de las
alternativas que se le presenten. Saberlo mejorard més las pro-
babilidades de que el desenlace se realice conforme a sus deseos
y le dard una gran paz espiritual. Sugiero que se den los pasos
siguientes cuando uno enfrenta una decisién importante y des-
pués de haberla tomado.

Antes de tomar una decisién
1. Enfoque inmediatamente el «Modelo de no perder».

Asegiirese a si mismo: «No puedo perder... sea cual fuere el
resultado de la decisién que tome. El mundo es un lugar ade-
cuado para diversas oportunidades y yo espero las ocasiones de
aprender y crecer que me brinda tal o cual camino». Rechace
los pensamientos de lo que puede perder y permitase sélo pen-
samientos de lo que puede ganar. Use los gjercicios contenidos
en este capitulo sobre el pensamiento positivo.

2. Haga sus deberes.

Hay mucho que aprender sobre las posibles alternativas. Es
muy (til hablarle a toda la gente que quiera escucharlo. No ten-
ga miedo de consultar a profesionales con respecto a la decisién
a tomar. Algunos podrin rehuirlo, pero la mayoria se mostrard
ansiosa de ayudarlo. En realidad, ellos se sentirdn halagados por
el hecho de que se les haya consultado.

Busque material en otras fuentes también. Hable con gente
en fiestas, en la peluqueria o en el instituto de belleza, en el con-
sultorio o en cualquier otro lugar. La gente con guien se en-
cuentre en lugares casuales puede proporcionarle una conexién
valiosa en una forma gue usted nunca habria imaginado o le
dard un punto de vista diferente, surgido de sus propias expe-
riencias.

Es importante que usted se comunigue con la gente «adecua-
da». Permitame definirle cudl es en mi opinidn la gente adecuada.
Es la que apoya su aprendizaje y crecimiento. Si habla con gen-

124



te que rechaza sin cesar las posibilidades que le ofrecen, no son
las personas adecuadas para usted. Déles cortésmente las gra-
cias y recurra a otros.

Un maravilloso maesiro mio me ayudé mucho cuando me
enseii6 esta frase: «La primera vez, la culpa es tuya. La segun-
da, es mia». Aplicindolo a esta situacion, si usted discute algo
con gente insensible a sus necesidades, la culpa es de ellos. Si
sigue dejindose apabullar por sus palabras, la culpa es suya.
Usted no tiene que seguir discutiendo sus decisiones con los
que le hacen sentirse mal. Debe hablar con gente que pueda
apoyarle con afirmaciones del tipo de: «Me parece extraordina-
ria su decisién de...». O bien: «Creo que lo pasard espléndida-
mente con...». Esto le dard una idea aproximada. ;Por qué dejar-
se llevar hacia una posicién en la que uno se sentird desdichado
cuando es tan fécil sentirse muy bien?

Asimismo, no vacile con respecto a sus planes s6lo porque
tiene miedo de que, si no dan resultado, usted parecerd un «fra-
casado». Tréiguese su amor propio. Al no investigar a fondo
cémo puede hacerlo, usted se priva de valiosas fuentes de infor-
macién que podrian ayudarle muchisimo, Recuerde esto:

Usted no fracasa si no lo hace:
Usted tiene éxito porgue lo intenia

A uno de mis alumnos le molestaba que le llamaran «charla-
tén» en vez de «emprendedor» si partia demasiadas veces en
falso. La salida en falso no existe si uno se ha comprometido se-
riamente a avanzar. Mi primera experiencia en el mundo edito-
rial es un buen ejemplo.

Hace afios, decidi publicar un libro de poemas que habia es-
crito. Como era una novata en ese tema, empecé a consultar con
mucha gente acerca de lo que debia hacer. Seguf un curso sobre
la forma de hacerse publicar un libro. Consulté con personas
que no conocia personalmente que trabajaban en diversas edito-
riales y me sorprendié que se mostraran tan dispuestos a ayu-
darme; someti mi libro al juicio de unos veinte editores y obtu-
ve un rechazo tras otro. Pero segufa hablando de mi carrera
como escritora. Estoy segura de que algunos se decian: «;A
quién quiere engafiar? Eso no sucederd». Un dia, después del al-
muerzo, Ellen Carr, una editora asociada y actualmente una
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amiga mia muy querida, y yo, decidimos escribir un libro para
mujeres sobre la manera de conseguir un empleo. Nos preocupa-
ba el gran nimero de mujeres de talento que conociamos cuyos
temores de rechazo y fracaso les impedian hasta apuntarse a las
oficinas de empleo. Volvi a hablarles a todos los que conocia de
nuestro proyecto y hubo una nueva serie de retrasos que hicie-
ron dudar a algunos de que el libro se publicaria algin dia. Pero
yo seguia intentdndolo, lo mismo que Ellen, y nos encontramos
con toda clase de personas interesantes cuya ayuda resultaba
inestimable para apoyarnos en nuestro proyecto. Y llegé el dfa
feliz en que nos entregaron nuestros libros.

Podria creerse que hubo muchos pasos en falso en mi vida de
escritora. jNo es cierto! Cada paso por ese camino me prepara-
ba cada vez mads para entrar a ese 4mbito, aunque el resultado
no fuera en la forma primitivamente concebida. ;Y yo, cierta-
mente, aprendi a sufrir el rechazo! Volcar nuestras ideas ha-
blando sin cesar de ellas podra crear algunos escépticos, pero
hablar no sélo proporciona una valiosa informacién, sino que
jaclara nuestra voluntad de hacer que eso suceda! La intencion
es una herramienta poderosa para llevar a término algo que se
quiere en la vida.

3. Establezca sus prioridades.

Esto exigird iniciar algunos sondeos en el alma. Deténgase
por un momento a pensar en lo que quiere conseguir en la vida.
Esto es muy dificil de descubrir para la mayoria de nosotros, ya
que nos han adiestrado a edad temprana para hacer lo que otros
quieren que hagamos. No tenemos contacto con lo que real-
mente brinda satisfaccién. Para allanar un poco el camino, pre-
giintese a si mismo qué vertiente estd mds en armonia con sus
objetivos generales en la vida... en la actualidad.

Importa recordar que los objetivos cambian sin cesar a me-
dida que se avanza por la vida y que uno debe seguir revaludn-
dolos constantemente. La decisién que uno toma hoy podria no
ser la misma que tomaria dentro de cinco afios. Si le cuesta acla-
rar sus objetivos generales, no se aflija por eso. Quizds sea ne-
cesario tomar muchas decisiones mds y hacer muchos otros ex-
perimentos con distintas situaciones para descubrir la mejor
manera de poner en orden nuestras prioridades. Por lo menos,
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usted empieza a prestarle atencién a quién es. Déjese confundir
en el proceso de biisqueda. Mediante la confusién usted llegard
finalmente a la claridad.

4. Confie en sus impulsos.

Aunque le cueste llegar hasta «la persona que tiene dentro»
mediante el proceso indagador del alma, su cuerpo suele dar
algunas buenas pistas sobre el camino a emprender. Puede que
incluso cuando ya haya iniciado un trabajo, haya hablado con
mucha gente y obtenido una eleccion lgica, es posible que su
impulso le diga que haga la eleccién contraria. No tema confiar
en él. Muy a menudo, su subconsciente manda mensajes bien
fundados sobre la eleccién preferible en determinado momento.
Cuando empiece a prestarle atencién a sus impulsos, le sorpren-
derd comprobar qué bueno es el consejo que se estd dando a si
mismo.

Me sorprendi6 comprobar que habia «confiado en mi instin-
to» y descubierto una nueva profesién. Mi propésito al docto-
rarme en psicologia era formarme, en Gltima instancia, una
clientela particular. A los pocos meses de haber empezado a tra-
tar pacientes en una clinica para enfermedades mentales, se me
brindé la oportunidad de ayudar a un amigo que habia llegado a
ser director ejecutivo de un maravilloso establecimiento terapéu-
tico llamado The Floating Hospital, New York’s Ship of Health.'
Mi instinto me decia que debia aceptar aquel empleo aunque no
se adaptaba légicamente a los planes que me habia trazado.
Algo me decia: «Consiguelo».

Al cabo de unos meses, mi amigo renuncidé y me nombraron
directora ejecutiva. En mi plan, no figuraba en ninguna parte
que yo llegaria a ser administradora. Antes, siempre me habia
considerado un subalterno, nunca un jefe. En cierto modo, mi
subconsciente sabia que yo podia controlar aquello y me impul-
saba a aceptar el cargo. Comprendi que me gustaba el trabajo
administrativo y, en realidad, llegué a ser muy competente en

1. N. de la A, El «Hospital flotante» es un sorprendente centro de salud
que estd a bordo de una nave. Ofrece diagndstico, prevencién, tratamiento y
servicios educacionales a los indigentes de Nueva York. Durante el verano,
lleva a 800 personas diarias en un crucero de salud alrededor de Manhattan y
en invierno, proporciona servicios en el muelle a gente de todas las edades.
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ese sector. Ademds, el «Hospital flotante» me brindé experien-
cias maravillosas, extravagantes, divertidas y excitantes, y me
planteé desafios que nunca habria creido posibles. Pero mi sub-
consciente sabia la verdad. Habia desplazado a mi mente cons-
ciente, 16gica, que habia dicho: «No te desvies de tu plan» y «no
puedes desempefiar ese empleo».

Debo aclarar, de acuerdo con el concepto de que no existe
una decisién que se pueda llamar errénea, que, si hubiese opta-
do por seguir siendo terapeuta de la clinica de enfermedades
mentales, esa eleccion me habria brindado también ricas opor-
tunidades de experimentar formas de vida en una manera nue-
va y distinta.

No existen la decisién correcta ni la errénea, sélo hay deci-
siones distintas.

5. jAnimese!

Vivimos en un mundo donde la mayoria de la gente se toma
a si misma y a sus decisiones muy en serio. Tengo noticias para
usted. Nada es tan importante. jPalabra! Si, a consecuencia de
una decisién que usted toma, pierde algtin dinero, no hay pro-
blema... aprender4 a afrontar la pérdida de dinero. Si pierde a un
amante, no hay problema... encontrard otro. Si opta por divorciar-
se, no hay problema... aprenderd a vivir por su cuenta. Si deci-
de casarse, no hay problema... aprenderd a afrontar una nueva
manera de compartir.

Empiece a pensar en si mismo como un estudiante perma-
nente en la gran universidad de la vida. Su curriculum es su re-
lacién total con el mundo en que vive, desde que nace hasta que
muere. Cada experiencia es una leccién valiosa que debe apren-
derse. Si usted opta por el camino A, aprenderd un conjunto de
lecciones. Si opta por el B, aprenderd un grupo de lecciones dis-
tinto. Geologia 0 geometria... Se trata, simplemente, de un maes-
tro distinto y de libros diferentes que leer, de deberes distintos
que hacer en casa, de exdmenes distintos que pasar. Realmente,
tanto da. Si usted opta por el camino A, llegard a probar las fre-
sas. Si opta por el B, probar4 las moras. Si detesta tanto las fresas
como las moras, podrd encontrar otro camino. El secreto con-
siste simplemente en aplicarse donde estd su pupitre y en apren-
der todo lo posible sobre si mismo y el mundo que le rodea. De
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modo que... jAnimese! |Suceda lo que suceda como consecuen-
cia de su decisién, usted podrd afrontarlo!

Después de tomar una decisién
1. Deshdgase de la imagen preconcebida.

Todos concebimos esperanzas sobre lo que querriamos que
sucediera una vez tomada una decisién. La imagen que usted ha
fabricado en su mente puede haber desempefiado una funcién
valiosa para ayudarle a tomar una decisién. Pero, una vez toma-
da la decisi6n, abandénela. Si bien es cierto que usted puede
controlar su futuro, también lo es que la imagen puede traer des-
dicha si no se cumple. El desencanto puede hacerle perder de
vista lo bueno que se deriva de cada situacién en que se en-
cuentre. No olvide tirar esa envoltura de plata. Si ve el resul-
tado de una decisién en cierta forma, aumentard la probabilidad
de que por el camino se pierdan otras oportunidades. Pero las
oportunidades imprevistas pueden traer més cosas de valor que
su imagen original. Si usted se concentra en «como deberia
ser», podrfa perder la oportunidad de disfrutar de lo que es en
realidad o de que sea maravilloso, pero de una forma totalmen-
te distinta a la imaginada.

2. Acepte la responsabilidad total de sus decisiones.

iEso es tan dificil! Todos tenemos tendencia a buscar a al-
guien a nuestro alrededor para culparle si los acontecimientos
no se desarrollan a nuestro gusto. Yo odiaba realmente a mi co-
rredor de bolsa cuando las acciones que me recomendaba baja-
ban en vez de subir. Se requeria mucha fortaleza para reconocer:
«He tomado la decisién de comprar. Nadie me ha obligado». Lo
lamenté hasta que le di una «oportunidad» de transformacion a
mi equivocada decisién. ;Qué aprendi? jMuchisimo! Aprendi
que debia saber algo més sobre el mercado de valores, en vez de
confiar ciegamente en la opinién de mi corredor. Aprendi que
me sentia muy insegura en cuestiones de dinero y tenia que tra-
bajar més ese campo. Aprendi que podia perder dinero en la
bolsa y que, con todo, la vida seguiria su curso. Aprendi que, si
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en el futuro yo perdia dinero en la bolsa, no seria tan dramdtico
y las acciones podian volver a subir, como antes. Cuando la mi-
raba desde esa éptica, la decisién no habia sido tan mala des-
pués de todo. Cuando usted puede hallar la parte positiva de
cada decision, es mucho mis ficil aceptar la responsabilidad
de tomarla.

iCuando usted asume la responsabilidad de sus decisiones,
se siente un poco menos irritado contra el mundo y, lo que es
mucho més importante, mucho menos irritado contra si mismo!

3. No se obstine... jcorrijalo!

Es muy importante confiar en cualquier decisién que uno
tome y darle todo lo que uno tiene. Pero si no resulta... jcdm-
biela! Muchos estamos tan consagrados a tomar una decision
«correcta» que, aunque descubramos que no nos gusta el cami-
no que hemos elegido, nos atenemos a €l a toda costa. A mi en-
tender, se trata del colmo de la locura. Tiene un valor enorme
aprender que a uno no le gusta algo. Se trata, simplemente, de
cambiar de camino. Si; muchos saltan sin cesar de un lado a
otro, utilizando lo de «cdmbielo» como un pretexto para no
cumplir compromisos. No hablo de ese caso extremo y usted re-
conocerd la diferencia en su fuero interno. Si estd comprometi-
do realmente con algo, dele todo lo que tiene y luego, si llega a
la conclusidn de que no es para usted, pase a otra cosa.

Cuando se decida a cambiar de rumbo, serd criticado a menu-
do por los que le rodean. «;Cémo que quiere cambiar de profe-
si6n? jHa invertido cinco afos en la formacién de su clientela
como dentista! jTodo ese tiempo y dinero malgastados!» Expli-
que que nada de eso se ha derrochado. En otro tiempo, aquello
era lo que usted debia hacer. Aprendié mucho y adquirié mucha
experiencia. Simplemente, eso ya no le interesa; es hora de
cambiar. Sé de mucha gente que queda atascada en situaciones
poco satisfactorias porque han puesto demasiado en ello y sien-
ten que seria una ldstima desperdiciarlo. {Qué absurdo! ;Por
qué seguir invirtiendo, si eso ya no rinde? Recuérdelo... {La ca-
lidad de su vida estd en juego!

En su libro Actualizations, Stewart Emery presenta un exce-
lente modelo para cambiar la direccién en la vida. Emery llegé
al fondo de la cuestién mientras viajaba en avién hacia Honolulu.

130



En la cabina descubrié un aparato que le llamé la atencion. El
piloto le explicé que era un sistema para controlar la fuerza de
la inercia. La finalidad de ese sistema era alinear al avién con la
pista de aterrizaje, y se ponia en funcionamiento unos cinco mi-
nutos antes de la hora de llegada prevista. Cada vez que el avion
se desviaba de su curso, el sistema lo corregia.

El piloto explicé que llegarian a Hawai a pesar de «haber es-
tado fuera del curso correcto el noventa por ciento del tiempo».
Emery, partiendo de este incidente casual, llega a una conclu-
sién: «El camino que emprendemos empieza a menudo con un
error... que corregimos, pasamos al error siguiente... que corre-
gimos y que se convierte en el error siguiente... que, a su vez,
corregimos. De modo que el Ginico momento en que estamos
realmente en la ruta correcta es cuando la atravesamos en zigzag».

Este ejemplo nos permite ver que, en la vida, el secreto no
estd en preocuparse por haber tomado una decisién erronea: jes
aprender cudndo hay que corregirla! Mi concepto del modelo
adecuado es éste:

MODELO FUERA DE CURSO

error error error

error error

Hay muchas claves internas que ayudan a saber cudndo es
hora de corregir. Las dos més evidentes son la confusion y la in-
satisfaccién. Ambas, irénicamente, se consideran negativas, en
vez de positivas. Sé que cuesta aceptarlo, pero un contratiempo
en la vida es beneficioso, ya que le indica que se ha desviado en
cierta medida y necesita reencontrar el camino de vuelta hacia
la claridad. Su confusi6n e insatisfaccion le dicen que se ha des-
viado de su ruta y, como me sugirié en cierta ocasién un amigo:
«Aungue usted no cambie de direccién, lo probable es que igual-
mente concluya por llegar adonde va».
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El dolor fisico es, en realidad, algo beneficioso, aunque pue-
da ser muy molesto. Es un sintoma evidente de que sucede algo
malo en su cuerpo. Un dolor en el costado derecho podria sal-
varle la vida indic4ndole un ataque de apendicitis. Si usted no le
presta atencién, podria morir. El dolor mental es igualmente una
«bendicién» porque le indica que ocurre algo malo en su vida.
Es una sefial de que algo necesita ser corregido —tanto si se trata
de lo que piensa usted sobre el mundo o de lo que estd haciendo
en el mundo, o de ambas cosas—. Ese dolor simplemente le re-
cuerda: «jEh, no es esol».

Para calcular cémo volver al curso correcto hay que iniciar
un proceso de exploracion, investigando en los libros de autoa-
yuda, en talleres, con los amigos, los grupos de apoyo, la tera-
pia, 0 lo que le parezca mis adecuado cuando necesite ayuda.
Mientras esté dispuesto a buscarla, la ayuda aparecerd de algu-
na forma. Recuérdelo: «Cuando el alumno estd preparado, el
maestro aparecerd». Usted nunca estard dispuesto si se entretie-
ne protegiendo el camino elegido. Estard siempre fuera del cur-
so correcto y nunca llegaré a destino. Cuando note sin cesar que
las claves indican que «es hora de corregir», terminard siempre
por encontrar el lugar adecuado... o, por lo menos, estard muy
cerca.

Como repaso, he aqui un sumario de los pasos del proceso
de tomar una decisién. Aplicandolos, usted respirard con cierto
alivio al hacer una eleccién a lo largo de su vida:

PROCESO PARA TOMAR UNA DECISION DE «NO PERDER»

1. Enfocar el «Modelo de no perder».
2. Hacer sus deberes.

3. Establecer sus prioridades.

4. Confiar en sus impulsos.

5. Animarse.

DESPUES DE TOMAR UNA DECISION
1. Deshacerse de la imagen preconcebida.

2. Aceptar la responsabilidad total de sus decisiones.
3. No obstinarse... jcorregirlo!
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Si le parece que lo expresado no tiene una légica absoluta,
permitame resumir los pasos que damos usualmente al elegir el
«Modelo de no ganar».

PROCESO PARA TOMAR UNA DECISION DE «NO GANAR»,

1. Enfocar el «Modelo de no ganar».

2. Escuchar cémo su cerebro le vuelve loco.

3. Quedar paralizado por la ansiedad tratando de predecir el fu-
turo.

4. No confiar en sus impulsos: escuchar lo que opinan todos los
demas.

5. Sentir lo pesado que es tomar una decision.

DESPUES DE TOMAR UNA DECISION

1. Desarrollar més ansiedad por controlar los resultados.

2. Culpar a otros si no se logran los resultados previstos.

3. Si se consiguen, seguir preguntdndose si no habria sido me-
jor hacerlo del otro modo.

4. No corregir las decisiones «erréneas» porque se ha invertido
demasiado en ellas.

;Suena a algo penosamente (y cémicamente) familiar esta
{iltima sintesis? Si. Ciertamente, sabemos cudl es la mejor ma-
nera de enloquecer.

Ahora que se ha demostrado c6mo el «no ganar» y el «no
perder» corresponden a la toma de decisiones, confio en que
podra ver c6mo es imposible cometer un error. Asi como cada
decisién es una oportunidad de aprender, cada «error» es una
nueva experiencia, por lo que se hace imposible que se cometa un
error. A un gran investigador que habifa «fracasado» doscientas
veces antes de hallar la respuesta a una de sus candentes cues-
tiones, le preguntaron: «;No le molesta haberse equivocado tan-
tas veces?». Su respuesta fue: «jNunca me equivoqué! jDescu-
bri doscientas veces cémo ne hacer algo!».

Después de pensarlo mucho, llegue a la conclusién de que, si
usted no ha cometido errores tiltimamente, debe estar haciendo
algo equivocado. jNunca llegard a Hawai! jNo ha abandonado
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atin el aeropuerto! Ni siquiera ha despegado! No corre ries-
gos... ni disfruta de las «bendiciones» que puede ofrecer la vida.
iQue derroche!

