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UNA DECLARACIÓN PERSONAL




En una ocasión, un orador se presentó frente a un grupo de alcohólicos, determinado a demostrarles, de una vez por todas, que el alcohol era un mal más allá de toda comparación. En el escenario tenía dos contenedores idénticos llenos de un líquido claro y explicó que en uno había agua y en el otro, alcohol sin diluir; entonces, sumergió un pequeño gusano en uno de los contenedores y todos pudieron ver cómo este empezaba a nadar por el agua hasta la orilla del contenedor y se ponía a salvo en la parte alta del cristal; posteriormente, el hombre agarró a ese mismo gusano y lo colocó en el contenedor con alcohol: el bicho se desintegró a la vista de todos.

—Ahí lo tienen —dijo el orador—. ¿Cuál es la moraleja? —preguntó.

Alguien en un rincón respondió de forma muy clara: 

—Lo que yo veo es que si bebes alcohol, jamás tendrás gusanos.

Este libro contiene un montón de «gusanos», es decir, vas a oír y a percibir exactamente lo que quieras escuchar de acuerdo con muchos de tus valores, creencias, prejuicios e historias de vida. El comportamiento autodestructivo y las formas de superarlo son áreas sensibles sobre las cuales escribir. Tal vez digas que quieres conocerte en profundidad con el fin de lograr un cambio, pero tu comportamiento con frecuencia demuestra lo contrario. Cambiar es difícil. Si eres como la mayoría de las personas, cada fibra de tu ser se resistirá a emprender el arduo trabajo que implica eliminar las ideas que apoyan esos sentimientos y conductas de autoabandono. Pero, a pesar de los «gusanos», creo que este libro te va a gustar. ¡A mí me encanta! Y me encantó escribirlo. 

Si bien no creo que la salud mental deba tratarse a la ligera, tampoco soy partidario de que deba ser una tarea aburrida y llena de jerga anticuada. Por lo mismo, he intentado evitar las explicaciones intrincadas, en buena medida porque no creo que «ser feliz» sea un asunto complejo. 

Estar sano es un estado natural y los medios para lograrlo se encuentran al alcance de todos. Considero que una mezcla sensata de trabajo arduo, pensamiento claro, humor y confianza en uno mismo son los ingredientes para vivir plenamente. No creo en fórmulas sofisticadas ni en que necesites hacer excursiones históricas a tu pasado para descubrir que «te educaron con mano dura» y que otra persona es responsable de tu infelicidad. 

En este libro describo un enfoque agradable para alcanzar la felicidad, que se cimenta en la responsabilidad y en el compromiso contigo mismo, así como en un apetito por la vida y un deseo de ser todo eso que elijas en este momento. Se trata de un planteamiento sin complicaciones, basado en el sentido común. Si eres un ser humano sano y feliz, tal vez te descubras pensando «Yo habría podido escribir este libro», y tienes razón. No necesitas contar con formación profesional en terapia y doctorado en las profesiones de apoyo psicológico para entender los principios de cómo vivir con plenitud; no los aprendes en un aula ni leyendo un libro, sino cuando te comprometes con tu propia felicidad y tomas decisiones al respecto. Esto es algo en lo que yo trabajo todos los días, mientras ayudo a otros a tomar decisiones similares. 

Cada capítulo de este libro está escrito como si fuera una sesión de terapia, con el propósito de brindarte tantas oportunidades de autoayuda como sea posible. En él se exploran zonas erróneas particulares, o ciertos comportamientos autodestructivos, y se examinan los antecedentes históricos de la conducta en nuestra cultura y, por lo tanto, en ti mismo. El objetivo principal es ayudarte a entender por qué estás atrapado en una zona autodestructiva; también se detallan actitudes específicas que caen en dicha zona. Los tipos de comportamiento que abordamos son acciones cotidianas que podrían parecer perfectamente aceptables, pero que en realidad dañan tu propia felicidad. No se presentan, como tales, ejemplos de casos clínicos con trastornos emocionales severos, sino más bien mensajes neuróticos que todos expresamos de diferentes formas durante nuestro día a día. Una vez examinamos los comportamientos en la zona errónea, continuamos con el análisis de las razones por las que te aferras a ellos; esto implica mirar con detenimiento el sistema de apoyo psicológico que tú mismo construiste y con el que perpetúas esta conducta autodestructiva en vez de renunciar a ella. La finalidad de esta sección es responder a las preguntas: «¿Qué consigo con este comportamiento?» y «¿Por qué lo conservo si me perjudica?». 

