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Introduccidn

Un orador se dirigié a un grupo de alcohdélicos decidido a demostrarles,
de una vez por todas, que alcohol era el peor de los males. Sobre su
mesa en el estrado tenia lo que a simple vista parecian ser dos vasos
llenos de un liquido transparente. Explico que uno estaba lleno de agua
puray que el otro estaba lleno de alcohol sin diluir, también puro. Coloco
un pequefio gusano en uno de los vasos y los presentes pudieron
observar como éste nadaba por la superficie dirigiéndose hacia el borde
del vaso, entonces se deslizo tranquilamente hasta llegar arriba. Luego
el orador cogi6 el mismo gusano y lo coloco en el vaso lleno de alcohol.
El gusano se desintegro a la vista de todos. "Ahi tienen” -dijo el orador-
¢, Qué les parece? ¢ A qué conclusiones llegan?, Una voz, proveniente
del fondo de la habitacion dijo muy claramente: "A mi o que me parece

es que si uno bebe alcohol no tendra nunca gusanos".

No creo que "ser feliz" sea un asunto complejo. Personalmente creo que

una combinacion bien equilibrada de trabajo, reflexion, humor y
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confianza en si mismo son los ingredientes que se necesitan para vivir

una vida eficiente.

Si eres un ser humano sano y feliz, es posible que pienses: "Yo podria
haber escrito este libro". Tienes razén. TU no necesitas una preparacion
profesional ni un doctorado en las profesiones psicoterapéuticas para

comprender los principios de una vida eficiente.

"¢, Qué saco yo con este comportamiento?" y "¢ Por qué persisto si me

perjudica?".

Sesion de psicoterapia: un estudio del problema y su exteriorizacion, un
examen del comportamiento negativo; una percepcion insight ("vision
interna" 0 mas genéricamente "percepcion”) y profunda del "porqué”
del comportamiento; y, por ultimo, la formulacion de estrategias

concretas que eliminan la zona conflictiva.

@difitalteam10


https://bit.ly/disfruta_el_proceso?fbclid=IwAR3ut7qUgFb792MKXBWwHi9ZNyzryCYuRMlsY6fft3ZU6tsvO6UQPFMnLmk
https://www.instagram.com/digitalteam10/
https://www.instagram.com/digitalteam10/

O

¥ (7 bitly/disfruta_el proceso 4 N\
TU ERES LA SUMA TOTAL DE TUS OPCIONES, y yo estoy lo

suficientemente "lanzado" como para creer que CON LA MOTIVACION
APROPIADA Y EL ESFUERZO NECESARIO, TU PUEDES SER LO

QUE TE PROPONGAS.

Solamente existe un momento en el que puedes experimentar algo

y ese momento es ahora

"¢, Por qué escojo estar molesto en este momento?" y "¢ Como puedo
emplear de forma mas positiva este mismo momento?"

Las veinticinco preguntas siguientes han sido elaboradas para medir tu
capacidad de elegir tus propias realizacion y felicidad. Respondelas lo
mas objetivamente posible y evalGate a ti mismo y a tu actual manera
de vivir. Las respuestas que sean afirmativas indican dominio de si

mismo y buena capacidad decisoria.

1. ¢ Crees que piensas por ti mismo? (Capitulo 1)

2. ¢ Eres capaz de controlar tus sentimientos? (Capitulo 2)
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3. ¢ Tus motivaciones son interiores o exteriores? (Capitulo 7)

4. ¢ Te has liberado de la necesidad de aprobacién? (Capitulo 3)

5. ¢Eres tu quien establece tus propias reglas de conducta? (Capitulo
7)

6. ¢ Te has liberado de tu necesidad de justicia y equidad? (Capitulo 8)
7. ¢ Puedes aceptarte tal como eres y evitar los reproches? (Capitulo 2)
8. ¢ Estas libre de la necesidad del "culto al héroe"? (Capitulo 8)

9. ¢ Eres un hacedor o un critico? (Capitulo 9)

10. ¢ Te atrae lo misterioso y lo desconocido? (Capitulo 5)

11. ¢Puedes evitar describirte a ti mismo empleando términos
absolutos? (Capitulo4)

12. ¢ Puedes quererte a ti mismo todo el tiempo? (Capitulo 10)

13. ¢ Puedes tomarte tu propio descanso? (Capitulo 10)

14. ¢ Has eliminado todas las relaciones de dependencia? (Capitulo 10)
15. ¢Has eliminado de tu vida las acusaciones e imputaciones?
(Capitulo 7)

16. ¢Has logrado dejar de sentirte culpable? (Capitulo 5)

17. ¢Eres capaz de evitar preocuparte por el futuro? (Capitulo V)
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18. ¢ Puedes dar y recibir amor? (Capitulo 2)

19. ¢Puedes evitar la ira paralizante en tu vida? (Capitulo 11)

20. ¢Has eliminado las tacticas postergatorias como estilo de vida?
(Capitulo 9)

21. ¢ Has aprendido a fracasar eficientemente? (Capitulo 6)

22. ¢ Puedes gozar y disfrutar de algo espontaneamente? (Capitulo 6)
23. ¢ Puedes apreciar el humor y crearlo? (Capitulo 1)

24. ¢ Te tratan los demas como quisieras que te traten? (Capitulo 10)
25. ¢ Estads motivado por tu potencial de crecimiento y desarrollo o por

la de reparar tus deficiencias? (Capitulo 1)

Yo quiero viajar lo mas lejos posible

Quiero alcanzar la alegria que hay en mi alma,
Y cambiar las limitaciones que conozco

Y sentir como crecen mi espiritu y mi mente.
Yo quiero vivir, existir, "ser",

Y oir las verdades que hay dentro de mi.

Doris Warshay

Haciéndote cargo de ti mismo
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"¢, Debo evitar hacer las cosas que realmente quiero hacer?", "¢ Viviré
mi vida como los demas quieren que la viva?". Lo mas probable es
gue tus respuestas se puedan resumir en unas pocas palabras:

Vive... Sé td mismo... Goza... Ama.

"¢, Cuanto tiempo voy a estar muerto?” se trata de tu vida; haz con

ellalo que tu quieres.

La felicidad y tu propio c.i. (Coeficiente de

Inteligencia)

Eres feliz, si vives cada momento, aprovechando al maximo sus
posibilidades, entonces eres una persona inteligente. La capacidad
de resolver problemas es un aditamento util a tu felicidad, pero si tu
sabes que a pesar de tu falta de habilidad para resolver cierto tipo de

cosas puedes elegir lo que te haga feliz, o que, por lo menos, puedes
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evitar lo que te hara infeliz, entonces se podra decir que eres

inteligente.

En vez de medir su inteligencia por su capacidad para «resolver»
problemas esta gente la mide por su capacidad de seguir siendo

igualmente felices y valiosos, se solucione o no el problema.

Los seres humanos que reconocen los problemas como algo que es
parte de la condiciéon humana y no miden la felicidad por la ausencia
de problemas, ésos son los seres humanos mas inteligentes que

conocemos; también los mas raros y dificiles de encontrar.

Aprender a hacerte totalmente cargo de ti mismo implicara un
proceso mental completamente nuevo, y que puede resultar dificlil
porgue son demasiadas las fuerzas que en nuestra sociedad
conspiran contra la responsabilidad individual. Debes confiar en tu
capacidad de sentir emocionalmente lo que elijas sentir en cualquier

momento dado de tu vida. Este es un concepto radical.
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Eligiendo como te sentiras

Los sentimientos no son simples emociones que te suceden. Los
sentimientos son reacciones que eliges tener. Si eres duefio de tus
propias emociones, si las controlas, no tendras que escoger

reacciones de autoderrota.

Premisa Mayor: Yo puedo controlar mis pensamientos.
Premisa Menor: Mis sentimientos provienen de mis pensamientos.

Conclusion: Yo Puedo Controlar Mis Sentimientos.

SoOlo tu puedes controlar lo que entra en tu cabeza como un
pensamiento. Si tU no crees en esto, contesta simplemente esta
pregunta: "Si no eres tu el que controla tus pensamientos, ¢quién los

controla? ¢ Es acaso tu conyuge, o tu jefe o tu madre?".

Eres tu quien controla realmente tus pensamientos, y tu cerebro es tuyo

propio, y puedes usarlo como quieras y determines.
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No puedes tener un sentimiento (emocion) sin antes haber
experimentado un pensamiento. Sin el cerebro desaparece tu

capacidad de "sentir".

Si ta controlas tus pensamientos, y tus sensaciones y sentimientos
provienen de tus pensamientos, entonces eres capaz de controlar tus

propios sentimientos y sensaciones.

Para simplificar podemos decir que tu crees que son las cosas o la gente
los que te hacen infeliz, pero esto no es correcto. Eres tu el responsable
de tu desgracia porque son tus pensamientos respecto a las cosas y a

la gente que hay en tu vida los que te hacen infeliz.

"¢, Por qué voy a escoger la depresion? ¢ Acaso deprimirme me ayudara

a enfrentarme con el hecho del huracan de una manera mas eficiente?".
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He aqui una pequenia lista de frases hechas que has usado una y otra

vez. Examina los mensajes que envian estas frases.

"Me ofendes."

"Me haces sentirme mal.”

"No puedo evitar sentir lo que siento."

"Simplemente estoy enfadado, no me pidas que te explique por qué."
"Esa persona me enferma.”

"Tengo miedo a las alturas.”

"Me averguenzas."

"Me acelero cuando ella esta cerca de mi."

"Me haces hacer el tonto en publico.”

Eres td quien controla lo que sientes y que tus sentimientos y
sensaciones provienen de los pensamientos que tienes respecto a

cualquier cosa.
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"Me ofendi por las cosas que me dije a mi mismo respecto a como
reaccionaste ta ante mi."

"Me hice sentirme mal.

"Puedo evitar sentir lo que siento, pero he escogido estar enfadado."”
"He decidido sentirme enfadado porque generalmente puedo manipular
alos

demas con mi enfado puesto que ellos piensan que yo los controlo."
"Yo me enfermo a mi mismo."

"Yo me asusto a mi mismo en las alturas."

"Yo me averguenzo de mi mismo."

"Yo me excito cuando estoy cerca de ella.”

"Yo hago el tonto por tomar mas en serio tus opiniones respecto a mi
mismo que las mias propias, y por creer que los demas hacen lo

mismo."

Eres tu el responsable de lo que sientes. Sientes lo que piensas, y
puedes aprender a pensar diferentemente sobre cualquier cosa, si

decides hacerlo. Preguntate a ti mismo si vale la pena, si te compensa
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Una tarea dificil: Aprender a no ser

desgraciado
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Pero puedes aprender a no ser desgraciado, a no estar enfadado, o
herido o frustrado del mismo modo que aprendiste todas esas

actitudes de auto frustracion.

El hacerte cargo de ti mismo implica un esfuerzo mas grande que el
gue significa simplemente especular con ideas nuevas. Implica la
determinacion, la decision de ser feliz y de enjuiciar y destruir todos y
cada uno de los pensamientos que te producen una infelicidad

autoinmovilista.

Pagina 20, 21/08/2019

La posibilidad de eleccion: Tu libertad

fundamental

Igual que tienes libertad para escoger la felicidad en vez de la
infelicidad, eres también libre de elegir entre un comportamiento

autorrealizante en vez de un comportamiento autoderrotante.
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¢, Qué pasaria si decides pensar en otra cosa?

¢,Qué pasaria si decides usar tu cabeza de una manera

constructiva?

Quiza te tome algun tiempo el poder hacerlo, pero puedes
aprender a hablarte a ti mismo de una manera diferente,
acostumbrarte a un comportamiento diferente que podria incluir
el silbar, o cantar, o grabar cartas verbales en una cinta
magnetofénica e incluso tomarte el tiempo postergando tus

enfados por espacio de treinta segundos.

No aprenderds a que te gusten las aglomeraciones, pero si,
aungue muy lentamente al principio, a pensar de una manera

nueva. Habras aprendido a no sentirte incomodo.

