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CAPITULO 1

CONOCE Y GOBIERNA TU PROPIA MENTE

«Cuando quieras moverte o quieras hablar, primero
examina tu mente, y luego, con firmeza, actia co-
rrectamente.

Cuando descubras deseo u odio en tu mente,

no actues ni hables, quédate inmévil.»

SHANTIDEVA

El cambio es necesario

Nuestra mente tiende a moverse de manera mecénica, em-
pujada por los habitos, repitiendo las mismas précticas de
manera inconsciente, apegada a la rutina que ha establecido,
reticente al cambio, y, cuando estd dispuesta a cambiar, a me-
nudo, convierte la acciéon en un nuevo impulso automatico
que no nos aporta ningun beneficio.

La inercia en la que nos sumimos nos lleva a actuar de
forma repetitiva y facilmente predecible: ingerimos el mis-
mo tipo de alimentos, vamos a los mismos restaurantes, ve-
mos los mismos programas de television cada semana, to-
mamos el mismo camino para ir al trabajo y pertenecemos al
mismo partido politico. Tendemos a pensar en categorias
rigidas —lo cual nos hace caer en prejuicios—, vemos las
cosas en blanco y negro, con pocas ganas de abrirnos a las di-
ferentes gamas y tonalidades del color; adoptamos la postu-
ra A o B, que siempre son opuestas, y no nos interesa buscar
nuevos conocimientos que puedan poner en entredicho nues-
tra vision del mundo, aquella que tanto nos ha costado cons-
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truir. Por eso nos supone tanto esfuerzo cambiar, porque
estamos metidos en un bucle, como un hamster en su rueda,
y creemos que la tinica forma de salir es correr mas rapido.

La rutina diaria nos atrapa tanto, y nuestra atencion se en-
cuentra tan condicionada por nuestras creencias, nuestras
emociones y por los hechos externos que las condicionan,
que sencillamente tendemos a ignorar los signos que nos avi-
san de la necesidad de introducir un cambio sustancial en
nuestra vida. Esto me hace pensar, como ejemplo extremo de
falta de atencion, en el caso del Proyecto Manhattan, en el
que era necesario adoptar otro punto de vista, pero ninguno
de los implicados fue capaz de hacerlo

El caso del Proyecto Manhattan

Este es el nombre en clave que se le dio a un proyecto cien-
tifico estadounidense para desarrollar la primera bomba ato-
mica durante la Segunda Guerra Mundial.

En un momento de la investigacion, los fisicos que traba-
jaban en el estudio especularon con la remota posibilidad de
que las pruebas que se estaban haciendo de manipulaciéon
de elementos atémicos pudieran incendiar la atmoésfera te-
rrestre al desencadenar una hipotética reacciéon de fusion en
cadena. Fue entonces cuando se habl6 de interrumpir la in-
vestigacion, pero segun varios de los cientificos involucra-
dos, se encontraban tan absortos en sus calculos que las
posibles consecuencias negativas ni siquiera les parecian
reales. Tal y como uno de ellos asegurd: «Eramos como
autématas, programados para hacer una cosa, y eso fue lo
que hicimos».

Incluso cuando sabemos que tenemos que cambiar, a
menudo estamos tan atrapados en el deseo del momento,
que nos sentimos incapaces de corregir la direccién de
nuestra marcha. Freeman Dyson, uno de los cientificos que

20



participd en el Proyecto Manhattan, describia, en una en-
trevista concedida afios después de la guerra, el entusias-
mo de todos los cientificos al enfrentarse al enorme reto
intelectual que suponia producir la bomba: «Es algo que da
a las personas la ilusién de tener un poder ilimitado, y esta
sensacion de alguna manera es la responsable de nuestros
problemas [...]. Es lo que podria llamarse “arrogancia técni-
ca”, que debilita a las personas cuando ven lo que pueden
hacer con su mente».

APUESTA POR EL CAMBIO Y TRABAJA PARA CONSEGUIRLO

Todos queremos mejorar nuestra vida y, a menudo, nos
planteamos qué tenemos que cambiar para lograrlo. Lo pri-
mero y esencial es desear el cambio verdadero, y lo segundo,
y no menos importante, es implicarnos en él y trabajar para
conseguirlo.