Recuerdo que en un tiempo yo me asustaba de todo... temia
fracasar en todas mis tentativas de realizar mis suefios. De
modo que, simplemente, me quedaba en casa. Era una victima
de todas mis inseguridades. Me gustaria poder decir que fue un
viejo maestro Zen quien me ayudd a despertar al conocimiento.
Pero no fue asi. En realidad, fue un avién de la Eastern Airlines
que ostentaba el slogan «Entra en este mundo». Cuando vi el
aviso, comprendi repentinamente que yo habia dejado de parti-
cipar en el mundo. Asi empecé a liberarme. Comprendi que de-
bfa pasar del miedo a cometer un error al miedo de no cometer
un error. 3i no cometo errores, puedo tener la conviccién de que
no estoy aprendiendo y creciendo.

Cuando uno llega a la conclusidn de gue los errores forman
una parte integral de la vida, resulta asombroso comprobar c6mo
se nos ensefa a pensar que debemos ser perfectos. Este «error»
bisico de nuestra educacién ha provocado muchos miedos a ser
arriesgados y a ensayar territorios nuevos. Tomemos el ejemplo
de uno de los deportes norteamericanos favoritos, el béisbol. Es
muy raro que un jugador de béisbol alcance una media de acier-
tos de 400. Traducido, esto significa haber hecho impacto cuatro
veces sobre cien con el bate... cuatro éxitos sobre diez tentati-
vas. Esa es la meta de un campeén... jy la mayoria de los juga-
dores son simples aficionados!

Uno no triunfard en todo lo que emprenda en la vida. Eso se
puede garantizar. En realidad, cuanto més se hace, més probabi-
lidades hay de no obtener éxito en algunas cosas. {Vea lo rica
que puede ser su vida, sin embargo, con sus numerosas aventu-
ras! jGane o pierda, usted sale ganando! Usando el «Modelo co-
rrecto para el fuera de ruta», se puede tener ahora una nueva li-
bertad para volar.

Aunque usted sabe ahora cémo restar importancia a los
miedos que le inspiran la toma de una decisién y el error, po-
drd notar que adoptar los conceptos presentados es mds difi-
cil de lo que parece. Vuelvo a recordarle el largo proceso que
hay que seguir para iniciar el cambio de conducta. ;[Simple-
mente, empiece! Insista en ello. Refuerce su nueva manera de
pensar practicando los ejercicios que se indican a continua-
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cién para vencer sus miedos a tomar decisiones 0 cometer
EITores.

L

2.

4.

. Comete usted errores tltimamente? jConfio en que si!
EJERCICIOS

Usando el modelo de «no perder», medite sobre algunas de-
cisiones gue enfrenta ahora. Anote todo lo positivo que pue-
de suceder iniciando otro camino... aunque el resultado no
sea el que se imagina.

Lleve a la préctica el concepto «En realidad, eso no impor-
ta», empezando por las pequefias decisiones que afronta cada
dia. Cuando usted medita sobre qué traje llevard en la ofici-
na, dése cuenta de que, en realidad, tanto da; en qué restau-
rante cenard esta noche, en realidad, tanto da; qué pelicula
verd, en realidad tanto da, Cada opcidn reportard simplemen-
te una experiencia distinta. Poco a poco, usted podrd aplicar
este concepto a decisiones cada vez importantes. Cuelgue en
su casa y en la oficina carteles que digan:

Eso, en realidad, tanto da

para recordérselo a sf mismo cuando se sienta obsesionado
sin necesidad.

Asimismo, cuelgue en su casa y en su oficina carteles que
digan:

;Y qué? jPuedo afrontario!

Si las cosas no resultan como usted imagind... ;y qué? Eso,
le ayudari a tomar la vida sin darle exagerada importancia,
ya que habré aprendido a afrontar cualquier cosa que suceda
después de haber tomado su decisién.

Estudie las claves de su vida que le sugieren que se ha des-

viado de su rumbo y comience a trazar planes para corregir
la situacidn.
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ouise, una de mis alumnas, acababa de divorciarse tras

cinco afios de matrimonio y no cesaba de repetir: «Estoy

desesperada sin Jim. jEra toda mi vida!». Louise no bro-

meaba cuando decia que Jim era toda su vida, porque era
exactamente eso lo que habia hecho ella de él. Nada o nadie
mas tenfa una verdadera significacion.

Esto, desde luego, explica la desolacién de Louise y la de-
sesperada sensacién de vacio que experimenté cuando €1 se fue.
La dependencia de una relacién, como habrd podido experi-
mentar usted en su propia vida, crea efectos secundarios muy
poco agradables —ira, celos, resentimiento, dependencia, repro-
ches— todo muy desagradable para convivir con ello. Estas
cualidades contraproducentes son el resultado de un arraigado
temor de perder lo que consideramos la base de toda nuestra
identidad.

Bob, un ejecutivo de las relaciones piblicas, opté por basar
su identidad en el drea del trabajo. Para €l, s6lo existia su pro-
fesidn: no importaba ninguna otra cosa. Como en el caso de
Louise, efectos secundarios negativos acompanaban su depen-
dencia emotiva. En el trabajo, era receloso en vez de expansivo
y generoso; usurpaba el trabajo de todos haciendo caso omiso
del aporte de aquellos con quienes trabajaba; y en su incesan-
te tentativa de obtener la aprobacién de sus superiores, nunca
corria un riesgo. Por ello, su creatividad se veia muy disminuida.

Cuando perdié su empleo a causa de una sucesion de contra-
tiempos, experimenté como era previsible, un efecto de devas-
tacién, una extremada sensacién de desamparo y pensamientos
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de suicidio... todo ello provocado por una horrible sensacion de
vacio.

Su contacto con la vida habia sido cercenado.

Muchos hombres y un creciente nimero de mujeres que ha-
bian vivido todos sus afios de vida adulta emotivamente ligados
a su trabajo se sentian a menudo como desintegrados cuando se
vefan obligados a jubilarse. Parecia que su vida habfa termina-
do... y en realidad, muchos de ellos morfan poco después de ha-
berse jubilado. jQué lamentable no poder disfrutar de lo que
constituye potencialmente la parte mds agradable y creativa de
la vida!

Jeanne, un ama de casa, hizo de sus hijos toda su vida. Apa-
rentemente era —y ella creia serlo— una «buena» madre. Estaba
siempre en casa cuando los nifios volvian de la escuela, proveia
a todas sus necesidades y se enorgullecia del hecho de gue sus
hijos estuviesen para ella en primer término.

Si Jeanne hubiese sido mds sincera consigo misma, se ha-
bria dado cuenta de que estaba usando a sus hijos para encon-
trar una razén a su vida. Los que la conocian realmente habian
podido comprobar los inevitables efectos secundarios: la ne-
cesidad de dominar, la superproteccién, un excesivo sentido
de la austeridad, y cantidades masivas de culpa en sus hijos.
Nunca les permitia que olvidaran cudnto se entregaba. Cuan-
do crecieron y eventualmente se fueron de casa para vivir su
propia vida, Jeanne se enfrenté a lo que le parecia una casa
totalmente desierta... a pesar de que ella y su marido vivian
atn alli. Era un reflejo del vacio total que sentia. Quedarse en
casa con los hijos no es esencialmente malo. Sin embargo,
cuando los padres dependen de los hijos para su propia super-
vivencia emotiva, se convierte en algo a todas luces perjudi-
cial. No s6lo es poco sano para los padres, también lo es para
los hijos. {A veces los padres son una pesada carga para su
hijo!

La sensacién subyacente que compartian Louise, Bob y Jean-
ne era de extrema necesidad. Cuando perdieron las cosas a que
estaban emotivamente ligados, esa sensacién quedd al descu-
bierto. Apostaria a que la mayoria de ustedes, en algin momen-
to, ha experimentado la misma clase de necesidad.

De ser asi, convendrdn en que se trata de uno de los senti-
mientos mds penosos que se puede experimentar. Y para colmo
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de males, cuando uno es presa de la desesperacion, parece que
se puede hacer poco para sentirse mejor.

Esto plantea un interrogante: ;Se puede hacer algo para ali-
viar la presién de esa intensa necesidad que nos haga sentir fn-
tegros a pesar de haber sufrido una gran pérdida en nuestra
vida? Si lo hay, imaginese lo mucho que se podria disminuir
nuestra sensacion de pérdida. jLa respuesta a esa pregunia es,
innegablemente... si! Esto debiera ser un alivio. En realidad, el
proceso de cambio puede ser delineado claramente.

Aunque conforta la idea de que el alivio es posible, es im-
portante recordar que, como todo lo demds relacionado con el
cambio, hace falta mucho conocimiento, paciencia y perseve-
rancia para quebrar pautas firmemente apoyadas en la emocion.
Esto no debe inquietarle. Aunque parezca una tarea desagrada-
ble, en realidad no lo es, si uno la emprende en pasos pequefios
y manejables y se concede tiempo para disfrutar realmente del
proceso.

Por eso, le invito a que ensaye una manera alternativa de
afrontar su vida, encaminada a ayudarle a liberar la desespera-
cién, el vacfo y el miedo que puedan estar ligados a algunos de
esos aspectos. Sé, por propia experiencia, que esa liberacion es
posible.

Este capitulo descubre los pasos necesarios para el cambio.

Le prometo que esos pasos le descubrirdn algunos aspectos
interesantes. Pero s6lo mediante la acci6n y la entrega pueden
convertirse en herramientas poderosas que cambien absoluta-
mente la calidad de su vida.

Serd til que usted comprenda desde el principio con la ma-
yor claridad lo que considero la causa del vacio que uno siente
cuando la vida ha perdido su equilibrio. Usando la «Relacién»
como ejemplo, el cuadro de la pagina siguiente ilustra el aspec-
to que toma «Toda su vida» cuando usted la enfoca emotiva-
mente en un solo sector.
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TODA LA VIDA CON RELACION

RELACION

Si, como en el caso de Louise, desaparece la gran «R», la
vida cobra repentinamente este aspecto:

TODA LA VIDA SIN RELACION

jNo es de extrafiar que uno se sienta vacio! {No es de extra-
fiar que sienta el impulso de sustituir esa relacién inmediata-

mente!
No tiene por qué ser asi. Mire la «Vida entera» siguiente,

que representa una manera totalmente distinta de ver las co-
545
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TODA LA VIDA CON RELACION

Participacién Aficiones Ocio, horas libres
Familia Tiempo a solas C';Fri::::lh
Trabajo Relacién Amigos

Esto representa «Toda la vida» de otra de mis alumnas, Nancy.
Asumiendo la forma de una cuadricula, en vez de una caja va-
cia, la vida le parece mucho mds interesante a Nancy que a los
pobres Louise, Bob y Jeanne. La cuadricula de Nancy no sélo
est4 llena de trascendencia y vida, sino que toda la extensidn de
su vida parece haber aumentado. Supongamos que también
Nancy experimente la pérdida de su amor. ;Qué aspecto cobra-
r4 entonces «Toda su vida»? jQué diferencia comparada con la
pérdida de Louise! Usted notard que la pérdida de relacién de
Nancy deja una casilla vacia. {Pero apenas se nota! Si, hubo do-
Jor cuando Nancy se separé de su amigo, si, ella suele sentirse
solitaria y, si, le gustarfa actualmente tener una relacion de éxi-
to. Pero, sin eso, su vida ain funciona muy bien. Cada dia estd
lleno de un montén de experiencias que le aportan alegria y sa-
tisfacciones: por lo tanto, su vacio ha desaparecido. Hay para
ella tantos recursos disponibles que cree realmente que la vida
€5 una cornucopia gigantesca que nunca estard totalmente vacia.
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ToDA LA VIDA SIN RELACION

Participacién Aficiones Ocio, horas libres
Familia Tiempo a solas Cr‘eﬂmnenlto
persona
Trabajo Amigos

Para intentar contradecir esta idea, en una de mis clases, una
alumna se levantd y dijo que también ella tenfa muchas cosas en
su vida: familia, hijo, empleo, amigos... pero que lo tinico que
significaba algo para ella era la relacidon amorosa, Le hice notar
que ahi es donde entran en juego el conocimiento, la perseve-
rancia y la paciencia... para acrecentar el compromiso, la entre-
ga, que ella tiene en todos los sectores de su vida.

El compromiso, tal como yo lo entiendo, significa poner
conscientemente el cien por cien de uno mismo —todo lo que
uno tiene— en cada «casillero» de la cuadricula. Por ejemplo,
cuando uno estd trabajando, debe trabajar a fondo, sin distrac-
ciones; cuando estd con su familia debe estar conscientemente
con ella; cuando estd con amigos, debe implicarse profunda-
mente... y asi sucesivamente.

Cuando empezaba a explicar en qué consiste el compromiso,
Sandy, otra de mis alumnas, replicd inmediatamente que su em-
pleo s6lo era temporal, hasta que encontrara alge mejor. Mien-
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tras tanto, estaba muy nerviosa y no veia la hora de abandonar-
lo. Por lo tanto... ;Cémo podia comprometerse a poner un cien
por cien de si misma en €17 La respuesta evidente es que un
compromiso no tiene por qué durar siempre, pero mientras uno
esté ahi debe dar el miximo de si mismo. Al hacerlo, la calidad
de su vida mejorard un cien por cien.

Le ofreci una herramienta para usarla en su empleo a fin de
aumentar el concepto del compromiso. Esa herramienta es «obrar
como si aquello nos importara realmente». (En qué cambia-
rfa el trabajo entonces? ;Qué estarfa haciendo ella si supiera
que lo que hacia realmente importaba? Algunos retos con que
se veia enfrentada la clase eran: establecer objetivos diarios y
procurar que se cumplieran, interactuando con otros miembros
del grupo en forma tal que ello alegrara mds la vida, creando
una atmésfera en la que resultara grato trabajar. Sandy agregd:
«Intentaré ademds ser mas puntual». Prometié intentarlo cuan-
do le aseguré que comprometerse con aquel empleo no signifi-
carfa proponerse estar siempre en €l

Sandy volvi6 a clase la semana siguiente muy excitada con
lo que habia conseguido. Nos impresioné a todos el nivel de
crecimiento de su energfa. Informé que estaba haciendo un pe-
queiio trabajo suplementario, lo cual le dio color de inmediato a
su pequefio sector. Se mostraba cordial y solicita con la gente
que la rodeaba y todas las noches, antes de abandonar la ofici-
na, se imponia objetivos a cumplir al dia siguiente. A medida
que avanzaba cada dia, se concentraba en sus objetivos y le
asombraba descubrir que consegufa el doble que antes. Se acos-
tumbr6 a verificar los objetivos... Aquello le resultaba tan agra-
dable... Cuando rara vez no conseguia realizar algo que figura-
ba en su lista, lo posponia simplemente al dia siguiente.

A Sandy le asombré los resultados obtenidos. En una oca-
sién, una de sus compafieras de trabajo le pregunté qué estaba
haciendo y antes de obtener su respuesta le dijo: «No importa.
;Sea lo que fuere, sigue haciéndolo!».

Pero el resultado mégico fue que ella empezd a disfrutar real-
mente de su empleo. La participacién en un cien por cien elimina
el hastio. Cuando Sandy superd el desagrado que aquello le cau-
saba y opt6 por entregarse a fondo, el resultado fue una agradable
sensacion de satisfaccién y vitalidad. Al obrar «como si» Sandy
estd logrando también otros beneficios: un aumento de la estima
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de si misma, unas buenas referencias cuando pasara finalmente a
otro empleo y la comprension de que ella, realmente, podia salir
ganando algo. Esto, desde luego, hace que se sienta mds podero-
sa en un mundo donde hay tanta gente que se siente impotente.

Para que el compromiso sea un concepto menos pesado, re-
cuerde que, contrariamente a lo que nos han enseiiado, ello no
implica por fuerza que sea eterno.

Por ejemplo, mi trabajo como directora ejecutiva del Hospital
flotante me deparé mucha alegria y satisfaccién, pero después de
ocho afios empecé a sentirme preparada para otra clase de desa-
fio. Como me sentia totalmente comprometida con el Hospital
flotante, estaba resuelta a que funcionara tan bien cuando yo
abandonara mi cargo como antes. Comencé a preparar a quien me
sustituyera y a delegar cada vez mds mis funciones. Gradualmen-
te, familiaricé a la junta de fideicomisos con la nueva persona que
yo consideraba perfecta para ese cargo. Preparé a todos para mi
retiro. De modo que, como puede verse, aunque me disponia a
irme, estaba comprometida en mi empleo totalmente.

Al mismo tiempo, estaba segura de que mi vida funcionaria
bien cuando yo abandonara mi empleo. Comencé a ensefiar, a es-
cribir y a aumentar mi clientela privada de psicoterapia. En el tér-
mino de dos afios, habia echado los cimientos tanto para el Hos-
pital flotante como para mi nueva profesion.

El mismo principio funciona para las relaciones personales.
Nadie sabe realmente cudnto tiempo durard una relacién dada.
Pero hasta que uno se decide a abandonarla, es importante que
le dé a su compafiero y a si mismo todo el respeto y dignidad
que ambos se merecen comprometiéndose a estar alli al cien por
cien. Si algin dia se presenta el momento en que uno sabe que
es hora de cortar esa relacidn, sabrd que le ha dado todo lo
que tenia. Y si, por tal o cual motivo, su companero decide cor-
tar la relacidn, usted sabrd que ha hecho lo mejor que podia. No
habrd que lamentar nada. Si usted ha incorporado ya el concep-
to de la cuadricula a su vida, la pérdida no serd enorme, ya que
tiene otras muchas zonas de interés en su vida.

Hay una casilla de la cuadricula que exige cierta explicacién:
la de la participacién. Se trata de la zona que le permite a usted
aportar su diferencia especial al mundo. La participaci6n se ana-
liza en un capitulo ulterior; por ahora, nétese simplemente gue
es de esa zona de donde puede provenir gran parte de su auto-
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estima y satisfaccién por vivir. El saber que uno puede hacer
algo en la vida, significa que no es impotente, que constituye en
el mundo una fuerza significativa.

Es importante que uno no calibre la participacion en términos
tan extensos como los de Gandhi, Martin Luther King o Albert
Einstein. La participacion, en el sentido en que estoy usando el
término, significa partir exactamente de donde uno estd, mirando
a su alrededor, viendo lo que hay que hacer y haciéndolo. Esto tan-
to podria relacionarse con su familia, sus amigos, su pueblo, su
pais, como con el mundo. No existe un ser viviente que no pueda
aportar algo al bienestar de este planeta. Con s6lo cambiar de ac-
titud, usted puede influir sobre el mundo que lo rodea.

Ahora que comprende el concepto de la cuadricula y advierte
su importancia disminuyendo muchos de sus miedos con res-
pecto a la relacién personal, al empleo, a los hijos, etcétera; usted
estd pronto a dar pasos a fin de incorporar esa poderosa herra-
mienta a su vida cotidiana. He aqui los pasos:

1. Comprenda, simplemente, gue puede verse atrapado en un
circulo vicioso.

Si mira con cuidado su pasado, notard probablemente que
cada vez que aparecen sentimientos negativos vinculados a la
pérdida, uno emprende el mismo camino para tratar de aliviar el
desconsuelo. Asi se trata de reponer lo perdido.

Por ejemplo... ;qué es lo primero que hacemos muchos de
nosotros cuando nos aflige la pérdida de un ser querido? Sim-
plemente, le sustituimos. Y cuando se va el amor siguiente de
nuestra vida, experimentamos la misma sensaci6n de pena (lo
cual es asombroso, ya que a veces sélo hemos conocido a ese
amante durante tres semanas). Entonces... ;jqué hacemos? No
cuesta mucho imaginarlo. jSalimos a buscar a otro... «irrempla-
zable», sin el cual, simplemente, nos morirfamos!

Si este caso u otro andlogo le suena familiar, conviene no
darle demasiada importancia. Nétese tan sélo que, hasta el mo-
mento, simplemente no ha tenido un marco adecuado con el que
establecer una manera mds sana de actuar. El mero hecho de
que advierta la posibilidad de que existe otro camino basta para
llevarle al siguiente paso.
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2. Hdgase su propia « Cuadricula para toda la vida».

Comience por hacer un cuadro de nueve casilleros como el
que se muesira en esta pigina.

Piense un poco en los ingredientes que le gustaria incluir en
su vida y comience a llenar los casilleros. Creo firmemente que
es importante montar el escenario cuando empiezo cualquier
clase de introspeccion, de modo que le recomiendo que compre
alguna misica para meditar y la ponga como fondo mientras
llena los casilleros. Cercidrese de que estd solo y de que el telé-
fono estd desconectado.

VIDA ENTERA PERSOMAL

3. Cuando usted ya haya hecho su cuadricula, elija uno de los
casilleros para trabajar con él.
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Cierre los ojos e imaginese qué aspecto le gustaria que tu-
viera esa parte de su vida. ;Qué harfa usted? ;C6mo interactua-
ria con la gente que le rodea? ;Qué sensacién le causaria eso?
Recuerde los dos ingredientes claves: el cien por cien de com-
promiso (entrega) y obrar como si significara algo.

Podriamos definirles como «El dio mégico», porque es pre-
cisamente eso lo que uno dan a nuestra vida: magia.

4. Cuando consiga una imagen clara, tome una hoja de papel
en blanco y comience a anotar lo que ha disefiado su mente
para usted, prestando atencién a todos los detalles. Esto le
ayudard con el paso 5.