Habras elegido sustituir, paso a paso, lentamente, pero

avanzando siempre, las viejas emociones autofrustrantes por
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nuevas emociones sanas Yy constructivas. De ti y de las
elecciones que hagas depende que las experiencias de tu vida

sean estimulantes y agradables.

Vales demasiado para que te dejes perturbar por otra persona,
especialmente si esa persona tiene tan poca importancia en tu
vida. Piensa en qué estrategias puedes usar para cambiar el

momento, marchate, o haz cualquier cosa.

Pero no dejes que la situacion te perturbe. Haz que tu cabeza
trabaje afavor tuyo y poco a poco adquiriras la costumbre de no

molestarte cuando las cosas vayan mal.

Escoger la salud en vez de la enfermedad

El cerebro que estd compuesto de diez billones de partes
«funcionantes», tiene suficiente capacidad de almacenamiento como

para aceptar diez novedades por segundo.
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Se ha calculado, y haciendo calculos moderados, que el cerebro
humano puede almacenar una cantidad de informacion equivalente a
cien trillones de palabras, y que nosotros usamos sélo una pequeiia

fraccion de este espacio.

Este instrumento que llevas contigo por todas partes es muy potente
y puedes elegir usarlo de diferentes maneras, algunas tan
estupendas y tan fantasticas que ni siquiera se te habian ocurrido

hasta ahora.

Trata de ser consciente de esto mientras vayas leyendo las paginas

de este libro y trata de escoger nuevas formas de pensar.

Sdlo tu puedes mejorar tu suerte y hacerte feliz a ti mismo. De ti
depende hacerte cargo de controlar tu propia mente, y entonces

debes tratar de sentir y actuar de las maneras que elijas.
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Evitar la inmovilidad

He aqui una pequeiia lista de algunas ocasiones en las que puede
que te encuentres inmovilizado. Oscilan entre menores y mayores

estados de inmovilidad.

Estas inmovilizado cuando...

e No puedes dirigirte carifosamente a tu conyuge o a tus nifios,
aunque lo quieras hacer.

¢ No puedes trabajar en un proyecto que te interesa.

e Te pasas el dia sentado en la casa pensando en tus problemas.

e No haces el amor y te gustaria hacerlo.

¢ No juegas al tenis o al golf o no tomas parte en otras actividades
agradables por una sensacion desagradable que arrastras
contigo.

e No te atreves a presentarte a una persona que te atrae.

e Evitas hablar con alguien aunque te das cuenta de que un

sencillo gesto amistoso mejoraria vuestra relacion.
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¢ No puedes dormir porque algo te preocupa. No puedes pensar
con claridad porgue estas enfadado.

e Le dices algo pesado e injusto a alguien que quieres.

e Te tiemblan las facciones o estas tan nervioso que no funcionas

COmo quisieras.

La inmovilizacion abarca un amplio territorio. Casi todas las
emociones negativas provocan un estado de autoinmovilidad, y esto

ya es un motivo mas que suficiente para eliminarlas de tu vida.

La importancia de vivir en el momento

presente

El ahora es todo lo que hay, y el futuro es simplemente otro momento

presente para ser vivido cuando llegue.

Una cosa es segura; que no puedes vivirlo hasta que aparezca

@difitalteam10


https://bit.ly/disfruta_el_proceso?fbclid=IwAR3ut7qUgFb792MKXBWwHi9ZNyzryCYuRMlsY6fft3ZU6tsvO6UQPFMnLmk
https://www.instagram.com/digitalteam10/
https://www.instagram.com/digitalteam10/

O

¥ (7 bitly/disfruta_el proceso 4 N\

realmente. El problema reside en el hecho de que vivimos en una

cultura que quita importancia al presente, al ahora.

iAhorre para el futuro! jPiense en las consecuencias! No sea

hedonista! jPiense en el mafana! jPreparese para sujubilacion!

Evitar el momento presente es casi una enfermedad en nuestra
cultura, y continuamente se nos condiciona a sacrificar el presente

por el futuro.

Ejemplo:

La sefora Sally Forth decide irse al bosque a respirar aire puro, gozar

de la naturaleza y ponerse en contacto con sus momentos presentes.

Mientras pasea por el bosque deja divagar su mente y la enfoca en
todas las cosas que deberia estar haciendo en su casa... Los nifios,

la compra, la casa, las cuentas que hay que pagar, ¢ estara todo bien?
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Luego, en otros momentos, Su mente se proyecta hacia todas las

cosas que tendra que hacer cuando salga del bosque.

Se perdio el presente, ocupado por sucesos pasados y futuros, y la
encantadora y rara ocasion de disfrutar de un momento presente en

contacto con la naturaleza se ha perdido para siempre.

Puedes disfrutar maravillosamente del momento presente, ese
tiempo huidizo que siempre esta contigo, si te entregas

completamente a él, si te "pierdes" en él.

Absorbe todo lo que te brinda el momento presente y
desconéctate del pasado que yano existe y del futuro que llegara

a su tiempo.

Aférrate al momento presente como si fuera el inico que tienes.

Y piensa que recordar, desear, esperar, lamentar y arrepentirse
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son las tacticas mas usuales y mas peligrosas para evadir el

presente.

A menudo la evasion del presente conduce a una idealizacion del
futuro. En el futuro, en algin momento maravilloso del futuro,

cambiara la vida, todo se ordenara y encontraras la felicidad.

Cuando llegue ese momento tan importante y suceda lo que esperas

-tu graduacion del colegio o Universidad, el matrimonio, un nifio, un

ascenso- entonces empezara la vida en serio.

Y lo mas probable es que cuando llegue ese momento y ocurra el

suceso esperado tendras una gran desilusion. Nunca podra ser lo que

esperabas.

Henry James dio estos consejos en su novela Los embajadores:

¢ Vive todo lo que puedas; no hacerlo es una equivocacion.
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¢ No importa mucho lo que hagas siempre que tengas tu vida.
e Sino has tenido eso, ¢ qué has tenido?...
e ...El momento apropiado es cualquier momento que uno aun

tiene la suerte de tener... jVive!

Es lo que no has hecho lo que te atormentara, el mensaje es claro.

iHazlo!! jHaz cosas!

La gente que sabe atrapar al vuelo ese momento presente y sacar de
él todo el provecho posible, "maximizarlo”, es la gente que ha
escogido vivir una vida libre, eficiente, efectiva y plena. Y ésa es una

eleccion que todos y cada uno de nosotros podemos hacer.
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Crecimiento contra imperfeccion como

motivador
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La forma de motivacion mas comun se llama imperfeccion o
motivacion por deficiencia, y el otro tipo, el mas sano, se denomina

motivacion de crecimiento y desarrollo.

Si estas creciendo quiere decir que estas vivo. Si no estas creciendo

y desarrollandote es igual que si estuvieras muerto.

La gente a la que le va bien en la vida es la gente que va en busca
de las circunstancias que quieren y si no las encuentran, se las hacen,

se las fabrican.

Es tu mente la que le dice a tu cuerpo lo que tiene que hacer.

El primer amor

La propia-estima no puede ser verificada por los demas. Tu vales
porque tu dices que es asi. Si dependes de los demas para valorarte,

esta valorizacion estara hecha por los demas.
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Pero el amor a los demas esta relacionado directamente con el amor

gue te tienesa ti mismo.
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El volverse eficiente, el lograr dar y recibir amor eficazmente empieza
en casa por uno mismo, con el proposito de terminar con
los comportamientos emanados de la baja valoracion de si mismo

gue se han convertido en una costumbre y en una manera de Vvivir.

Sintonizando la onda de la auto aceptacion

Tu autoestima, esa sombra amable siempre presente, tu consejera
para tu felicidad personal y para el dominio de ti mismo no debe estar
en relacion directa con tu autovaloracion. Tu existes. TU eres un ser

humano. Eso es todo lo que necesitas.

TU puedes escoger el ser valioso para contigo mismo para siempre,

y de ahi emprender la tarea de elaborar tus imagenes de ti mismo.

El amor al cuerpo

No es que tengas buen cuerpo; tu eres tu cuerpo; y el que no te
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guste significa que no te aceptas a ti mismo como ser humano.

No dejes que los demas te dicten lo que te resulta atractivo a ti.
Decide que te agrada tu yo fisico y que es valioso y atractivo para tu
modo de ver, para ti, rechazando las comparaciones y las opiniones

de los demas.

Pero la sociedad y la industria nos envian mensajes constantemente
respecto a la condicion fisica del ser humano. Avergiéncese de estas
caracteristicas, nos dicen. Aprenda a disfrazar el comportamiento,
especialmente si disimula su verdadero yo con nuestro producto. jNo

se acepte a si mismo tal como es y esconda su verdadero yo!

Pero un ser humano implica tener muchos olores naturales, y la
persona que esta trabajando para aceptarse a si misma y para
amarse a si misma no debe sentirse ofendida ni molesta por sus

caracteristicas naturales.
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Dentro de todo esto va implicita la idea de que hay algo desagradable
en el yo natural, en el yo esencial y humano y que la Unica manera
de ser atractiva es siendo artificial. Esto es lo mas triste: el producto
terminado es un yo falso que toma el lugar de tu yo natural que es el

gue llevas contigo por donde vayas durante la mayor parte de tu vida.

De modo que, si escoges usar cualquier ayuda cosmética, no lo
hagas porque no te gusta lo que estas ocultando, sino por motivos de
realizacion personal o para disfrutar de algo nuevo. El ser honrado
contigo mismo en este campo no es facil, y lleva su tiempo

aprender a distinguir entre lo que realmente nos gusta y lo que la

industria cosmética dice que debe gustarnos.

La eleccion de las imagenes mas positivas de

uno Mismo
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Puedes escoger ser tan inteligente como quieras. La capacidad
es realmente una cuestion de tiempo, mas que una cualidad

innata.

La aptitud es el tiempo requerido por un estudiante para dominar una
disciplina. Esta implicita en esta formulacion el supuesto de que, dado
el tiempo suficiente, todos los estudiantes podran llegar a dominar

una disciplina determinada.

El que no te guste lo inteligente que has escogido ser es
simplemente una forma de subestimar, de despreciarse a si
mismo, que solo puede tener consecuencias perjudiciales para

tu propiavida.

El reparar o modificar aquellas cosas que no estan a la altura de lo
gue quieres, puede llegar a ser una ocupacion encantadora, y no hay
motivo para que elijjas sentirte inapropiado o indigno, simplemente

porgue hay cosas en ti mismo que has decidido mejorar.
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Estas son las lecciones que has aprendido y el sacrificarte por los
demas, el anularte, se han convertido para ti en una segunda
naturaleza. Hay muchos ejemplos de comportamiento auto frustrante
gue salen a la superficie en las conversaciones y en la conducta
diarias. Y cada vez que te rebajas a ti mismo, de cualquier manera,
que sea, refuerzas los motes peyorativos que los demas te han
colocado y disminuyes tus propias oportunidades de amar, ya sea
amarte a ti mismo o a los deméas. Ciertamente vales demasiado como

para pasarte la vida disminuyéndote a ti mismo, humillandote.
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Aceptandose a si mismo sin chistar

La gente que funciona plenamente no protesta jamas,
especialmente no protestaporque lacalle tiene baches ni porque

el cielo estd muy nublado o el hielo demasiado frio.
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La aceptacion implica no protestar o no quejarse, y la felicidad
implica no protestar por lo que no tiene remedio o por lo que no

hay nada que hacer.

"¢, Por qué me estas contando esto?" o “; Hay algo que pueda hacer

por ti para ayudarte a solucionar este problema?"

Y si encuentras en ti mismo (y en los demas) cosas que te disgustan,
en vez de quejarte puedes empezar inmediatamente a hacer lo

necesario para corregir esa situacion.

El amor propio y la soberbia

El amor por uno mismo no tiene nada que ver con el tipo de

comportamiento que se caracteriza por la insistencia en decirle a todo
el mundo lo maravilloso que es uno. Ese no es amor a uno mismo
sino mas bien una forma de tratar de conseguir la atencion y el

aprecio de los demas.
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No hay ninguna necesidad de convencer a los demas. Es suficiente
contar con la propia aceptacion interna. No tiene nada que ver con

los puntos de vista de los demas.