A veces queremos recoger los frutos de una verdadera
transformacion, pero no estamos dispuestos a dar los pasos
necesarios para lograrlo. Aspiramos a una mayor serenidad,
a una satisfaccion duradera y a lograr la felicidad que cree-
mos que nos corresponde, pero lo deseamos como una re-
compensa justa que nos merecemos, como una salvaciéon que
viene de fuera, y que no requiere ningiin esfuerzo por nues-
tra parte. Ansiamos el cambio, pero no hacemos nada para
conseguirlo, sobre todo si implica abandonar nuestra zona
de confort interior.

Sin embargo, un dia estaremos obligados a despertar de
nuestro letargo y a tomar las riendas de nuestra vida, porque
lo cierto es que nadie nos puede salvar de nosotros mismos.
Nosotros constituimos el sujeto y el objeto de nuestra reali-
dad. Y el verdadero reto empieza por trabajar nuestro yo,
por responsabilizarnos de nuestros pensamientos, por escu-
char los mensajes que nuestras emociones nos transmiten, y
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buscar deshacernos de todos los desechos mentales que he-
mos ido acumulando con el tiempo y que se interponen entre
nosotros y la plenitud de la vida.

Para conseguir cualquier tipo de transformacion, necesita-
mos reconfigurar nuestra mente y luego fortalecer las nuevas
conexiones neuronales que hemos establecido, y esto solo se
logra mediante la practica constante y focalizada. Asi, con el
tiempo, podremos adoptar nuevos habitos mentales, que
cada vez apareceran con mayor frecuencia y menor esfuerzo.
Ademés, se ha demostrado que nuestro cerebro dedica in-
gentes cantidades de recursos mentales a procesar la percep-
cién visual, por lo cual, si conseguimos utilizarla para cual-
quier tarea mental —como, por ejemplo, afianzar nuestros
cambios—, podremos aprovechar mucho mejor estos recur-
SOS.

Hemos de darnos cuenta de que cuando son los pensa-
mientos positivos y la inspiracion los que alimentan nuestra
mente, nos sentimos bien. Sin embargo, cuando son las
creencias y las pasiones negativas las que nos inundan, sus
efectos toxicos nos envenenan. Por ello, lo mas importante
que tenemos que hacer con nuestra vida, si queremos cam-
biar, es entrenarnos a gestionar nuestra mente, en lugar de
dejarnos arrastrar por una cadena de pensamientos y senti-
mientos negativos.

Esta tarea es un camino sin fin. No se trata de llegar a la
meta y relajarse para siempre. El crecimiento interior es una
carrera de fondo en la que el objetivo esta en la superacion de
nuestras propias marcas. Cuando més en forma estemos,
mas conscientes seremos de los retos que debemos superar.
Hay mucha gente que piensa que iniciar la senda del desa-
rrollo personal consiste en asistir a un par de cursillos de fin
de semana, leer varios libros de autoayuda y creer que ya
hemos conseguido la sabiduria.

Lo més importante para conseguir la transformacién es no
oponerse a lo que nos llega, no desear estar en un lugar dife-
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rente al que estamos en este momento, no luchar contra las
circunstancias que la vida nos presenta, sino tratar de fluir
con ellas, y hacerlo con autoconciencia y amor incondicional
hacia nosotros mismos; hemos de ser realistas y saber que
no nos saldré todo bien a la primera, que aun conociendo la
teoria de la mejora personal, la practica se hace dificil, y que
es muy probable que, a veces, demos pasos hacia atras y
sigamos siendo presa de emociones negativas. Sin embargo,
a pesar de que nos seguird costando poner en préctica los
nuevos comportamientos y las nuevas actitudes, si somos
perseverantes, cada vez nos resultard mas facil hacerlo, y
aunque la negatividad aparezca de vez en cuando, serd me-
nos frecuente. Lo fundamental es sentir que caminamos ha-
cia una direccion clara y que nuestros pasos estan dotados
de sentido.