A medida que examines cada zona errónea, te darás cuenta de que cada una de las secciones de «beneficios» tiene mensajes similares y descubrirás que las razones por las que perpetúas el comportamiento neurótico son bastante consistentes a lo largo de todas las zonas erróneas: en esencia, es más seguro aferrarte a una reacción aprendida, aun si es autodestructiva; incluso puedes eliminar el tener que cambiar o el responsabilizarte si mantienes intactas esas zonas erróneas. Estos beneficios de seguridad y protección serán evidentes a lo largo del libro. Empezarás a ver que tu sistema de mantenimiento psicológico funciona para que tú sigas estando libre de culpas y la oportunidad de cambio se mantenga al margen. El hecho de que perpetúes muchas conductas autodestructivas por esa misma razón solo hace que el crecimiento total sea más asequible. Elimina estas razones y verás cómo erradicas tus zonas erróneas. 

Cada capítulo concluye con estrategias claras para eliminar el comportamiento mediante el cual te anulas. Este formato es exactamente de lo que trata una sesión de terapia: primero se explora una dificultad y se ve de dónde surge, se analiza la conducta autodestructiva y se tiene una introspección sobre sus porqués; finalmente, se proponen estrategias concretas para eliminar esa área problemática. 

De vez en cuando, este enfoque te parecerá repetitivo. Eso es una buena señal, porque indica que estás pensando de la manera adecuada. Llevo muchos años siendo terapeuta y sé que la forma efectiva de pensar, la que logra alterar el comportamiento autodestructivo, no ocurre tan solo porque algo se pronuncia. Una idea debe repetirse una y otra vez; solo así se llega a aceptar y a entender, y entonces puedes cambiarla. Por eso, en las páginas de este libro, ciertos temas deben plantearse una y otra vez, tal como se abordan en las sesiones de terapia. 

Profundizaré, sobre todo, en dos temas centrales. El primero tiene que ver con tu habilidad para tomar decisiones en relación con tus propias emociones; comienza por examinar tu vida según lo que hayas decidido o no hacer, ya que esto provoca que toda la responsabilidad por lo que eres y cómo te sientes recaiga sobre ti. Ser más feliz y pleno conlleva volverte más consciente de las decisiones que tienes a tu alcance, porque ERES LA SUMA DE TODAS ESTAS, y yo soy lo suficientemente «raro» como para creer que, con la cantidad apropiada de motivación y esfuerzo, puedes ser lo que tú quieras. 

El segundo tema en el cual pondré énfasis a lo largo de estas páginas es el de que te hagas cargo de tus momentos presentes. Esta es una idea que aparecerá muchas veces, dado que es esencial para que elimines tus zonas erróneas y construyas tu felicidad. Solo hay un momento en el cual puedes experimentar lo que sea, y es ahora. Sin embargo, desperdiciamos mucho tiempo obsesionándonos con experiencias del pasado o del futuro. Hacer que tu ahora sea pleno es el elemento indispensable para que puedas vivir plenamente, mientras que, prácticamente, todos los comportamientos autodestructivos (o zonas erróneas) son esfuerzos para vivir en otro momento que no sea este. 

Estos dos temas —las decisiones y la vida en el presente— se examinarán en casi todas las páginas de este libro. Tras una lectura cuidadosa, comenzarás a hacerte preguntas que nunca antes se te habían ocurrido. «¿Por qué justo ahora estoy eligiendo sentir decepción?» y «¿Cómo puedo hacer un uso más satisfactorio de mi presente?» son los cuestionamientos internos de alguien que se está alejando de sus zonas erróneas para aproximarse a su autosuficiencia y su felicidad.

Este libro concluye con una descripción breve de una persona que ya ha eliminado todas sus zonas erróneas y vive en un mundo emocional que se controla internamente en vez de externamente. Las siguientes 25 preguntas están diseñadas para medir qué tan capaz eres de elegir la felicidad y la plenitud. Revísalas con tanta objetividad como puedas y evalúa cómo eres y cómo vives tus momentos presentes. Cada «sí» que respondas será un indicio de autonomía personal y de una toma de decisiones competente.