Las retribuciones que te brinda el no amarte a
ti mismo

e Tener una excusa interna para justificar el hecho de que no te
amen en esta vida. Simplemente, no mereces que te amen. La
excusa es la retribucion neurotica.

e Tener muchos chivos emisarios para culparte de tus propias
desgracias. Asi puedes quejarte y protestar sin necesidad de
hacer nada al respecto.

e Serincapaz de hacerte cargo de tu propia vida para vivirla como

eliges vivirla, simplemente porque no sientes que eres digno de

la felicidad que anhelas.
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La Unica prueba verdadera de vida es el crecimiento, asi es que la

negativa a convertirse en una persona que se ama a si misma es una
eleccidon que se asemeja a la muerte. Armado con estas percepciones
interiores de tu propio comportamiento, puedes empezar a practicar
algunos ejercicios mentales vy fisicos que impulsaran y apoyaran el

desarrollo de tu amor a ti mismo.

Algunos ejercicios faciles para amarse a si

mismo

La practica del amor a uno mismo empieza por la mente.

" Tu estrategia es corregirte en voz alta, diciendo: "Dije que tuve
suerte, pero en realidad la suerte no tuvo nada que ver en ese asunto;

me saqué esas notas porque las mereci.
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e En vez de dudar inmediatamente de la sinceridad de cualquier
gesto afectivo, acéptalo con un "Muchas gracias”, o "Cuanto me

alegro que pienses asi".

e En un restaurante, pide algo que realmente te guste sin
preocuparte por lo que pueda costar. Date un verdadero gusto
porque lo mereces. Empieza a elegir las cosas que mas te
gusten en todas las situaciones, incluso en los mercados y
tiendas de comestibles. Date el lujo de adquirir tu producto
favorito, sea lo que sea, porque lo mereces. Abominay destierra
toda conducta abnegada en la que te niegues a ti mismo a
menos que sea absolutamente necesario. Y rara vez lo es.

e Al cabo de un dia agobiante y después de haber comido mucho,
toma tiempo para una siesta 0 date un paseo por el parque,
incluso si tienes mucho que hacer. Te ayudard a sentirte ciento
por ciento mejor.

e Elimina la envidia reconociéndola como una manera de

rebajarte a ti mismo. Con la practica y la costumbre de amarte
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a ti mismo, cualquier circunstancia que antes te daba celos o
envidia funcionara de manera inversa. Creeras tanto en ti
mismo que no necesitaras ni la aceptacion ni el amor de los

demas para sentir que vales.

eres importante y te vas a tratar como si lo fueras. Un dia entero
pasado encerrado o llevando a cabo actividades aburridas es
un voto de hostilidad hacia tu propia persona.

Solo al escoger gratificarte a ti mismo podras dar placer a otra
persona. Si no eres feliz, por lo general tu compafero o
compafiera se sentira desilusionado. Y lo que es mejor aun,
cuando te escoges a ti mismo, a los demas les es mas facil
escoger su propia felicidad. Puedes demorar todo el proceso del
sexo, ensefandole a tu amante lo que te gusta, tanto con
palabras como con acciones. Puedes elegir el orgasmo para fi
mismao.

Puedes dejar de equiparar tu actuacion o funcionamiento en

cualquier cosa con tu propia valia. Puedes perder tu puesto, o
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fracasar en algun proyecto. Puede que no te guste como hiciste
algun trabajo. Pero eso no quiere decir que tu no valgas, que no
tengas meéritos. Tu debes saber que tienes un valor dado ajeno
a tus logros. Sin este conocimiento, siempre estaras
confundiéndote a ti mismo con tus actividades exteriores. Es tan
absurdo hacer que lo que tu vales dependa de algun logro
externo como lo es hacer que dependa de la opinion de otra
persona. Cuando hayas logrado eliminar esta confusion, seras

capaz de emprender toda clase de empresas.

¢,Puedes aceptarte a ti mismo sin protestar? ¢Puedes amarte a ti

mismo todo el tiempo? ¢, Puedes dar y recibir amor?

Estas son las cuestiones en las que puedes trabajar, poniéndote
como meta enamorarte de la persona mas hermosa, mas valiosa,

mas estimulante y atractiva que haya existido jamas: tu.
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TU no necesitas la aprobacion de los

demas

"Lo gque tu piensas de mi es mas importante que la opinion que tengo

de mi mismo".

La aprobacién no es un mal en si misma; en realidad, la adulacion es
deliciosamente agradable. La busqueda de la aprobacion se
convierte en una zona erronea so6lo cuando se convierte en una

necesidad en vez de un deseo.

Cuando la busqueda de aprobacién se convierte en una necesidad,
tl entregas un trozo de ti mismo a la "persona exterior" cuyo apoyo

es imprescindible para ti.

Hay que deshacerse de la necesidad de aprobacion. Nada de

signos de interrogacion aqui. Hay que erradicarla
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completamente de tu vida si quieres lograr tu realizacion
personal. Esa necesidad es un psicoldgico callejon sin salida

gue no te aporta ningun tipo de beneficio.

Es imposible vivir en este mundo sin provocar la desaprobacion
de lagente, aveces en formagrave. Asi es la humanidad; asi son
los impuestos que se pagan por estar "vivo", algo que

simplemente no se puede evitar.

Sacrificas tu verdadera personalidad, tu yo por las opiniones y

predilecciones de los demas.

No puede haber una verdad cuando el orador es acomodaticio y

se mueve en torno a los temas maniobrando de modo de

complacer atodo el mundo.
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Antecedentes histdricos de la necesidad de

aprobacion

El "no te fies de ti mismo" es la esencia de la necesidad de tributo y

la espina dorsal de nuestra cultura.

Cualquier paso dado en direccion a la independencia y a la busqueda
de la aprobacion propia es un paso que nos aleja del control de los

demas.

Primeros mensajes familiares de busqueda de

aprobacion.

Para fomentar la independencia adulta de la necesidad de
aprobacioén, es importante y sirve de gran ayuda el apoyar mucho al

nino desde el principio.
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Esto parte de la creencia fundamental de que papa y mama son los
duefios de sus hijos. En vez de ayudar a los nifios a pensar por si
mismos, a solucionar sus propios problemas y desarrollar la
confianza en si mismos, los padres tienden a tratar a sus hijos como

una propiedad privada.

La llamarada de independencia, el deseo de ser tU mismo tan vivo en
ti cuando eras nifio era aplastado a menudo con un rotundo: "Confia

en papay mama.

El ndcleo familiar alimenta, bajo la apariencia de buenas intenciones,

la dependencia de sus miembros y la necesidad de aprobacion.

Esa aprobacion, que deberia haber sido gratuita, se condicionaba al

hecho de agradar a alguien o a darle gusto.
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Mensajes escolares de busqueda de

aprobacion

Los alumnos independientes, seguros de si mismos, llenos de amor
a si mismos, poco susceptibles a la culpa o preocupacion, son
sistematicamente considerados como problemas y como

alborotadores.

Y al tiempo de graduarse, se dara cuenta de que le cuesta tomar por
si mismo cualquier decision ya que durante doce afios le han
ensefiado cOmo pensar y lo que debe pensar. Ha sido alimentado con
una dieta sélida de consultalo con el maestro y ahora el dia de su

graduacién se da cuenta de que es incapaz de pensar por si mismo.

Asi es que suspira por la aprobacion de los demas y aprende que el

logro de esta aprobacion es equivalente al triunfo y a la felicidad.
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Sus preguntas son el resultado de un sistema que demanda la
basqueda de aprobacion para poder sobrevivir en él. El alumno tiene
miedo a pensar por si mismo. Es mucho mas facil y seguro hacer lo

que otra persona espera de nosotros.

Mensajes institucionales de busqueda de
aprobacion

Portate bien porque alguien te lo ha dicho y porque alguien te
castigard si no lo haces, no porque sabes que ése es el
comportamiento apropiado para ti. La religion organizada apela a tus

necesidades de busqueda de aprobacion.

Puede que el resultado sea la misma conducta que habrias escogido

td, pero no la habras escogido libremente.

Un estudio cuidadoso de Jesucristo nos demostrara que era un ser

extremadamente realizado, un individuo que predicaba la confianza
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en uno mismo y no temia provocar la censura de los demas. Sin
embargo, muchos de sus seguidores han adulterado el sentido de
sus ensenanzas haciendo de ellas un catecismo de miedo y de odio

a uno mismo.

La gente que elabora normas es gente que insiste en la creencia de
que ellos saben mas que el propio individuo sobre lo que le conviene

a este ultimo.

Hay que traducir el "Sin ti no soy nadie" a "Sin mi mismo no soy nadie,

pero el tenerte hace que este momento presente sea muy agradable”

"Las costumbres son costumbres y ningin hombre debe tirarlas por

la ventana; debe engatusarlas y hacer que bajen por las escaleras de

escalén en escalén."
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Engatusando a la busqueda de aprobacidn
para que baje las escaleras de escaldon en
escalon

En realidad, silogras complacer a un cincuenta por ciento de la gente,

lo estas haciendo bastante bien.

Saber que, digas lo que digas, 0 pienses lo que pienses, o0 hagas
lo que hagas, habra alguien que no esté de acuerdo contigo, es

la mejor manera de salirse del tunel de la desesperacion.

No puedes evitar la desaprobacion de la gente por mas que quieras.
Por cada opinidon que puedas tener, habra siempre alguien que tenga

exactamente la opinion opuesta a la tuya.

“...Si yo fuera a leer, incluso a contestar, todos los ataques que me
dirigen, habria que cerrar esta tienda para ocuparnos Unicamente de
ese negocio. Yo actuo lo mejor que puedo y mejor me parece; y

pienso seguir haciéndolo hasta el final.”” Abraham Lincoln
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Algunos ejemplos tipicos de comportamientos

de busqueda de aprobacion

Comportamiento de busqueda de aprobacion se encuentran las que

detallo en la siguiente lista:

e Cambiar de postura o de manera de pensar porque alguien da
muestras de desaprobacion.

e Suavizar un comentario o declaracion para evitar reacciones de

desagrado.
e Adular a tu interlocutor para que te quiera.

e Sentirte deprimido o angustiado cuando alguien no esta de

acuerdo contigo.

e Sentirte insultado o humillado cuando alguien comenta o

declara una opinion contraria a la tuya.
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Decir que la otra persona es una "snob, o un "engreido” lo que
es simplemente otra manera de decir "Préstame mas atencion".
Ser excesivamente amable y adulador, aunque estés en
desacuerdo con lo que se dice.

Hacer cosas para otra persona y sentir resentimiento porque no
te atreviste a decirle que no.

Decir cosas que no piensas para evitar que la gente no te
quiera.

Comportarte de una manera inconformista a fin de llamar la
atencion, lo que equivale al mismo tipo de neurosis que
conformarse para lograr la aprobaciéon externa. De este modo,
usar zapatillas de tenis con un smoking o comerse el puré de
patatas con las manos para llamar la atencién son otras formas
de buscar aprobacion.

Llegar invariablemente tarde en todas las ocasiones, de forma
patolégica para hacerte notar, es también un truco del
comportamiento de blsqueda de aprobacion con el que logras

llamar la atencion de todo el mundo. Puede que lo hagas por
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una necesidad de sentir que te distingan y en consecuencia
estds bajo el control de los que prestan atencion a tus
impuntualidades.

e Sentirte infeliz porque alguien que tu aprecias tiene una opinion

contraria a la tuya y te la expresa.

Los dividendos de la busqueda de aprobacion

Entre las retribuciones de la necesidad de busqueda de aprobacion

estan incluidas las siguientes:

e Colocar la RESPONSABILIDAD de tus sentimientos en los
demas. Si te sientes asi (fatal, dolido, deprimido, etcétera)
porque alguien no te aprueba, entonces «él», esa persona, no
td, es responsable de lo que tu sientes.

e Si ellos son responsables de como te sientes porque no te

aprueban, cualquier Cambio en ti se vuelve imposible, puesto
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que es por culpa de los demas que te sientes asi. Entonces él
o ellos seran responsables también de que td no cambies. Asi
la busqueda de aprobacion te ayuda a evitar cualquier cambio.
Mientras los demas sean los responsables y tU no puedas
cambiar, t0 no tendras que correr ningun riesgo. En
consecuencia, el aferrarte al comportamiento de busqueda de
aprobacion te ayudard convenientemente a evitar cualquier
actividad que implique correr un riesgo en tu vida.