No se puede seguir haciendo las cosas de igual modo y
esperar resultados diferentes, pues es una completa locura,
como decia Albert Einstein. Por eso, para que tu vida cambie
y conseguir que broten flores donde antes solo percibias es-
pinos hacen falta tres condiciones:

* Modificar tus pensamientos.
¢ Mantener una actitud positiva.
¢ Tener una conducta distinta.

(PODEMOS CAMBIAR? LA PLASTICIDAD CEREBRAL

En muchas ocasiones la pregunta que nos repetimos de for-
ma reiterada es: «;Se puede cambiar?». ;No resulta imposi-
ble una vez hemos alcanzado la edad adulta y de alguna ma-
nera nos hemos construido un caracter y unos hébitos? ;No
se complica una vez que nuestra existencia esta coartada por
las responsabilidades y las actividades en serie de las que
parece que no nos podemos librar?

23



Los avances de la neurociencia nos han permitido encon-
trar la base cientifica que contradice este saber popular y, du-
rante muchos anos, una verdad también extendida en el
mundo de la ciencia: la de pensar que cuando se alcanzaba la
edad adulta las conexiones cerebrales no podian cambiarse.
Ahora se sabe que el cerebro es totalmente plastico y que,
siempre que seamos capaces de seguir ejercitdndolo, es facti-
ble seguir aprendiendo y focalizando nuestra atencién en
aquello que queremos cambiar.

Si esto es asi, jpor qué nos cuesta tanto hacerlo? ;Por qué
tan poca gente lo consigue? Basicamente se debe a que con la
edad nos anquilosamos en nuestras propias normas, en
nuestra vision del mundo, en nuestras creencias. Por eso, so-
mos nosotros mismos los que nos negamos esta posibilidad
de cambiar, aunque resulte mas comodo quitarnos la respon-
sabilidad y culpar a las circunstancias, a la edad o al entorno,
al mundo en general y a la vida que nos ha tocado vivir.

No hay pasaporte para la felicidad

En ocasiones vemos a alguien como una persona de éxito,
admirada e, incluso, envidiada; no obstante, si vamos mas
alla de la imagen aparente, podemos descubrir que su vida
no es tan idilica como nos parece. ;Conocemos cémo es su
ser interior? ;Posee equilibro emocional? ;Sabemos si se
quiere a s misma y se valora como ser humano?

No solo las apariencias fisicas y materiales pueden resultar
engafiosas a la hora de deducir el grado de felicidad de las
personas. A veces su actitud frente a los demds puede ser
una fachada que esconde muchos problemas sin resolver.

Creemos que estar de vacaciones en el lugar mas paradi-
siaco del mundo, rodearnos de todos los lujos imaginables,
conseguir un alto estatus social, llegar a un puesto de poder,
habernos convertido en una persona de notoriedad, tener a
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nuestro lado a gente que nos quiera, ser «guapos y famosos»,
vivir en la casa de nuestros suefios, ser deseados por las per-
sonas del otro sexo (o del mismo), haber formado una familia
ejemplar, viajar por el mundo a nuestro antojo, no tener que
responder ante nadie, son todos los ingredientes de la felici-
dad. Sin embargo, ninguna de estas circunstancias puede
por si sola ofrecer una satisfacciéon permanente, ni darnos la
paz interior, ni la alegria verdadera. Puedo constatar esto
después de haber trabajado como coach con muchisimas per-
sonas de todos los &mbitos.

Pero ninguna de estas condiciones que acabamos de citar
constituye un pasaporte seguro hacia la felicidad. Y ;por qué?,
nos preguntaremos. La respuesta es que lo exterior solo pue-
de contribuir en mayor o menor medida a que podamos dis-
frutar de la vida con un mayor grado de comodidad, pero es
nuestra mente la que interpreta y la que siente —siempre de
forma subjetiva— aquello que nos sucede en cada instante.
Por eso, lo primordial no es conseguir el lujo externo, sino
cultivar nuestra mente, aprender a interpretar nuestros pen-
samientos y saber gestionar nuestros sentimientos. Es decir,
justo lo contrario de lo que muy a menudo nos trata de hacer
creer la sociedad de consumo en la que estamos inmersos. El
pasaporte a la felicidad nos lo tenemos que expedir nosotros
mismos.

