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[dean.’l
[Jeja de sabotearte

¢ Te cuesta alcanzar las metas? En mis talleres de desa-
rrollo personal, he visto a muchas personas que de-
sean conseguir cosas, logros y avanzar en su camino.
Por ejemplo, Marta, que siempre tenia en su boca un
«tengo que...» pero nunca llegaba a realizar aquello
que «tenia que hacer». O Carlos, que decia que sen-
tia que no estaba haciendo lo que debia pero cuando
iba a hacerlo, sentia tanta pereza que nunca lograba
ponerse a ello. Todos tenemos objetivos que cumplir y
nos lo proponemos habitualmente, pero algunos nun-
ca llegan a cruzar la linea de meta. Seguramente te ha
ocurrido esto alguna vez, es muy comtn sobre todo en
los meses del afio en los que parece que tenemos una
nueva oportunidad de comenzar: septiembre u octu-
bre, y enero.

Tras las vacaciones de verano, tenemos mas ganas
que nunca de empezar a caminar paso a paso hacia
nuestra meta. Y también tras las copiosas comidas y
las mdltiples fiestas familiares de Navidad. Al comien-
zo del nuevo afo, el reloj nos dice que es posible re-
comenzar y que, esta vez, serd diferente. Esta vez, lo
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lograremos. Y después, a los pocos dias, nos desinfla-
mos como globos.

Todos tenemos metas y queremos alcanzarlas: ir al
gimnasio, viajar mas o sacarnos el permiso de condu-
cir. O es posible que tu estés apuntando mas alto. Qui-
za pretendes cambiar de trabajo, presentarte a un exa-
men importante o llevar una vida mas sana a partir de
ahora.

Tienes deseos, como el méas comun de los mortales,
pero sientes que careces de la fuerza o el valor suficien-
te para intentar conseguirlos. Cosas tan simples como
levantarte a una hora determinada o dejar de comer
algo que te sienta mal se convierten en actitudes real-
mente importantes que dejan entrever la postura que
estds tomando en tu vida. Y si no puedes con algo pe-
queio, ;como vas a poder enfrentarte a cosas mds
grandes?

Es posible que no te hayas dado cuenta todavia,
pero el hecho de empezar las cosas y dejarlas al poco
tiempo solo puede significar una cosa: SABOTA]JE.
Autosabotaje, para ser mds especificos. Si tiendes a po-
nerte las cosas dificiles, a poner palos a tus propias
ruedas, eso es sabotaje. La mayoria de la gente va por
la vida levantando obstdculos en su camino sin darse
cuenta siquiera. Ser consciente de que ti también lo
haces y de lo facil que puede ser tu vida si dejas de ha-
cerlo es imprescindible si quieres vivirla con total ple-
nitud.

Para empezar, te propongo esta nueva direccion en
el camino. ;Me sigues?
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¢CREES QUE TE ASUSTAN LOS CAMBIOS?

Seguramente hasta ahora has pensado que sino conse-
guias hacer lo que te proponias era porque tenias mie-
do a los cambios. Muchas personas creen lo mismo,
pero, sin embargo, se casan, tienen hijos, encuentran
empleo, viajan, se mudan de casa o de ciudad... Ade-
mas de todo esto, el hecho de que desees llevar a cabo
un proyecto o alcanzar una meta es un claro signo de
que tu predisposiciéon al cambio existe dentro de ti
de manera natural. En efecto, los seres humanos nace-
mos con la predisposicion al cambio en nuestros ge-
nes; si no fuera asi, sencillamente nos conformariamos
con el pasar de los dias, sin desear nada nuevo.

No obstante, no puedes pretender que haya un nue-
vo resultado en tu vida sin que sea necesario que tu
cambies también. Hay una frase que dice: «Si quieres
cosas nuevas, haz cosas nuevas».