	¿Crees que tu mente te pertenece? (Capítulo 1)

	¿Eres capaz de controlar tus propios sentimientos? (Capítulo 1)

	¿Te sientes motivado por tu potencial para crecer más que por tu necesidad de reparar tus deficiencias? (Capítulo 1)

	¿Puedes aceptarte a ti mismo y evitar quejarte? (Capítulo 2)

	¿Puedes amarte a ti mismo en todo momento? (Capítulo 2)

	¿Puedes dar y recibir amor? (Capítulo 2)

	¿Estás libre de la necesidad de aprobación? (Capítulo 3)

	¿Puedes evitar describirte en términos absolutos? (Capítulo 4)

	¿Estás totalmente libre de sentir culpa? (Capítulo 5)

	¿Eres capaz de evitar preocuparte por el futuro? (Capítulo 5)

	¿Te abres hacia lo misterioso y lo desconocido? (Capítulo 6)

	¿Has aprendido a fallar con eficacia? (Capítulo 6)

	¿Puedes disfrutar de la espontaneidad sin necesitar un plan? (Capítulo 6)

	¿Te motivas desde el interior más que desde el exterior? (Capítulo 7)

	¿Estableces tus propias reglas de conducta? (Capítulo 7)

	¿Has dejado de culpar y de señalar defectos? (Capítulo 7)

	¿Estás libre del deseo de justicia y equidad? (Capítulo 8)

	¿Estás libre de la veneración al heroísmo? (Capítulo 8)

	¿Eres alguien orientado a la acción más que a la crítica? (Capítulo 9)

	¿Has eliminado la procrastinación como estilo de vida? (Capítulo 9)

	¿Puedes establecerte como alguien independiente? (Capítulo 10)

	¿Has eliminado toda relación dependiente? (Capítulo 10)

	¿Los demás te tratan como quieres que lo hagan? (Capítulo 10)

	¿Puedes evitar que la ira te inmovilice? (Capítulo 11)

	¿Puedes apreciar el humor y usarlo en tu vida? (Capítulo 11)



En cualquier momento de tu vida puedes decidir responder que sí a todas las preguntas anteriores si estás dispuesto a erradicar muchos de los «deberías» que has aprendido todo este tiempo. La verdadera decisión radica en elegir ser libre o permanecer encadenado a las expectativas que los demás tienen de ti. 

Después de escuchar una de mis conferencias, mi amiga Doris Warshay me escribió un poema que tituló «New Directions» [«Nuevas direcciones»]:

Quiero viajar tan lejos como pueda,

quiero alcanzar la alegría que hay en mi alma,

y cambiar las limitaciones que conozco,

y sentir que mi mente y mi espíritu crecen;

quiero vivir, existir, «ser»,

y escuchar las verdades dentro de mí. 

Confío en que este libro te ayude a eliminar cualquier «gusano» o punto ciego que, tal vez, te impida experimentar situaciones hermosas o descubrir y elegir tus propias nuevas direcciones. 
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HAZTE CARGO DE TI MISMO

En esencia, la grandeza es la habilidad para elegir la realización personal en circunstancias en las que otros eligen la locura.

Mira por encima de tu hombro y notarás a un compañero constante. A falta de un mejor nombre, llámalo tu propia muerte. Puedes temer a este visitante, o bien utilizarlo para tu propio beneficio. Tú decides. 

En vista de que la muerte es una propuesta interminable y que la vida es asombrosamente breve, pregúntate: «¿Debería evitar hacer las cosas que realmente quiero?», «¿Debería vivir como los demás quieren que lo haga?», «¿Es importante acumular cosas?», «¿Lo mejor es vivir posponiendo?». Probablemente, tus respuestas puedan resumirse en unas cuantas palabras: Vive... Sé tú mismo... Disfruta... Ama. 