5. Enumere las muchas cosas que habria que hacer para que
su imagen se convirtiera en realidad.

De nuevo, témese su tiempo para meditar en todo esto cui-
dadosamente. Todas las veces que le insista sobre este punto se-
rdn pocas.

La accion es la clave
de su éxito

Usted tendria que hacer algo para que su vida real estuviera
a la altura de sus deseos. De modo que sus acciones son funda-
mentales.

Veamos ¢6mo podria plasmarse esta idea en la realidad. Si
usted hubiese elegido el «Crecimiento personal», podria verse a
si mismo tomando clases y siguiendo talleres, leyendo libros y
asistiendo a conferencias. En su imagen prefigurada, el «Dio
mégico» le asegura que usted se acercard a todo eso con una vo-
juntad que lo mantenga concentrado y asegure también su par-
ticipacion activa en todo momento.

Si usted asiste a un taller, puede verse a si mismo interac-
tuando con los demds alumnos, haciendo todo el trabajo que le
encarguen para casa, se trate de un curso interesante o no, pre-
viendo con satisfaccién la clase siguiente y sintiéndose real-
mente feliz de que le hayan elegido para estar alli.

Por lo demds, cuando se tiene ese concepto, en mundo real
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emergerdn las viejas costumbres... {Eso, se sobreentiende! Por
eso, cuando uno estd realmente en un taller, puede sentirse re-
pentinamente abrumado por el deseo de estar con él. Al princi-
pio, su mente, definitivamente, descontrolada, querri arrancar-
lo de su compromiso y se requerird su incesante vigilancia para
controlar el vagabundeo. En algiin momento podria llegar a de-
cir: «jAl diablo con él! {Estoy aqui para aprender!». jImaginese
el efecto positivo que le causard esta actitud a su autoestima! En
ciertos casos, usted podrd hacer que su mente enfoque el asunto
que tiene entre manos y asimile lo que estd sucediendo a su al-
rededor. Y, entonces adivine qué sucederd! La dependencia co-
mienza a desaparecer. El problema de la gente dependiente de
otra es que no puede asimilar nada de lo que la rodea. Entonces,
se pregunta por qué padece un hambre emotiva tan desaforada.

.Y en cuanto al sector «Amigos»? ;Qué aspecto tendrd? Ahi,
usted podrd verse a s{ mismo invitdndoles a cenar, en una vela-
da maravillosa. escribiéndoles cartas de gratitud, o simplemente
llamédndoles por teléfono y diciéndoles que ha estado pensando
en ellos. En el mundo real, cuando estd con sus amigos, usted se-
guramente preferiria estar con uno solo. Es entonces el momen-
to de recurrir al «Dtio médgico». Comience por encarar su com-
promiso de ser un amigo maravilloso, «obrando como si» usted
significara realmente una diferencia en sus vidas. Desde ese si-
tio mental, usted empezarid a hallar placer y satisfacciones.

Cuando yo era una jovencita, mis amigas y yo teniamos un
contrato tacito: Acudir a la cita siempre que el «Sefior maravillo-
so» no nos telefonease. Aunque todas parecian haber compren-
dido la regla, al recordarla la considero una idea desagradable...
y estiipida puesto que siempre he pasado muy gratos momentos
con mis amigas. Al madurar, dejé de tratarlas con tan poco res-
peto. Un interesante efecto secundario fue que la poblacién mas-
culina dejé de considerarme candidata para una cita de idltima
hora. Los hombres de mi vida empezaron a telefonear con dias
y a veces con semanas de anticipacién cuando comprendieron
que yo no cancelaria otros compromisos para estar con ellos.

Veamos al sector de las «Horas libres, del ocio». Este pone

en apuros a muchos de mis alumnos y admito que se trata de un
sector en el que debo trabajar a diario. Muchos de nosotros te-
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nemos tendencia a orientarnos hacia la realizacion y a sentirnos
ansiosos cuando nos tomamos tiempo para relajarnos y divertir-
nos. Al parecer, el asunto no ofrece dificultades cuando usted se
relaja con su compafiero o sus amigos, pero, cuando estd solo,
siente que deberia estar haciendo algo. Asimismo, la manera de
hacer frente a esa ansiedad es invocar el «Dio médgico». Com-
prometiéndose uno mismo en un cien por cien en su asucto per-
sonal y «obrando como si» su bienestar contara realmente, usted
podrd Ilegar a sentir placer tomdndose algin tiempo para estar a
solas consigo mismo.

Para salir de apuros, he elaborado el concepto de la hora fes-
liva, una versién abreviada del dia festivo. Me permito por lo
menos una hora diaria para relajarme totalmente. Eso podria
significar leer revistas, ir en auto a la playa o hacer compras en
mi paseo favorito. Me ayuda mucho a mantenerme fresca en mi
trabajo. Muy a menudo, obtengo mis mejores ideas durante las
horas de ocio, cuando mi cerebro no estd sobreexcitado.

6. Avance los pasos 3, 4y 5 de su cuadricula.

Le asombrard lo hermosa que empezard a resultar la vida...
rica, plet6rica, amable y prédiga. Hay que tener en cuenta que
todo lo que uno escribe en su cuadricula puede convertirse en
una realidad... si se compromete a apelar a la accién necesaria.

7. Cada dia, trdcese objetivos cotidianos que afecten a todos
los casilleros de su cuadricula.

Si a usted le gusta el reto de los objetivos cotidianos, notard
probablemente que esos objetivos se concentran en un solo sec-
tor de su vida... seguramente, el del trabajo. Fijandose objetivos
para todos los casilleros de su cuadricula, su vida estard mds
equilibrada.

Cuando se acerque a cada objetivo, debe recordar que el
«Diio mégico» (un cien por cien de compromiso y «yo cuento»)
le ayudard a concentrarse y a lograr una sensacion de plenitud.

Acaso usted no pueda abarcar todas las casillas de su cuadri-
cula cada dfa. Naturalmente, habra ocasiones en que un sector
cobrari prioridad. El «Diio mdgico» garantizard que usted asi-
mile todo eso. Del mismo modo, un proyecto de trabajo impor-
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tante puede exigir su atencion en forma excluyente durante al-
glin tiempo. Pero recuerde que lo que se busca generalmente es
un equilibrio total.

Si no tiene deseos de dedicarles tiempo o de hacer el esfuer-
zO necesario para ejecutar esos pasos, se estard engafiando a si
mismo. ;No lo vale acaso su vida? Hace poco, compré un pro-
cesador de textos y pasé toda una semana aprendiendo sus ele-
mentos basicos. Lo que le pido es que dedique tiempo a esta-
blecer la estructura bésica de su vida, a fin de poder seguir
viviendo luego en una forma que apuntale su crecimiento y su
satisfaccion. Como expresd certeramente Janet, una de mis
alumnas: «8i uno hace siempre lo que ha hecho siempre, conse-
guird siempre lo que ha tenido siempre». jEste pensamiento sir-
vié ciertamente para poner en marcha a Janet!

Si a usted le resulta dificil motivarse, no se sienta deprimido.
Busque a un grupo de autoayuda a fin de que obre como catali-
zador. Si no puede hallar un grupo de apoyo, busque lo que yo
denomino «un compafiero de crecimiento». Usted y su compa-
fiero pueden ayudarse mutuamente reuniéndose una vez por
semana y trabajando sobre la cuadricula, sobre sus objetivos,
sobre su plan de accién, o sobre lo que sea. El hecho de compro-
meterse a hacer cierto trabajo en casa antes de cada reunidn,
provoca a menudo a la accién. La clave es tomar en serio su
compromiso con su compaiero y obrar de una manera respon-
sable durante la semana haciendo todo lo que uno se ha com-
prometido a hacer.

Si uno no puede hallar un grupo de autoayuda y no guiere
trabajar con un compafiero de crecimiento, debe hallar un grupo
dirigido por un profesional. Yo llevo grupos cuya finalidad
principal es alentar a los participantes a definir lo que quieren
en la vida y a llevar a cabo luego los actos necesarios para apo-
yar esos objetivos. Es asombrosa la rapidez con que se concre-
tan los resultados cuando uno sabe lo que quiere y estd resuelto
a conseguirlo. La mayoria de las personas nunca se toman el
tiempo necesario para concentrarse en lo que quieren.,. y luego
les extrafia sentirse siempre vacias.

Pregintese sin cesar a si mismo: «;Hasta qué punto estd
completa mi vida?». Siga creando para si tanta riqueza que nada
pueda quitarle su sentimiento bisico de estar fntegro. ;Se ima-
gina lo poco que tendrd que temer entonces?
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na de las lecciones mds valiosas para aprender a disminuir
el miedo, podria resumirse en la frase «Digale si a su uni-
verso». Estas palabras fueron proferidas en cierta ocasion
por Janet Zuckerman, una maravillosa maestra mia y se
las dijo a alguien que se quejaba con amargura de ciertos suce-
sos de su vida. Le pregunté a Janet qué queria decir exactamen-
te con esa frase y me contesté: «Es muy sencillo. Sea lo que
fuere lo que le suceda a uno en la vida, haga simplemente un
gesto de asentimiento con la cabeza, moviéndola de arriba para
abajao y no hacia el lado. Diga simplemente si en vez de no».

Con los afios, he incorporado esa frase a mi vida con resul-
tados magicos.

La palabra «universo» se refiere al plan de vida que parece
imponerse a pesar de todo lo que tengamos en la mente, obran-
do como una «fuerza», aparentemente independiente que inter-
fiere a menudo con nuestra imagen de como quisiéramos que
fuesen las cosas. Se refiere a cierto fluir en nuestras vidas y en
las vidas de otros sobre los cuales tenemos poco 0 ninglin con-
trol, A menudo, cuando estamos dispuestos a movernos en una
direccién especifica, un hecho inesperado lo cambia todo. Esos
hechos imprevistos o incluso la posibilidad de la irrupcion de
lo inesperado nos dispone para sufrir una gran cantidad de miedo.
En esas circunstancias prevemos lo peor. Es importante recor-
dar que:

Decir «si» es todo un antidoto
de nuestro miedo
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Decir «si» significa «estar de acuerdo con» las cosas que la
vida nos ofrece. Decir si significa abandonar la resistencia y
aceptar las posibilidades que ofrece nuestro universo en las nue-
vas maneras de ver el mundo. Implica relajarse fisicamente y
examinar con serenidad la situacidn, disminuyendo con ello la
contrariedad y la ansiedad. Aparte de los beneficios emotivos,
los fisicos son enormes. A la inversa, decir no implica ser una
victima. «;Cémo es posible que me suceda esto a mi!». Decir
no significa bloquear, luchar, rechazar las oportunidades de cre-
cimiento y desafio. Decir no crea tensidn, agotamiento, derro-
che de energfas, un cataclismo emotivo... 0, lo que es peor, apa-
tia. «No puedo luchar contra eso. No puedo seguir adelante. No
hay esperanzas.» Lo cierto del asunto es que decir si es nuestra
tnica esperanza.

No s6lo decir s7 es nuestro mejor antidoto para afrontar los
desencantos cotidianos, los rechazos y las oportunidades perdi-
das (la gripe, un techo que se derrumba, un embotellamiento de
trafico, un reventén de neumdtico, una cita desagradable, etcé-
tera); ademas, es la herramienta milagrosa para afrontar nues-
tros miedos mds profundos y sombrios.

Permitame que le hable de Charles, cuya presencia en mi
vida confirmé la capacidad de decirle si al universo. Charles
creci6 en la pobreza de un ghetto neoyorquino. Su imagen de
«hombre fuerte» le resulté muy ttil hasta que qued6 seriamente
lesionado por una herida causada por un disparo de revélver en
una rifia callejera. Se fracturd la columna vertebral y quedoé pa-
ralizado de cintura para abajo.

Cuando conocf a Charles, acababa de completar su rehabili-
tacién v buscaba un empleo en el Hospital flotante. Charles
queria tener oportunidad de ensefiar a los nifios la manera de no
verse en dificultades como él. Fue admitido entre mi personal y
fue una inspiracién para todos los que lo rodeaban.

Cierto dia, entré en una de mis clases y encontré a Charles
sentado entre un grupo de nifios. Estaba contestando a todas las
preguntas candentes que tiene a flor de labios la gente menuda
cuando se enfrenta con un lisiado. «;Qué se siente cuando uno
no puede caminar?», «;qué debo decirle a una persona sentada
en una silla de ruedas?», «;cémo hace usted para ir al bafio?».
En cierto momento, Charles le pregunté al grupo qué pensaban
que era mds necesario para una persona lisiada. Un chiquillo
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contesté ripidamente: «jAmigos!». «jExacto!» —replicé Char-
les— y todos los nifios se levantaron espontdneamente de un sal-
to y le abrazaron, gritando: «jYo seré tu amigo!». No sé quien
salié ganando mds con la sesion, si Charles, los nifios 0 yo.

En otra oportunidad, ofreciamos una fiesta a un nuevo grupo
de ancianos ciudadanos. Aunque habiamos contratado a una ex-
celente orquesta para esa velada, vacilaban en dejarse llevar por
la corriente. De pronto, Charles empujé su silla de ruedas al
centro del salén y empezo a «bailar» al son de la musica. «Va-
mos, vengan todos —dijo—. Si yo puedo bailar, también lo pueden
hacer ustedes.» En pocos minutos, todos bailaban, refan, canta-
ban y aplaudian. El estado de dnimo de Charles era contagioso. La
gente del salén, que no se conocfa, pronto trab6 amistad. Char-
les nunca perdfa la oportunidad de demostrarle a todos que, con
una actitud positiva, se puede ver positivamente cualquier cosa
que a uno le suceda en la vida.

Tuve muchas oportunidades de hablar con Charles. Me dijo
que, en los lejanos dias en que se habfa visto reducido a la inca-
pacidad fisica, habia perdido toda esperanza, toda voluntad. De-
cfa: «No le resulta ficil a un hombre perder la capacidad de ca-
minar, y mucho menos perder todo el control de su vejiga y sus
intestinos». Le pusieron en contacto con un excelente centro de
rehabilitacién, pero se negé a recibir ayuda. El centro se disponia
a reenviarlo a su casa para dejar su puesto a otro que estuviera
dispuesto a aceptar la responsabilidad de su propia vida. Esa fue
la encrucijada. Charles sabia que, si lo enviaban a su casa, no ten-
dria ninguna posibilidad. Aquél era su momento para decirle si o
no a su universo. Esté contento de haber optado por decir si.

Una vez hecha la eleccidn, sus progresos fueron notables. Le
ofrecieron oportunidades en que nunca habia pensado antes.
Llegé a la conclusién de que su vida podia tener una finalidad
de ayudar a otros en su lucha, fuera cual fuera esa lucha. Seria
un modelo, dirfa: «Si yo puedo hacerlo, tambicn puedes hacer-
lo tii». Charles me confesé que, por extraiio que ello pareciera,
estaba agradecido ahora por su incapacidad fisicu. ya que le per-
mitia saber con cudnto podia contribuir al mundo.

Antes del accidente, Charles no habfa sentido gue su vida te-
nfa un significado. Ahora piensa que estaba mds incapacitado
antes del accidente; s6lo a partir de entonces extrajo satisfac-
ciones de la vida.
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Cuando presenté el concepto de «Digale si a su universo» en
clase, uno de mis alumnos me formul6 una pregunta interesan-
te: «5i usted le dice siempre si a su universo... jno se sentiria
incapaz de evitar la sensacidn de cualquier dolor?». Lo pensé un
momento y le contesté que no. El dolor no se puede evitar, pero
se le puede decir si al dolor, considerdndolo parte integrante
de la vida. Entonces, uno no se siente victima. Sabe que puede
afrontar el dolor, asi como la situacién que lo causa. No lo con-
sidera algo sin remedio. En ese momento mi alumno grité:
«jComprendo! Usted quiere decir que estd el dolor del sf contra
el dolor del no-».

Esto era, precisamente, lo que yo queria decir.

Cuando la clase examin6 mas el asunto, mis alumnos pudie-
ron hallar ejemplos de cudndo le habian dicho sf al dolor en
su vida sin advertir que lo estaban haciendo. Nadine recordd un
dia de la semana anterior en que habia pensado en su madre,
que acababa de morir. De pronto, la agobié el dolor de la pérdi-
da. Se senté y llord, pensando en cuédn extrafiamente agradable
era recordar los momentos gratos que habia pasado con ella. Y,
mientras lloraba, sentia el impulso de dar las «gracias» repeti-
das veces.

En medio de su dolor, sabia que la vida le ofrece a uno mu-
chas bendiciones... pero asi es la vida. Sin embargo, veia la di-
ferencia existente entre considerar la muerte de un ser querido
una catdstrofe (diciendo no) y recordar la suerte que habia teni-
do al contar con una persona en su vida (diciendo si). Eso es ver
la muerte como una parte de la vida —un proceso natural—, como
algo opuesto a considerarlo una horrible privacién y un fené-
meno injusto.

Betsy, otra alumna, nos habld de la dulzura del dolor que
sentia al darle a su hijo un beso de despedida cuando se iba a la
universidad. Con ldgrimas en los ojos, le miraba ir hacia su fla-
mante automdvil, sabiendo que ya sélo volveria de visita. Aho-
ra habia llegado la hora de dejarle ir. En ese momento —nos
dijo— habia pensado sf, la vida es asi... siempre cambiante. Las
cosas no duran eternamente. Betsy lloré un rato, pero pronto se
recobré y decidié preparar una cena intima a la luz de las velas.
Después de todo, ella y su marido estarfan solos por primera vez
en muchos afos, de modo que estaba resuelta a que aquello fue-
ra como una luna de miel.
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Comparemos esto con un progenitor que teme que sus hijos
abandonen el hogar y, cuando esto sucede finalmente, sélo pue-
de ver el vacio de la casa y la inutilidad de su vida. Una perso-
na asi, al resistirse al cambio, pierde los nuevos caminos que se
le ofrecen. La historia de Betsy demuesira de una manera muy
hermosa la capacidad de sentir dolor cuando algo termina, para
luego seguir adelante y construirse nuevas esperanzas y suefios.
Hay algo enriquecedor en el hecho de dejar una bella experien-
cia en nuestra vida y esperar la llegada de otras.

Marge compartia con la clase el dolor que sinti6 al morir su
marido. Si. Echaba de menos a su esposo y el calor vital y la
camaraderia que le habia dado, pero también comprendia c6mo
se habfa transformado de persona dependiente en persona inde-
pendiente cuando habia quedado a merced de sus propios recur-
s0s. Su sentimiento de autoestima habia aumentado muchisimo
a medida que aprendia poco a poco a correr riesgos que nunca
habia afrontado. Era capaz de decirle s7 a la vida y de hacerse
todo un nuevo mundo.

Marge podia haber reaccionado como un amigo mio. Este se
negé a recoger los pedazos de su vida al morir su esposa. Cinco
afios después, lloraba atin por teléfono, preguntando: «;Por qué
tenfa que morir?». Le ha dicho no a su universo. Por desgracia,
no ve que el universo no estd sufriendo, sélo sufre €l y quizd las
pocas personas que todavia hablan con él por teléfono. Se ha
negado a ver las bendiciones de su vida —y son muchas— o las
oportunidades que hay a su alrededor de conocer a gente nueva
y de ensayar nuevas experiencias. El dolor del no le ha dejado
una sensacion de impotencia.

En dltima instancia, se puede decir que la capacidad de
afrontar con eficacia el mundo que nos rodea corresponde a la
capacidad de decirle 57 a nuestro universo, incluyendo el posible
dolor. Recuerde:

El reconocimiento del dolor es miy importanie:
negarlo es mortifero

Sandy es una persona que rehuy6 su dolor. Cuando su hijo
murié en un accidente automovilistico hace doce afios, nunca
afronté el impacto total de la pérdida. Sus amigos hicieron no-
tar lo bien que habia soportado la muerte de su hijo. Tres afios
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después desarrollé una epilepsia que no parecié relacionada con
la pérdida sufrida. Durante nueve afios, tuvo ataques que le im-
pidieron trabajar. Ademds, sus relaciones con su marido y sus
otros hijos se habfan ido deteriorando lentamente.

Por fin, Sandy apel6 a un grupo de apoyo para lograr ayuda
en el deterioro que la epilepsia estaba provocando en su familia.
Durante la primera sesion, el grupo lider pregunté si ella habfa
sufrido alguna vez una gran pérdida. Dijo que si, pero explicé
que eso habia sucedido hacia tanto tiempo que no podia coside-
rarse un factor de su enfermedad. El conductor del grupo sabia
muy bien lo ocurrido y con gran habilidad logré hacerla volver
a la experiencia de la muerte de su hijo. Fue entonces cuando
ella dejo aflorar finalmente su dolor.

Cada vez que el grupo se reunia, Sandy seguia afrontando su
dolor. Casi «milagrosamente», sus sintomas de epilepsia desa-
parecieron al cabo de cinco semanas. Interrumpié su medicacién,
enconiré un buen empleo y comenzé a reparar el dafio causado en
su hogar por su enfermedad. El dolor suele ser increiblemente
destructivo si se mantiene oculto. Aunque Sandy es un ejemplo
traumdtico, el dolor no demostrado destruye sutilmente la vida
de mucha gente.