La solucién estd en dejar de echar la culpa a factores
externos y en aceptar, de ahora en adelante, la respon-
sabilidad que tienes sobre ti mismo y sobre tu vida.
Hacerte responsable de tu destino es la mejor forma
de escribirlo con tu propia letra y con tus condiciones.

Teregalo otra frase: «5ino estds creciendo, estds mu-
riendo». El cambio es ley de vida y no es por el miedo
al cambio por lo que te saboteas a ti mismo, sino por
otra cuestion.

Segun el coach personal y experto en motivacion,
Victor Espejo, todos deberiamos hacernos dos pre-
guntas:
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1. ;Por qué fallamos en controlarnos? (se refiere a
cuando queremos hacer algo pero no consegui-
mos hacerlo) y...

2. ;Por qué seguimos, sin embargo, haciendo lo que
no es bueno para nosotros?

Asegura, ademads, que las respuestas que obtenga-
mos resumirian todos los problemas que padecemos.
Cuando algo como esto nos ocurre, es como si el senti-
do y la razén fuesen en direcciones opuestas, lo que da
lugar al autosabotaje.

Seguramente has estado muchas veces en una en-
crucijada de pensamientos como la que te voy a poner
de ejemplo. Seguramente te has dicho en multitud de
ocasiones a ti mismo cosas como estas: «Quiero hacer
esto, pero no me apetece... Lo haré, pero antes tengo
que hacer otras cosas... Sé que quiero hacerlo pero no
sé por dénde empezar... Lo haria, si tuviera tiempo
para ello...» y otras muchas frases incoherentes que, si
te fijas bien en ellas, empiezan en un camino (el que te
lleva a tu meta) y acaban en otro (el que te lleva a per-
derte en el camino).

Es cierto, a veces queremos hacer algo pero real-
mente no nos apetece en ese momento. Y es dificil lle-
gar a un acuerdo entre tu voluntad y el deseo de placer
instantaneo que sientes en ese momento. A esto se le
llama «procrastinacién».

El término «procrastinar» proviene del latin: pro,
‘adelante’, y crastinus, referente al futuro y aunque en
los antiguos textos egipcios, griegos y romanos ya apa-
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recia, no es hasta el afio 1548 cuando se afade con su
definicién actual al Oxford Dictionary of English: «Es
una postergacion o posposicién en la accién o habi-
to de postergar actividades o situaciones que deben
atenderse, sustituyéndolas por otras situaciones mas
irrelevantes o agradables». En su libro Procrastinacion,
Piers Steel —doctor en Psicologia— afirma: «Mads que
pereza, lo que hay detras de la procrastinacion es un
exceso de perfeccionismo».

Esto, lamentablemente, no solo puede ocurrir con
nuestros deberes y obligaciones, sino también con nues-
tros deseos. Podemos querer tanto alcanzar un objeti-
vo que el hecho de pensar en ir hacia él nos provoca un
rechazo. Nos cuesta, nos da pereza, nos provoca du-
das, nos da miedo... Son muchas las razones por las
que podemos negarnos la oportunidad de caminar ha-
cia la meta, pero para averiguar cudl de esas razones es
la que estd provocando que te sabotees a ti mismo, lo
mejor es bucear un poco en tu interior.

[ jercicio de pensamiento: seres un autosaboteador?

Si contestas a estas preguntas con sinceridad y tomén-
dote el tiempo necesario para averiguar por qué actiias
asi, comprenderas que la mejor manera de acabar con
el autosabotaje es conocerte a ti mismo y aceptarte.
tAceptas el reto?

Bien, comenzamos...
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11.

12.

13.

14.

15.

. ¢Sientes pereza, te faltan ganas de trabajar o de

dar los pasos necesarios para alcanzar tus objeti-
vos, cuando piensas en ellos?

(Crees que la suerte puede influir en los resul-
tados?

(Piensas a veces que tus circunstancias no son
las méas adecuadas para conseguir tus metas?
(Crees que te falta apoyo por parte de los demas?

. ¢En alguna ocasién te has sentido capaz de con-

seguirlo todo?