Puedes temer tu muerte, lo cual no es muy útil, o usarla para aprender a vivir de forma plena. Fíjate en lo que dice el Iván Ilich de Tolstói mientras aguarda al gran nivelador y contempla un pasado profundamente dominado por otros, una vida en la que él cedió el control de sí mismo en favor de pertenecer a un sistema:

«¿Y si toda mi vida fue un error?» Se le ocurrió que, lo que antes parecía perfectamente imposible —en especial, que no había vivido como debió—, a fin de cuentas, podía ser completamente cierto. Se le ocurrió que sus impulsos —apenas evidentes y que, de inmediato, reprimía— tal vez pudieron ser lo real y el resto, lo falso; que sus deberes profesionales y la manera como había acomodado su vida entera y la de su familia, todos sus intereses sociales y oficiales, pudieron ser una total mentira. Trató de defender todo eso ante sí mismo y de pronto sintió la debilidad de lo que había estado defendiendo: no había nada que defender...

La próxima vez que quieras tomar una decisión en la que contemples si deberías hacerte cargo de ti mismo o no hacerlo, pregúntate algo importante: «¿Cuánto tiempo estaré muerto?». Ante una perspectiva tan eterna, ahora puedes decidir y dejar las preocupaciones, los miedos, la pregunta de si puedes pagar el precio y la culpa, a todos los que vivirán para siempre.

Si no empiezas a dar estos pasos, puedes pronosticar que vivirás tu vida entera según como los demás dicen que deberías hacerlo. Si tu estancia en la Tierra es tan breve, al menos debería ser placentera para ti. En otras palabras: es tu vida, haz con ella lo que tú quieras.

LA FELICIDAD Y TU PROPIO COEFICIENTE INTELECTUAL

Hacerte cargo de ti mismo implica dejar de lado algunos mitos que aún prevalecen bastante. El primero de la lista es la idea de que la inteligencia se mide por tu habilidad para resolver problemas complejos; para leer, escribir y calcular a cierto nivel, y para resolver ecuaciones abstractas rápidamente. Esta visión de la inteligencia predica que las verdaderas medidas de la autorrealización son tu grado de educación formal y saberte libros de memoria, lo cual fomenta cierta arrogancia intelectual que conlleva algunos resultados desalentadores. Hemos llegado a creer que alguien que tiene más títulos educativos o que es un prodigio de alguna disciplina académica (matemáticas, ciencias, alto nivel léxico, memoria para datos superfluos, lectura rápida) es «inteligente». Sin embargo, los hospitales mentales están repletos tanto de pacientes con todas las credenciales como de pacientes que carecen de ellas. Un indicador de inteligencia más verosímil sería una vida feliz y competente, cada día y en cada momento.

Si eres feliz y aprovechas cada instante que vives, entonces eres una persona inteligente. Ser capaz de resolver problemas es útil para tu felicidad, pero cuando sabes que, aun si no puedes resolver un asunto específico, sí puedes elegir ser feliz, o al menos rehusar a ser infeliz, entonces eres inteligente, porque posees el arma suprema contra la gran CN: ¡sí! la crisis nerviosa. 

Tal vez te sorprenda saber que una crisis nerviosa no existe como tal. Los nervios no se quiebran ni tienen crisis; si le haces una incisión a alguien y buscas nervios rotos, no los vas a encontrar. Las personas «inteligentes» no tienen CN porque se hacen cargo de sí mismas; saben cómo elegir la felicidad por encima de la depresión porque tienen noción de cómo lidiar con sus problemas —date cuenta de que no he hablado de que los solucionaran—. En lugar de medir su inteligencia a partir de su habilidad para resolverlos, la miden según su capacidad para seguir sintiéndose felices y valiosos, se haya resuelto el problema o no.

Puedes empezar a concebirte como alguien verdaderamente inteligente por cómo eliges sentirte frente a circunstancias difíciles. Las batallas de la vida son prácticamente las mismas para todos nosotros. Cualquiera que se relacione con otros seres humanos, en cualquier contexto social, se enfrenta a dificultades similares. En parte, ser humano implica lidiar con desacuerdos, conflictos y compromisos. De igual forma, el dinero, la vejez, la enfermedad, la muerte, los desastres naturales y los accidentes son eventos que presentan problemas para casi todos los seres humanos. No obstante, algunas personas salen bien libradas de ellos y evitan que el abatimiento y la infelicidad los inmovilicen cuando les ocurren, mientras que otras colapsan, se quedan pasmadas o tienen una CN. Quienes reconocen que los problemas son parte de la condición humana y no miden su felicidad por la ausencia de ellos son los seres humanos más inteligentes que conocemos, y también los menos comunes.