Todos conocemos a algnien que no es consciente de su dolor...
que se ha negado a dejarse arrastrar por su sentimiento. Cuando
no reconocemos nuestro dolor, éste se manifiesta en cualquier
sintoma fisico, en ira o a algo igualmente destructor, Decir s¢
significa dejar que el dolor obre con toda su fuerza, sabiendo
que no solo se podra superar, sino que ademds se ganard algo fi-
nalmente... si se sabe buscar.

Al continuar las discusiones en clase, mis alumnos y vo lle-
gamos a concebir una idea interesante: cuanto mds ricas eran
nuestras vidas, méds probable era que experimentdramos el dolor
de la pérdida. Si tenemos una muchedumbre de amigos, tendre-
mos que habérmoslas con méds despedidas. Cuanto mds salimos
al mundo, mayores probabilidades habrd de que experimente-
mos un «fracaso» o rechazo. Pero los que viven vidas ricas no
las cambiarfan ni por un momento. Les encanta la oportunidad
de saborear todo lo que puede ofrecer la vida... lo bueno y lo
malo. La clase considerd también que quienes llevan vidas ricas
saben por instinto el secreto de decirle si al universo. Los que
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dicen no de forma habitual, se retiran de la vida, optando sim-
hélicamente por esconderse bajo las sdbanas, para evitar el dafio
y transformdndose irénicamente en victimas completas de sus
propios miedos.

Encontré el ejemplo més extremo y conmovedor de por qué
decir st en el libro de Viktor Frankl, El hombre en busca de sen-
tido. Me lo dio una amiga, quien me lo recomendd asi: «Me pa-
rece importante que leas este libro».

Me contrari6 enterarme que el libro se referia a la experien-
cia de Frankl en un campo de concentracion... un tema que yo
habia eludido cuidadosamente. Era algo demasiado horrible para
mi. Yo tenia la idea preconcebida de que la vida en un campo de
concentracién era la experiencia mds tremenda que podia so-
portar un ser humano... desde el punto de vista mental, fisico y
espiritual. En realidad, yo no queria leer aquel libro y me dis-
ponia a abandonarlo cuando recordé las palabras de mi amiga.

Evidentemente, mi amiga sabfa algo que yo ignoraba, de
modo que decidi descubrir a qué se referia.

Penosamente, recorri pigina fras pagina de descripciones
que desafiaban a la comprension humana. No pude reprimir las
lagrimas. Pero, a medida que iba leyendo, mi corazdn empezo a
sentir poco a poco un marcado alivio. Frankl y sus compaiieros
no s6lo habfan enfrentado la vida en un campo de concentra-
cidn, sino que... «Habian dicho, en realidad, jsi a su universo!
Habian podido establecer experiencias positivas y un creci-
miento... y una manera de ver el mundo que daba un gran valor
a su experiencia. Como escribfa Frankl:

Las experiencias de la vida en un campo de concentracion
revelan que un hombre puede elegir la accidn. Habfa asi su-
ficiente ejemplos —a menudo de cardcter heroico—, demostra-
tivos de que la apatia podia ser vencida y la irritabilidad su-
primida. El hombre puede conservar un vestigio de dignidad,
hasta en las condiciones mds terribles de tensién psiquica y
fisica. Los que hemos vivido en campos de concentracion po-
demos recordar a los hombres que recorrian pabellones con-
solando a otros, ddndoles su tltimo pedazo de pan. Quizd
fiteran sélo unos pocos, pero ofrecen una prueba suficiente
de que a un hombre se le puede quitar todo, salvo una cosa;
la iiltima de las libertades humanas... la de elegir su propia
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actitud ante cualquier circunstancia, la de elegir su propio
camine. La forma en que acepta un hombre su destino y todo
el sufrimiento que comporta, la forma cdmo carga con su
cruz, le da una amplia oportunidad —hasia en las situaciones
mds dificiles— para darle un sentide mds profundo a su vida.

Cuando terminé la dltima pdgina, comprendi que en mi se
habia operado un cambio dramédtico. Nunca experimentaria ya
el miedo con la misma intensidad con que lo experimentara an-
tes de leer aquel libro. Comprendi que si Frankl habia podido
sacar algo positivo de su experiencia, la peor que mi mente po-
dia imaginar; yo —y cualquier otro— podiamos sacar valor con
cualquier cosa que la vida nos ofreciera. Tenemos siempre la
opcidn de mantenernos conscientes.

Estoy segura de que, si hubiera podido, Frankl habria prefe-
rido no pasar por aquella experiencia, pero el campo de concen-
tracion era lo que la vida le ofrecia. Le correspondia, pues, a
él, reaccionar ante aquella situacion. No podemos controlar el
mundo, pero si nuestras reacciones ante €él. Creo que es un gjem-
plo de cémo puede funcionar el mecanismo de decir sf al univer-
so de uno, no sélo para disminuir el miedo, sino también para
dar un sentido a la vida.

En otra clase, uno de mis alumnos arguyo que, si le decimos
si a todo, lo aceptamos todo. Si aceptamos todo, no nos enfren-
taremos para cambiar las cosas que son injustas en este mundo.
Le expliqué que decir s/ implica una accién positiva y decir no
significa rendirse. S6lo cuando vemos la posibilidad de un cam-
bio, podemos obrar para lograrlo. Podemos decirle no a la si-
tuacién tal como es, pero sf a la posibilidad de crecimiento que
ofrece. Si uno cree que una situacién de su vida no tiene reme-
dio, simplemente, se cruza de brazos y deja que lo destruya.

A un nivel global, si usted cree que no hay esperanzas de de-
tener la hecatombe nuclear, no aceptard apoyar las soluciones
pacificas para los problemas del mundo. Si sabe que la situacion
no es desesperada, le dice si a la oportunidad de participar en el
proceso de hacer del nuestro un planeta pacifico, como lo estd
haciendo tanta gente en todo el mundo. Esa gente no estd para-
lizada por el miedo, porque le dice si a las oportunidades pro-
pias de esa situacion.
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Decir si no significa rendirse.

Decir si significa obrar de acuerdo
con la creencia de que uno puede dar
sentido y finalidad a todo
lo gue le ofrece la vida

Implica canalizar recursos para hallar maneras constructivas
y sanas de lidiar con las situaciones adversas. Significa obrar
con la fuerza, no con la debilidad. Significa tener la flexibilidad
necesaria para examinar muchas alternativas y elegir las que au-
menten el crecimiento. No significa verse destruido; significa
revivir ante una posibilidad.

Si bien el concepto de lo que significa decirle si al universo
personal es bastante fécil de captar, el aprendizaje de decir sf re-
quiere mucha conciencia del mismo. Parecerfa que tenemos un
reflejo automdtico que empuja el botén del no. No es tan facil
comprender c6mo decir si cuando un nifio estd enfermo de gra-
vedad, cuando uno queda fisicamente incapacitado, pierde su
empleo 0 muere su esposa. Recuerde:

JEl mundo estd lleno de gente
qgue ha recibido la «<peor» parte en la vida
v que ha salido reforzada del trance!

Todos somos vencedores cuando decimos si, y vale la pena
hacer el esfuerzo para aprender c6mo. Los pasos siguientes le
ayudarin:

1. Ser consciente en todo momento.

Ayuda mucho rodearse de signos recordatorios. Péngalos so-
bre su escritorio, sobre su mesilla de noche, sobre sus espejos,
en su calendario, o en cualquier otro lugar donde pueda verlos.
Algunas proposiciones me han ayudado son las siguientes: «di-
gale si a su universo» (un signo evidente); «encuentro valor en
todo lo que me sucede» o «dejémoslo asi». Mi hija me dio un
maravilloso cartel que decfa; «si la vida te da limones, haz li-
monada». Puede crear sus propias mdximas, las que mejor le
cuadren. El objetivo es mantenerse conscientes. Estamos per-
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manentemente dormidos y hace falta que, sin cesar, nos recuer-
den las cosas.

2. Cuando sea consciente de algo, miteva la cabeza en gesto de
asentimienio.

Hay algo en la afirmacién fisica de una idea que ayuda a de-
sarrollar aceptacidn. Trate de asentir con la cabeza ahora mismo.
Notard algo positivo en la sensacién de asentir fisicamente. Ese
simple gesto da la sensacién de que todo ird muy bien... porque
usted se encargara de hacer que marche muy bien.

3. Basdndose en el mismo principio, relaje su cuerpo, desde la
cabeza hasta la punta de los pies.

Note cudndo estd tenso y concéntrese en conseguir que la
tension desaparezca. Nuevamente, el cuerpo puede tomar la de-
lantera en la elaboracion de sentimientos positivos. Este hecho
se analizard mds adelante.

4. Busque maneras de obtener provecho de cualquier experien-
cla.

Formiilese a si mismo estas preguntas: ;Qué puedo aprender
de la experiencia? ;Como puedo usarla para obtener una venta-
ja positiva? ;Cémo puedo aprender a mejorarme a mi mismo
como resultado de esa experiencia? Simplemente, tener la in-
tencion de hacer algo positivo asegura automédticamente que su-
cederd algo positivo. Como se ha visto en el capitulo 7, parta de
la imagen de lo que «deberia» ser el resultado para abrirles el
camino a posibilidades que su mente es incapaz de predecir.

5. Sea paciente consigo mismo.

No le diga no a su dificultad de decir si. Este es uno de esos
conceptos que parecen ficiles, pero su aplicacién requiere es-
fuerzo. Es facil sentirse frustrado cuando la tristeza y la sensa-
ci6én de ruina le dominan. Simplemente, fijese en esto. Confie
en que se sentird eventualmente aburrido de estar deprimido o
contrariado y entonces hallard una salida de las arenas movedi-
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zas. Casi todos lo hacemos de todos modos. Decir si le ayudara
a hallar su camino con una rapidez mucho mayor, mejorando asi
enormemente su calidad de vida.

Empiece a practicar en los hechos triviales de su vida. Aun-
que pueden no tener nada que ver con el miedo, le darén précti-
ca en el proceso. Por ejemplo, cuando uno esta sentado en su
coche, irritado porque estd atrapado en un atasco de trifico, un
recordatorio en el salpicadero que indique «Digale sf a su uni-
verso» puede recordarle que usted estd diciendo no. Cuando
pueda desarrollar este conocimiento, podrd asentir, relajar su
CUErPO Y emMpEeZar a usar su experiencia ventajosamente. Puede
utilizar ese tiempo para aprender idiomas con su grabadora, o
escuchar algunas de las grandes grabaciones «inspiradoras» que
se encuentran disponibles en el mercado. O sentirse agradecido
por el hecho de no tener que hacer en ese momento nada espe-
cialmente agobiante. De modo que quédese sentado y disfrute
de la experiencia.

Si le preocupa pensar que estd haciendo esperar a alguien,
recuerde que no puede hacer nada para evitarlo, de modo que
mds vale que disfrute. Es una oportunidad perfecta para apren-
der que, en el futuro, usted tendrd que concederle mds atencién
al tiempo que pasa en demoras imprevistas.

Si es usted el que estd esperando mientras se dice enfadado:
«jYa se estd retrasando otra vez!», concéntrese en decirle si al
hecho de que usted tiene ahora una oportunidad de observar a la
gente que le rodea y meditar sobre las actividades del dia. {Esos
momentos aparentemente perdidos me conceden la rara oportu-
nidad de no hacer nada sin sentirme culpable!

La vida ofrece muchas oportunidades de practicar el decirle
sf a su universo personal. El bebé derrama la leche por el suelo,
su secretaria pierde la carta que usted le ha dictado, la lavadora
le estropea un vestido... ; Se da cuenta de las veces que eso ocu-
re? Siempre que usted advierta que se resiste a lo que sucede
en ese momento, recuerde la frase «Digale si a su universo».
Verd que su vida se hace cada vez més agradable. Sus relacio-
nes con el mundo entero mejorardn drdsticamente.

Cuando usted domine el concepto en el dia a dia, estard pre-
parado para enfrentarse a retos mds serios. Notard que su nivel
de miedo comienza a reducirse poco a poco cuando es sustituido
por un mayor sentimiento de confianza en su capacidad de afron-
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tar su mundo. Apenas empiece a ver las posibilidades de los im-
previstos, empezard a advertir que el mundo funciona «perfec-
tamente». Puede hallar razén vy finalidad en todo... si le abre sn
mente a eso.

Solo sentird que algo no va bien cuando dice no y se resiste
al universo. Quizd haya oido la expresion «Dejarse llevar por la
corriente», que tiene un significado bien claro: aceptar conscien-
temente lo que ocurre en la vida. Una vez, of decir que la clave
de la vida no es imaginar lo que uno puede obrener de la co-
rriente. O, como apunta Barry Stevens en su libro Don't Push
the River (No empuje al rio): «Deje de luchar por su vida. Dé-
jese llevar y permita que el rio le lleve». Deje de luchar con la
vida. Déjese llevar y permita que la vida le lleve a una nueva
aventura. Asi —y solo asi— es imposible perder.

SUMARIO
PASOS PARA DECIR Si

1. Tenga el convencimiento de que puede optar entre decir sf o
no.

2. Haga un gesto de asentimiento: diga si.

3. Relaje su cuerpo.

4. Adopte una actitud de «Veamos qué puedo sacar de esta si-
tuacién».

5. Sea paciente consigo mismo. Se requiere tiempo para adop-
tar un enfoque de «si» a la vida. {Digase s/ a si mismo!
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10
ELIGIENDO AMOR Y CONFIANZA







_@_

xamine unos momentos esta cuestion: ;Se considera usted

una persona generosa? Una mafiana les hice esta pregunta a

algunos de mis alumnos, la mayoria de los cuales eran ca-

sados y todos asintieron. Por lo tanto, se sintieron descon-
certados por sus propias reacciones ante los deberes que yo les
habia encargado para hacer en su casa, que se reducian simple-
mente a esto: «Véyanse a casa y den las gracias a sus esposos».
En la habitacién flotaba una clara sensacién de malestar. jEra
como si les hubiera recomendado que volvieran a sus casas y
pegaran a sus hijos! Finalmente, Lottie, que estaba casada des-
de hacia veinticinco afios, dijo, con su vocecita aflautada: «;Por
qué he de darle las gracias a mi marido? iEl deberia sentirse
contento de que yo esté allil».

«Lottie —le pregunté—. ;Por qué estds alli?».

Su respuesta fue més bien evasiva. Fue algo asi como: «Mi
marido se harfa un lfo sin mi, y ademds, seria demasiado pro-
blemdtico marcharse».

Después de mucha insistencia mia y del resto de la clase,
Lottie pudo por fin reconocer que su marido le daba mucho: ca-
maraderfa, seguridad econémica y la sensacién de que no esta-
ba sola. Le dije: «Bueno. Ahora, vete a casa y dale las gracias
pOr eso».

En la sesi6n siguiente, los alumnos vinieron a clase con aire
de consternacién. No podian creer lo dificil que les habia resul-
tado admitir ese aporte de sus conyuges. Algunos pudieron re-
conocerlo, aunque con esfuerzo; otros, simplemente, no logra-
ron hacerlo. Algunos me dijeron que también trataron de darles
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las gracias a sus hijos y a sus padres y que también eso fue difi-
cil. Por primera vez, tuvieron que preguntarse hasta qué punto
estaban dispuestos a dar.

Eso no significaba que no contribuyeran a otros sectores de
sus relaciones. Por lo general, controlaban los detalles del ho-
gar, criaban a sus hijos y cumplian con las tareas obligatorias
del contrato matrimonial. Pero... jdaban realmente? ;Sabian real-
mente como dar? ;O transformaban un «haz eso por mi» en un
«yo haré esto por ti»?

De mas estd decir que mis alumnos se sentian consternados
por lo que habian descubierto sobre si mismos al hacerles esta
sencilla recomendacion. Les aseguré que la mayoria de nosotros,
en nuestra sociedad, no sabemos realmente como dar. Casi todos
funcionamos con un velado sistema de permuta. Pocos damos
realmente sin esperar algo a cambio... dinero, consideracién,
amor, o lo que sea.

Usted podria rebatir: «;Qué tiene de malo devolver?». Mi
respuesta es «Nada». Sin embargo:

8i sélo da porgue espera
recibir algo a cambio,
piense en lo interesado qite se volverd

Es més que probable que la pregunta pronto se convierta en:
«;Recibo bastante a cambio?». Esa manera de pensar responde
a una increible necesidad de controlar las reacciones de los de-
mds, de tal modo que usted no sospeche que ha perdido en el
cambio, destruyedo asi su paz espiritual y provocando ira y re-
sentimiento.

Desde esta dptica estd claro qué tiene de malo el «recibirs,
siendo ésta la motivacion méds importante del «dar».

La verdadera entrega no sdlo es desinteresada,
sino gue también hace que nos sintamos mejor

¢Por qué nos resulta tan dificil dar? Mi teoria tiene dos in-
gredientes. En primer lugar, exige a un adulto maduro capaz de
dar, y la mayoria de nosotros no hemos crecido realmente. En
segundo lugar, dar es una habilidad adquirida que pocos domi-
namos. Esos ingredientes estdn ligados y se requiere mucha préc-
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tica para lograrlos. La razén de que la mayoria de nosotros nun-
ca hayamos practicado esas habilidades es simple: por lo gene-
ral, nunca se NOs OCUITE que NO NOs estamos comportando como
adultos o que no estamos dando. Inconscientemente, nos hemos
engafiado a nosotros mismos. Y esto es comprensible. Parece-
mos adultos y gente que da. Pero lo que sucede por debajo des-
miente las apariencias.

Una de las lecciones mas importantes que uno debe aprender
en la vida es coémo dar y es ésta una de las respuestas al miedo.
Cuando aiin somos bebés representamos el caso extremo de la
necesidad. Llegamos al mundo inermes. En ese estado tenemos
que tomar o nos serfa imposible sobrevivir. Nuestra superviven-
cia estd ligada al mundo que nos nutre. Damos poco a cambio.
No nos importa cudntas veces despertamos a nuestros padres
cuando tenemos hambre o la fuerza con que gritamos y moles-
tamos a los vecinos cuando queremos que nos cojan.

Si, los padres obtienen a menudo una sensacién de alegria de
la sonrisa o el contacto de su hijo y, en este sentido, el nifio pue-
de considerarse un dador... pero dudo que un bebé pase la noche
pensando: «Mi vida es pletérica. Tengo tanto gue dar que creo
que recompensaré a mis padres con una gran sonrisa mafiana
por la mafiana». No, su «don» estd mds bien a un nivel primario
que reflexivo. En realidad, un estémago hambriento s6lo produ-
cird sonoros gritos de impaciencia.

Con- los afios, funcionamos como seres cada vez mads inde-
pendientes, capaces de cuidar de nosotros mismos... 0 €s0 cree-
mos, al menos. Nos vestimos solos, nos alimentamos solos, nos
ganamos el sustento. Pero parece existir una parte de nosotros
que nunca progresa mucho mds all4 de la cuna. Metaf6ricamen-
te, seguimos teniendo miedo de que no venga nadie a aliviar
nuestra hambre... hambre de alimento, dinero, amores, aproba-
cién, etcétera. Toda la ayuda «alimenticia» que recibimos es
s6lo temporal; sabemos que el hambre volverd.

Imagine que nos plantea este dilema en nuestra vida cotidia-
na. No podemos dar. No podemos amar. Nos volvemos, cons-
cientemente o no, manipuladores, porque estd en juego nuestra
supervivencia. No podemos mantener el bienestar con otra per-
sona si sus necesidades entran en conflicto de alglin modo con
las nuestras. ;Y c6mo nos sentimos cuando actuamos desde el
nivel mas primario, el de la cuna? Importantes, atrapados, irri-
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tados, frustrados, insatisfechos, no realizados y, lo que es peor,
asustados.

£ Qué puede haber mds aterrador que depender de otros para
la propia supervivencia? Cuando somos unos adultos asustados,
formulamos las mismas preguntas que hacfamos cuando éramos
nifios. ;Se irdn y me abandonarin? ;Dejardn de quererme?
(Cuidarin de mi? ;Se pondrin enfermos y morirdn? Cuando so-
mos adultos, formulamos esas preguntas con respecto a nues-
tros companeros y, a menudo, a nuestros amigos, jefes, padres e
incluso hijos.

La gente que tiene miedo estd imposibilitada para dar. Estd im-
pregnada de un arraigado sentimiento de escasez en el mundo,
como si no hubiese bastante para todos. Insuficiente amor, insufi-
ciente dinero... simplemente, todo es insuficiente. Por lo general,
el miedo a una faceta de nuestra vida se generaliza y nos volvemos
retraidos y autoprotectores en muchos aspectos de nuestra vida.
La gente miedosa puede imaginarse escondida y encogida. Si bien
esta imagen representa el estado interior de toda la gente asustada,
las manifestaciones externas pueden asumir muchas formas:

# Hombres de negocios de éxito gue necesitan la aproba-
cién de su jefe.

e Amas de casa que acusan a sus maridos o a sus hijos por-
que nunca han vivido sus propias vidas.

@ Mujeres independientes que exigen tanto a sus hombres
que estdn a menudo solas.

e Hombres que no pueden tolerar la independencia de sus
esposas.

e Empresarios que toman decisiones perjudiciales e irres-
ponsables.

Todos, en cierto modo, operan movidos por un sentimiento
de miedo por su propia supervivencia. En realidad, estdn enco-
gidos sobre si mismos, reconcentrados.