Muchas veces vemos a gente con una situaciéon material y
personal que parece estable desde fuera y pensamos en la
suerte que tiene esa persona y en los motivos que tiene para
estar agradecida con la vida. Sin embargo, no es asi, y a veces
resulta que estas personas estdn mucho mas amargadas y
frustradas que otras que poseen mucho menos. Por eso, creo
que la imagen externa es solo una apariencia y lo que otorga
significado a nuestra vida es nuestro interior.

Esto es lo que ocurria con Luisa, que aparentemente lo te-
nia todo para ser feliz y era una de las personas mds desgra-
ciadas que ha venido a mi consulta.
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El caso de Luisa

Luisa era una mujer de unos cincuenta afios. Tenia estudios
universitarios, un master y un trabajo estable, ademas de dos
hijos gemelos de veinte afios que eran su mayor orgullo y pa-
sion. Por supuesto que en su historial aparecian las habituales
heridas de guerra que nos llegan a todos los que habitamos
este mundo, pero no habia sufrido ningun trauma tan impor-
tante que pudiera hacer presagiar la depresion y la desilusion
en la que se encontraba sumida desde hacia afos. Aparecia
siempre con el cefio fruncido, como si la vida diaria se le hu-
biera atragantado irremediablemente, como si estuviera siem-
pre enfadada con el mundo, empezando por ella misma.

Me contd que sus padres no se habian caracterizado por
demostrar mucho afecto hacia sus hijos, si bien se habian
ocupado de que, a los cinco que tuvieron, nunca les faltase
nada material. Influida por el patrén masculino de distancia-
miento emocional y falta de carifio que habia caracterizado a
su padre, eligio el mismo perfil de hombre al casarse con su
esposo. Esto la hizo sufrir indeciblemente, pues su ansia de
amor, en lugar de saciarse se increment6. Esta circunstan-
cia, y la decision de conservar estoicamente su matrimonio
para proteger a sus hijos y poder asi criarlos en el marco de
una familia estable, la llevd a caer en una primera depresion.
Su psiquiatra la anim6 a que, para distraerse de sus males,
estudiara una segunda carrera universitaria, aunque este
consejo no le sirvid para sanar sus heridas.

Otro de los conflictos en los que afios mas tarde se vio
envuelta fue un asunto de acoso profesional por parte de su
jefe. Incapaz de hacerle frente, se hundié en una segunda
depresién de la que salié solo tras una baja de un afio y un
cambio de jerarquia dentro del departamento. Volvié a llevar
a cabo otra terapia, pero, por lo que pude comprobar, cuando
llegd a mi consulta, aun no habia sanado las raices de su
sufrimiento.



Sin embargo, en el momento de su primera visita se en-
contraba en una situacién bastante aceptable. Se habia di-
vorciado de su marido —quien ademas se habia instalado en
Latinoamérica a miles de kildbmetros de distancia—, tenia un
trabajo seguro en la Administracion, sus hijos eran unos jove-
nes ejemplares, vivia en un piso que sus padres le habian
regalado, y, aunque la sentencia de divorcio no le habia re-
sultado beneficiosa, por lo menos su ex pasaba la cantidad
de dinero estipulada a cada uno de sus hijos.

Aunque atravesaba un momento sin grandes preocupacio-
nes, Luisa vivia atrapada en permanente contacto con sus
propios fantasmas mentales. Aferrada a los acontecimientos
dolorosos del pasado, era incapaz de vivir en el presente, y
cuando lo hacia, era para quejarse de que nada era como
ella habia pensado que fuese. Estaba convencida —y se lo
recordaba a si misma continuamente— que merecia una
vida mejor, aunque tenia que conformarse con ser victima de
injusticias intolerables: un exmarido que habia ganado el jui-
cio de divorcio injustamente y, como consecuencia de ello,
no le pasaba ninguna pension, a pesar de haberse dedicado
en cuerpo y alma a él y a la familia durante muchisimos afios;
un trabajo insuficientemente remunerado; un padre tiranico y
egoista del que tenia que hacerse cargo cuando le corres-
pondia, a pesar de sus multiples obligaciones y el cansancio
que suponia su vida de madre trabajadora y divorciada; unas
hermanas que consideraba envidiosas y con las que se lle-
vaba mal, a pesar de que vivian en el mismo edificio que ella,
mas un sinfin de pequefias incomodidades bastante habitua-
les en muchas familias, que Luisa contemplaba como gran-
des obstaculos en un camino de por si empinado.