Aprender a hacerte cargo por completo de ti mismo implica un proceso de pensamiento totalmente nuevo que podría resultar difícil porque demasiadas fuerzas en nuestra sociedad conspiran en contra de la responsabilidad individual. Debes confiar en tu propia capacidad para sentir emocionalmente lo que sea que elijas sentir en cualquier momento de tu vida, lo cual es un posicionamiento radical. Es probable que crecieras creyendo que no puedes controlar tus emociones y que la ira, el miedo y el odio, así como el amor, el gozo y la alegría, son cosas que te suceden y que, como nadie las controla, hay que aceptarlas. Y entonces, cuando ocurren cosas que te lastiman, naturalmente sientes dolor, pero mantienes la esperanza de que también se presentarán situaciones alegres para que, muy pronto, también puedas experimentar la felicidad.

ELIGE CÓMO TE VAS A SENTIR

Los sentimientos no son solo emociones que te suceden; son reacciones que decides tener, así que, si estás a cargo de ellas, no tienes por qué elegir reacciones derrotistas. Una vez aprendas que puedes sentir lo que quieras, estarás en el camino a la «inteligencia», donde no hay desviaciones que te lleven a la CN y donde todo es nuevo, ya que comenzarás a ver cualquier emoción como una decisión, más que como una condición de vida. Esto es el mismísimo corazón y el alma de la libertad personal. 

Puedes refutar el mito de no estar a cargo de tus propias emociones usando la lógica. Mediante un simple silogismo —una formulación lógica en la que tienes una premisa mayor, una menor y una conclusión que se basa en el acuerdo entre ambas— puedes iniciar el proceso de estar a cargo de ti mismo, tanto a nivel mental como emocional.

SILOGISMO LÓGICO:

PREMISA MAYOR: Aristóteles es un hombre.

PREMISA MENOR: Todos los hombres tienen vello facial. 

CONCLUSIÓN: Aristóteles tiene vello facial.

 

SILOGISMO ILÓGICO:

PREMISA MAYOR: Aristóteles tiene vello facial.

PREMISA MENOR: Todos los hombres tienen vello facial. 

CONCLUSIÓN: Aristóteles es un hombre.

Al emplear la lógica, debes hacer que tus premisas mayores y menores concuerden. En el segundo ejemplo, Aristóteles podría ser un simio o un topo. A continuación, te propongo un ejercicio de lógica con el que eliminarás por completo la noción de que no te puedes encargar de tu propio mundo emocional. 

PREMISA MAYOR: Puedo controlar mis pensamientos.

PREMISA MENOR: Mis sentimientos vienen de mis pensamientos.

CONCLUSIÓN: Puedo controlar mis sentimientos.

Tu premisa mayor es clara: tienes el poder para pensar lo que permitas entrar en tu cabeza. Si algo simplemente «surge» en ella (tú eliges ponerlo ahí, aunque no sepas por qué), aún posees la capacidad para eliminarlo y, por lo tanto, sigues teniendo control sobre tu mundo mental. Puedo decirte «Piensa en un antílope rosa» y tú podrías volverlo verde, o convertirlo en oso hormiguero, o, simplemente, pensar en algo más, si es eso lo que decides. Solo tú tienes control de qué entra en tu cabeza y se convierte en un pensamiento. Si no me crees, responde a esto: «Si tú no controlas tus pensamientos, ¿quién lo hace?, ¿tu esposa?, ¿tu jefe?, ¿tu madre?». Y si ellos controlan lo que piensas, entonces mándalos a terapia, y mejorarás de inmediato. Pero tú sabes bien que no es así. Tú y solo tú controlas tu aparato de pensamiento (con excepción de algunos tipos de lavado de cerebro extremo o un ambiente de experimentación de condicionamiento, los cuales, claramente, no forman parte de tu vida). Tus pensamientos son tuyos, y solo tú puedes guardarlos, cambiarlos, compartirlos y contemplarlos. Nadie más puede entrar en tu cabeza y experimentar tus pensamientos como tú lo harías. Tú controlas tus pensamientos, y tu cerebro es tuyo para que lo uses como te plazca.