Si usted se reconoce en esa descripcién, tinase a los demds.
Hay poca gente de nuestra sociedad a la que hayan ensefiado
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realmente los secretos de crecer y de dar. Nos han ensefiado la
ilusién de dar, pero no la realidad de dar; nos han ensefiado a
cuidar nuestra integridad fisica; también nos han ensefiado a no
permitir que alguien nos engafie o nos saque ventaja. La conse-
cuencia, a menos que obtengamos algo a cambio, €5 que nos
sentimos utilizados.

Esto no implica que no podamos disfrutar de lo que vuelve a
nuestras manos y, paraddjicamente:

Cuando damos desde una posicion de amor,
mds que desde una de esperanza,
suele ocurrir que se nos devuelve

mds de lo que habiamos imaginado

Si estamos esperando sin cesar, pasaremos una gran parte de
nuestra vida decepcionados porque el mundo no nos trata con
justicia.

No encontré la salida de este penoso estado de cosas hasta
los treinta y tantos afios, hasta que comprendi finalmente que,
por mds que tuviera en mi vida... jnada seria suficiente! Cuan-
do miés tuviera, mas querria... mds amor, mds dinero, mas aten-
ciones... jmds, mds, mas! Evidentemente, algo que yo hacia o
no hacia me impedia estar del todo satisfecho. Y, 1o que es peor,
me mantenia en un estado de constante miedo de que todo lo
que hiciera desapareceria finalmente y no quedaria nada. Veia
en todo el proverbial iiltimo trago de agua en el desierto y me
aferraba a él como a mi iltima esperanza.

Era hora de ensayar otra forma de ser, ya que la antigua no
me servia a mi, ni a ningiin otro ser de mi entorno. Como ya
dije, busqué muchos maestros y obtuve muchas respuestas.
Aprendi que, para liberarme del miedo a la necesidad, tendria
que hacer lo contrario de lo que habfa estado haciendo hasta en-
tonces. En lugar de aferrarme a todo para salvarme, tendria que
empezar a liberarme, a soltarme, a darme, iSi a usted le han pa-
recido dificiles de realizar algunas de las propuestas de este li-
bro, espere hasta intentar ésta. Es fdcil dar cuando uno se siente
preparado para ello, pero eso sélo se siente cuando se da... jno
antes! De modo que... jAunque tenga miedo, hdgalo igual!

Permitame recordarle que lo que le propongo es un proceso
de toda la vida en el que puede empezar a trabajar hoy mismo.
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Todavia no hay una pocién mdgica. Es asombroso descubrir lo
mucho que uno tarda en convertirse en un adulto cabal. En rea-
lidad, se podria considerar una tarea para toda la vida. He esta-
do trabajando en ello desde hace afios y atin me falta recorrer
mucho camino. La buena noticia, con todo, es que mi sensacién
de poder personal y mi capacidad de amar y de confiar han au-
mentado por lo menos un mil por ciento desde que he empeza-
do mi aprendizaje de dar por nada. Muchos miedos que sentia en
las facetas que se describen a continuacién han desaparecido to-
talmente. jLas recompensas son monumentales! ;Se lo prometo!

Regalar gratitud

Empiece por pensar en la gente que conoce y en las personas
significativas de su pasado. Anote sus nombres en un papel.
Luego, enumere lo que a su manera ha aportado cada uno de
ellos a su vida. Hasta si le han hecho dafio y usted siente por ellos
una gran antipatia, enumere lo que aportaron a su vida. Como
en el ya mencionado caso de Lottie, que, a pesar de lo que sen-
tia por su marido, sabia que €l le habia proporcionado mucho.
Asimismo, es posible extraer algo constructivo hasta con lo mis
negativo.

En cierta ocasién, me excusé ante mi hijo porque, en la épo-
ca en que me divorci€, no le apoyé emotivamente cuando él po-
dia haberme necesitado. Me sentia demasiado inmersa en mi
propio dolor como para ayudarle con el suyo. Su respuesta fue:
«No te preocupes, mamd. Eso sucedié en un periodo de mi vida
en que aprendi a ser independiente. Fue una leccién valiosa».

iMi hijo estaba en condiciones de agradecerme mi abando-
no! Comprendi que eso era mucho mejor que si hubiese sentido
resentimiento durante todos esos afios. Por eso, hasta si nota
que alguien ha abusado de usted... descubra la leccion que ello
le ha aportado y mencione el aporte en su lista.

Una vez haya enumerado todo lo que le han dado las diversas
personas que han figurado en su vida, visitelas sistemdticamente
para darles las gracias. Si se trata de una persona a quien usted
no ha visto durante algiin tiempo o de la cual no ha tenido noti-
cias, sorpréndala con una llamada telefénica, o simplemente con
una carta, para agradecerle lo que le ha aportado a su vida. Le
asombrard descubrir el placer que obtendrd —y dari- al hacerlo.
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Con respecto a algunas personas de su vida, tales como una
ex esposa, ex amigos o ex jefes, esto puede ser particularmente
dificil. Para liberarse de su resentimiento y la ira que siente aho-
ra, pruebe un ejercicio que aprendi en un taller hace mucho
tiempo.

Busque una habitacién vacia y desconecte alli el teléfono.
Ponga alguna miisica sedante... Siéntese en un sillén comodo y
cierre los ojos. Imaginese a alguien que le produzca célera o dolor.
Imaginelo frente a usted. Al principio, envuélvale en rayos de
sedante luz blanca y digale que le desea toda clase de cosas bue-
nas... todo lo que podria querer en su vida. Agradézcale todo lo
que le haya dado. Siga haciendo esto hasta que sus sentimientos
negativos desaparezean.

Decir que esto no es ficil es quedarse muy corto. «;Desear-
le a ella toda clase de cosas buenas? ;Estd usted loco? jQuiero
verla sufrir por todo lo que me ha hecho!»

La primera vez que hice ese ejercicio, elegf a alguien que ha-
bia trabajado para mi y que me habia causado mucha afliccién
y dolor. Yo habia confiado en €l y, en realidad, me habia trai-
cionado. {Note la mentalidad de victima en todo su esplendor!
Evidentemente, no asumo la responsabilidad de mi experiencia
de la vida en esa época. Cuando hice el ejercicio, experimenté
una increible serie de emociones.

En primer lugar, me irritaron la ira y el resentimiento que
sentfa. Me resulté casi imposible, hasta mentalmente, desearle
algin bien. La célera inicial que me inspiraba era monumental.
Cuando me empecé a relajar entré en contacto con el dolor que
sentfa. Este se convirtié en ira contra mf misma por haber per-
mitido lo sucedido y por haber seguido irritada durante tanto
tiempo. A la ira sucedié el perdén a mi misma y a él. Entonces
pude ver en ambos, simplemente, a personas gue se habian he-
cho todo el dafio posible en esa época. Pude, entonces, rodearnos
a ambos de sedante luz blanca.

El proceso me llevo alrededor de una hora. Cuando empecé,
pensé que no sucederia gran cosa. {Craso error! Lloré, grité,
odié, perdoné, amé, senti paz. Segui haciendo ese ejercicio a dia-
rio hasta que no senti ya nada negativo contra €l y pude desear-
le libremente toda la felicidad del mundo.

Repeti ese ejercicio incluyendo a toda la gente de mi vida
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por quien sentia algo negativo, fuera grande o pequefio. Una de
esas personas era mi ex marido. Cuando logré llegar al punto de
mi visualizacién en que sélo le deseaba felicidad, le telefoneé y
le invité a almorzar. Simplemente, le dije que nunca le habia con-
tado ciertas cosas y que queria decirselas ahora. Se sintié com-
placido y almorzamos juntos.

Le enumeré todo lo que realmente habia visto en €l cuando
nos casamos y las cualidades que més admiro en él. Mi fran-
queza invitaba a franqueza de su parte y compartié conmigo co-
sas agradables. Cuando nos separamos después del almuerzo
ese dia, senti que habia completado algo hasta entonces inaca-
bado... y la sensacién fue maravillosa.

Si usted no puede encontrarse fisicamente con la gente que
figura en su lista, hdgalo mentalmente. Hdblele como si estu-
viera sentada frente a usted y cuéntele todo lo que guiera decir-
le. Cure la relacién negativa que se esconde en su interior. En
términos de salud fisica y mental, esto es tan bueno como si
ellos estuvieran sentados ante usted.

Tenemos que librarnos del dolor y la ira antes de poder atraer
¢l amor. Cuando albergamos sentimientos negativos con respec-
to a la gente de nuestro pasado, trasladamos esos sentimientos
hacia los de nuestro presente. No sélo eso, sino que podemos
sentirnos fisicamente enfermos, como algunos de mis lectores
acaso hayan experimentado. Un libro excelente sobre el tema de
la curacion del cuerpo y el alma es el de Louise Hay, Usted pue-
de sanar su vida. En ese libro se presentan muchos ejercicios
que pueden ayudarle a desahogar la ira, el dolor y el resenti-
miento que acaso esté llevando a todos los rincones de su vida.
Es un libro muy recomendable.

jHay tanta gente que no da las gracias porque no comprende
lo importante que puede resultar su expresion de gratitud! Re-
cuérdelo: usted cuenta y su gratitud cuenta también. No deje pa-
sar una oportunidad sin darle las gracias a alguien que le haya
dado algo... lo que sea.

Si esto le parece demasiado dificil en este momento, empie-
ce con situaciones ocasionales, tales como decirle a alguien
durante las horas de trabajo: «Gracias por eso» o «Aprecio eso»
o «Gracias por haber sido tan alegre hoy; eso me ha hecho fe-
liz». Gracias, gracias, gracias. Empiece por infiltrar esas pala-
bras en su conciencia con respecto a todos los que lo rodean.
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Empiece por regalarlas en vez de esperar que vengan a usted.
Eso resulta dificil al principio, pero se vuelve cada vez mas
facil. Dar las gracias es como un misculo que debe ser gjercita-
do. Cuando lo flexionamos se vuelve mas fuerte. Sélo requiere
entrenamiento.

Regalar informacion

Hay tantas cosas que aprendemos en la vida que nos llegan
con gran esfuerzo... Y, por algin motivo, tenemos tendencia a
querer ver luchar a los demds tanto como lo hemos hecho noso-
tros. Profesionalmente, esto puede resultar muy dificil. Recuer-
do oportunidades en que me senti amenazada por aquellos a
quienes consideraba mis «competidores» y mi tendencia era
ocultarles informacién que les habria ayudado mucho en su
trabajo.

Gracias a Dios, yo sentia el miedo.., y lo hacia de todos mo-
dos. Algunas de las personas a quienes he ayudado llegaron a ser
buenos amigos mios y parte integrante de mi sistema de apoyo.
También aqui el dar debe hacerse sin esperanza de devolucién.
Lo mas probable es que la devolucién sea enorme. Uno de mis
alumnos me pregunté qué habria sucedido si uno de ellos se
hubiera vuelto realmente contra mi y usado mi informacién en
forma competitiva. Mi respuesta fue, y es aiin, que si tengo
suficiente confianza en mi misma, «lo haré» prescindiendo de
lo que haga otra persona cualquiera. ;Qué hay que temer? Se
trata de desarrollar la autoconfianza y el universo personal.
De alguna manera, cuando alguien se convierte en un apoyo de
los demads, se vuelve més humano de lo que era. Ademds, cuan-
do la gente utiliza lo que usted les ha ensefiado, le hace partici-
pe de todos los beneficiosos efectos que se deriven de la infor-
macidn.

Regalar elogios

Es muy comiin que la gente a la que nos cuesta mds elogiar
sean los seres mds proximos a nosotros: nuestros compaiieros,
nuestros hijos, nuestros padres y a veces nuestros amigos. En
gran parte, la dificultad proviene de la ira y el resentimiento.
Sin embargo, cosa extraiia, cuando elogiamos a la gente que hay
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en nuestra vida, liberamos la negatividad y le abrimos la puerta
a una cdlida sensacién de afecto hacia ellos.

Son demasiadas las personas entre nuestras relaciones que se
centran sobre lo negativo y, sin embargo, no tienen dificultad en
recordarles a los demds que estdn obrando mal. Nada tiene de
asombroso gue tan pocas relaciones marchen bien. Queremos
que nuestros seres queridos sean afirmativos y nos apoyen. Im-
porta rodearse de personas que den, amen y nutran. Esto, por
contra, implica que:

Usted debe ser como lo que quiere atraer.
Sea como una de ésas personas de quienes querria rodearse

Una de las escépticas de mi clase me pregunté qué sucede si
uno da y da y no recibe nada a cambio. Le pedi un ejemplo.
Dijo que ella daba y daba y daba a un hombre con quien trataba
de restablecer una relacién y que €l se negaba a volver con ella.
Creo que esa alumna erré el blanco. En primer lugar, no se po-
dia decir que diera sin esperanzas. jEsperaba mucho! Por propia
confesion, consideraba que, si seguia dando, €l veria cudnto la
necesitaba y volveria finalmente a ella.

Le hice notar que aquello parecia un engafio calculado, mas
que un acto de amor. Sugeria que ella debia dejarle en libertad
y buscar a alguien que diera mayor satisfaccion a sus necesida-
des. Le recordé que dar no tiene nada de malo, pero, si nuestras
necesidades no son satisfechas en una relacidn, es hora de cerrar
esa puerta, con amor, y de pasar a otra. Dar no significa con-
vertirse en un felpudo. Tenemos derecho a que nuestras necesi-
dades sean satisfechas. Sin embargo, de nada nos sirve enfadar-
nos si alguien no las satisface.

Regalar tiempo

El tiempo es algo que nunca parece suficiente, de ahi que sea
uno de nuestros bienes mds valiosos. Es, asimismo, uno de
nuestros mas preciosos regalos. ;Cémo hacer para regalar tiem-
po? Atienda a su amigo cuando le cuenta sus problemas, escri-
ba una carta dando las gracias, compliquese la vida en algo ver-
daderamente grande y participe, hdgase voluntario de alguna
asociacion, lea cuentos a un nifio. Todo esto le saca a uno de si
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mismo y le ayuda a verse desde una dptica distinta de su ser... la
parte afectuosa, nutritiva, pletdrica.

David, uno de mis alumnos, conté una de sus experiencias
regalando tiempo. Se ofrecié como voluntario para un proyecto
que involucraba visitas a hospitales en Navidad. Describi6
aquello como una «apertura» de su corazén y una manera de sa-
carle de lo «ordinario y mezquino para llevarle a un espacio dis-
tinto... un lugar elevado». Nétese los sentimientos que le inspi-
raba a David su aporte de tiempo. Recordaba haberle cantado a
un nifo en estado de coma. La enfermera le habia dicho: «Cin-
tele... él le oird», David afirmé que aquello fue hermoso y le
dijo al resto de la clase que abriera su alma a un aporte seme-
jante. «Es algo increiblemente elevado!», asegur6.

Un muy querido amigo mio que, hace poco, sufrié una pard-
lisis, se sintié bendecido y colmado el Dia de Accién de Gra-
cias. Se ofrecid, a pesar de su silla de ruedas, a ayudar a cocinar
la cena en un restaurante que servia comidas gratuitas a los de-
samparados. Le resultaron muy gratos todos aquellos momen-
tos. Sabe que es una persona que cuenta, hasta después de su
ataque.

El trabajo como voluntario puede ser también una manera
maravillosa de pasar las vacaciones con sus propios hijos. Una
de mis amigas se quedd de piedra cuando su hija, después de
haber abierto cincuenta y dos regalos, dijo: «;Esto es todo?».

Esa fue la dltima Navidad de esa clase que pas6 con su hija.
Ahora, cada afio las dos juntas forman parte del mismo proyec-
to en el que participé David. Asi ella ha podido comprobar la
transformacion que se ha operado en la muchacha. En vez de
preguntarse siempre qué recibird en Navidad, su hija se pasa
mucho tiempo pensando en los regalos para llevar al hospital.

Quiero decir algo sobre el trabajo como voluntario en gene-
ral. Durante mis afios en el Hospital flotante tuve muchas opor-
tunidades de observar a voluntarios. Eran, por lo general, de dos
clases: los que sabfan que contaban y los que no lo sabian. Y
vaya diferencia que habia entre unos y otros!

Estos iltimos ayudaban no movidos por un sentimiento de
dar, sino impulsados por una sensacién de deber. «Debo devol-
verle algo a la comunidad.» Algunos usaban su experiencia de vo-
luntarios como una manera de demostrar a los demds qué «bue-
na» gente eran. Esto no implica que algunos no fueran itiles. Lo
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eran. jAunque algunos, positivamente, no lo eran! Siempre se
interponia su yo. Eran los que no se interesaban por lo que ne-
cesitaba el Hospital Flotante, sino por lo que alimentaba a su
yo. De ahi que, 2 menudo, se convirtieran mas en un problema
que en una ayuda para el personal. Y lo que resultaba peor, ex-
trafan probablemente poca satisfaccién o crecimiento personal
de su experiencia.

Los que sabfan que contaban eran de una especie totalmente
distinta. Estaban ahi, silenciosos pero seguros. Respondian a
nuestras necesidades casi antes de que se lo pidieran. Eran dili-
gentes en materia de tiempo y nunca dejaban de aparecer cuan-
do los esperaban. Hacian todo lo que se les pedia, por bajo que
pudiera parecer. Lo hacian con alegria, sabiendo que eran titiles.
Rara vez hablaban de lo que hacian... Simplemente, lo hacfan,
Y eran muy queridos por la ayuda inestimable que prestaban.

La diferencia entre la manera como obramos en este mundo
cuando sabemos que contamos y cuando no lo sabemos, es abru-
madora. Si uno no ha notado aiin que cuenta en este mundo,
debe obrar simplemente «como si» lo supiera. «Si yo contara
realmente... jqué estaria haciendo en esta situacién? ;Cémo es-
taria obrando?» Eso, realmente, funciona.

De modo que, sabiendo que cuenta o bien obrando «como
si» lo supiera, regale su tiempo. jQué regalo tan maravilloso!

Regalar dinero

El dinero es una enorme fuente de problemas para la mayo-
ria de nosotros. Por mds éxito profesional que yo haya tenido,
siempre tengo momentos en que me veo a la edad de ochenta y
dos afios, en una esquina, mendigando. He descubierto que mu-
chos tienen esa imagen de si mismos. No tengo la menor idea de
a qué se debe esto. Nunca me ha faltado nada importante en mi
vida. Y, encima, por una ironia del destino, cuando tuve que
mantenerme, ganaba mis dinero que cuando alguien cuidaba de
mi. Sin embargo, el miedo persiste.

El miedo por el dinero perdura a menudo, por més rico que
uno sea. Hace poco lef una informacién periodistica sobre un
hombre inmensamente rico que, con todo, tiene aiin pesadillas
en que se ve perdiéndolo todo. Para él, lo suficiente nunca es
suficiente. Hace afios of un gran pensamiento en una pelicula de
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serie B: «La seguridad no consiste en tener dinero, sino en sa-
ber que uno puede prescindir de él». El hecho de que muchos de
nosotros no hayamos carecido nunca de dinero podria ser el
problema. He aqui otro ejemplo en que la falta de algo podria
haber proporcionado una leccién muy valiosa.

La respuesta a una obsesién por el dinero consistiria en rela-
jarse y dejar de interesarse en ello. Dentro de lo razonable, em-
piece a «regalarlo», sabiendo que usted hallard siempre la ma-
nera de tener lo que necesite. Una amiga mia escribe «gracias»
en los cheques con que paga sus cuentas. En esa actitud radica
la libertad... la libertad de disfrutar, de invertir en uno mismo y
en los demds y en ser una parte creativa de la corriente, Regalar
dinero es algo que puede rendir enormemente en délares, pero,
lo que es més importante, en paz espiritual.

Como dice Jerry Gillies; autora de Moneylove: «El rico gas-
ta el dinero, el pobre lo guarda en el banco». Usted podrd tener
millones de délares, pero si su {inica preocupacidn es depositar-
los en el banco, tiene evidentemente una mentalidad pobre. Esto
no significa que uno deba derrochar su dinero... El equilibrio es
la clave. Algunos excelentes libros y grabaciones proporcionan
conceplos sobre nuestra relacién con el dinero.

Regalar amor

Por lo que a mi se refiere, todos los «regale» mencionados se
podrian englobar en regalar amor. Pero en el amor hay otros in-
gredientes. Por ejemplo, cuandodejamos que alguien sea como
es sin tratar de cambiarle, eso es regalar amor. Cuando confiamos
en que alguien puede llevar su propia vida y obrar de acuerdo
con ello, eso es regalar amor, Cuando dejamos que otros apren-
dan y crezcan sin pensar que por cllo nuestra existencia estd
amenazada, eso es regalar amor. ;Cudntas relaciones conoce us-
ted que se muevan en esas coordinadas?

Lo que a menudo parece amor no es tal; s6lo es necesidad.
Como lo expresa Rollo May en Man's Search for Himself. «El
amor se confunde por lo general con la dependencia; pero, en
realidad, usted s6lo puede amar en proporcién a su capacidad de
independencias.

Amar es ser capaz de dar. Y ahora, en este mismo momento,
es hora de comenzar.
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He hablado de regalar gratitud, informacion, alabanzas, tiem-
po y, ahora, amor. Estoy segura de que a usted se le ocurrirdn
otras cosas que agregar a la lista. Comprenderd ahora que dar es
prodigarse. Implica abandonar la actitud encogida vy retraida y
tender los brazos. Cuando experimentamos realmente esta sen-
sacion de abundancia, comprendemos el dicho: «Mi copa des-
bordax.