(Sueles desear encontrar una gratificacion ins-
tantanea?

¢Te paralizas ante el pensamiento de que las co-
sas cambien?

;Te sientes frustrado de intentar las cosas sin
conseguirlas?

. ¢Sueles planear tus pasos antes de actuar?
10.

(Sigues tus planes o los modificas facilmente se-
gun las circunstancias?

¢Si tienes que cambiar tus planes, te asustas y te
lamentas, o los cambias sin mas?

(Postergas tus acciones o actias rapidamente
cuando sabes lo que quieres conseguir?

¢Te quejas habitualmente de que tus circunstan-
cias son adversas?

(Te distraes, te cansas o te aburres cuando tie-
nes que trabajar o mantener una actitud a largo
plazo?

(Eres de los que haces una lista de metas para
después no empezar por ninguna?



16. ;Sientes que pierdes el control de tus acciones,
cuando te sientes frustrado o cansado de no con-
seguir tus metas?

17. ;Te sientes cansado y agotado a veces, sin ganas
de perseverar?

18. ;Podrias decir de ti que eres una persona con
fuerza de voluntad?

19. ¢El tiempo influye en tu actitud? ; Trabajas me-
jor bajo la presion de la prisa?

20. ¢Crees que eliges conscientemente lo que es me-
jor para ti?

Tras responder a estas preguntas, seguramente tie-
nes una idea un poco mas clara de como eres y de
coémo has estado actuando hasta ahora. Lo més proba-
ble es que hayas descubierto que tu actitud esta siendo
la tipica de un autosaboteador y te gustaria poder cam-
biar esto. Pues bien, créeme si te digo que el paso mds
importante que va a llevarte a cambiar tu forma de ac-
tuar es dejar de pensar en contra de ti mismo.

Cuanto més te lamentas de no hacer lo que te propo-
nes, cuantas mas metas te impones y cuanto mas frus-
trado te sientes después al no conseguir ninguna de
ellas, mds te saboteas a ti mismo. Si solo eres capaz
de darte cuenta de esto, ya habras dado el paso mas
importante hacia el cambio en este sentido, pues la ma-
yoria de las personas que se autosabotean ni siquiera
son conscientes de que lo hacen.

Reconocerlo, es el segundo paso. Veamos por qué.
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UNE TUS DOS MENTES

Si te pido que no pienses en un elefante morado, ;qué
es lo que ocurre? Basta que nos digan que no pense-
mos en algo para que lo hagamos rapidamente. Vuel-
vo a nombrar al coach Victor Espejo, quien dice que
esto sucede por lo que él denomina «las dos mentes»:
consciente e inconsciente.

Jung habl6 y escribié sobre estas dos mentes: «La
primera es el Yo, el cual se identifica con la mente cons-
ciente. Relacionado cercanamente se encuentra el in-
consciente personal, que incluye cualquier cosa que no
esté presente en la conciencia, pero que no estd exen-
ta de estarlo». Veamos como trabajan nuestras dos
mentes.

El inconsciente o subconsciente: Es la parte de no-
sotros que no necesita de nuestra voluntad para mani-
festarse. Dirige la propia naturaleza del cuerpo, rige
sobre los 6rganos que nos mantienen vivos, controla
los procesos vitales como la respiracion, los latidos del
corazén que bombean la sangre o el proceso digestivo.
Contintia despierto mientras dormimos y permite que
los sentidos sigan procesando informacién a través
de los suefios. Acttia a través de ellos y es altamente
sensible. Absorbe la informacién, gracias a las expe-
riencias vividas, a momentos que se nos quedaron gra-
bados en la memoria personal por una u otra razén. Es
la parte creativa, la que trabaja con nosotros, codo con
codo, cuando creamos: el arte, la escritura, un proyecto,
un trabajo manual o cualquier otra forma de creacion.
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La memoria sirve al subconsciente como almacén de
recuerdos sobre los que basarse para actuar en solita-
rio. Un recuerdo puede ser una imagen, un sonido,
una palabra e incluso una melodia o un aroma que nos
evoca algiin momento vivido. Los escritores sabemos
que el olfato es uno de los sentidos que mayor capaci-
dad tiene de potenciar esos recuerdos que se amon-
tonan en el inconsciente. En escritura se utilizan las
descripciones de aromas y olores para provocar en la
mente del lector el ambiente deseado.