Tu premisa menor difícilmente será debatible si examinas las investigaciones y tu propio sentido común. No puedes tener un sentimiento (emoción) sin primero haber experimentado un pensamiento. Si no tuvieras cerebro, quedaría eliminada tu habilidad para «sentir». Un sentimiento es una reacción física a un pensamiento. Si lloras, o te sonrojas, o tu corazón se acelera, o tienes cualquiera de las potenciales reacciones de una interminable lista, primero debes haber recibido una señal de tu centro de pensamientos; cuando este se daña o se cortocircuita, pierdes la capacidad de experimentar reacciones emocionales. Hay ciertas lesiones del cerebro que incluso te impiden sentir dolor físico; tu mano podría, literalmente, freírse en una estufa sin que te afecte en tu umbral de dolor. Sabes que no hay forma de que tu cuerpo experimente sentimientos sin que pasen primero por el centro de pensamientos. Por lo tanto, tu premisa menor se basa en la realidad. A cada sentimiento tuyo lo precede un pensamiento, y sin un cerebro que albergue a este último, no puedes sentir el primero. Tu conclusión también es inevitable: si controlas tus pensamientos, y tus sentimientos vienen de ellos, entonces eres capaz de dominar ambos, y esto lo logras trabajando con los pensamientos que los precedieron. En pocas palabras, tú crees que las cosas o la gente te hacen infeliz, pero esto no es cierto; tú eres quien te causa ese malestar debido a tus propios pensamientos sobre las personas o las cosas en tu vida. Convertirte en una persona libre y sana implica aprender a pensar de otra manera; una vez puedas hacerlo, comenzarán a emerger nuevos sentimientos y habrás dado el primer paso en el camino hacia tu libertad personal. 

Para examinar el silogismo desde una perspectiva más personal, consideremos el caso de Cal, un joven ejecutivo que pasa la mayor parte de su tiempo sintiéndose muy mal debido al hecho de que su jefe piensa que es estúpido. Cal es muy infeliz porque su jefe no lo valora, pero si Cal no supiera que su jefe lo considera poco capaz, ¿seguiría siendo infeliz? Por supuesto que no. ¿Cómo ser infeliz por algo que se ignora? Por lo tanto, su infelicidad no proviene de lo que su jefe piense o deje de pensar, sino de lo que él mismo piensa. Más aún, Cal provoca su infelicidad por convencerse a sí mismo de que lo que otra persona piensa es más importante que lo que él piensa. 

Esta misma lógica hay que aplicarla a todos los sucesos, las experiencias y los puntos de vista de las personas. La muerte de alguien no te genera infelicidad; no puedes ser infeliz hasta que te enteras de su muerte, así que no es esta la responsable de lo que sientes, sino lo que tú te dices a ti mismo acerca de ese acontecimiento. Los huracanes no son deprimentes por sí mismos; la depresión es una emoción única de los humanos. Si te deprimes debido a un huracán, te estás diciendo a ti mismo algo que te deprime. Esto no quiere decir que debas engañarte a ti mismo hasta el punto de disfrutar de un huracán, pero pregúntate: «¿Por qué elegiría deprimirme? ¿Cómo ayudaría eso a que me vuelva más competente para lidiar con el huracán?».

Has crecido en una cultura que te ha enseñado que no eres responsable de tus sentimientos aun cuando la verdad silogística es que siempre lo has sido. Has interiorizado montones de dichos para defenderte contra el hecho de que sí controlas tus sentimientos. A continuación, tienes una lista breve de esas frases que usas una y otra vez. Examina qué tipo de mensaje envían.


	Hieres mis sentimientos.

	Me haces sentir mal. 

	No puedo evitar sentirme así.

	Solo me siento enfadado, no me pidas que te lo explique.

	Él me causa repulsión.

	Me dan miedo las alturas.

	Me estás avergonzando.

	Ella realmente me excita.

	Me has hecho quedar en ridículo.



La lista podría ser interminable. Cada oración lleva un mensaje implícito: no eres responsable de cómo te sientes. Ahora reescribe la lista para que sea correcta y refleje el hecho de que estás a cargo de tus sentimientos y de que estos provienen de los pensamientos que tienes con respecto a todo.


