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SI ERES LIBRE,
PUEDES DECIDIR.

Por favor, marca con una equis tu

eleccion.
[ ] Amor
[ ] Poder

*iAdvertencia! Si tienes dificultad a la hora de tomar deci-
siones se recomienda leer el manual de la libre eleccion antes

de elegir una casilla.



Manual de la libre eleccion
Consejos practicos que te ayudaran a tomar
decisiones con mayor facilidad

Para Epicteto, fildsofo estoico que vivié mas de cuarenta afos
como esclavo en Roma durante el siglo I d.C., el «albedrio»
es nuestra capacidad de elegir en cada momento qué y cémo
pensamos: la libertad pura. Decia que la libertad no existe sino
en el sentido de «liberarse de sus propias tonterias». La liber-
tad humana, entendida como la capacidad intrinseca de decidir
nuestros actos y pensamientos, nos permite tomar responsa-
bilidad sobre aquellos y sobre las palabras, y construir nuestra
propia identidad. Desde el punto de vista capitalista, la libertad
se percibe tinicamente en una realidad econdémica asociada a la
libertad de consumo. La posibilidad de consumir mas entre una
variedad mds amplia de opciones. Y seguin el neuromarketing,
elegimos los productos impulsados por nuestras emociones, sin

saber siquiera lo que compramos.

;Te cuesta decidirte? ;La duda te acompana en mas ocasiones
de las que quisieras? Ser libre implica tomar decisiones libre-
mente. Tomar decisiones es algo a lo que nos enfrentamos cons-
tantemente y puede resultar una tarea muy dificil para algunas
personas, convirtiendo su vida cotidiana en un continuo dile-

ma. Algunas veces, nos resultan mas facil y tomamos decisiones
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sin dedicarle demasiado tiempo, tales como «;qué voy a comer
hoy?» o «;qué foto voy a publicar hoy?, ;con filtro o sin filtro?».
Por lo tanto, casi sin darnos cuenta, todas las personas sabemos
en mayor o menor medida tomar decisiones. Pero ;y si fuése-
mos conscientes del impacto negativo o positivo que muchas de
nuestras decisiones tienen en la sociedad, el medio ambiente u

otros seres vivos?

La dificultad aparece:

—Ante decisiones que consideramos mas transcendentes.

-Con decisiones en las que los valores que entran en conflicto

son muy importantes para nosotros.

-Decisiones que nos generan mas incomodidad o angustia.

-Situaciones que nos parecen inabordables y ante las que nos
bloqueamos, que seria la consecuencia mas paralizante ante una

toma de decisidén.

A veces, ante el bloqueo de tomar una decision, optamos por
no hacer nada ante las opciones que tenemos delante, y eso ya
es una decision en si mismo. Pero ;por qué este bloqueo? Mu-
chas veces esto que sentimos nace de un analisis continuado y
exhaustivo de las opciones que tenemos y que nos llevan al ago-

tamiento emocional y cognitivo, donde es frecuente un pensa-
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miento «en bucle», ya que, en el fondo, lo que estamos buscando
es seguridad y certeza absoluta de que esa es la mejor decision
(algo inalcanzable, ya que lo mas frecuente es que en cualquier

decision que tomemos haya siempre pros y contras).

El problema no surge del propio analisis de la situacion, el cual
sin duda es necesario para decidir, sino del perfeccionismo o
el miedo a las consecuencias de la decision tomada, el miedo a
equivocarnos. De este modo, cuanto mas miedo a equivocarnos,

mas dificil serd la toma de decisiones.

Algunas claves para resolver el problema:

-Usa tu imaginacion. Es imposible predecir el futuro, pero si
nos puede resultar muy util imaginarnos en diferentes esce-
narios correspondientes a las situaciones que se nos plantean,
o a las consecuencias que creamos que tendran las mismas, y
detectar en qué escenario nos sentimos mas convencidos, mas

tranquilos o a gusto.

—Construye hipotesis. ;Qué seria lo peor que te puede pasar en
cada una de las posibles realidades? ;Cual seria la peor conse-
cuencia? ;Realmente seria tan malo? ;Qué soluciones o alterna-

tivas tendrias en tus manos si te equivocas?