Elinconsciente es también nuestra parte mas intuiti-
va, la que nos envia mensajes que habitualmente nos
cuesta entender, porque no estamos acostumbrados a
escuchar. Y es, ademds, una fuente de emociones y
sensaciones que escapa a la conciencia.

A veces, el subconsciente crea y transforma la reali-
dad a través de su propio filtro de entendimiento y
pasa a contener cierta informacién que no podemos
controlar voluntariamente. Es decir, se hace dueno ab-
soluto de esa informacién y pasa a verla con sus pro-
pios 0jos, que no siempre son los mas acertados. Por-
que cuando ocurre un hecho, las circunstancias y la
situacion influyen notablemente en el momento de
crear y almacenar el recuerdo, por lo que el subcons-
ciente lo traduce a su modo y acttia en consecuencia,
sin que nos demos cuenta. El subconsciente recibe lo
exterior y las sensaciones interiores que provoca, al
mismo tiempo, y lo cree, lo hace suyo sin preguntarse
si esta forma de asumir los hechos, nos acarreara pro-
blemas en el futuro.
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El consciente: Es la mente que utilizas cuando haces
o quieres hacer algo a propésito. Es tu atencién, tu en-
tendimiento, tu capacidad para tomar tus propias de-
cisiones. Es la mente con la que hablas. A todos nos
ocurre que practicamos un didlogo interno constante
que se sucede la mayor parte del tiempo de nuestra
vida, salvo cuando estamos trabajando o distraidos
con algo que ha provocado nuestro interés.

La conciencia es un hecho subjetivo que puede co-
municarse por el lenguaje y la conducta. En psicolo-
gia se dice que el consciente es la capa més superficial
de nuestra mente, pero es la que necesitamos para vi-
vir nuestro dia a dia. Esta mente es la que trabaja con-
tigo, la que utilizas para estudiar o almacenar datos en
tu memoria. Gracias a ella, aprendiste a conducir, ter-
minaste la carrera universitaria o encontraste un traba-
jo que eres capaz de realizar.

El consciente es la forma que tiene el cerebro de pro-
cesar los eventos y la informacién en cada momento
vivido. Por ejemplo: eres consciente del libro que estas
leyendo y también eres consciente del entorno que te
envuelve mientras lo haces. Eres consciente de la tem-
peratura ambiente de la habitacién, de los sonidos o de
la gente que hay y se mueve a tu alrededor. Se dice que
el consciente puede almacenar hasta siete bloques de
informacioén distintos, al mismo tiempo, antes de gra-
barla en la memoria. Después, esta informacién se en-
via a tu subconsciente para su facil recuperacién en
cualquier otro momento.

Pero, a veces, nuestras dos mentes funcionan de for-
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ma separada, sin contar la una con la otra, por lo que es
necesario unir a las dos en una causa comun, para que
trabajen en equipo y caminen en la misma direcciéon
hasta alcanzar tus objetivos. Para ello, el coach afirma
que es importante motivarlas, segin sus caracteristi-
cas, porque realmente el consciente es diferente del in-
consciente, y cada uno tiene unas cualidades que hay
que potenciar y algunos inconvenientes que es necesa-
rio compensar. Veamos como puedes lograr que tus
dos mentes trabajen conjuntamente.

Buda decia que su mente era como un elefante al
que debia domar. Platén pensaba en la mente como en
una carreta de la que tiraban dos caballos: uno tenia un
gran control personal y el otro era salvaje e indomable.
Siglos después, Sigmund Freud dijo que el ser humano
tiene un gran deseo de placer instantaneo, por ello, es
facil dejarse vencer por la pereza o la desgana, de vez
en cuando.