	Hiero mis sentimientos por todas las cosas que me digo acerca de cómo reaccionaste conmigo. 

	Yo me hice sentir mal. 

	Sí puedo evitar cómo me siento, pero he elegido enfadarme.

	He decidido estar molesto porque, por lo general, puedo manipular a los demás con mi ira, pues ellos creen que yo los controlo.

	Yo mismo me enfermé. 

	Yo mismo me asusto cuando estoy en las alturas. 

	Yo mismo me estoy avergonzando.

	Me excito siempre que estoy cerca de ella. 

	Yo mismo me hice quedar como un tonto porque le di más importancia a tus opiniones que a las mías, y porque creo que los demás harán lo mismo.



Tal vez creas que los puntos de la primera lista solo son figuras retóricas, que su significado no es tan importante y que simplemente se han vuelto comunes en nuestra cultura. Si este es tu razonamiento, entonces pregúntate por qué no ha ocurrido lo mismo con los enunciados de la segunda lista. La respuesta se encuentra en nuestra cultura, la cual enseña que hay que pensar como los enunciados de la primera lista mientras desalienta la lógica de la segunda.

El mensaje es más que claro: tú eres la persona encargada de tus sentimientos. Sientes lo que piensas, y puedes aprender a pensar distinto sobre lo que sea, si es que así lo decides. Pregúntate si hay suficiente recompensa en sentirte infeliz, deprimido o herido. Luego, empieza a examinar, en profundidad, el tipo de ideas que te están llevando a tener estos sentimientos debilitantes.

APRENDER A NO SER INFELIZ: 
UNA TAREA DIFÍCIL

No es fácil pensar de manera diferente. Estás acostumbrado a cierto conjunto de pensamientos y a los pensamientos debilitantes que conllevan. Desaprenderlos requiere de muchísimo trabajo. La felicidad es sencilla, pero aprender a no ser infeliz puede ser complicado.

La felicidad es la condición natural de una persona. La evidencia está a simple vista cuando observas a los niños pequeños. Lo difícil es desaprender todos los «deberías» que has asimilado en el pasado. Para empezar a hacerte cargo de ti mismo necesitas conciencia, así que presta atención cuando dices frases como «Él ha herido mis sentimientos» y recuérdate lo que estás haciendo en el momento en que lo haces. Pensar de nuevas maneras requiere ser conscientes de las viejas ideas. Te has acostumbrado a patrones de pensamiento que identifican las causas de tus sentimientos como si estuvieran fuera de ti, y has invertido miles de horas en reforzarlos, por lo que vas a necesitar equilibrar la balanza con otros miles de horas de nuevos patrones que te ayuden a asumir la responsabilidad de tus propios sentimientos. Es difícil, y mucho, pero ¿y qué? Ciertamente, esa no es una razón para no hacerlo. 

Piensa en cuando aprendiste a conducir y te enfrentaste a un problema que parecía insuperable: tres pedales y solo dos pies para hacerlos funcionar. Primero te hiciste consciente de la complejidad del asunto: había que soltar el embrague despacio, ¡ay!, pero lo soltaste demasiado pronto, el coche fue dando tirones y luego, mientras ibas soltando el embrague, debías pisar el acelerador; pie derecho para el freno, pero debes pisar el embrague, ¡ay!, y el coche otra vez a trompicones. Esto conlleva millones de señales mentales: siempre pensar, usar tu cerebro. ¿Qué hago? Ser consciente, y entonces, tras miles de pruebas, errores, y de esforzarte una y otra vez, llega el día en que te subes a tu coche y te vas. Sin procrastinación, sin ir a trompicones y sin pensamientos. Conducir se volvió tu segunda naturaleza. ¿Cómo lo lograste? Con gran dificultad. Necesitaste concentrar tu mente en los momentos del presente, recordar y trabajar a partir de ello.

Cuando se trata de cumplir con tareas físicas, como enseñarles a tus manos y pies a coordinarse para conducir, tú ya sabes cómo regular tu mente. En el mundo emocional, el proceso es idéntico, aunque menos conocido. Has aprendido tus hábitos actuales a base de reforzarlos durante toda tu vida. Te sientes infeliz, enfadado, dolido y frustrado de manera automática porque llevas mucho tiempo pensando así. Has aceptado tu comportamiento y nunca has decidido cuestionarlo. Sin embargo, así como aprendiste a experimentar todos esos comportamientos derrotistas, puedes aprender a no hacerlo.