Dar desde la posicion de «Yo cuento» aumenta nuestra ca-
pacidad de dar: pero, como cualquier otra habilidad, requiere
préctica.

Tanto si usted lo cree como si no, su vida estd ya pletérica.
Usted, simplemente, no lo ha notado. Antes de que pueda acep-
tar la abundancia en su vida, debe notarla.

Una manera de aumentar su conocimiento es mediante lo que
yo llamo «El libro de la abundancia». Cémprese un buen cua-
derno, el mds costoso que pueda permitirse. Empiece a llenarlo
enumerando todos los aspectos positivos de su vida —pasada y
presente— que se le ocurran. No se detenga hasta llegar a 150.
Algunos, seguramente, encontrarin mds. Cuando usted sienta
que no se le pueden ocurrir mds, en realidad puede. Siga con-
centrindose simplemente en todas las bendiciones de su vida.
Por pequefias que parezcan, inchiyalas en su libro.

Cada dia, haga anotaciones en €l. En vez de un diario tradicio-
nal —que, para muchos, se compone de tristezas y sinsabores, de
deseos y necesidades— haga este otro libro que, en realidad, ex-
presa simplemente «;Ya lo tengo!». Anote cada cosa positiva,
grande o pequefia, que suceda: el cumplido de un amigo, el sa-
ludo cordial del cartero, un cielo hermoso, una oportunidad de
contribuir, un corte de cabello, un traje nuevo, un alimento nu-
tritivo. Anote todo lo maravilloso que le suceda.

Use cosas que le mantengan concentrado «en la rosquilla, no
en el agujero». Busque bendiciones y las notard en todas partes.
Lo rodeardn. Hay tantas que sentird su presencia. No hay nece-
sidad de sentir escasez cuando hay tanta abundancia.

Si sigue estas instrucciones, sospecho que pronto tendrd un
estante abarrotado de libros de la abundancia. Acuda a ellos a
menudo... sobre todo, cuando experimenta una sensacién de ca-
rencia. La falta de algo sdlo estd en su mente. Algunos de los
mayores dadores que he conocido fueron los pobres a quienes
encontré en el Hospital flotante. Les observé y comprendi su
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sentimiento de aporte a la gente de su comunidad. La carencia
no es de dinero o de cosas, es de amor. Y el amor siempre le per-
mite crear cuando usted es consciente de que:

Su vida es abundante y usted cuenta

Ademis de dedicarse a su «Libro de la Abundancia», siga le-
yendo libros positivos, escuchando grabaciones motivadoras e
inspiradoras y componiendo afirmaciones. La médxima: «aban-
dono mi miedo a la carencia y acepto la abundancia y la pros-
peridad del universo» estd en mi procesador de textos y siempre
que siento miedo por el dinero, o por alguna otra cosa, la repi-
to. Me brinda paz. Asimismo, me recuerda en todo momento la
abundancia que existe en mi vida.

Siga recordando que se propone ir al grano cuando es el da-
dor. Cuando tiene conciencia del hecho de que «usted tiene»,
puede dar. Cuando es generoso, no tiene nada que temer. Es po-
deroso y afectuoso. El secreto de la vida no es imaginar lo que
uno puede conseguir, sino lo que puede dar. En esta clase de
pensamientos hay tanto poder que incluso produce vértigo.

Piense en esto: si ve que su finalidad en la vida es dar, resul-
ta casi imposible que le engafien. Si alguien toma, estd llenando
simplemente el propésito de su vida y merece su gratitud. Coan-
do usted pone en préctica el hdbito de dar, sus miedos disminu-
yen... usted comprende que su finalidad es ser utilizado.

George Bernard Shaw lo resumia todo hermosamente en las
frases que citamos a continuacién. Leer todos los dias estas pa-
labras le ayudard mucho para darle perspectiva a las cosas y le
proporcionaréd el valor necesario para avanzar mds alld de su
miedo, para poder ser muy 1til en el mundo.

La gran alegria de la vida es sentirse utilizado con una fi-
nalidad reconocida por uno mismo como poderosa, el ser
una fuerza de la naturaleza en vez de un pequefio terron
febril y egoista de achaques y lamentos que se queja de que
el mundo no se consagra a hacerle feliz. Opino que mi
vida pertenece a toda la comunidad y, mientras viva, mi pri-
vilegio es hacer por ella todo lo que pueda. Quiero morir
totalmente consumido, porque cuanto mds trabajo, mds
vivo.
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Me regocijo con la vida por la vida misma. La vida no es
para mi una vela fugaz. Es una suerte de antorcha espléndi-
da gue debo enarbolar en este momento y quiero que arda
de la forma mds luminosa que sea posible antes de pasarla
a manos de las generaciones futuras.
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LLENANDO EL VACIO INTERIOR
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e hablado de muchas herramientas poderosas: las afir-

maciones, decirle si al universo personal, el pensamiento

positivo, asumir la responsabilidad, las decisiones de no

perder, elegir el amor y la confianza, aprender a dar y
otras. La raz6n de que sean herramientas poderosas es gue nos dan
acceso a un lugar interior, que, cuando es descubierto, nos per-
mite sentirnos realizados.

A ese lugar interior se le han dado muchos nombres, como:
el yo superior, el yo interior, el superconsciente, el consciente
superior e incluso el de Dios. Me gusta la expresion «yo supe-
rior» porque implica dar una trascendencia especial a la parte de
nosotros que mora en las cosas insignificantes; las que causan
miedo, odio, escasez y las demds formas de la negatividad. De-
fine un nuevo plano de la existencia que tiene poco que ver con
los contratiempos y las luchas cotidianos.

Hay una escuela de psic6logos que cree en la existencia del
yo superior y en la influencia que puede ejercer sobre el indivi-
duo. Algunos de ellos han denominado a esta tendencia psico-
l6gica basada en el yo superior «psicologia de la cumbres».
Otros, la llaman «psicologia transpersonal». Hay también mu-
chos educadores y metafisicos que basan sus experiencias en el
dominio de yo superior.

Estos proponen dominar el yo superior para que sea capaz de
un alto grado de sensibilidad y de concordancia con un fluir
armonioso del universo. Es el envase de muchas virtudes subli-
mes: la creatividad, la intuicién, la fe, el amor, la alegria, la ins-
piracién, la aspiracién, la preocupacién por los demds, la gene-
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rosidad. Todo lo que nosotros, en lo més hondo de nuestros co-
razones, querriamos experimentar.

Somos demasiados los que buscamos algo «ahi fuera» para
completar nuestras vidas. Nos sentimos enajenados, solitarios y
vacios. Hagamos lo que hagamos, nunca nos sentimos plena-
mente realizados. Esta sensacién de vacio o soledad intensa cons-
tituyen la clave para indicar que nos desviamos del curso y que
necesitamos corregir nuestra direccién. A menudo, pensamos
que la rectificacion reside en un nuevo compaiiero, una nueva
casa, un automdvil, un empleo, o lo que sea. No es asi.

Creo que lo que buscamos todos en realidad es hallar la
esencia divina que hay en nosotros. Cuando estamos lejos de
nuestro yo superior, sentimos lo que Roberto Assagioli defini6é
tan adecuadamente como «divina nostalgia». Cuando uno expe-
rimenta la sensacién de estar extraviado, o de haberse desviado
de su curso, lo que se debe hacer es reencontrar el camino de re-
greso al hogar o simplemente utilizar las herramientas que le in-
diquen el camino hacia su yo superior... y, asi, dejar que vuelvan
a fluir los buenos sentimientos.

Usted podria preguntarse dénde se ha estado ocultando su yo
superior durante toda su vida. A menudo, ofmos las expresiones
«Cuerpo, mente y espiritu». Se usan para definir todo nuestro
ser. La sociedad moderna se ha preocupado en primer término
del cuerpo y de 1a mente. La faceta espiritual, que contiene al yo
superior, se ha ido perdiendo, no se sabe c6mo, en el camino.
Por ahora, existen relativamente pocos lugares que ensefien
algo sobre el yo superior. Por eso, no debe sorprender que nos
hayamos concentrado casi totalmente en las facetas intelectua-
les y fisicas de nosotros mismos. En realidad, muchos de noso-
tros ni siquiera nos hemos dado cuenta de que tenemos una ver-
tiente espiritual.

Agréguese a esto el hecho de que a mucha gente ni siquiera
le gusta la palabra «espiritual». Se apartan rdpidamente apenas
se la menciona. La razon es que a menudo se confunde «espiri-
tnalidad» con religiosidad y con divinidad. Para los no creyen-
tes la palabra «espiritual» es como una trampa.

Por el contrario, la forma en que usamos esta palabra resul-
tard aceptable para usted tanto si es religioso practicante como
si no lo es. Cuando hablo de lo espiritual, me refiero al hogar
del yo superior, un lugar interior donde habitan el afecto, la bon-
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dad, la plenitud, la alegria y todas las demds cualidades antes
mencionadas. Le aseguro gque, a menos que usted abra cons-
ciente o inconscientemente esa parte espiritual interior, sentird
un perpetuo descontento.

Estoy segura de que todos hemos obrado a veces desde la
parte espiritual de nosotros mismos sin ser conscientes de ello.
;Le ha dado usted algo a alguien y se ha sentido tan bien que
ello ha hecho brotar ldgrimas de sus ojos? ;Se ha sentido algu-
na vez tan abrumado por la belleza de algo, de un crepiisculo o
de una flor, que le haya colmado de una sensacién de abundan-
cia? ;Ha profundizado alguna vez més alld de la fea conducta
de alguien y ha sentido s6lo amor por €l al comprender su do-
lor? ;Ha derramado alguna vez ligrimas de alegria al ver una
pelicula en que uno de los personajes supera un grave obsticu-
10? Si le han ocurrido algunas de esas experiencias, se podria
decir que en esos momentos estaba operando desde el yo supe-
rior. Usted ha sido capaz de trascender el mundo de las palabras
insignificantes como: «ella ni siquiera me dio las gracias», «€l
nunca recoge sus calcetines», «;por qué no me llama por telé-
fono?» y rozado un mundo de belleza que hay mis alla.

Y mids atin, se experimenta una increible sensacién de eleva-
cién cuando el yo superior personal penetra en el yo superior de
grupo. Si su corazon se ha ensanchado en las ceremonias de clau-
sura de las olimpiadas —en que ha tenido la sensacién de lo mag-
nifico que serfa el mundo de si todos obrdramos a una por el
bien de todos— ha experimentado la sensacion del yo superior de
grupo. El poder y el amor que puede engendrar son fenomenales.

Como el lector sabe indudablemente, el poder y hasta el sen-
tido de algo elevado pueden ser engendrados también por el
mal, La diferencia es la casi méigica sensaci6n que se obtiene de
todas las acciones engendradas por el yo superior que es, en si,
un espacio afectuoso. El poder desde un lugar negativo no ali-
via nuestra «divina nostalgia». De hecho, nos lleva lgjos, muy
lejos del hogar. Por eso, cuando el sentido temporal del poder se
desvanece, uno se siente perdido, solitario y asustado. Cuando
opera desde el yo superior, se siente centrado y pletérico... en
realidad, desbordante. Cuando experimenta esa abundancia, sus
miedos desaparecen automdaticamente.

El yo superior es también el causante de los «milagros» que
se producen a veces en la vida: el poder de levantar un coche si
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un ser querido queda atrapado debajo o el de ejecutar una tarea
monumental que todos habian calificado de «imposible». A me-
nudo se oye decir: «jNo sé como lo hice pero lo hice!». Este po-
der proviene del yo superior.

Ahora que ya conoce a su yo superior, permitame que le pre-
sente un modelo ultrasimple de «ser». El modelo que se mues-
tra a continuacién no es amplio, no incluye muchas facetas de
nuestros mundos interno y externo. Pero sirve para recordarnos
que podemos elegir nuestras experiencias de la vida.

La Charlatana, como lo recordard el lector, es la parte de
nuestro ser que trata siempre de enloguecernos. Es el sedimen-
to de todos nuestros aportes negativos, desde que nacemos has-
ta el tiempo presente. Contiene nuestro yo infantil que requiere
constante atencién y no sabe cémo dar. La mente consciente le
envia a la subconsciente ordenes basadas en la informacidn de lo
que recibe del yo superior o de la Charlatana. Podemos adies-
trarla para elegir lo uno o la otra.

L.a mente subconsciente es depdsito de una enorme canti-
dad de informacién. También tiene acceso a la energia uni-
versal. Obra a la manera de una computadora, clasificando y
encontrando. Por ejemplo, cuando uno no puede recordar un
nombre y, de pronto, cuando menos se lo espere, salta desde no
se sabe dénde. Su mente subconsciente ha estado trabajando.
Recibe sus 6rdenes de la consciente. No cuestiona ni juzga.
No sabe distinguir lo justo de lo injusto o lo sano de lo enfer-
mizo. Recuerde el experimento con el brazo del capitulo 5.
Cuando a la mente subconsciente le dicen «Soy una persona
fuerte y valiosa», el brazo se siente fortalecido. Cuando se le
dice «Soy una persona débil y sin méritos», es mucho mds fé-
cil bajar el brazo. La mente subconsciente obedece a lo que le
ordena la consciente, sea o no cierto, y atin en el caso de que
uno lo crea o no.

Como muestra el cuadro, su mente puede optar por escu-
char a su Charlatana cuando derrocha toda clase de negativi-
dad derrotista, o bien optar por escuchar a su yo superior, que
se afirma a si mismo, es afectuoso, generoso y pletdrico. To-
dos los ejercicios y conceptos sugeridos en este libro tienden a
lograr que la mente consciente le abra su puerta a la abundan-
cia del yo superior como algo opuesto a la escasez de la Char-
latana.
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La mente consciente, a menudo, no sabe que estd regida por
la Charlatana. Y hasta cuando lo sabe, estd tan habituada a es-
cucharla que, en el curso de los sucesos cotidianos, «olvida»
escuchar al yo superior y por eso necesita que se lo recuerden
sin cesar. Aqui es donde resultan ttiles las afirmaciones, el
pensamiento positivo, las grabaciones, los libros, las miximas
y las demds herramientas, que usted tiene... para recordarle a
su mente consciente que no debe seguir escuchando a la Char-
latana.

Como en el caso del yo superior, la Charlatana estd siempre
dentro de nosotros. jEs initil lamentar el hecho de que aparez-
ca de vez en cuando! Seguro que aparecerd. Usted debe com-
prender que lleva siempre a una Charlatana; pero que al mismo
tiempo, para equilibrar, llevard siempre consigo al yo superior.
Ninguno de los dos es justo o injusto. Cada cual, simplemente,
le proporcionard una experiencia distinta de la vida.

Si usted escucha a menudo a su Charlatana su experiencia de
la vida estara determinada por el miedo y usted dejard de pro-
gresar. Si, por el contrario, escucha al yo superior, esa experien-
cia serd alegre y fructifera, libre del miedo. Usted, como cualquier
otro, puede llegar a ser un experto en escuchar a su yo superior.
Sélo entonces serd posible una verdadera eleccién.

(Por qué suceden tantos acontecimientos positivos cuando la
mente consciente opta por obrar desde el yo superior y a la in-
versa, cuando escucha a la Charlatana? Parece ser que cuando la
mente subconsciente recibe érdenes de la conciencia, procura
ejecutarlas conectindose interiormente con el cuerpo, la inteli-
gencia y los sentimientos. Por eso, cuando oye decir «soy una
persona débil y sin méritos», conecta con su cuerpo y ejecuta la
orden, volviéndole fisicamente débil; conecta con sus senti-
mientos, volviéndole depresivo e impotente; y conecta con su
inteligencia y le hace pensar estiipidamente. Ademads, le cargard
de energia negativa. En cambio, cuando oye decir «soy una per-
sona fuerte y valiosa», conecta con su cuerpo y lo hace més
resistente; conecta con sus sentimientos y le transforma en al-
guien mds seguro de si mismo y mds vital; conecta con su inte-
ligencia y le hace pensar con mds claridad. Ademds, le llena de
energia positiva.

Tiene que tener en cuenia, asimismo, que a nuestro alrededor
fluye la energia universal sin la cual el mundo no existirfa. Al
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gjecutar sus 6rdenes, la energia de la mente subconsciente co-
necta con esa energia universal, que logra devolver exactamen-
te lo que uno ha «pedido». Si usted dice «soy una persona débil
y sin méritos», la energia universal pone en marcha a la mente
subconsciente y entrega toda clase de factores negativos. Es en-
tonces cuando se siente menospreciado por los demds, sin poder
lograr ninguno de sus deseos y experimentando la sensacion de
que la vida estd plagada de obstéculos insalvables.

Cuando se dice «soy una persona fuerte y de méritos», la ener-
gia universal obliga a la mente subconsciente a caminar en esa
direccién y entrega toda suerte de factores positivos. La gente
respetard entonces su fuerza y le tratard con justicia. Consegui-
r todo lo que se proponga. Nada se interpondrd en su camino
cuando halle los medios de eliminar obstdculos. La clave estd
en que su mente subconsciente no juzga, y tampoco lo hace la
energia universal.

Los metafisicos citan las Leyes de la Energia Universal. Una
de ellas es la Ley de Atraccion. Usted puede reconocerla como
«lo semejante atrae a lo semejante». Cuando se emite energia
negativa... jqué se atrac? Energia negativa. Cuando se emite
energfa positiva... ;qué se atraerd? Naturalmente, energia posi-
tiva. Quizas esto explique con mas claridad por qué resulta im-
perativo adiestrar nuestra mente para que sélo emila pensa-
mientos positivos.

A algunos les costard aceptar la idea de la energia universal.
En realidad, no es necesario creer en este concepio para pene-
trar en el yo superior. Sin embargo, cuando se logra conectar
con algo mds grande que uno mismo, se siente que ya no tiene
que hacerlo todo solo y eso constituye una inmensa liberacion.
Su sentimiento de poder aumenta considerablemente al tiempo
que sus miedos disminuyen. Esto conecta con el miedo del ni-
vel 3: «Temo no poder afrontarlo». Desde la nueva Gptica usted
puede ver que, con la energia universal de su parte, puede
aprender a confiar no s6lo en si mismo, sino también en el uni-
verso que le rodea. Esta doble confianza sefiala en tltima ins-
tancia el fin del miedo.

Unas de las herramientas que utiliza la mente subconsciente

para conectarle con lo que busca es su infuicion. Los extrafios
mensajes que usted recibe a veces proceden de la mente sub-
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consciente que le dice: «jLo he encontrado!». Todo aquel que
ha experimentado el poder de la intuicién no puede negar la
existencia de algo que estd obrando en nuestro favor. Al apren-
der a confiar en nuestra intuicién, parecen ocurrir «milagros».

Nuestra intuicién estd trabajando siempre para nosotros...
pero, habitualmente, no la escuchamos. Cuando decido empezar
a actuar siguiendo la linea de mis pensamientos, empiezan a su-
ceder asombrosas «coincidencias». Mi primera clase sobre el
miedo surgié como resultado de mi intuicién. En esa época yo
tenia una idea vaga de que gqueria dar un curso sobre el miedo.
Lo postergué en forma indefinida, sobre todo porque estaba de-
masiado ocupada con otros asuntos como para delinear el curso
y hallar luego una escuela apropiada para impartirlo. Eso pare-
cia representar demasiado trabajo.

Cierto dia, mientras estaba sentada ante mi escritorio traba-
jando, se me ocurrié un mensaje poderoso que decia: «Ve a la
Escuela Nueva». En ese momento no entendi por qué se me
habia ocurrido. Yo nunca habia asistido a la New School for
Social Research. No conocia a nadie alli. En realidad, ni siquiera
sabfa dénde estaba. Por curiosidad, decidi acercarme hasta alli.
Le comenté a mi secretaria que iba a la Escuela Nueva y me
preguntd por qué. Le contesté: «;No lo sé!» Me miré con extra-
fieza cuando yo salia.

Tomé un taxi, que me dejé en la puerta. Cuando entré al ves-
tibulo, me pregunté: «;Qué debo hacer ahora?». Vi un indicador
con los diversos departamentos enumerados. Mis ojos se detu-
vieron donde ponia «Relaciones humanas». «Agqui es adonde
debo ir probablemente». Mi mente razond que seguramente yo
habia sido «enviada» alli para ser contratada. En aquellos tiem-
pos yo era una fandtica de los talleres. La idea de dictar cursos
en la Escuela Nueva ni se me ocurrié. Encontré la puerta del
Departamento de Relaciones Humanas y entré. No habia nadie
en la entrada. Miré hacia mi derecha y vi a una mujer sentada
ante su escritorio. Me preguntd: « En qué puedo serle til?».
Intuitivamente, sin pensar en ello, me sorprendi a mi misma di-
ciendo: «Estoy aqui para impartir un curso sobre la manera de
vencer el miedo». Sin saberlo, yo hablaba con la directora del
departamento, una mujer maravillosa llamada Ruth van Doren.
Me mird con asombro y finalmente exclamé: «jNo puedo creer-
lo! He estado buscando por todas partes a alguien que pudiera
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dar clases sobre el miedo y no he podido hallarlo. Y hoy es el
dltimo dia que me habia fijado para mi bisquedas.

Preguntd por mi experiencia laboral y quedd satisfecha de
ella. Seguidamente me dijo que debia salir corriendo a tomar un
autobts y me pidié que le dejara escrita una breve sinopsis del
curso. Lo hice. Me dejé en manos de su secretaria y corrié ha-
cia la puerta, dindome las gracias repetidas veces.