Cuando el pensamiento te juega malas pasadas, es
tumente la que te domina a ti y no td a ella. Esto te ocu-
rre por la creencia de que td eres tu mente, cuando
realmente no es asi. Tl eres una persona que, a su vez,
es un sistema que vive y experimenta segun tres partes
importantes: la mente consciente, el inconsciente y el
cuerpo. Y ese sistema que eres ti mismo hace todo esto
a través de los sentidos.

Pero para lograr ir hacia donde deseas, deberia ser
al revés. Has de ser ti quien domine a tu mente, es
decir, tienes que ser capaz de controlar tus pensamien-
tos. Sobre todo los negativos: miedos, dudas, devalua-
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cién de ti mismo, sentimiento de incapacidad, culpa-
bilidad... Si consigues atrapar aquellos pensamientos
que te hacen trastabillar en el camino hacia tus objeti-
vos y observarlos cuando aparecen, sera f4cil utilizar
la herramienta necesaria en este caso: decidir prestar
atencion a tus pensamientos, tinicamente cuando tu
mente esta de tu parte y desea trabajar contigo. Y re-
chazar los pensamientos nocivos que te asaltan en los
momentos en que no estas por la labor de caminar ha-
cia delante.

(INTENTAS O HACES?

Si te digo que intentes coger un lapiz, seguramente lo
cogerdas en tu mano con facilidad y rapidez, pero fijate
que te he dicho que «intentes cogerlo» solamente, pero
no he dicho que lo cojas.

Este sencillo experimento nos dice que no es lo mis-
mo intentar una cosa que hacerla. Pero algunas veces
cometemos el error de pensar que si es lo mismo y esta
confusién nos lleva a errar el golpe continuamente. Te-
ner bien claro dénde esta la diferencia entre tus in-
tentos y tus acciones es mas que importante: es pri-
mordial.

Hay intentos que nos llevan al logro de los objeti-
vos, pero hay otros que nunca dejan de ser inten-
tos, porque a veces nos enganchamos en ellos y es
como si no pudiéramos avanzar. Si esto te ocurre, lo
mejor es que busques otro camino, uno nuevo, en lu-
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gar de permitir que un intento se convierta en un fra-
caso perpetuo.

El fracaso forma parte del éxito, pero el intento con-
tinuado puede llevarte a entrar en un circulo vicioso
del que te serd mas complicado salir, a menos que te
des cuenta de esta sutil diferencia.

Sabiendo esto, la pregunta que debes hacerte es: ;1o
intento con la suficiente intenciéon de lograrlo, o sim-
plemente lo intento para acallar mi conciencia, al saber
que lo estoy intentando? En tu respuesta se esconde la
solucion. Veamos por qué.

¢Qué pasa cuando tu voluntad y decision estan de
acuerdo con tu actitud y tus ganas de actuar? ;Lo has
sentido alguna vez? Es cuando los cambios son faciles
y eres capaz delograr grandes cosas, y es también cuan-
do destacan tus habilidades y tus metas aparecen con
claridad en tu mente. Piensa que si no sabes adénde
vas, te encontrards desorientado, saltando obstaculos
indtilmente, cuando quiza te bastaria con rodearlos.

También puede ocurrirte que sientes que haces un
esfuerzo exagerado en todo lo que llevas a cabo, pero
que, a pesar de eso, no obtienes resultados. Bertold
Bretch decia que «El hombre nuevo es el hombre viejo,
situado en condiciones nuevas». Las condiciones que
necesitas para caminar en funcién de tus metas, sin
rendirte, surgen precisamente cuando decides trabajar
en equipo con tu voluntad y tu actitud, y conociendo
tus debilidades. Asi compensas las desventajas, con lo
que despejas los obstaculos del camino, lo allanas y ha-
ces que resulte facil.
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