Por ejemplo, te enseñaron que ir al dentista es una experiencia terrible, asociada al dolor físico; siempre has sentido que es desagradable hacerlo e incluso te dices frases como «Detesto el torno dental», pero todo esto son reacciones aprendidas. Podrías hacer que toda la experiencia funcionara a tu favor si decidieras que es un proceso agradable y emocionante. Si en serio te propones usar tu cerebro, podrías lograr que el ruido del taladro te enviara una señal de una maravillosa experiencia sexual y que, cada vez que oigas el trrrr, entrenes a tu mente para que visualice el momento más orgásmico de tu vida. Podrías pensar algo diferente con respecto a lo que sueles llamar dolor y elegir sentir algo nuevo y placentero. ¡Qué emocionante y pleno es estar a cargo y dominar tu mundo mental, en vez de aferrarte a las viejas imágenes y simplemente aguantarte!

Puede que seas escéptico y digas algo como «Puedo pensar todo lo que quiera y aun así sentirme infeliz cuando el dentista conecte el torno». Recuerda lo que te he dicho sobre la palanca de cambios. ¿Cuándo creíste que podías conducir un coche con cambio de marchas? Un pensamiento se vuelve una creencia cuando ya lo has trabajado varias veces, no cuando sencillamente lo intentas una vez y usas tu inhabilidad inicial como excusa para rendirte. 

Hacerte cargo de ti mismo implica algo más que solo probar nuevas cosas para ver si te convienen. Ser feliz, y cuestionar y destruir todos y cada uno de los pensamientos que te generan una infelicidad paralizante, requiere determinación.

ELEGIR: TU LIBERTAD DEFINITIVA

Si todavía crees que no eliges ser infeliz, intenta imaginar la siguiente serie de sucesos. Cada vez que te sientes infeliz, te someten a cierto tratamiento que te resulta desagradable. Tal vez estés solo y encerrado en un cuarto durante periodos largos o, por el




ELEGIR LA SALUD EN VEZ DE LA ENFERMEDAD










EVITAR LA INMOVILIZACIÓN







	No puedes hablar amorosamente a tu esposa e hijos a pesar de que sí quieres.

	No puedes trabajar en un proyecto que te interesa.

	No haces el amor y sí te gustaría. 

	Te quedas todo el día en casa, pensativo.

	No juegas al golf, al tenis o a otras actividades placenteras debido a que una sensación persistente te carcome.

	No puedes presentarte a alguien que te atrae.

	Evitas hablar con alguien cuando te das cuenta de que un simple gesto mejoraría tu relación.

	No puedes dormir porque algo te molesta.

	Tu ira no te deja pensar con claridad.

	Le dices algo abusivo a alguien a quien amas.

	Tu rostro tiene un tic o estás tan nervioso que no funcionas como te gustaría.




LA IMPORTANCIA DE VIVIR EN EL MOMENTO PRESENTE














CUANDO TU MOTIVACIÓN ES EL CRECIMIENTO EN VEZ DE LA IMPERFECCIÓN
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Wayne W. Dyer (1940-2015) fue un prestigioso escritor y conferenciante especializado en el desarrollo personal y el crecimiento espiritual. A lo largo de cuatro décadas de trabajo, publicó más de 40 libros, de los cuales 21 se convirtieron en bestsellers de The New York Times. Conocido como el «padre de la motivación», inició su carrera como autor con el exitoso Tus zonas erróneas, al que siguieron Evite ser utilizado, Felices fiestas, Los regalos de Eykis, Tus zonas mágicas, La felicidad de nuestros hijos y otras obras. A pesar de haber experimentado una infancia difícil, transcurrida en orfanatos y hogares de acogida, Dyer transformó los aprendizajes de aquella época en su mensaje para los lectores: todos tenemos el potencial de vivir una vida extraordinaria y manifestar nuestros deseos más profundos. Cuando no estaba viajando por el mundo para impartir conferencias, Dyer residía en Maui, Hawái, escribiendo y disfrutando de la naturaleza, del mar y de las visitas de su familia.
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