La negatividad de Luisa era muy acusada, y consideré que
era muy dificil ayudarla si ella no lo ponia todo de su parte.
Cuando el individuo piensa que los culpables de su malestar
son los demas, tiene una vision derrotista y se empefia en
lamerse las heridas una y otra vez, resulta muy dificil romper
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el circulo vicioso desde fuera. Por tanto, lo primero que le
aconsejé fue, que para cambiar, tenia que comprometerse a
fondo, modificar sus creencias sobre lo que le ocurria y adop-
tar una actitud positiva ante la vida.

Uno por uno fuimos revisando cada uno de sus problemas
mas acuciantes, cada una de las contrariedades que la tortu-
raban a diario. O para ser mas exactos, con las que ella mis-
ma se torturaba sin ser consciente de ello.

Analizamos lo absurdo que era anhelar una mayor tranqui-
lidad y desear disfrutar del presente si estaba continuamente
rememorando los infortunios del pasado, que basicamente
se centraban en sus relaciones familiares frustradas. Culpa-
ba a su padre por no haber podido darle el carifio que nece-
sitaba; se habia ido envenenando poco a poco con todo lo
que le hubiera querido decir y nunca se habia atrevido a de-
cirle. No eran mejores los lazos que la unian a su exmarido.
Lamentaba profundamente haber pasado —y perdido—
treinta afios de su vida junto a él, y no obstante, en el mo-
mento en el que por fin habia conseguido alejarse de él, era
incapaz de quitarselo de la cabeza ni de dia ni de noche;
alimentaba su rencor hacia él, y no solo se hacia dafio a si
misma, sino que, al hacerlo, la presencia de aquel hombre se
expandia mas y mas, y ocupaba mas espacio en su vida. Se
autoinculpaba de haber perdido la pension mensual que no
estaba recibiendo y que segun ella le correspondia, y que le
habria evitado ciertas inquietudes materiales que la angus-
tiaban en aquel momento.

La actitud respecto a sus hermanas no era mejor. Por una
parte, sentia que ellas la envidiaban por haber tenido mas
«éxito» en la vida, y por otra, aspiraba a ser valorada por si
misma. Consideraba que les daba mas a sus hermanas de lo
que recibia de ellas. Sobre este aspecto del ser generoso
con los demas, le hice comprender que solo debemos ofre-
cer aquello que podamos dar de manera incondicional y al-
truista. Si damos mas porque queremos recibir algo a cam-



bio, no tenemos una actitud desinteresada y es mejor no
seguir cultivandola porque no nos hace bien ni a nosotros ni
a los demas. Por otra parte, intenté que se diera cuenta de
que nunca habia sido capaz de aceptar a sus hermanas tal y
como eran, y amarlas asi, aunque tuviera que poner cierta
distancia de por medio. Las trataba por obligacién, porque
creia que ese era su deber, y se forzaba en aparentar una
relacion cordial, cuando en su interior no las amaba. Se re-
signaba a mantener una cercania para salvar las aparien-
cias, pero lo Unico que conseguia era un enorme desgaste
personal.

Trabajar con Luisa fue un verdadero reto, pues sus habitos
de pensamiento estaban tan arraigados en ella y sentia con
tanta fuerza que era victima de las injusticias de la vida, que
preferia no cambiar sus habitos de pensamiento y seguir su-
friendo, sin ser en ningln momento consciente de que era
ella misma la que se causaba tanto dafo. Es algo relativa-
mente comun, que muchos de nosotros anhelemos firmar un
acuerdo de paz, pero casi siempre queremos considerarnos
los vencedores y que los otros sean los vencidos. Muchas
veces anteponemos nuestro orgullo a nuestra dicha. Opta-
mos por recorrer los caminos trillados por enésima vez, aun-
que nos conduzcan a los mismos callejones sin salida.

Tal y como decia mas arriba, lo unico que Luisa valoraba
por encima de todo eran sus hijos gemelos, y fue gracias a
ellos que consiguié rehacer su camino y hacer las paces con
el pasado.