Cuando se fue, quedé paralizada. en estado de shock. No ha-
bia tenido ningtin propdsito consciente de plantear un curso ese
dia. ;'Y lo que habia imaginado como una tarea ardua de meses,
se llevé a cabo exactamente en doce minutos! Ruth van Doren
queria algo, yo queria algo y la energia universal nos habia reu-
nido. No sé cdmo funciona eso. Simplemente, sé que de verdad
funciona. Lo asombroso era que yo hubiese llegado a pensar en
forma consciente en aquello. Por légica yo nunca me habria
acercado a la Escuela Nueva, sino al Hunter College, donde ha-
bia asistido a los cursos de graduacién superior. Conocia a mu-
chisima gente en ambas instituciones, La Escuela Nueva no se
le habia ocurrido a mi mente racional.

Vale la pena de hacer notar que impartir ese curso fue una
encrucijada de mi vida. Mi experiencia fue tan positiva y tenia
una sensacion tal de hacer algo «como es debido» que decidi
abandonar mi empleo de diez afios y hacerme educadora y es-
critora.

Estoy segura de que el lector habri oido hablar de ejemplos
ain mds espectaculares del funcionamiento de la intuicién: de vi-
das salvadas, de gente que se vuelve a encontrar a pesar de enor-
mes dificultades, y otros sucesos sorprendentes. El secreto es
que todos tenemos acceso a ese poder intuitivo por el simple he-
cho de escuchar los mensajes que nos envia la mente subcons-
ciente. Sospecho que funciona basdndose en instrucciones que
hemos dado cuando no sabiamos que lo estdbamos haciendo.
Podiamos haberlo olvidado, pero el subconsciente nunca olvi-
da. En realidad, funciona mejor cuando apartamos a nuestra
mente consciente de su curso y la dejamos obrar sin ninguna in-
tromision. Asi es como obtenemos algunas de nuestras ideas
més inspiradas, cuando estamos descansando o haciendo algo
distinto de la tarea que exige solucidn inmediata.

Simplemente, empiece a prestar atencion a lo que le dice y
obre luego de acuerdo con ello. Si la mente dice: «Lldmale de
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tal o cual modo», hdgalo. Si dice «Ven aqui», hdgalo. Si dice
«Ve alli», hagalo también. Al principio, uno puede tener dudas
de si lo que funciona es su intuicién o su Charlatana. Pero siga
simplemente las instrucciones y pronto notard la diferencia. Yo
actio siguiendo las drdenes de pensamientos aparentemente
«extraviados» que entran en mi mente y después me asombran
las conexiones. Hay buenas obras sobre el desarrollo de la men-
te intuitiva que recomiendo.

He empezado a confiar tanto en mi mente subconsciente
que, cuando me preocupa algo, digo simplemente: «Le pido a
mi mente subconsciente que encuenire la solucién por mi». A
partir de ese momento dejo de preocuparme vy de pensar en eso.
De un modo u otro, facilmente y sin esfuerzo, la solucién apa-
rece. Una manera particularmente eficaz de hacerlo es cuando
uno se va adormir. Simplemente, reldjese y piénselo. Es proba-
ble que duerma mucho mejor.

Cuando se siente contrariado, no deja penetrar al yo supe-
rior. Si estd alineado o «centrado» como se muestra en el grafi-
co, lo sentird fluir armoniosamente.

Cuando uno se mantiene centrado, no hay nada que temer.
Usted da entonces salida a su fuente de poder y todo va bien,
Pero... ;como puede centrarse, sobre todo cuando se siente con-
trariado?

|1
Yo superior

l

Mente consciente

|
Mente sub-clonscienie
|

Energia universal

¥

Si uno estd particularmente afectado por algo —digamos, por
ejemplo, por lanecesidad de conseguir un empleo que le hace
falta desesperadamente— comienza a crecer la ansiedad. Se em-
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pieza a sentir que, si no le ofrecen ese empleo, se derrumbari el
mundo. Interviene entonces la Charlatana y empieza a enloque-
cerle, convenciéndole de que es imprescindible para su vida ese
empleo y de que, sin €l, no sobrevivird. La Charlatana le esta
descentrando. Es en ese punto donde usted debe empezar a usar
las técnicas que le ofrece este libro.

Empiece por repetir sus afirmaciones. Comience por usar
su «vocabulario del dolor al poder» para enfocar la perspecti-
va correcta. Acompéiiese por alguna agradable miisica rela-
jante o una grabacién de meditacién guiada. Haga surgir su
fuente de poder... el lugar donde puede ver el mundo como
algo seguro y confortante. Recuerde sin cesar que es poco mds
o menos tan realista pensar en forma positiva como negativa-
mente. Y recuerde también el experimento del brazo. Hablar-
se a si mismo positivamente da resultado aunque no crea en
ello al principio.

Digase a sf mismo:

Este empleo no lo es todo en la vida. Si no lo consigo, debe
ser porgue no es el que me conviene. Pero, si me propongo
tenerlo, serd mio. Ahora puedo relajarme y entregario a mi
mente subconsciente y a la energia universal. Todas las res-
puestas que necesito estdn dentro de mi. Todo lo que sucede
tiene su lado bueno. No hay nada que temer.

Mientras usted se dice estas verdades, trabaje la relajacion
de su cuerpo. Si sigue proporciondndose esas palabras afirmati-
vas durante suficiente tiempo, notard que desciende sobre su
cuerpo y su mente una tibia calma y se sentird a salvo. Cada
afirmacién positiva la atrae como un imén, cada vez mds cerca
de su fuente. Usted ha llegado finalmente a la zona de seguri-
dad, Ha salido del paso y no hay nada que temer.

Al principio, puede costarle un poco el retroceso al centro.
De modo que biisquese un lugar tranquilo y quédese sentado
todo el tiempo que haga falta para que se sienta mejor. La mu-
sica de meditacién le ayudard realmente a ponerse en linea con
mayor rapidez. No sélo fija el estado de 4nimo y elimina todo
ruido extrafio, sino que también condiciona para relajarse y sen-
tir su poder apenas la oiga.
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Pero ;Qué podria usted objetar si el problema no fuese su
empleo sino su relacién?

Esta mujer (4 hombre) no es mi vida. Si hemos nacido para
estar juntos, lo estaremos. De lo contrario, que asi sea. Con-
fio en que mi mente subconsciente y la energia universal es-
Idn creando la relacion perfecta para mi. Puedo seguir con-
Siando en que todo se desarrolla perfectamente. Mi vida estd
colmada. Mi vida es rica. No hay nada gue temer.

Recientemente, mi marido y yo encontramos una casa per-
fecta para nosotros. Costaba mds de lo que estdbamos dispues-
tos a pagar; con todo, hicimos una oferta. Empecé a sentirme
obsesionada por la posesidn de esa casa. La Charlatana empezd:

Nunca encontrards el dinero necesario para pagarla al con-
tado. Ademds, si vendes tus activos, no tendrds en gué apo-
varte. ;Y si después necesitas dinero? 8i pierdes esa casa,
no hallards otra tan hermosa. Pero... ;cdmo haremos para
reunir ese dinero?

Ridpidamente, me relajé y empecé a decirme las cosas posi-
tivas que me harian volver al centro como si éste estuviera
imantado.

Esta casa no es mi vida. Si estoy predestinada a tenerla, serd
mia, y el dinero vendrd a nuestras manos fdcilmente y sin es-
fuerzo. Si no ha de ser nuestra, encontraremos otra igual-
mente hermosa, quizds mds aun. Confio en que mi mente
subconsciente me dé todas las respuestas que necesito saber.
Todo se desarrolla perfectamente. No hay nada que temer.

Toda mi sensacién obsesiva cesd y me invadio una tibia cal-
ma. Cada vez que vuelve la Charlatana, me obligo a regresar a
ese lugar de seguridad y de paz. La casa estaba predestinada
a ser nuestra, porque ¢l dinero afluyé a nuestras manos con fa-
cilidad y sin esfuerzo. Confiando en el universo. siento que atrai-
go hacia mi todo lo que necesito para afrontar cémodamente la
compra de esta casa.

Estoy convencida de que
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Si no enfocamos en forma consciente y consistente
nuestra faceta espiritual,
nunca experimentaremos la clase de alegria,
satisfaccidn y conexion
que todos estamos buscando

Hace falta préctica. Términos como «estar en el camino» 0
de entender la vida como un «viaje», se refieren a la incesante
vigilia necesaria para adiestrar a la mente consciente a fin de
que escuche las lecciones del ser superior que, por la intromi-
sién de la Charlatana, quedan relegadas muchas veces.

Veamos cémo utilizar su cuadricula para proporcionarle la
prictica que usted necesita. Sugiero que uno de los casilleros
permanentes de esa cuadricula sea el yo superior, usando para
ello las distintas herramientas sugeridas: las afirmaciones, las
grabaciones inspiradoras, la meditacion o lo que més efecto ten-
ga sobre usted. La mejor hora para hacerlo es por la mafiana, por-
que eso da el tono para todo el dia. Enfoque ese recuadro antes
de irse a dormir... ddndole quizds instrucciones a su yo superior
para hallar la respuesta a algiin problema especialmente cru-
cial para usted.

El recuadro del Yo Superior es distinto de todos los demais
porgue es el sector de la cuadricula que influye positivamen-
te sobre todos los demds de nuestra vida. Es desde ese sitio
elevado, situado por encima de todo lo insignificante, donde
uno puede establecer valor esté donde esté¢ y haga lo que
haga. Viniendo asi desde un lugar espiritual, usted aumenta la
calidad de su relacién con el resto del mundo: con la familia,
el trabajo, los amigos, el crecimiento personal, etcétera. Re-
cordando esto, su cuadricula deberia parecerse la de la pdgina
siguiente.

La energia positiva, afectuosa, que fluye desde una espiri-
tualidad acrecentada, se derramard sobre todos los sectores de
su vida. Los que han descubierto ya su yo espiritual compren-
den de qué les hablo. Y a todos los que atin no lo han hecho, les
espera un verdadero deleite.

El cuadro del aporte puede servir para mantenerle a usted en
linea. Cuando se vea envuelto en una energfa superior motivada
por el yo superior de grupo, se verd imbuido de poder y deci-
si6n. Eso ayuda a contribuir a algo en lo que uno cree con toda
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su alma. Servird para recordarle que tiene mucho que dar, aun-
que no lo crea. Recuerde: el «Obre como si» funciona, lo crea
usted o no.

LA CUADRICULA DE LA VIDA CON ESPIRITUALIDAD

Dedicaciones Aficiones Horas libres, ocio

.

Crecimienfo

Familia «——

superior personal
Trabajo Relacién Amigos

La finalidad de este libro no es explicar el mundo de lo espi-
ritual. Lo que confio en lograr, sin embargo, es aumentar su
necesidad para que usted esté ansioso de aprender mds. Le
propongo contemplar las leyes del universo tal como las han
postulado los metafisicos. Aqui sélo le he dado una, pero hay
muchas otras. No se deje impresionar por la palabra «metafisi-
ca»; simplemente, significa el estudio de lo que estd mas alld de
lo fisico.

Las leyes metafisicas son asombrosamente simples de com-
prender vy pueden aclarar muchas confusiones sobre eémo fun-
ciona el mundo. Pueden ayudarnos a establecer una confianza
mucho mayor en nosotros mismos y la fe en el universo... lo
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cual, desde luego, es el antidoto del miedo. Estas leyes exigen
una practica de toda una vida, como todos los demds aspectos
de este libro, pero nos dardn una idea de la direccién que debe-
mos tomar. Los religiosos y/o creyentes podrdn ficilmente in-
corporar esas ideas a sus creencias. Y, como ya apunté anterior-
mente, si no es creyente, esas leyes son igualmente vélidas.

Es ademds de gran interés estudiar detenidamente la obra de
C. G. Jung y de Roberto Assagioli, ambos grandes pensadores
en la rama de la psicologfa transpersonal. Assagioli es el funda-
dor de la psicosintesis, un modelo asombroso de autointegra-
cién y autorrealizacion. La psicosintesis utiliza muchas técnicas
que resultan valiosas para liberarnos de los condicionamientos
del pasado, solucionando conflictos internos (del tipo de «quie-
ro que me cuiden» versus «quiero ser totalmente independien-
te») y despertar nuestros poderes afectivos y creadores.

Una de las herramientas poderosas usadas por los practican-
tes de la psicosintesis y otras disciplinas es la visualizacién
guiada. Esta puede ser una de las férmulas més eficaces de lle-
gar rdpidamente al yo superior. Se han escrito muchos libros
maravillosos sobre el tema y vuelvo a sugerirle que los lea.
Pero, para conocer realmente el poder de la visualizacion guia-
da, usted debe experimentar una cualquiera. Por eso, le aconse-
jo que se apunte a un taller de visualizacion guiada o compre
grabaciones adecuadas. La lectura le proporcionard una forma
de comprensién, pero asistir a un curso proporciona la expe-
riencia... una diferencia de peso, por cierto.

En suma, una visualizacién guiada requiere que uno cierre
los ojos, relaje su cuerpo y escuche a la persona que le da ins-
trucciones. Se utiliza el poder de la imaginacién para ver la vida
como se la veria si uno escuchara solamente a su yo superior.
Por lo general, su imaginacién estd enganchada a la Charlatana
y a menudo las nicas cosas que puede evocar son imdgenes
vulgares y a veces horribles. En el caso de las visualizaciones
guiadas, usted puede aprender a apartar por un momento a la
Charlatana, experimentar sus sentimientos y ver cuadros menta-
les que nunca ha sentido o visto atn. Esos cuadros son a menu-
do tan hermosos que uno acaba casi derramando ldgrimas de
alegria. Hasta los cuadros negativos que aparecen son valiosos;
con frecuencia, revelan percepciones que usted se ha estado
ocultando a si mismo.
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Hay personas a quienes les cuesta crear cuadros visuales y
para ellos las visualizaciones guiadas no son eficaces. Si usted
es una de esas personas, no se preocupe. Simplemente, utilice
las otras herramientas —tales como las afirmaciones— para ayu-
darse a encontrar su camino al yo superior. Pero le sugiero que
ensaye previamente las visualizaciones.

Puede resultarle muy eficaz que lea en voz alta las visualiza-
ciones y las grabe en cintas, usando la voz més sugerente que
sea capaz de proferir. Si escucha las grabaciones de visualiza-
cidn de otros, usted obtendra una sensacién de la sincronizacién
requerida entre las frases para producir el efecto total.

A continuacitén, damos una version abreviada de una visua-
lizacién guiada que uso en mis clases y en mi grabacién The Art
aof Fearbusting (El arte de conjurar el miedo).

Siéntese en un cémodo sillén de respaldo recto, con los pies
en el suelo y las manos cémodamente relajadas sobre el re-
gazo. Usted no tiene que hacer nada mds que escuchar mis
instrucciones y dejar gue aflore lo que se le ocurra. No hay
una manera correcta 0 incorrecta de hacer una visualiza-
cion. Acepte simplemente lo que le llegue.

Cierre los ojos... y manténgalos cerrados durante toda la vi-
sualizacién. Respire hondo... aspire toda la energia afectiva
del universo... y espire toda su energia afectiva hacia él..
Una vez mds... adentro... y afuera. Y otra vez.., adentro... y
afuera. Sienta lo agradable que es empezar a relajarse to-
talmente. Empiece por la parte superior de su cabeza y siga
hasta sus pies... Reldjese. Suelte sus misculos... entre los
ojos... en sus mejillas... su boca... su cuello... sus hombros...
su espalda... sus brazos... su pecho... su vientre... su nalgas...
sus piernas... sus pies.

Abanddnese totalmente, eso es todo... verificando cualquier
parte de su cuerpo que pueda contener ain tension... y reld-
Jela.

Ahora, quiero que piense en un objetivo que tenga en la
vida... un objetivo especifico... hacia el gue no puede avan-
zar a causa del miedo.

Ahora lo que quiero que haga es imaginarse a si mismo
acercdndose a ese objetivo «como si» no tuviera miedo,
Quiero que se vea a si mismo acercdndose a ese objetivo con
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un sentimiento de poder y confianza en si mismo... confian-
za en que todo ird muy bien...

; Qué haria usted... si no tuviera miedo?

Véase a si mismo... ;Qué haria ahora... si no tuviera miedo?
Mire a la gente que le rodea... ;Como se relaciona con
ella... sin miedo?

¢ Cémo se relacionan ellos con usted?

Disfrute simplemente de ese sentimiento de poder y sienta su
capacidad de amar... y de contribuir...

Y sepa que ese sentimiento estd siempre dentro de usted... es
siempre una parte de usted.

Y que usted puede avanzar en la vida con ese poder y esa
confianza.

Véase a si mismo... actualizando su objetivo... con su poder...
con su confianza... con Sy amor... y con su participacion.

Y, lentamente... empiece a llevarse a si mismo de regreso a
la habitacidn... sabiendo que dispone de ese poder. Apenas
empiece a obrar... el poder se presentard.

Vuelva a su sillén... tome conciencia del cuarto... escuche
los sonidos que hay a su alrededor... y cuando esté prepara-
do, abra los ojos... no hay necesidad de darse prisa. Cuando
esté preparado, abra los ojos.

Desperécese y sienta lo delicioso que es su poder. Estd ahi,
al alcance de su mano.

Le sugiero que usted o alguien que a usted le parezca mds
adecuado, con voz suave, reproduzca esta visualizacion en una
grabadora, dejando un amplio espacio de tiempo entre cada ins-
truccién, para permitir que su imaginacion elabore detalles y
sentimientos en las diversas escenas.

Para los alumnos que participan juntos en una visualizacion,
esto es muy poderoso. Muchos han informado que, la primera
vez, pudieron ver el aspecto que tiene el mundo cuando se mira
sin miedo. Agregaron que, cuando alejaron el miedo, aparecid
en su lugar el amor. Les asombrd lo bello que parecia el mundo
y cuénto querfan ser generosos con la gente que les rodeaba. Si
usted no tiene el concepto de lo bello que puede parecer el mun-
do sin miedo, es dificil saber qué busca. Cuando se le revela esa
visién, es mucho mds fécil seguir el camino justo. Usted sabe
cudndo estd a tono con el yo superior y cuindo no lo estd.
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Las visualizaciones pueden ser utilizadas también para ha-
llar respuestas a las preguntas sobre el sentido y la finalidad de
su vida, aclarar los objetivos de la misma o revelar las verdades
importantes que usted se oculta a si mismo. Tienen muchisimas
aplicaciones y ofrecen percepciones increibles... hasta tal punto
que constituyen herramientas valiosas muy empleadas por edu-
cadores y terapeutas.

Le he presentado un ciimulo de ideas y de herramientas, pero
para hacerlas funcionar con eficacia se requiere su confianza. A
menudo me han pedido que pruebe que todo lo que ensefio es
cierto. S6lo puedo contestar que ciertas cosas no pueden pro-
barse... al menos, por ahora.

No puedo probar gue existe un yo superior. No puedo probar
que estamos conectados con una maravillosa fuente de energia
generadora, curativa. No puedo probar que la mente subcons-
ciente puede hacer «milagros» tanto en el mundo interior como
en el exterior. No puedo probar que todas las herramientas que
he dado funcionan, Pero sé que cuando utilizo esos conceptos
como modelo para mi vida, mis experiencias se ven transforma-
das y me siento completamente enamorada de la vida y de todo
lo que abarca... de todo. No puedo probar que tengo razén, pero
tampoco puede probar nadie que estoy equivocada, Como se-
fialaba Hugh Prather en su libro There is a Place Where you are
not Alone:

¢ Por gué empeniarse en tener razon
en vez de ser feliz
aungue no se tenga razgon?

Habiendo experimentado la vida desde los opuestos puntos
cardinales que son la Charlatana y el yo superior, elijo sin dudar
este dltimo. Haré todo lo que sea necesario para abrirme cada
vez mds a una mente y un corazén llenos de amor, alegria, crea-
tividad, satisfaccién y paz. Ese es mi objetivo y, utilizando las
técnicas mencionadas en este libro, he viajado muchos kiléme-
tros hacia ese objetivo. Espero avanzar atin muchos més. Con-
fio en que nos encontraremos en el camino... si es que no nos
hemos encontrado ya.
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YO SOY QUIEN TIENE QUE ELEGIR

Cuando estoy sintonizado
con mi Charlatana

Trato de controlar

No me valoro

Necesito

Soy insensible

Estoy estresado

Estoy bloqueado

No sé qué cuento
Rechazo

Tomo

Estoy aburrido

Estoy vacio

Dudo

Estoy insatisfecho

Tengo una visién estrecha
Espero y espero

Soy impotente

Nunca disfruto

Siempre estoy desencantado
Siento resentimiento
Estoy tenso

Soy como un robot
Pasan de largo junto a mi
Soy débil

Soy vulnerable

Estoy desviado

Trato de controlar

Soy pobre

Estoy solo

Tengo miedo

Cuando estoy sintonizado con
mi yo superior

Confio

Me aprecio

Amo

Me preocupo
Estoy en paz

Soy creativo
Cuento

Atraigo

Doy y recibo

Estoy involucrado
Estoy pleno
Confio

Estoy satisfecho
Tengo una visién amplia
Vivo ahora

Soy servicial

Estoy alegre
Acepto las cosas como son
Perdono

Estoy relajado
Estoy vivo

Me gusta envejecer
Soy poderoso
Estoy protegido
Estoy en el camino
Dejo hacer

Tengo tanto

Estoy conectado
Estoy excitado
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—09—

hi estd usted sentado... con toda la informacién necesaria

sobre la manera en que puede hacerse fuerte frente a todos

sus miedos. /Y ahora, qué? ;Qué puedo decirle para ayu-

darle a mantenerse en su curso y continuar con el tramo si-
guiente de su viaje? En primer lugar, el estimulo y la motiva-
cidn que usted ha recibido de este libro estardn siempre aqui
cuando los necesite. Cuando note que se desvia de su curso o se
siente golpeado por fuerzas externas, vuelva y relea las partes
que le hacen sentirse bien... de manera que una simple mirada a
su biblioteca le recuerde la gran variedad de posibilidades dis-
ponibles para ayudarle en su viaje.