Reforzar la imagen pobre de ti mismo y con ello fomentar tu
autocompasion y desidia. Si eres inmune a la necesidad de
aprobacioén, seras también inmune a la autocompasion cuando
no la consigas.

Reforzar la idea de que otros tienen que ocuparse de ti; de ese
modo, puedes volver a la infancia y ser mimado, protegido y
manipulado.

Culpar a los demas de lo que estéas sintiendo, con lo que creas
un efecto de chivo emisario para todo lo que no te gusta en tu

vida.
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Este tipo de retribuciones neuréticas son sorprendentemente
parecidas a las retribuciones del odio a uno mismo. De hecho, el tema
de evitar la responsabilidad, los cambios y los riesgos se encuentra

en el meollo del pensamiento y del comportamiento autodestructivos.

Una mirada a la suprema ironia del

comportamiento de busqueda de aprobacion

El tacto y la diplomacia son menos importantes que la honestidad.
Lo mas probable es que estés pensando en alguien que es directo y

franco, independiente de la opinion de los demas, un ser realizado.
La gente que parece conseguir la mayor cantidad de aprobacion

en la vida es precisamente la que nunca la busca, que no la

deseay ala que menos le preocupa conseguirla.
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La felicidad es la ausencia de la busqueda de aprobacion como

necesidad

De modo que, si tanto quieres merecer aprobacion es ironico
pensar que la mejor manera de lograrla es no desearla y evitar
correr tras ellay no reclamarsela a todo el mundo. Estando en
contacto contigo mismo y usando laimagen positivade ti mismo

CoOmo consejera, recibirds mucha mas aprobacion.

Por supuesto que nunca recibiras aprobacion de todo el mundo por
todo lo que haces, pero cuando te consideres a ti mismo como una
persona valiosa no te deprimiras cuando te la niegan. Consideraras
gue la desaprobacién es una consecuencia natural de la vida en este

planeta donde la gente es individualista en sus percepciones.
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Algunas estrategias especificas para eliminar

la busqueda de aprobaciéon como necesidad

e Etiqueta la desaprobacibn con nuevas respuestas que
empiecen con la palabra tu. "Tu te estas enfadando y piensas
qgue yo no deberia pensar como pienso". Esto te mantendra en
contacto con el hecho de que la desaprobacion le pertenece a
ély no ati.

e Si piensas que alguien esta tratando de manipularte rebajando
tu autoestima, dilo. "Supongo que te gustaria que yo cambie de
opinién".

e Puedes agradecer a la persona que te esta proporcionando
datos que te seran utiles para tu crecimiento y desarrollo,
aunque sean cosas que no te gusten.

e Puedes buscar a proposito que te desaprueben y trabajar

contigo mismo para que eso no te moleste. Busca a alguien con
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quien estas seguro de no coincidir y enfréntate cara a cara con
la desaprobacion manteniendo de forma serena tu posicion.
Poco a poco irds molestandote menos y te sera menos dificil no
cambiar de punto de vista. Te diras a ti mismo que esperas esta
"contra”, que les esta bien a ellos ser asi, y que en realidad no
tiene nada que ver contigo. Al ir en busca de la desaprobacién
en vez de evitarla aumentaras tu repertorio de comportamientos
para tratarla en forma eficiente.

Te critican: contestas, "de acuerdo" y luego sigues, como si
nada, tu sabes lo que vales, punto.

"Este es asunto suyo, yo me imaginaba que iba a actuar asi.

Pero eso no tiene nada que ver conmigo."

Hazte a ti mismo esta importante pregunta cuando sientas que
te critican. ¢ Me iria mejor si estuvieran de acuerdo conmigo? La
contestacion es no, obviamente. Lo que ellos piensan no puede
tener ningun efecto sobre ti al menos que tu permitas que lo

tenga. Mas aun, es muy probable que descubras que gente
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importante como tu jefe, y el ser que tu amas, te quieren y
aceptan mas cuando no te preocupa el no estar de acuerdo con
ellos.

Acepta el hecho muy simple que mucha gente ni siquiera te
comprendera, y que eso esta bien. Por tu parte ta tampoco
comprenderas a mucha de la gente que esta muy cerca tuyo.
No tienes por qué hacerlo.

Si la gente que no se comprende, al menos comprendiera que
no se comprende, entonces se comprenderian mejor que
cuando, sin comprenderse, ni siquiera comprenden que no se

comprenden los unos con los otros.

Confia en ti mismo cuando compres ropa u otros efectos
personales sin consultar primero con alguien cuya opinion
valoras mas que la tuya propia.

Deja de buscar respaldo para lo que dices buscando
justificacion y apoyo de parte de tu cényuge o cualquier otra

persona con frases como las siguientes: "¢ No es asi, querida?"
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0 "¢No es cierto que asi lo hicimos, Raph?" o "Preguntaselo a
Marie, ella te lo dira".

e Vivir disculpandose es un tipo de comportamiento enfermizo
gue otorga el control de uno mismo a un tercero.

e Busca estrategias para poder hablar sin que te interrumpan
poniendo de manifiesto ese comportamiento cuando aparezca
en tu medio.

e ¢Acaso haces preguntas, pides permiso y aprobacién, en vez
de dar tu opinion de frente? Por ejemplo, la pregunta "Qué buen
dia hace, ¢no?, pone a la otra persona en posicion de resolver
un problemay a ti en la de buscar aprobacion. Un simple "Qué

buen dia".

La inmunidad ante la desesperacion de enfrentarnos con la
desaprobacién de los demas es como un billete que nos garantiza

una vida llena de deliciosos momentos presentes libres y personales.
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La ruptura con el pasado.

¢, Quién eres tu? y ¢ Como te describes a ti mismo?

Tu eres lo que eliges ser hoy en dia, no lo que antes elegiste ser.

El pasado, es un cubo lleno de cenizas.

Todos los "Yo soy" autodestructivos provienen de estas cuatro frases

neuroticas:

1. "Asi soy yo."
2. "Yo siempre he sido asi."
3. "No puedo evitarlo."

4. "Es mi caracter."

¢, Piensas seguir siendo lo que has sido siempre?
Ejemplos:
e Yo soy timida Yo soy perezoso Yo soy apocado

e Yo soy asustadizo Yo soy desordenada Yo soy nervioso
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e Yo soy olvidadizo Yo soy pésima para la mecéanica

e YO0 soy malo para las matematicas Yo soy un solitario Yo soy
frigida

e Yo soy aburrido Yo soy una pésima cocinera Yo soy malo para

la gramatica

Como empezaron esos "yo soy"

La mayoria de los "Yo soy" son residuos de frases como: "El es
bastante torpe; su hermano es bueno para la gimnasia, él es el
estudioso de la familia,”. O "Eres igual a mi; yo también era pésima

para la gramatica".

"Encuentro que este tipo de actividad es aburrida y sin interés, y
escojo no trabajar en ella en mis momentos presentes” (lo que es
perfectamente logico y saludable), resulta mucho mas facil sacar un

"Yo soy," del bolsillo.
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Diez categorias tipicas de "yo soy" y sus

dividendos neurodticos

1. Yo soy malo para las matematicas, la gramatica, la literatura, los
idiomas, etcétera.

Este "Yo soy" garantiza que no te esforzaras por cambiar.

2. Yo soy pésimo para el tipo de actividades que necesitan cierta
habilidad manual como, por ejemplo, la cocina, los deportes, hacer
punto, dibujar, hacer teatro, etcétera.

3. Yo soy timida, reservada, temperamental, nerviosa, asustadiza,
etcétera. Aqui se recurre a la genética para apoyar estos "Yo soy".
En vez de enfrentarte con ellos y con el pensamiento autodestructivo
que los apoya, simplemente los aceptas como confirmacion de tu
manera innata de ser. Estos son los "Yo soy," que tienen que ver con
la personalidad.

4. Yo soy torpe, me falta coordinacion, etcétera. Sélo puedes ser

competente en lo que practicas; no en lo que evitas hacer.
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5. Yo soy poco atractiva, fea, huesuda, demasiado alta, etcétera.
Estos "Yo soy" fisiologicos te sirven para evitar correr riesgos con el
sexo opuesto y para justificar la pobre imagen que tienes de ti misma
y la falta de amor que has escogido para tu vida.

6. Yo soy desorganizado, meticuloso, desordenado, etcétera.

Estos "Yo soy" relacionados con la conducta son muy utiles para
manipular a los demas y para explicar por qué las cosas tienen que
hacerse de cierta manera.

7. Yo soy olvidadiza, descuidada, irresponsable, apatica, etcétera.
Estos "Yo soy" te resultan particularmente atiles cuando quieres
justificar algin comportamiento ineficaz.

8. Yo soy italiana, alemana, judia, irlandesa, negra, china, etcétera.
Estos son tus "Yo soy" étnicos y funcionan muy bien cuando se te
acaban las otras excusas necesarias para explicar ciertos
comportamientos, que no te favorecen pero que son demasiado

dificiles de cuestionar.
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9. Yo soy mandon, prepotente, autoritario, etcétera. Aqui tus "Yo soy"
te permiten continuar tus actitudes hostiles en vez de trabajar para
desarrollar una autodisciplina.

10. Yo soy viejo, anciano, estoy cansado, etcétera. Con estos "Yo
soy" puedes usar tu edad como justificativo para no participar en lo

gue pueden ser actividades arriesgadas o peligrosas.

El circulo del "yo soy"

Evasion. Siempre que quieres evitar cierto tipo de actividades o

ignorar algun defecto de tu personalidad, podras justificarte con

mn mn
un "Yo soy".
iPor que no? ¥ Porgue soy malo para l Matematias?
[Ssemprehe sido asi)
He aquiel problema
de Algsbra que tengo que
4 solucionar esta noche.
(Alcabodel0

minutos)...nolo

pusdo hacer Creo que podré Hacerio.
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Sea cual fuere el motivo de su miedo, él ha decidido no hacer nada
por solucionar su problema de contacto social justificandolo mas bien
con un simple "Yo soy". Su miedo al fracaso es tan grande que no le

deja ni hacer la intentona.

Porque Yo soy timido

1

éPorque
nor...
Miro a ese grupc
No!Yono de gente atractiva
puedo...

Creo que me acercaré aellos

Cada vez que usas un "Yo soy" para explicar un comportamiento que
te disgusta piensa en ti mismo como encerrado en una caja
alegremente decorada, envuelto y empaquetado como un producto

listo y acabado.
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Por supuesto, es mas facil describirte a ti mismo que cambiar. Puede
ser que culpes de tus etiqguetas a tus padres o a los adultos
importantes que te influenciaron en la nifiez: a los maestros, vecinos,
abuelos y gente por el estilo. Al hacerlos responsables de tus actuales
"Yo soy" les has otorgado un grado de control sobre tu vida de hoy
en dia, les has elevado a una posicion mas alta que la tuya propia y
te has creado una coartada ingeniosa para permanecer en una
condicién inmovilista. Esta retribucion te sirve perfectamente de
garantia contra cualquier posibilidad de correr un riesgo. Si tu
“cultura" es culpable de que tengas ese "Yo soy", pues entonces no

puedes hacer nada al respecto.

Algunas estrategias para liberarte del pasado

y eliminar tus fastidiosos e inoportunos "yo

soy

Dejar atras el pasado implica correr ciertos riesgos. He aqui algunas

estrategias especificas que te serviran para eliminar esos "Yo soy":
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|dentifica para eliminar los "Yo soy", Sustitucion: "Hasta ahora
habia escogido ser asi", 0 "Yo solia clasificarme asi...".
Anuncia que vas a tratar de eliminar algunos de tus "Yo soy,".
Pideles que te lo recuerden cada vez que los saques a relucir.
Arriésgate: si consideras que eres timido, preséntate tu solo a
alguna persona a la que normalmente hubieras evitado.