—Practica todos los dias un poco. Si consideras que tu problema

de tomar de decisiones es algo muy frecuente en tu vida, jpracti-
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ca! Toma dia a dia pequenas decisiones que no te generen dema-
siada ansiedad, de tal forma que te acostumbres progresivamen-
te a la incomodidad que te genera la incertidumbre y el miedo
a equivocarte, para asi sentirte cada vez mas comodo o comoda
en ellas. No las delegues en los demas. La toma de decisiones es

una habilidad y es necesario practicarla para desarrollarla.

-Hablalo, compartelo. El «sacar» un pensamiento fuera y darle
forma a través de palabras siempre ayuda a ordenar ideas, de-
sahogar emociones y desbloquear. Ademas, en ocasiones, un pun-
to de vista diferente, de alguien externo a tu duda, también puede

aportarte nuevas ideas u opciones que no hayas considerado.

Y recuerda:

Es imposible predecir las consecuencias exactas de las alterna-
tivas a elegir, de manera que ninguna opcion es totalmente co-
rrecta o incorrecta; sé consecuente con tus decisiones sean cua-
les sean los efectos: asumir la responsabilidad y evitar quedarte
pensando o lamentandote sobre lo que podia haber pasado fren-
te a otra decision, sera uno de los motores para no estancarte y

seguir tomandolas en el futuro.
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¢Conocer o ignorar?

—Si prefieres el acercamiento, construir vinculos, profundizar o
intimar. Si te importa mas la calidad que la cantidad. Si el deseo
por conocer orbita el centro de tus decisiones, elegiste Amor.

Continda leyendo la pagina siguiente.

—Si eres adicto a los efectos de la dopamina, la serotonina y la
oxitocina. Si te importa mas la cantidad que la calidad. Si te abu-
rres con facilidad y necesitas el estimulo constante de lo nuevo.
Siignorar la esencia de lo que consumes te excita, elegiste Poder.

Continua leyendo por la pagina 154.
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Amor es conocer

Mientras intentamos comprender el mundo y su funcionamien-
to estamos, al mismo tiempo, tratando de entender nuestra
propia naturaleza. Una amalgama de condicionantes y falsas
creencias, un «yo» estereotipado que vive muy lejos de nuestra
realidad interior. Un dia, ese dia tranquilo que dejas de mirar
el movil mas de una hora seguida obligado por la falta de bate-
ria, empiezan los impulsos eléctricos de tu cerebro a formular
la pregunta «;quién diablos soy y qué diablos estoy haciendo?».
Porque te miras al espejo y no te reconoces, y lo que es peor, no
te reconoces en los ojos de quien te mira. Y td, que elegiste Amor
en lugar de Poder, eres de esas personas inquietas por conocer
la verdad pero, sobre todo, quieres hacer algo til con ella. Al

menos, tu verdad, esa que te hara libre.

Conocer la verdad requiere tomar muchas decisiones, que de-
ben tomarse con determinacion y responsabilidad. Y para de-
cidir con honestidad, hay que buscar, bucear, indagar, navegar...
iOjo!, este libro no es un libro de autoayuda. Tampoco una bio-
grafia. Como figura publica, activista, compositora y musico,
cualquier formato es una oportunidad para hacerme responsa-
ble de mis palabras y tratar de liberarme de mis propios pensa-

mientos y, si, hablando claro, también de mis miedos.
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Voy a derribar las fronteras del miedo y voy, simplemente, a
ser ejemplo. Sin temor aparente, tomo la primera decisiéon de
este viaje: escribir un libro sobre la libertad de elecciéon. Un li-
bro libre, apatrida y sin género (literario). Una brujula de mis
sentidos y una busqueda de mi propio autoconcepto del yo. Un
muestrario de las decisiones que, tomadas desde la libertad ab-
soluta, rigen mi filosofia de vida. Manifiestos extremos de mi
pensamiento contradictorio en proceso de liberacion. Algo asi
como el manifiesto de la libre eleccion. Encontraras en este libro
una estructura mas arborescente que lineal, y que contiene parte
importante de la experiencia y conocimiento al que he tenido

acceso hasta este momento.

+Me sigues?
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