La aceptacion es el primer paso de la sabiduria, y también
de la paz interior.
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CLAVES PARA CONOCER Y GOBERNAR
TU PROPIA MENTE

El verdadero reto empieza por responsabilizarte de tus
pensamientos y por escuchar los mensajes que te trans-
miten tus emociones.

El crecimiento interior es una carrera de fondo en la
qgue el objetivo estad en la superaciéon de tus propias
marcas.

No desees estar en un lugar diferente al que estas en
este momento.

Trata de fluir con las circunstancias que la vida te pre-
senta, e intenta hacerlo con autoconciencia y amor in-
condicional hacia ti mismo.

Lo primero y esencial para mejorar tu vida es desear el
cambio verdadero; lo segundo es implicarte en él y tra-
bajar para conseguirlo.
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CAPITULO 2

ESCUCHATU VOZ

«Aquellos que suefian de dia son conscientes de mu-
chas cosas que se escapan a los que solo suefian de
noche.»

EDGAR ALLAN POE

No te pongas excusas

Desde muy joven siempre me maravill6 la capacidad que te-
nemos las personas para buscar excusas y después lamentar-
nos de aquello que habriamos querido llevar a cabo, pero por
diversas razones no hicimos. ;A qué se debe este comporta-
miento?

Por un lado, a la falta de atencién que nos prestamos a no-
sotros mismos. Estamos tan saturados de informacién banal
e intrascendente, y tan distraidos con los estimulos externos,
que no escuchamos lo que nuestra voz interna quiere trans-
mitirnos acerca de nuestras verdaderas necesidades, simple-
mente porque la hemos cubierto de un montén de capas de
silencio y ha quedado oculta. Por otro, a la falta de respeto
que nos tenemos a nosotros mismos. Nos dejamos llevar por
las opiniones ajenas, por las normas del pasado que lo prohi-
bian todo, por las expectativas de nuestro entorno que pesan
sobre nosotros. Nos sacrificamos para ser como los otros es-
peran que seamos, no como nosotros realmente querriamos
ser, y, ademds, no tenemos la valentia para atrevernos a ser
nosotros mismos, para emprender el camino a lo desconoci-
do y a un futuro prometedor, lejos de las rutinas, para lan-
zarnos a explorar y a descubrir nuestro propio yo.
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De este modo nos vamos ahogando poco a poco, creyendo
que no tenemos escapatoria, y nos conformamos con lo que
parece ser nuestro sino: quedarnos atrapados en lo rutinario
aunque el miedo, la tristeza, la frustracién y la amargura vi-
van en nuestro interior.

AUNQUE ES MAS FACIL NO PENSAR, LA AUTOCONCIENCIA
NOS HACE LIBRES

La busqueda de seguridad a toda costa es mala consejera,
porque nos lleva a preferir el conformismo por encima de la
libertad, a elegir los habitos repetitivos y vacios por encima
del amor, a escoger el camino de menor resistencia, aunque
ello suponga pagarlo con la insatisfaccion interior. Esta re-
nuncia nos pone en el papel de objeto pasivo en lugar del de
sujeto activo, nos conduce a participar en juegos peligrosos
de dominador y dominado. Esto conlleva relaciones de de-
pendencia y codependencia; relaciones en las cuales vivimos
las circunstancias de la vida, bien como victimas de los otros
y de la fatalidad del destino, o bien como controladores de la
vida de los demads, en vez de involucrarnos en relaciones ma-
duras, caracterizadas por la independencia de los iguales.
La realidad nos muestra cada dia que la mayoria de las
personas prefieren no pensar por si mismas, no leer libros
demasiado profundos que les obliguen a reflexionar y a cues-
tionarse las opiniones y las creencias sobre las que han erigi-
do los pilares de su existencia. Elegimos lideres para que nos
representen, apoyamos a los gobiernos para que nos dirijan,
adoptamos una religiéon para que no nos dé libertad de pen-
samiento. «Hazmelo facil, dime lo que tengo que hacer», pa-
rece ser el lema que nos guia. ;A qué partido tengo que vo-
tar? ;j Adonde tengo que ir? ;Cudles son las reglas que tengo
que seguir? Necesito que alguien me lo diga, y yo obedezco.
Sin embargo, aunque parece mucho mas fécil seguir las ins-
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trucciones que nos marcan que pensar por uno mismo, el
problema es que, tarde o temprano, llega un momento en el
que las personas se sienten disgustadas, amargadas y desilu-
sionadas. Siguieron las pautas e hicieron lo que les dijeron,
pero no encontraron la felicidad prometida. ;Por qué?