Pide ayuda: Solicita a las personas de confianza que te hagan
sefales cuando recaigas en los Yo soy".

Escribe un diario donde vayas anotando tus comportamientos
autodestructivos, y apunta no sdlo tus actos sino también lo que
sentias cuando te comportabas de esa manera.

Cambia:

"Asi soy yo"... a... "Asi era yo".

"“No puedo evitarlo"... a... "Puedo cambiar si lo intento
seriamente”.

"Siempre he sido asi"... a... "Voy a ser diferente".

"Es mi naturaleza",... a... "Asi creia yo que era mi naturaleza".
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- Encuentra algo que no has hecho nunca y dedica unatarde para
esa actividad. Después de haberte sumergido durante tres
horas en una actividad completamente nueva, alguna actividad
gue siempre habias evitado, fijate si aun puedes usar el mismo

"Yo soy," que usaste esa mafnana.

Todos tus "Yo soy" son formulas aprendidas de evasion y ta puedes

aprender a hacer casi cualquier cosa si asi lo decides.

Algunos pensamientos paraterminar

No existe algo que se pueda llamar naturaleza humana. La frase
esta disefiada para encasillar a la gente e inventar excusas. Tu

eres producto de la sumatotal de tus elecciones.

"Lo mejor para la tristeza es aprender algo. Es lo Unico que no

falla nunca.

@difitalteam10


https://bit.ly/disfruta_el_proceso?fbclid=IwAR3ut7qUgFb792MKXBWwHi9ZNyzryCYuRMlsY6fft3ZU6tsvO6UQPFMnLmk
https://www.instagram.com/digitalteam10/
https://www.instagram.com/digitalteam10/

O

¥ (7 bitly/disfruta_el proceso 4 N\

03/09/2019 Pagina 91.

Las emociones inutiles: culpabilidad y

Preocupacion

Al examinar estas dos zonas erréneas, te irds dando cuenta de lo
conectadas que estan; en realidad pueden ser vistas como los
extremos opuestos de la misma zona.

X Presente X

Culpabilidad (Pasado)--------------=-----=--------- (Futuro)Preocupacion

Ambas sirven el mismo propdsito inatil de mantenerte inquieto o
inmévil en tu momento presente, son quiza las dos formas mas

comunes de angustia en nuestra cultura.
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No es la experiencia del dia de hoy lo que vuelve locos a los hombres.
Es el remordimiento por algo que sucedio ayer, y el miedo a lo que

nos pueda traer el manana. (El dia dorado).

Hay dos dias en la semana que nunca me preocupan. Dos dias
despreocupados, mantenidos religiosamente libres de miedos y
temores. Uno de esos dias es ayer... y el otro dia que no me preocupa

es manana.

Examinando la culpabilidad con mas atencién

En gran parte porque se considera "incorrecto" que no te sientas
culpable, e "inhumano" que no te preocupes.

La culpabilidad es, de todas las zonas errébneas de comportamiento,
la mas inutil. Es de lejos la que despilfarra mayor cantidad de energia
emocional. Por definicion, te estas sintiendo inmovilizado en el
presente por algo que ya paso. Y no existe culpabilidad por grande

gue sea, que pueda cambiar la historia.
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La diferencia entre la culpabilidad y la
posibilidad de aprender las lecciones del

pasado

Aprender de tus equivocaciones es una parte sana

y necesaria de tu crecimiento y desarrollo. La culpabilidad es malsana
porque gastas inutiimente tu energia en el presente sintiéndote
molesto y deprimido a causa de un acontecimiento ya historico. Y eso
es tan inatil como malsano. No hay culpabilidad

por grande que sea, que pueda resolver un solo problema.

Los origenes de la culpabilidad

1. La culpa residual: Esta culpa es la reaccion emocional que la gente
Lleva consigo desde sus memorias infantiles. Estos productores de
culpa son numerosos y si funcionan en el caso de los nifios, la gente

mayor sigue cargando con ellos en su edad adulta.
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2. Culpa autoimpuesta: Esta segunda categoria de reaccién culpable
cubre una zona mucho mas molesta. Aqui el individuo se siente
inmovilizado por cosas que ha hecho recientemente pero que no
tienen necesariamente que estar conectadas con algo que paso6 en

su infancia.

Puedes seguir lamentandote hasta el fin de tus dias, pensando
en lo malo que has sido, y lo culpable que te sientes, y ni la

mas pequefiatajadade culpapodrahacer algo pararectificar ese
comportamiento. Se acab6 tu culpabilidad es una tentativa de
cambiar la historia, de desear que las cosas no fueran como son.

Pero la historia es asi y tu no puedes hacer nada al respecto.

La culpa puede servir de retribucion en si misma y también de
permiso para repetir el mismo comportamiento. Mientras retengas la

posibilidad de retribucion que significa el absolverte a ti mismo por
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medio de la culpabilidad, podras seguir dando vueltas como un burro
atado a la noria sin lograr nada a no ser la infelicidad del momento

presente.

Tipicas categorias y reacciones productoras
de culpa Culpa filial en ninos de todas las

edades

La culpa es uno de los métodos mas eficientes que tienen los padres
para manipular las acciones de los nifios. "Esta muy bien. Nosotros
nos quedaremos aqui solos. Tu ve y diviértete como siempre lo has

hecho. No te preocupes por nosotros.,"

La tactica de "Si llegas a fracasar en algo nos dejaras avergonzados"

es un ataque de culpabilidad que puede hacer casi
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imposible tu vida normal después de haber experimentado el mas

leve fracaso.

La culpabilidad puede estimular ciertos comportamientos socialmente
correctos. "jCOmo puedes dejarme avergonzada ante la abuela
hurgandote la nariz en publico!" "Olvidaste darle las gracias. Deberia
darte verglienza o ¢ es que quieres que nuestros amigos piensen que
yo no te ensefio nada?," No obstante, es posible ayudar al nifio a

tener un comportamiento social adecuado sin cargarlo de culpa.

La culpabilidad relacionada al conyuge o

amante

"Yo no te voy a hablar, asi aprenderas., O "Ni te me acerques ¢,cOmo
pretendes que te quiera después de lo que has hecho?" Esta es una
tactica muy usada en los casos en que uno de los amantes

empieza a descarriarse.
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De esta manera uno de los miembros de la pareja puede manipular

el presente del otro refiriéndose al pasado. Si uno de ellos ha ogrado
finalmente olvidarlo, el otro puede recordarselo periodicamente y asi
mantener al dia sus sentimientos de culpa por comportamientos

pasados.

Lograr que uno haga lo que quiere el otro. ¢El método? La

culpabilidad.

La culpabilidad inspirada por los nifios

El juego de la culpabilidad filial puede ser invertido. La culpa es una
calle de dos vias y los nifios son tan capaces de usarla para manipular

a sus padres como ellos a sus hijos.

La culpa no es una manera natural de comportarse. Es una
reaccion emocional aprendida que sélo puede ser usada si la

victima le muestra al explotador que es vulnerable a ella.
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Los nifios saben cuando es posible manipular a un adulto. Si
constantemente te recuerdan las cosas que hiciste o0 no hiciste por
ellos con el fin de lograr lo que quieren, quiere decir que han
aprendido el truco de la culpa. Si tus nifios usan esas tacticas es que
las han aprendido en alguna parte. Y lo mas probable es que

observandote a ti.

La culpabilidad inspirada por el colegio

A menudo se usa la culpabilidad en los colegios para hacer que los
ninos aprendan ciertas cosas 0 se comporten de una manera
especial. Y recuerda que, aunque seas uha persona mayor aun

sigues siendo un producto de esos colegios.

"Qué desilusion se va a llevar de ti tu mama." "Deberia darte

verglenza... Sacar un insuficiente un nifio inteligente como td."
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Otras instituciones causantes de culpabilidad

Quédate encerrado en la céarcel y sufre lo que has hecho. Este
procedimiento es tan caro e inatil que resulta dificil, casi imposible,

explicarlo con logica.

No hay sentimiento de culpa por grande que sea que pueda alterar el

comportamiento pasado.

En nuestra sociedad, la practica de dar propina ha venido a reflejar,
no que el servicio o la atencidon es de buena calidad, Asi pues, el
gesto ostentoso de la mano estirada, los comentarios desagradables
y las miradas intencionadas estan destinados a producir un
sentimiento de culpabilidad y seguidamente, lo més rapido posible, la

gran propina.
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El que esta haciendo dieta, se come un caramelo y se siente culpable
todo un dia recordando su debilidad de un momento. Si estas
tratando de perder peso y caes en comportamientos
contraproducentes, puedes aprender de ellos y hacer lo posible para

ser mas eficiente en tu momento presente.

La culpabilidad en las relaciones sexuales

Mucha gente no quiere reconocer que disfrutan con ciertas practicas
sexuales como puede ser el sexo oral y se sienten culpables de sélo
pensar en ello. Las fantasias sexuales son también productoras muy

eficientes de culpa.

Las retribuciones psicologicas de la eleccion

de la Culpabilidad

e La culpa es una técnica de evasion que sirve para impedir que

trabajes por ti mismo y en ti mismo en el momento presente. Asi
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trasladas tu responsabilidad por lo que eres o no eres ahora a
lo que eras o dejabas de ser en el pasado.

La culpa excusa perfecta para emprender la senda llena de
riesgos que lleva a crecer y desarrollarse en el presente.

La tendencia de creer: el preso paga sus pecados sintiendose
terriblemente mal durante un largo periodo de tiempo.

En vez de hacerte cargo de ti mismo en el presente, confias en

los valores de los otros en tu pasado.

A menudo puedes ganarte la aprobacion de la gente, incluso
cuando esta de acuerdo con tu conducta, simplemente
sintiendo culpa por ese comportamiento.

La culpa es una espléndida manera de ganarse la compasion
de la gente. Y no importa si el deseo de compasion demuestra
claramente que tienes una pobre idea de ti mismo. En este caso
prefieres que los demas sientan pena por ti en vez de amarte y

respetarte a ti mismo.
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La culpa, como todas las emociones autoanulantes, es una eleccion,

algo que puedes controlar.

Algunas estrategias para eliminar la

culpabilidad

Empieza a mirar el pasado como algo que jamas puede modificarse,

sientas lo que sientas respecto a él.; Se acabd!

"Mi sentimiento de culpabilidad no cambiara el pasado ni hara que yo

sea una persona mejor"

e Empieza a aceptar en ti mismo cosas que tu has escogido pero
gue le pueden disgustar a cierta gente.

e Escribe un diario de culpas y apunta todas las ocasiones en que
te sientes culpable, anotando cuidadosamente por qué, cuando
y con quién sucede y lo que estas perdiendo en el presente al

angustiarte por el pasado.
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¢,Cudles son los valores que realmente aceptas y cuales los que

solamente finges aceptar?

Determina ti mismo si los resultados de tus actos han sido
agradables y productivos para ti.

Una vez que logres desconectar la culpa, la posibilidad de
manipularte 'y de controlarte emocionalmente habra
desaparecido para siempre.

Haz algo que sabes muy bien que te hard sentir culpable.
Tomate una semana para estar sélo como siempre has querido
hacerlo, a pesar de las protestas culpabilizantes de los demas
miembros de la familia. Este tipo de comportamiento te ayudara
a enfrentarte con la culpa omnipresente que tantos sectores de
nuestro entorno te ayudan a elegir con tanta eficiencia.

Al decir "Tu sientes" en vez de "Yo siento" se disminuye el

potencial de culpa con mucho tino.
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La culpabilidad en nuestra cultura es una herramienta util para
manipular a los demas y una inatil pérdida de tiempo. La
preocupacion, la otra cara de la moneda, es desde el punto de vista
del diagnostico, idéntica a la culpa, pero esta enfocada

exclusivamente hacia el futuro y a todas las cosas terribles que

podrian llegar a suceder.