La mayor parte de las trampas que se presentan cuando us-
ted atraviesa por la vida son debidas a la impaciencia. Recuerde
que estar impaciente es, simplemente, una manera de castigarse
a sf mismo. Crea tension, insatisfaccion y miedo. Siempre que
su Charlatana le haga sentirse impaciente, preguntele: «jA qué
viene tanta prisa? Todo va perfectamente. Tranquila. Cuando
esté listo para avanzar, avanzaré. Mientras tanto, asimilo todo lo
que hago y voy aprendiendo».

Cuando despertamos al poder interior potencial, nuestro im-
pulso es aferrarlo «con rapidez». Cuanto mds aferramos, mds
parece eludirnos. No hay prisa. Hay rédpidos —y maravillosos—
seminarios, talleres, libros y grabaciones que le proporcionan a
uno herramientas, pero no son herramientas rapidas. Estin pre-
paradas para ser usadas a lo largo de toda una vida.

Comparo nuestra impaciencia con un incidente ocurrido con
mi hijo cuando era muy pequefio. Le mostré cémo se podia plan-
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tar una semilla en una maceta y le expliqué que pronto surgiria
de alli una hermosa flor. Le dejé con su tiesto y me fui a hacer
otras cosas. Mucho después, volvi al cuarto de mi hijo y vi que
habia puesto una silla delante de la maceta y estaba sentado mi-
randola. Le pregunté qué estaba haciendo y me dijo: «Espero a
que aparezca esa flor». Comprendi que yo habia olvidado darle
algunos detalles en mi explicacién. De modo que no permita
que le hagan lo mismo.

A menudo, cuando estamos decepcionados pensando que no
aprendemos nada de nuestros esfuerzos, en realidad estdn ocu-
rriendo cambios en nosotros. Los advertimos mucho después de
su aparicion. Finalmente, mi hijo tuvo su flor. Un buen dia, se
desperté y la flor estaba ahi. Aunque no parecia que hubiera es-
tado sucediendo algo, si pasaba. Y lo mismo le pasa a usted.

Un dia, eché un lefio sobre las brasas de un fuego que se esta-
ba apagando y volvi al libro que lefa. De vez en cuando, miraba
el fuego y notaba que ain no habia llama. Ni siquiera habia apa-
recido el humo que a menudo indica que se acerca el fuego.
Luego, mientras yo miraba fijamente el fuego aparentemente
apagado, las llamas estallaron repentinamente alrededor del lefio.
La paciencia significa saber que algo sucederd... y dar tiempo
para que suceda.

También requiere confianza en que todo se desarrolle per-
fectamente. ;Qué quiero dar a entender con la palabra «perfec-
tamente»? He terminado por creer que sélo hay dos clases de
experiencia en la vida: las que provienen de nuestro yo superior
y las que tienen algo que ensefarnos. Reconocemos en las
primeras una pura alegria y en las segundas una lucha. Pero am-
bas son perfectas. Cada vez que enfrentamos una gran dificul-
tad, sabemos que hay algo que no hemos aprendido atin y que el
universo nos da entonces la oportunidad de aprender. Si vivi-
mos la experiencia recordando esto, todo el victimismo pierde
su sentido y nos permitimos decir si. Por eso, suceda lo que su-
ceda en determinado momento de su vida, recuerde que todo es
perfecto.

Mientras usted pueda recordar que la vida es un proceso per-
manente de aprendizaje, no experimentard la desagradable sen-
sacién de que no ha conseguido algo ain. Mi experiencia de es-
tos dltimos afios me ha demostrado que gran parte de la alegria
de la vida es el desaffo de imaginarselo todo. Nada es tan satis-
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factorio como los momentos de irrupcién en que uno descubre
algo sobre si mismo y el universo que agrega una pieza mds al
rompecabezas de la vida. La alegria del descubrimiento es deli-
ciosa. No sé de ningiin explorador que, una vez logrado su ob-
jetivo, no haya querido ir mds alld y explorar mds.

Fl desafio consiste en permanecer en el camino del yo supe-
rior. Se trata de un viaje mucho mds agradable que cualquier
otro que uno haya optado por seguir. Usted sabra que estd en el
buen camino por su manera de sentir. Confie en sus sentimien-
tos. Si el camino que usted sigue no le brinda alegria, satisfac-
cién, creatividad, amor y serenidad, no es el verdadero. Digase
a si mismo: «Bueno, ya he intentado éste y no es el que debo se-
guir. ;Qué otro puedo intentar?». No se deje engafar por la idea
de que, cambiando lo externo, lo interno cambiard. El proceso
es a la inversa.

El camino que requiere cambio es el que tenemos en la men-
te. Esto no significa que, cuando se haya encontrado finalmente
con el yo superior, no quiera cambiar también aspectos en su
mundo fisico, pero donde han de cambiarse antes es en su men-
te... Entonces, vendra todo lo que deba ser.

El camino es como la experiencia de trepar a una montaia.
La ascension es dificil. Pero cada vez que uno se detiene para
mirar a su alrededor, el paisaje se vuelve més espectacular. Uno
ve una gran extension, y los detalles del mundo, alld abajo,
desaparecen a medida que se percibe cada vez mds el conjunto.
Cuando se sigue ascendiendo, uno se libera de la sensacion de
gravedad. Se siente mds leve, mds libre. Y es impulsado mas
arriba por la creciente belleza de lo que ve.

Desde este punto estratégico, uno se vuelve también mds
compasivo. Pueden desagradarle intensamente algunos indivi-
duos por su cruel conducta. Pero, esos individuos también son
algo mas que su fea conducta, También ellos tienen un magnifi-
co lugar interior, que no han descubierto atin. De ahi que uno
empiece por sentir su tristeza y no tenga necesidad de ser tan se-
vere en su juicio.

El viaje hacia arriba no es siempre una ascension incesante.
Uno puede subir, detenerse y descansar, reponer fuerzas. Lo
mismo sucede con el viaje espiritual. A veces, puede parecer
que uno ha dejado de crecer. No hay tal cosa. Uno, simplemen-
te, consolida su informacidn.
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Algo de lo que uno aprende puede requerir que abandone las
creencias y la conducta que han formado parte de su existencia
desde que nacid. A veces, experimentari una sensacién de
«jvaya, era eso!» y la revelacion aparecerd como un fogonazo.
En realidad no es asi. Esas repentinas percepciones son el resul-
tado de todo lo sucedido antes. Su mente subconsciente, como
la computadora, busca y clasifica dentro de sus conocimientos
y, cuando uno menos lo espera, vuelve con la respuesta. Esas
percepciones aparecen mds a4 menudo, con todo, cuanto més
adelantado estd uno en el viaje. La mente subconsciente renun-
cia a su resistencia a las nuevas maneras de pensar. Desarrolla
mis confianza. Las etapas iniciales son las mds dificiles y exi-
gen la mdxima concentracidn,

A veces, cuando uno cree que, finalmente, «lo tiene», la rea-
lidad interviene para mostrar que no es asi. He adoptado una
frase de Lena Horne, que mantiene viva mi humildad: «He lle-
gado desde lejos... creo». He aprendido que siempre hay algo
mds que aprender. Y la experiencia es nuestro mejor maestro.

Por eso, estoy tan enamorada del proceso de envejecer. La
Jjuventud rara vez comprende lo que la edad nos permite cono-
cer. Necesitamos pasar por muchas experiencias de la vida an-
tes de que su poder interior aparezca en todo su esplendor. Y
mientras nos veamos como seres que se van desarrollando, no
hay deseos de volver atrds un solo dia... y la edad se convierte
entonces en algo hermoso.

Uno de mis relatos favoritos, que refleja el sufrimiento y el
éxtasis de nuestro viaje, es The Velveteen Rabbit de Margery
Williams. En ese relato, dos juguetes, el Caballo y el Conejo,
hablan de la posibilidad de convertirse en seres reales:

—¢ Duele eso? —preguntd el Conejo.

—A veces —dijo el Caballo, porque siempre decia la verdad-.
Cuando uno es real, no le importa que le lastimen.
—¢Sucede eso de golpe, como cuando a uno le dan euerda?
—pregunid el Conejo— ;O poco a poco?

—No sucede de golpe —dijo el Caballo—. Uno se vuelve ast.
Se tarda bastante. Por ese motivo, eso no le sucede a menu-
do a los que se rompen con facilidad o que tiene hilos que se
pueden cortar y que deben ser cuidados en extremo. Por lo
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general, cuando uno es real, le han arrancado la mayor par-
te del cabello y se le caen los ojos y se le aflojan las articu-
laciones. Pero esas cosas no tienen ninguna importancia,
porque cuando uno es Real no puede ser feo, salve para la
gente que no comprende.

Uno tiene tantas posibilidades y tantos retos ante si... A ve-
ces, experimenta la agradable sensacion de estar en la corriente.
Otras, la tortura de estar fuera de curso. Recuerde que usted no
estd solo. Este es un mundo lleno de sistemas de apoyo que es-
tdn a nuestro alcance para que los utilicemos cuando nos senti-
mos afectados por las experiencias de la vida. Uno de mis alum-
nos me dijo: «jLeo y releo y supongo que algiin dia uno de esos
libros prenderd en mil». «Nada de eso —le expliqué— ;Nada
prenderd si ti no te implicas! ;Témala!»

Y lo mismo sucede con este libro y todas las fuentes que hay
al alcance de usted. {No espere que eso prenda en usted! Em-
préndalo! Uselo, vivalo. Asimilelo. Si no usa el misculo que le
eleva hasta su yo superior, se debilitard... como se debilita su
cuerpo cuando no es utilizado. Si cree que necesita ayuda adi-
cional apele a un profesional. Apele a la accién. Nada trabajard
por usted si usted no trabaja por ello.

Digale si a la vida. Participe. Muévase. Obre. Escriba. Lea.
Firme. Tome posiciones. O haga lo que deba. Como lo expreso
Rollo May en su libro Man's Search for Himself: «Todo orga-
nismo tiene una y s6lo una necesidad central en la vida: la de
llenar sus propias potencialidades».

Rollo May asegura también que la alegria es el resultado de
usar las facultades de uno al mdximo y por esa razon, la alegria
y no la felicidad es el objetivo de la vida.

.Y qué es la alegria? Es algo que expresa la efervescencia de
la parte espiritual de nuestro ser. Se caracteriza por su levedad,
su humor, su risa y su regocijo. Higase mds liviano. Si ha esta-
do cerca de una persona centrada y vital, le habrd impresionado
su humor y su capacidad de reirse de si misma. Toda la fragili-
dad ha desaparecido y s6lo queda la fluidez.

Me tomé tiempo cuando estaba redactando este capitulo para
juntar las manos sobre todos los hechos de América. Mientras
todos estibamos cantando la cancidn tema, «Junte las manos
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sobre América», observé los rostros que me rodeaban. A pesar
de los pocos instantes transcurridos, todos los participantes sa-
bian que ya eran algo distinto. Aquello se reflejaba en sus sem-
blantes. Muchos lloraban de alegria. {Es tan agradable formar
fila con otros con una finalidad elevada! Invelucrarse es dismi-
nuir nuestro miedo. Nos volvemos mis grandes, nos alejamos
«de este febril, egoista y pequefio terrén de achaques y dolores
que se queja de que el mundo no se consagre a hacerle feliz».
Penetramos en un verdadero status de adulto, donde tenemos
tanto que darle al mundo.

iComprométase, pues! Comprométase a dejar atrds el miedo
y a convertirse en algo mds de lo que es en este momento. El ser
humano que podria ser resultaria absolutamente colosal. Usted
no necesita cambiar lo que estd haciendo. Simplemente, com-
prométase a aprender a llevar a todo lo que haga en la vida la
afectuosa y poderosa energia de su yo superior. Tanto si usted es
cajero de un banco, o si es un ama de casa, o ejecutivo en una
empresa, o estudiante, o barrendere, o maestro, o productor ci-
nematografico, o vendedor, o abogado, o lo que sea... de todas
formas le corresponde dar. Cuando se vive de esa manera, mo-
mento a momento, dia a dia, en un tiempo perfecto, usted verd
que se acerca cada vez mds al hogar. La paradoja consiste en que,
cuanto mds se acerca al hogar, puede empezar a hacer lo gue quie-
ra e ir donde quiera sin miedo. La «divina nostalgia» desapare-
ce cuando encuentra el lugar donde todos estamos conectados
como afectuosos seres humanos. Cueste lo que cueste llegar
hasta alli, aunque sienta miedo... higalo igual.
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Aparte de su vida el miedo y acceda |y
a su Yo Superior para encarar la vida %
con optimismo y una actitud
mas positiva,
Tras el extraordinario éxito editorial de Aunque
tenga miedo, hdgdalo igual, Susan Jeffers propo-
ne en este libro un enfoque més prictico con
multitud de ejercicios, afirmaciones y eonsejos
para lograr apartar de nuestra vida las actitudes
derrotistas, el miedo al futuro v las dudas que
nos atenazan en cada nuevo reto. Pierda defini-
tivamente el miedo a:

@ Tomar decisiones equivocadas.

)

L : Téenicas dindmicas pa
® [niciar una relacion que pueda acarrcarnos L hacedrlo de todds mados

dolor o pérdida.
® Bl deterioro fisico y el envejecimiento. m La comlinuaclén del gres BESTSELLER GORNINL

Aungue tenga miede, hdagalo igual
—

@ La soledad v el aislamiento social.
ISBN: 84-7927-650-9

EXITOS
DE AUTOAYUDA

Patricia Cleghnsg

Un libro que te inspirard Como desarrollar |z
y te motivard a emprender

los cambios que necesitas hacer aULO CS t] 1k
en tu vida. L i

Recuperar tu autoestima puede ser realmen-
te sencillo si te decides a aceptarte tal v
como realmente eres y a dejar de eompor-
tarte de un modo autoeritico y destructivo.
Renovador v motivador, este libro te ensefia-
ri eémo extraer el maximo provecho de tus
cualidades innatas. Innumerables ejercicios
orientados a la préctica personal te servirdn
para reconstruir tu antoestima e iniciar el
control de tu propia vida.
® Aprende a escucharte y confia en tm
intuicién personal.
@ Equilibra tu estilo de vida eliminando el
estrés,




EXITOS
DE AUTOAYUDA

Un revolucionario programa
de autoayuda para liberarse
de su comportamiento obsesivo

5i s¢ encuentra atormentado por pensamientos no
leseados y perturbadores, o se siente compelido a
woceder de acuerdo con pautas rigidas, tome
nedidas para reducir su angustia. Quizds usted sea
ma de los millones de personas que padecen el
rastorno ohsesivo-compulsive (TOC).

Los sintomas de este trastorno pueden ser tan
eves como dudar de haber desenchufado la plancha
ntes de salir de casa, o tan serios como experi-
ventar la urgencia de lavarse las manos a todas
wras, Pero cualquiera que sea su grado, el TOC
esulta penoso e inquietante, y puede llegar a desor-
anizar la vida o malograr sus relaciones mds
miportantes.

SBN: 84-T927-553 7
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EXITOS
DE AUTOAYUDA

Descubra el origen psicoldgico
le sus dolencias y cémo hacer
mas sana su vida

Inlibro que presenta una nueva y sorprendente
nvestigacién sobre la relacion existente entre el
werpe ¥ Jla mente, que demuestra cémo
nfluyen en nuestra salud fisica v mental las
wtitudes conflictivas, los temores y los senti-
nientos reprimidos. Asimismo, explica ctmo
ruestros estados emocionales pueden favorecer
odo tipo de enfermedades: hiperteénsidn arterial,
lisfunciones cardiacas, trastornos nerviosos... e
neluso el edneer.

La autora nos muestra como, a través del
lescubrimiento y la comprensién de los men-
ajes que encierran los destrdenes fisicos,
wdemos llegar a conocernos mejor a nosotros
aismos,
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DE AUTOAYUDA

Sue Parton Thoele
Conviértase en la mejor -

amiga de si misma

Este libro especialmente dedicado a la ofer
mujer contiene gran niumero de ejercicios pOS ’ ’ v&

y meditaciones que ayudardn a las mujeres

a confiar en su sabidurfa intuitiva v a Como convertirte
mejorar psicologica, emocional y espiri- ‘en la mejor
tualmente para vivir una vida completa y amiga de ti misma
feliz.

Un libro-guia ideal para las mujeres que
les ayudard a:
@ Sentirse mds seguras,
@ Superar sus miedos y temores.
e Aceptarse tal como son.
® Descubrir su propio valor.

ISBN: 84-7927-551-0
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Grerald Epstein
Una completa guia para el V
tratamiento mental de: resfriado 1sua I IZGCIDT’I

comiin, jaquecas, depresion, CUPCI iva

ansiedad, obesidad y mucho mis. jid curkaitn por la mente
La terapia revolucionaria

El Dr. Gerald Epstein ha estudiado exhausti- R

vamente la accién de la mente sobre los
mecanismos fisioldgicos v ha perfeccionado
técnicas revolucionarias para aplicar estos
nueves conocimientos a la preservacién y
recuperacion de la salud vy el bienestar.

@ Descubra la aceidn terapéutica v preven-
tiva de las emociones, las sensaciones y
las imdgenes.

@ Aprenda a inducir visiones curativas,

@ Sepa cudles son las condiciones ideales
para realizar ejercicios de visualizacion.

® Sepa cudl es la visualizacién indicada
para cada enfermedad,
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Un método prictico
para disfrutar de la vida

El optimismo puesto en aceitn para conquistar

el éxito y la salud,
No hay limites para lo que uno puede conse-

guir si programa su mente de manera adecuada,
Este libro expone una serie de ideas y ejerci-

cios préicticos que nos avudardn a eliminar los

obsticulos ¥ a conquistar el control de nuestro

propio future mediante;

@ |a elaboracion de un programa adaptado a
la personalidad de eada individuo,

@ la superacién del estrés en la vida domésti-
ca ¥ en el trabajo,

® |2 toma de contacto con los sentimientos
interiores y la eliminacidn de los pensa-
mientos negativos.

ISBN: 84-7927-552-9
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Aprenda a utilizar el poder
de su mente para mejorar
su vida y su autoestima

sSomos verdaderamente conscientes de hasta

qué punto el poder de nuestra mente puede

influir en nuestras aceiones futuras? Este libro le

ayudard a cambiar su vida a través de sencillas

pricticas mentales,

® Un completo andlisis que le revelard sus
poderes mentales latentes v le mostrard como
utilizarlos.

® Parmulas para contrelar los malos hdbitos,
eomo el de fumar, comer o beber en exceso.

® Un sencillo método para conseguir ¢l estado
de autohipnosis.

Pautas sefuras para mejorar su vida sexual y

emocional.

Christinn H. Godefroy
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Doming su mente

y eambie hacla una noeva vidas Hena
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Sea quien quiere ser y viva la vida
del modo que realmente desee vivirla.
Libérese del miedo que le atenaza.

Cuando corremos un riesgo, cuando nos aden-
tramos en territorios poco familiares o nos
enfrentamos al mundo de una forma nueva,
experimentamos miedo. Y, muy a menudo, ese
miedo evita que progresemos en puestra vida,
Para que esto no suceda, lo mejor que pode-
mos hacer es explorar los obstdculos que nos
impiden vivir a nuestra manera, evitar elesir el
camino mds comodo y aprender a identificar las «excusas» que nos
hacen resistirnos a cualquier cambio,

Las técnicas explicadas en este libro son auténticas herramientas de
tdcil aplicacion y de gran eficacia para:
* Controlar la propia vida y vencer al miedo.
* Gambiar Ia forma de pensar y eliminar la ira y el resentimiento,
* Encontrar el trabajo deseado,
* Crear relaciones positivas con los demds.
* Afrontar las situaciones con fuerza v seguridad en si mismo.

En definitiva, un libro ameno y prictico que le permitird dominar
sentimientos tan frustrantes como los gue genera el miedo.

Susan Jeffers es doctora en psicologia por la Universidad de Columbia y
ejerce su profesion privadamente en Los Angeles. Reconocida experta
en relaciones interpersonales, est4 considerada como una de las mejores
autoras de autoayuda del mundo. Ofrece conferencias y seminarios, y
participa habitualmente en los medios de comunicacién. En esta misma
editorial ha publicado también, con notable éxito: Tii eres un mimado...
pero no por mi culpa; Aungue paresca dificil, st puede hacer amigos;
Aungue sean odiosos, dmelos 1gual; Gosar de la vida en tiempos de cri-
sis; Pensamientos de poder y amor v Mensajes con amor,

Un gran éxito de autoayuda
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