En el instante en el que dejamos de pensar, en el momento
en el que empezamos a actuar como autématas y abandona-
mos nuestra capacidad de reflexiéon, estamos perdiendo
nuestro equilibrio porque estamos dejando de nutrir nuestra
mente, ese motor maravilloso, y desconocido atin en todo su
potencial, que nos permite desarrollar al maximo nuestras
capacidades como seres humanos. La reflexién nos lleva a la
autoconciencia, y solo desde ella podemos tomar las riendas
de nuestra existencia. Es una gran responsabilidad, cierto,
pero seria una lastima no ejercerla y aplicarla de forma crea-
tiva a nuestra experiencia, en lugar de dejarnos llevar por la
indolencia y lamentarnos luego, cuando hayamos vivido
una vida prestada, cuando no podamos cambiar el curso de
las cosas, y, entonces nos culpemos a nosotros mismos por
no haber sabido hacerlo, y a los demas por haber contribuido
a nuestra derrota.

LA AUTOIMPOSICION

Uno de los puntos mds importantes de la regeneracion y del
cambio es comprender qué relacion tenemos con el entorno.
Hay dos casos en que lo externo se antepone a lo interno, y
nuestras acciones estan dictadas desde fuera.

Podemos distinguir dos tipos de percepciones erréneas en
las que basamos nuestra vision del mundo y que repercuten
no solo en nuestra forma de actuar, sino también en la ima-
gen que nos hemos ido formando de nosotros mismos.

La primera es la autoimposicién de una vida enfocada a los
demads, que descuida el cuidado de nuestro yo y nos va res-
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tando energias dia a dia hasta dejarnos exhaustos. Y es que
para ayudar a los demaés, tenemos que estar preparados y cul-
tivar primero nuestro jardin interior. Si estd marchito, no dard
frutos. La segunda distorsion se centra en las expectativas que
se tienen depositadas en nosotros. Valemos por lo que conse-
guimos, por nuestra eficacia, por lo que se espera de nosotros.
Cuando lo exterior deja de tener sentido, cuando no logramos
los objetivos que se nos exigen, cuando no cumplimos con
aquellas brillantes expectativas, empiezan los problemas. Es
solo entonces cuando volvemos la mirada a nuestro interior,
y encontramos a un extrafio que hace tiempo abandonamos.

Por eso es tan importante que, a pesar de que seamos al-
truistas por naturaleza y eso nos haga sentir bien, y quera-
mos dedicar la vida a los demds, no tenemos que confundir
el orden de los factores, y para actuar bien, primero hemos
de encontrarnos a nosotros mismos, primero eres ta y des-
pués son los demas.

Esto fue lo que en parte le pas6 a Carlota, que también se
ve reflejado en otros dos de los casos que expongo a conti-
nuacion: el Ana y el de Cristina, que vinieron a mi consulta
porque habian perdido el valor de su yo.

A veces también sentimos que hacer lo que uno quiere en
la vida es ser egoista, como si seguir los dictados de otros
fuera un camino més valioso. Cuando nos traicionamos a no-
sotros mismos porque no queremos traicionar a los otros, de
alguna forma estamos llevando a cabo una traicién. Cuando
estamos en armonia con nuestro propdsito vital, las eleccio-
nes que hacemos serdn las adecuadas, aunque puedan dis-
gustar a quienes no las comprendan o sientan que no se ajus-
tan a las perspectivas que tenian planeadas para nosotros. La
autoconciencia no es egoismo. Unicamente cuando experi-
mentamos la auténtica libertad es cuando podemos crecer, y
alcanzar la plenitud. Si nos dedicamos a obedecer las reglas
que otros nos imponen no solo no mejoramos, sino que nos
traicionamos a nosotros mismos.
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