Observaciones respecto a la preocupacion

iNo hay de qué preocuparse! jAbsolutamente nada! Puedes
pasarte el resto de tu vida, empezando ahora mismo,
preocupado por el futuro, y por mucho que te preocupes, no

cambiaras nada.

Una vez mas todo empieza con la falacia de parangonar la
preocupacion con el amor. Si quieres a alguien, es el mensaje, debes

preocuparte por él. Oiras frases como "Por supuesto que estoy
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preocupado por ella; es natural cuando quieres a alguien" o "No
puedo dejar de preocuparme porque te quiero”. Asi pruebas tu amor

preocupandote suficientemente en el momento apropiado.

Ni un solo momento de preocupacidon lograra mejorar las cosas.
Peor aun, es muy posible que la preocupacién anule tu eficacia

en el presente.

Gran parte de tu preocupacion se refiere a cosas sobre las que no
tienes absolutamente ningun control. Puedes preocuparte todo lo que
quieras sobre la guerra, o la economia, o posiblemente las
enfermedades, pero la preocupacion no nos traerd la paz ni la
prosperidad ni buena salud. Como individuo, tienes muy poco control
sobre cualquiera de esas cosas. Ademas, la catastrofe que tanto te
preocupa a menudo resulta ser menos horrible en la realidad de lo

qgue fue en tu imaginacion.

"¢, Qué es lo que te preocupa?”
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Tipicos comportamientos de preocupacion en
nuestra cultura

Tu lista de preocupaciones

Y0 me preocupo de...

1. Mis hijos. ("Todo el mundo se preocupa de sus hijos, no seria muy
buen padre si no me preocupara de mis hijos, ¢ no es verdad?")

2. Mi salud. ("Si no te preocupa tu salud, te puedes morir en cualquier
momento.")

3. La muerte ("Nadie quiere morirse. La muerte preocupa a todos.")
4. Mi trabajo ("Si no te preocupa tu trabajo, puedes perderlo.")

5. La economia. ("Alguien tiene que preocuparse; al presidente
parece que no le importa nada.")

6. Un ataque al corazén. ("A todo el mundo le da un ataque al
corazon, ¢ no es cierto?" "El corazén se te puede detener en cualquier

momento".)
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7. La seguridad. ("Si no te preocupa la seguridad puedes terminar en
un asilo o viviendo de la caridad publica.")

8. La felicidad de mi marido o mujer. ("Dios sabe lo que me preocupa
su felicidad, aunque no me lo reconozcan.")

9. ¢Estaré haciendo bien las cosas? ("Siempre me preocupa hacer
las cosas bien, y asi estoy tranquilo.")

10. Tener un nifio sano si estas embarazada. ("Todas las futuras
mamas se preocupan de eso0.")

11. Precios. ("Alguien se tiene que preocupar por los precios antes
gue suban tanto que desaparezcan de nuestra vista.")

12. Accidentes. ("A mi siempre me preocupa que mi mujer/marido o
mis hijos puedan sufrir un accidente; es natural ¢ no es cierto?")

13. Lo que piensan los demas. ("Me preocupa gue mis amigos no me
quieran.")

14. Mi peso. ("Nadie quiere ser gordo; por tanto es natural que me

preocupe la posibilidad de recuperar el peso que perdi.")
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15. Dinero. ("Nunca nos alcanza el dinero, y me preocupa que algun
dia no tendremos nada y tendremos que vivir de la caridad o del
estado.")

16. Que se me estropee el coche. ("Es un cacharro viejo y voy en el
por la autopista y por supuesto que me preocupa pensar que puede
tener una averia y lo que pasaria si la tuviera.")

17. Mis cuentas. ("Todo el mundo se preocupa de pagar sus cuentas.
Uno no seria humano si no se preocupara de pagar sus cuentas.")
18. La muerte de mis padres. ("No sé qué haria si se murieran mis
padres; me enfermo de sélo pensarlo. Me preocupa quedarme solo y
creo que no podria arreglarmelas.”)

19. Irme al Cielo o ¢,qué pasa si no hay Dios? ("No puedo soportar la
idea de que no haya nada.")

20. La meteorologia. ("Hago planes para salir de picnic y de repente
llueve. Me preocupa que no haya nieve si vamos a esquiar.")

21. Envejecer. ("Nadie quiere envejecer y, no me tomes el pelo, a
todo el mundo le preocupa.”)

22. Viajar en avion. ("Se oye hablar de tantos accidentes")

@difitalteam10


https://bit.ly/disfruta_el_proceso?fbclid=IwAR3ut7qUgFb792MKXBWwHi9ZNyzryCYuRMlsY6fft3ZU6tsvO6UQPFMnLmk
https://www.instagram.com/digitalteam10/
https://www.instagram.com/digitalteam10/

O

¥ (7 bitly/disfruta_el proceso 4 N\

23. La virginidad de mi hija. ("A todo padre que quiere a su hija le
preocupa que puedan hacerla sufrir o que se meta en algun lio.")

24. Hablar en publico. ("Me paralizo cuando tengo que hablar ante
mucha gente y me muero de preocupacion antes de hacerlo.")

25. Cuando mi céonyuge no me llama. ("A mi me parece normal
preocuparse cuando uno no sabe dénde esta la persona que ama, o
de si tiene algun problema.”)

26. Ir a la ciudad. ("Quién sabe lo que va a pasar cada vez que una

va a esa jungla. A mi me preocupa cada vez que voy" "Siempre me

preocupa conseguir un sitio para el coche.")

Y quizas el mas neurdtico de todos...
27. No tener nada de qué preocuparse. ("Simplemente no me puedo
guedar tranquilo cuando todo parece andar sobre ruedas. Me

preocupa no saber lo que va a pasar.")

Esta es la hoja de preocupaciones colectiva en nuestra cultura.

Puedes darle puntajes de preocupacion a los que te parecen mas
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aplicables a tu caso, sumar el total y no importa cual sea el resultado,

siempre sera cero.

06/09/2019 Pagina 116

Las retribuciones psicologicas de la
preocupacion
Las Recompensas de la Preocupacion
e Sinodeseas hacer tu labor, te preocupas y listo, pierdes tiempo,
no tienes que luchar con las dificultades que se me presentaban
cuando trataba de escribir. Y ésta era una retribucion estupenda
realmente.
¢ "No puedo hacer absolutamente nada; estoy tan preocupado.”
{ésta es una queja muy comun que te mantiene inmovil evitando
el riesgo que significa la accion.
¢ Puedes autodenominarte como una persona carifiosa o amante
porque te preocupas por los demas. La preocupacion

demuestra que eres un buen padre, una buena esposa o lo que
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seas. Es un dividendo estupendo pero malsano y que carece de
logica.

Las preocupaciones son muy Uutiles para justificar ciertos
comportamientos autofrustrantes. Si eres gordo, seguro que
comes de mas cuando estas preocupado, por lo que tienes una
razon estupenda para aferrarte al comportamiento angustioso
producido por las preocupaciones. Igualmente, veras que fumas
mas en situaciones dificiles y puedes usar tu angustia y tu
preocupacion para no dejar de fumar.

La preocupacion es un recurso muy habil que sirve para
mantenerte inactivo y ciertamente es mucho mas féacil
angustiarse, aungue menos estimulante y agradable, que ser
una persona activa comprometida con las cosas.

Las preocupaciones pueden provocar Ulceras, hipertension,
calambres, dolores de cabeza, dolores de espalda y muchas
dolencias por el estilo. Y aunque éstas no parecen

retribuciones, obtienen como resultado mucha atencién de
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parte de la demas gente y también mucha autocompasion. Y

mucha gente prefiere ser compadecida que realizarse.

Tu eliges, ser mejor y tomar accion o preocuparte, es tu eleccion
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Algunas estrategias para eliminar la

preocupacion

Empieza a ver tus momentos presentes como un tiempo para

vivir en vez de obsesionarte por el futuro.

El mejor antidoto para la preocupacion es la accion.

"¢Habrd algo que llegue a cambiar como resultado de mi

preocupacion?"
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Dedica diez minutos por la mafana y diez por la tarde para
preocuparte; considéralos como tus segmentos de preocupacion. Y

listo punto final, ahora ACCION.

"¢, Qué es lo peor que me puede pasar a mi (0 a ellos) y qué

posibilidades hay de que ocurran?"

"Gozando de excelente salud fisica y mental, gasté todo mi

dinero en vida".

Creo que plantar cara en forma positiva al miedo o la preocupacion

puede ser la mejor manera de hacerla desaparecer de tu vida.

Explorando lo desconocido

Sdlo los inseguros ansian la seguridad
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La experiencia mas hermosa es la de lo misterioso. Esa es la
verdadera fuente de todo arte, ciencia, crecimiento, animacion y

estimulo.. Albert Einstein

Apertura a las nuevas experiencias

Quizas hayas adoptado la postura de que el ser ti mismo
es fragil, y que es facil que se rompa si penetra en areas en las que

nunca ha estado antes. Este es uno de tantos mitos.

Si crees totalmente en ti mismo, no habra nada que esté fuerade
tus posibilidades. Toda la gama de la experiencia humana es tuya
y puedes disfrutarla si decides aventurarte en territorios que no te

ofrecen garantias.
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De hecho, tienes mejores posibilidades de evitar colapsos
psicologicos si eliminas parte de la rutina cotidiana de tu vida. El

aburrimiento es debilitante y malsano psicolégicamente.

Puedes hacer cualquier cosa simplemente porque quieres hacerla y

por ningun otro motivo.

Pero como eres una persona adulta sientes que tienes que tener una
buena razén para hacer las cosas. Esta pasion por las razones evita
que te abras y que crezcas. Qué libertad da el saber que no tienes

que justificarte ante nadie, ni ante ti mismo, nunca mas.

Rigidez contra espontaneidad

Hay pautas oficiales para hablar y pensar y cualquier pensamiento
gue se aleje de éstas no es bien recibido. Los hombres que siempre
dicen si, no son hombres espontaneos. Sienten un terrible miedo a lo

desconocido. Se adaptan. Ellos hacen lo que se les dice. Nunca
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discuten lo que se les dice, sino que mas bien se aplican con rigidez
a hacer lo que se espera de ellos. ¢Donde estas tu en esta
dimension? ¢ Puedes ser tU mismo en esta area? ¢ Puedes coger con

espontaneidad las avenidas que no siempre llevan a lo seguro?

La gente rigida nunca crece. Tienen la tendencia de volver a hacer

las cosas de la misma manera que las han hecho siempre.

¢ Y ta, querido amigo, has vivido realmente 10.000 o mas dias o
has vivido un dia 10.000 o0 mas veces? Esta es una buena
pregunta que te puedes hacer mientras trabajas para conseguir

una mayor espontaneidad en tu vida.

Los prejuicios y larigidez

El ser espontaneo quiere decir que eliminas tus prejuicios y que te

permites a ti mismo conocer y tratar con gente e ideas nuevas. Los
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prejuicios son valvulas de seguridad que sirven para evitar las

regiones oscuras o dudosas y para anular el crecimiento.

La trampa de "siempre hay que tener un plan”

Hacer un proyecto no es necesariamente una actitud malsana, pero

enamorarse del proyecto es lo realmente neurdtico.

La seguridad: variaciones internas y externas

La seguridad, el proyecto final es para los cadaveres.

Mientras seas unapersonaque vive en esta Tierra, y si el sistema
sigue siendo el mismo, nunca podras tener seguridad. Y aunque
no fuera un mito seria una horrible manera de vivir. La certeza

elimina la excitacién y la emocion... y el crecimiento.
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Pero hay un tipo de seguridad diferente que si vale la pena
buscar; y es laseguridad interior que te brinda el tener confianza
en ti mismo y en tu capacidad de solucionar cualquier problema

que se te presente.

Puedes creer tanto en ti mismo y en tu fuerza interior que las cosas y
los demas te pareceran simples accesorios de tu vida, agradables

pero superfluos.

La seguridad es el saber que puedes enfrentarte con cualquier cosa,

incluso con el hecho de no tener seguridad exterior.
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Los logros como seguridad

Puede que te sorprenda oir esto, pero el fracaso no existe. El
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fracaso es simplemente la opinidn que alguien tiene sobre como
se deberian hacer ciertas cosas. Cuando te convenzas de que no
hay ningun acto que deba hacerse de una manera especifica,
segun el criterio de otras personas, entonces el fracaso sera

imposible.

El no triunfar en algo que trataste de hacer no implica tu fracaso
como persona. Se trata simplemente de no haber
logrado el éxito en esa tarea especifica y en ese momento

presente.

¢, Por qué no te buscas unas actividades que simplemente haces en
vez de hacerlas lo mejor que puedas? La neurosis haz lo mejor que
puedas puede impedirte el probar actividades nuevas y disfrutar

de las viejas.

El perfeccionismo
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La maxima "nada vale aparte de la perfeccion” podria deletrearse
como PARALISIS. Uno se puede paralizar con la tonteria de "hacerlo
lo mejor posible".

No dejes que el perfeccionismo te deje a un lado evitando que tomes
parte en actividades que te pueden resultar placenteras. Trata de

cambiar "haz lo mejor que puedas", por simplemente "hazlo".

Dios puede ser perfecto, pero tl, como persona, no tienes ninguna
necesidad de aplicar esas normas y esos canones ridiculos de

perfeccion a ti mismo y a tu comportamiento.

El hacer es mas importante que el triunfar. A nadie se le deberia
ensefar a ser competitivo, a tratar siquiera de hacerlo bien. Mas bien,
trata de ensefarles la leccion de la autoestima y el orgullo y el placer

en las actividades consideradas importantes para si mismo.
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Nada falla tanto como el éxito porque no aprendemos nada de él. Lo
anico que nos sirve para aprender algo es el fracaso. El éxito solo

confirma nuestras supersticiones.

Sin fracasos no podemos aprender nada, y sin embargo hemos
aprendido a considerar el éxito como un tesoro y como la Unica meta

posible.

Algunos comportamientos tipicos del "miedo

alo desconocido" en nuestra cultura

® Usar siempre el mismo estilo de ropa. No probar jamas un estilo

nuevo.

® \er las mismas peliculas
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Comer el mismo tipo de comida durante toda la vida.
Abandonar estos terrenos familiares puede abrirnos un mundo

gastronOmico nuevo y estimulante.

Vivir en el mismo barrio, o ciudad, o estado, simplemente

porgue tus padres y sus padres escogieron esa localidad.
Rehusar oir opiniones e ideas que no compartes.

Tener miedo a probar una nueva actividad porque no la puedes

hacer bien. "No creo que lo haria bien; me quedaré mirando."
Aceptar el empleo seguro donde sabes que vas a tener éxito.

Evitar cualquier persona que clasifigues como desviada,

incluyendo a "maricas", "rojos", "raros", "negros", "extranjeros,",

"hippies”, "judios", etc.

Quedarse en el mismo trabajo, aunque no te guste.

Mantener un matrimonio que obviamente no funciona por temor

a lo desconocido, a la soledad.
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Hacer que el criterio para todo lo que haces sea el de la
eficiencia, y el resultado obtenido y no el placer que te brinda el

hacerlo.

Medir las cosas en términos monetarios. Si cuesta mas, quiere
decir que vale mas; y, en consecuencia, es una indicacion de tu

éxito personal.
Tratar de lograr titulos y rangos importantes.

Incapacidad de alterar un plan cuando se presenta una

alternativa interesante.

Estar pendiente de la hora dejando que el reloj domine tu

vida.

Dormir, comer y hacer el amor segun la hora, sin tener en

cuenta el cansancio, el hambre o el deseo.

Enfocar el sexo sin imaginacion, haciendo siempre lo mismo en

la misma posicion.
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® Esconderse detras del mismo grupo de amigos sin buscar o
aceptar gente diferente que represente mundos nuevos Yy

desconocidos.

® No atreverse a participar en una conversacion con gente
extrafia o sobre temas desconocidos por miedo a lo que pasaria

si lo hicieras.

® Culparte a ti mismo si no triunfas en todas tus empresas.

El sistema psicoldégico de apoyo para retener

estos com portamientos

e Si eres siempre igual, no tienes que molestarte en usar tu
imaginacion. Cuando tienes un buen proyecto, consultas tu
guién y no tu imaginacion.

e Mientras actlues en terreno familiar, puedes mantener ese
miedo a distancia, aunque esto signifigue una gran traba para

tu crecimiento y tu realizacién personal.
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e La postergacion de la accion es una actitud "adulta” y "madura”,
aunque en realidad te quedas como eres por miedo Yy

desconfianza, y por ello evitas lo desconocido.
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Algunas estrategias para enfrentarse con lo
misterioso y |lo desconocido y para lograr

comprenderlos

e Invita a tu casa a un grupo de gente que represente puntos de
vista diversos y divergentes.

e Empieza a arriesgarte a hacer ciertas cosas que te sacaran de
la rutina diaria. Podria ser unas vacaciones que no hayas
planeado. Simplemente porque es diferente y tienes ganas de

hacerlo.
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Diviéertete elucubrando una fantasia en la que te permites tener

todo lo que quieras. Todo esta permitido.

Corre algun riesgo que puede implicar una tormenta emocional
pero que también puede significar una experiencia
intensamente gratificante para ti.

Abre tu propio horizonte personal a nuevas experiencias. Haz
cosas que antes evitabas por encontrarlas tontas o vanas.
Recuerda que el miedo al fracaso es a menudo el miedo al
ridiculo, o ala desaprobacion de los demas o de alguien en
particular. Si dejas que ellos tengan sus propias opiniones,
gue nadatienen que ver contigo, podras empezar a valorar
tu comportamiento en tus propios términos en vez de
apoyarte en los de los demas. Empezaras a considerar que
tus capacidades no son ni mejores ni peores, Sino
simplemente diferentes a las de los demas.

"Selecciona las cosas que mas te importan en la vida y haz un

esfuerzo grande en ese sentido y el resto de las cosas, hazlas
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simplemente". La perfeccion no es un atributo de la naturaleza

humana.

Al abrirte a la experiencia en vez de colorear tu realidad con tus
convicciones, encontraras que lo desconocido es un lugar
fantastico para estar.

Recuerda que nada humano te es ajeno. Puedes ser lo que
escojas ser.

El tener conciencia de la rutina es dar el primer paso para
cambiarla.

Haz algo mal deliberadamente. ¢ Eres menos persona porque
has perdido un partido de tenis o pintado un cuadro feo o sigues
siendo un individuo que vale la pena y que simplemente ha
pasado un rato agradable?

Mantén una conversacion con alguien que hayas evitado en el

pasado.
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Algunas ideas finales sobre el miedo a lo

desconocido

Lo desconocido es el lugar donde se produce el crecimiento. Tanto

para la civilizacion como para el individuo.

Todo depende de ti. Tu zona erronea de miedo a lo desconocido
estd esperando ser reemplazada por nuevas actividades
estimulantes y llenas de interés que aportaran placer a tu vida.
No tienes que saber hacia donde vas; lo importante es estar en

camino.

Rompiendo |a Dbarrera de los

convencionalismos
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No hay reglas ni leyes ni tradiciones que se puedan aplicar

universalmente... incluyendo ésta.

Un "debe,"” es malsano so6lo cuando se cruza por el camino de los

comportamientos sanos y eficientes. Asi, cuando descubras que
estds haciendo cosas desagradables y que no son productivas
debido a algun "debe", quiere decir que has renunciado a tu libertad

de eleccion y estas permitiendo que te controle alguna fuerza exterior.

Locus de control internos, frente a locus de

control externos

Se ha calculado que el 75% de la gente en nuestra cultura tienen una
orientacion de personalidad externa. En esencia ser "externo," quiere
decir que tu responsabilizas de tu estado emocional en tus

momentos presentes a alguien o algo externo, que esta fuera de ti

mismo.
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La persona que tiene un "locus" de control interno, referencias que
empiezan con un "Yo" o "A mi", como por ejemplo: "Yo trabajé duro

para ser feliz", "Yo he logrado que las cosas me funcionen”, "Me estoy
diciendo a mi mismo cosas positivas”, "Yo soy responsable de mi

mismo y es aqui donde quiero estar”.

TU no eres un robot que manejas tu vida por control remoto, un control
lleno de reglas impuestas por otras personas y por reglamentos que
no tienen sentido para ti. TU puedes analizar mas detenidamente
estas "reglas" y empezar a ejercitar un control interno sobre tu propio

pensamiento, tus propios sentimientos y tu propio comportamiento.

La culpabilidad y el "culto al héroe": puntos
extremos del comportamiento orientado hacia

el exterior.
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El culto al héroe hace que los otros sean mas importantes que tu y
condiciona tu propia realizacion a algo exterior a ti. Y no son mejores
que tu en nada. Politicos, actores, atletas, estrellas de rock, el jefe, el
terapeuta, el profesor, tu cényuge o cualquier otro, son simplemente

muy capaces en lo que hacen, nada mas.

Si en un extremo, echas la culpa a los demas, y por el otro, practicas
el culto al héroe, quiere decir que te encuentras situado en alguna
parte de la linea que podriamos llamar la linea del enfocar en los

demas.

Culpar Culto al héroe

Darte el crédito de lo que haces y asumir su responsabilidad
representa dar el primer paso para eliminar esta zona errGnea. Sé tu

mismo tu propio héroe.
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La trampa de lo correcto contra lo incorrecto

Puedes empezar a pensar en el sentido de que cualquier decision
gue tomes puede traerte algo diferente, o mas efectivo o legal, pero
en el momento en que empieza a ser una cuestion de bien contra

mal, caes en la trampa de "Yo siempre tengo que hacerlo bien o tener
razon y cuando no me van bien las cosas 0 no me va bien con la

gente, me deprimo y soy infeliz".

Si una persona tiene forzosamente que tener la razon, el Unico
resultado posible de su relacién con los demas es de crisis o ruptura

en la comunicacion.

La indecision como factor desencadenante

del pensamiento en términos de bien y mal

Cuando hayas logrado eliminar el bien y el mal, lo correcto y lo
incorrecto de cada decision (porque el tener razdn o estar bien implica

una garantia) entonces te sera facilisimo tomar decisiones.
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Tomar una decision es simplemente una cuestion de pensar cuales
son las consecuencias que prefieres en un momento presente

determinado.

¢ Quién decide lo que esta bien? Esta es la pregunta que nunca se
puede contestar satisfactoriamente. La ley no decide si algo esta mal,
solo si es legal. Hace mas de un siglo John Stuart Mill en On Liberty

(Sobre la libertad), declaro:

Nunca podemos estar seguros de que la opinién que tratamos de
acallar sea una opinion falsa; y si estuviéramos seguros, también

seria incorrecto acallarla.

Tu eficacia no se mide por tu capacidad de elecciéon. La manera en
gue te manejas emocionalmente después de haber hecho cualquier
eleccion es el mejor barometro de tu entereza en el momento

presente ya que una eleccion apropiada implica esos "debes" que
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estas tratando de eliminar. El pensar de una manera nueva sera util
en dos sentidos: uno, eliminaras esos "debes" inatiles y te convertiras
en una persona mas volcada hacia el interior; y dos, encontraras que
es menos dificultoso tomar decisiones sin esas categorias erroneas

de bien y de mal.

La insensatez de los "debes" y "deberias"

Existe la misma cantidad de "debes", que de "no debes". Estos
incluyen los: no debes ser grosero, tonto, necio, infantil, lascivo,
sombrio, agresivo, malhumorado, y muchos mas. Pero no tienes que
"deberizarte". Nunca puedes ser nada que no quieras ser, todo el
tiempo. Simplemente no es posible. O sea que cualquier "debe" te

producira tensiones puesto que no podras realizar tus expectativas
erréneas. Lo que produce tension no es tu comportamiento indiscreto,

indigno, intolerante o lo que sea, sino la imposicion de los "debes".

La etigueta como un "debes"
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Cada vez que caigas en la trampa del "¢, COmo me debo vestir

para esta ocasion?" o "¢, Como tendre que hacerlo?" estaras cediendo
una parte de ti mismo. Yo no trato aqui de impulsarte a ser un rebelde
social ya que ésa seria una de las formas de busqueda de aprobacion
por medio de un comportamiento inconformista. Estoy tratando mas
bien de pedirte que el desarrollo cotidiano de tu

vida sea dirigido y orientado por ti mismo y no por los demas. Ser leal
a timismo quiere decir que no tienes necesidad de un sistema exterior

de apoyo.

La obediencia ciega a las normas y las reglas

Los que son demasiado perezosos o comodones como para pensar
por si mismos y ser sus propios jueces, obedecen las leyes. Otros
sienten sus propias leyes dentro de ellos mismos; éstas les prohiben
cosas que cualquier hombre honesto haria cualquier dia del afio y les
permiten otras cosas que suelen considerarse despreciables. Cada

persona debe pararse sobre sus propios pies.
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Lo importante es determinar por ti mismo cuales son las normas que
funcionan, y cuales pueden romperse sin perjudicar a los demas ni a
ti mismo. El rebelarse por rebelarse no produce beneficios, pero son
muchas las recompensas que se derivan de ser tu propia persona, tu

mismo y de vivir tu vida de acuerdo a tus propias normas.

Sobre la conveniencia de negarte a seguir las
tradiciones y aceptar la enculturizacidon
cuando éstas tienen un efecto negativo sobre

tu persona

El progreso depende de seres que son innovadores, que rechazan

los convencionalismos y modelan sus propios mundos.
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La posibilidad de eleccion, esto es, la posibilidad de liberarse de la
mentalidad servil que impulsa a acomodarse constantemente a los

"debes".

La resistencia a la enculturizacion significa tomar tus propias
decisiones y llevarlas a cabo lo mas eficiente y serenamente posible.
Nada de bombos y platillos 0 demostraciones hostiles que no surtiran

ningun efecto.

Todo progreso implica una oposicion violenta, pues es un insulto a

los viejos reglamentos que ya no tienen vigencia. La gente ridiculizo
a los Edison, Henry Ford, Einstein y Wright, hasta que éstos
triunfaron. TU tendras también que enfrentarte con desprecios y
desdenes cuando empieces a oponerte a las reglas y politicas sin

sentido.

Tu puedes decidir el tipo de persona que tu quieres ser, o la que los

demas quieren que seas. Esto depende de fti.
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Algunos  tipicos comportamientos del

"deberia"

e Ser esclavo de los dictados de los criticos de la moda y usar
sélo lo que "Se usa", porque, después de todo, tienes que estar
a tono.

e Estar encerrado en las reglas de alguna persona que ha
decidido qué hay que comer y con qué.

e Trasladar la culpa de tus actos a otras personas. "En realidad
la culpa es de ella; por ella llegamos tarde." "No me culpes a mi,

él es quien lo hizo."
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Asistir a servicios religiosos que te disgustan y en los que no
crees porgue es lo que se espera de ti y tu quieres hacer lo que
se considera apropiado.

Irte a la cama cuando es hora de dormir y no cuando estas

cansado.

Al leer un libro, empezar siempre por la primera pagina y leerlo
entero hasta el final, a pesar de que gran parte de él no te
interese 0 no te sirva. Terminar un libro que no te gusta
simplemente porque has llegado a la mitad, y, si has leido la
mitad, tienes que leerlo todo.

Darle mayor importancia a las recompensas, titulos, honores y
a todos los emblemas honorificos que a tu propia evaluacion de
lo que has logrado y haces.

Comportamientos del tipo de los fanaticos del deporte,
enloqgueciéndote por el triunfo o fracaso de tu equipo favorito, y
vivir como de prestado a través de los logros o falta de logros

de los atletas.
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Una ojeada a algunas de las retribuciones

mas comunes de la "deberizacion"

e Es mas facil sacar a relucir un "deberia" cuando te falta
confianza en ti mismo. Al palidecer tu propia imagen, el

"deberia," te sirve de baluarte.

e Te sientes bien porque te integras, que es lo que siempre te han
dicho que debes hacer.

e Mientras tus pensamientos estén enfocados en los demas vy
mientras vivas a través de tus éxitos y fracasos, no tendras que
trabajar contigo mismo. El tener héroes puede reforzar la pobre
opinién que tienes de ti mismo y permitirte evitar el esfuerzo de

elaborar tu personalidad.
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Algunas estrategias para eliminar algunos de

tus "deberias"

® Empieza echando una ojeada indagatoria y profunda a tu

comportamiento.
® Empieza a crear tus propias tradiciones.
® Comprueba cuantas normas les impones a los demas.

® Corre el riesgo de enfrentarte u oponerte a alguna regla o

politica que quisieras eliminar.

® Reconoce que todas las personas tienen derecho a ser lo que
escogen ser, incluso si te irritan siendo asi.

Sigues siendo exactamente el mismo. Le eches o no la culpa a

alguien o a algo, sigues siendo el mismo a menos que hagas algo

constructivo para corregir lo que no te gusta.

"¢, Te gustaria saber si yo quiero oir lo que ahora me estas diciendo?"
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El reconocer en los demas los comportamientos culpabilizadores, las
culpas y los "deberias”, te ayudara a eliminar ese comportamiento en

ti mismo.

Algunos pensamientos finales sobre el

comportamiento "deberizador"

Sigue con la tradicion y siempre seras el mismo, pero tirala por la
borda y el mundo sera tuyo y podras usarlo tan creativamente como

lo desees, como escojas.

Canta tu propia cancién de felicidad de la manera que escojas

cantarla, sin preocuparte ni importarte cOmo se supone que debe ser.
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La trampa de la justicia

Estamos condicionados a buscar justicia en esta vida; y cuando no lo

conseguimos sentimos enfado, ansiedad o frustracion. En realidad
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seria igualmente productivo que buscaramos la fuente de la eterna

juventud o algun otro mito por el estilo.

TU puedes escoger ser feliz o ser desgraciado, pero esta eleccion

nada tiene que ver con la falta de justicia que veas a tu alrededor.

"No es justo." "Tu no tienes derecho a hacer eso si yo no puedo

hacerlo", y "¢ Te haria yo una cosa asi a ti?".

Tu decision de luchar contra la injusticia puede ser admirable, sin
duda, pero tu eleccion de dejarte perturbar por ello es tan neurética

como la culpa, como la busqueda de aprobacién o cualesquiera de
los otros comportamientos autoflagelantes que constituyen tus zonas

erroneas.

"iNo es justo!" El lema de las relaciones

Ineficaces
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Cada vez que te comparas a ti mismo con cualquier otra persona,
estas jugando el juego del "No es justo” y trasladandote desde tu
postura de confianza en ti mismo al pensamiento externo dirigido por

terceros.

El concepto de justicia es un concepto externo; una manera de evitar
el hacerte cargo de tu propia vida. En vez de pensar en que las cosas
son injustas, puedes decidir lo que realmente quieres, y ponerte a
buscar los modos para lograrlo, independientemente de lo que el

resto del mundo quiere o hace.

Si te cargas con frases como "Si él puede hacerlo, yo también...",
viviras tu vida segun lo que piensan los demas y no creandola ta

mismo a tu manera.

@difitalteam10


https://bit.ly/disfruta_el_proceso?fbclid=IwAR3ut7qUgFb792MKXBWwHi9ZNyzryCYuRMlsY6fft3ZU6tsvO6UQPFMnLmk
https://www.instagram.com/digitalteam10/
https://www.instagram.com/digitalteam10/

O

¥ (7 bitly/disfruta_el proceso 4 N\

Los celos: una rama de la "exigencia de

justicia”

Esto proviene de una falta de confianza en ti mismo, simplemente
porgue se trata de una actividad dirigida a los otros. Permites que el
comportamiento de otra persona te produzca incomodidad
emocional. La gente que realmente se quiere a si misma no opta por

los celos ni se deja perturbar cuando alguna otra persona no actla

con justicia.

Algunos comportamientos  tipicos de

"demanda de justicia"

e Quejarse de que otros ganan mas dinero por hacer el mismo
trabajo que haces ta.

e Todas las frases del tipo de "¢ Acaso yo te haria algo asi?", con
la pretension de que todo el mundo tiene que ser exactamente

igual a ti.
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e Corresponder al beso que se te da o decir "Yo también te
quiero”, en vez de aceptarlo y expresar tus propios
pensamientos cuando escojas hacerlo.

e Si pretendes que las cosas siempre sean “"apropiadas" y
"justas”, estas dentro de esta categoria de "mentes pequefas”.

e El jueguecito de "Si él/ella puede hacerlo, pues yo también” es
una manera de justificar algo que tu haces por medio del

comportamiento de otra persona.

Alli estan las pequefias excursiones por el callejon de la justicia,
donde tu y los que estan cerca de ti se encuentran conmovidos
interiormente, a menudo muy poco pero conmovidos de cualquier
manera, por esa absurda afirmacién que tienes grabada en la cabeza

de que las cosas tienen gque ser justas.

Algunas de las recompensas psicoldgicas
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gue teimpulsan a aferrarte atus "demandas de

justicia”

e Puedes sentirte satisfecho de ti mismo porgue eres una persona
honorable. Esta es una de las formas que tienes de sentirte
mejor y superior. Mientras sigas insistiendo en un sistema
mitologico de justicia y te preocupes mas de tener tu libro de
cuentas en orden y bien equilibrado, seguiras aferrado a esa
sensacion de "Yo soy mejor que td" y gastaras tus momentos
presentes en sentirte satisfecho de ti mismo en vez de vivir de
forma efectiva.

¢ Mientras la injusticia sea la causa de tus problemas, no puedes
cambiar. Lo haras cuando desaparezca esta injusticia, lo que,
por supuesto, no sucedera nunca, jamas.

e Puedes justificar todo tipo de comportamientos inmorales,
llegales e impropios haciendo que la responsabilidad de tus

actos recaiga sobre otro.
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e Sitienes un concepto claro de la justicia, tus decisiones seran

siempre justas.

e La venganza se justifica porque todo tiene que ser parejo y
ecuanime. Y si tienes que pagar un favor, del mismo modo

tendras que pagar una maldad.

Algunas estrategias para renunciar a la sana

demanda de justicia

e ";Desapareceran las desigualdades porqgue a mi me
perturban?". Obviamente que no.

e "TU eres distinto a mi, aunque yo encuentro dificil aceptarlo
ahora mismo".

¢ Vive actuando, no pensando en actuar, ni pensando en lo que
pensard cuando hayas terminado de actuar... la vida habra

terminado demasiado pronto, y el hecho de que sus actos hayan
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sido buenos o malos, hayan resultado o no, no es cosa que le

preocupe.

e Haz simplemente algo agradable porque tienes ganas y no

porque la ocasion te lo exige.

¢ Recuerda que la venganza es simplemente otra manera de ser
controlado por los demas. Haz lo que td, y no ellos, decidas que

es conveniente para ti.
La injusticia no es lo que cuenta sino lo que tu haces al respecto.

18/19/2019 Péagina 182

Terminando con las postergaciones

ahora mismo

"Yo sé que tendria que hacer eso o aquello y no lo hago, pero ya me

llegard el momento". Las tacticas dilatorias o el postergar lo que
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tienen que hacer son en realidad una manera de evadirse, de vivir los

momentos presentes lo mas intensamente posible.

Esperando, deseando y quiza

"Quiza las cosas se solucionaran solas". "Espero que las cosas vayan

mejor". "Deseo que se arreglen las cosas."

TU puedes hacer lo que te propongas. Eres fuerte y capaz. No eres
fragil ni quebradizo. Al postergar para un momento futuro lo que
quisieras hacer ahora, te entregas al escapismo, a la autoduda, y lo
que es peor aun al autoengafio. Tu zona postergatoria es un
movimiento que te impide ser fuerte en el momento actual, en tu
ahora, y te impulsa en direccion de la esperanza de que las cosas

mejoraran en el futuro.

Lainercia como estrategia para vivir
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Si tu vida es mejor de lo que era, es porque tu has hecho algo
constructivo para mejorarla. Esta es una de las zonas que puedes
limpiar con mucho "trabajo mental”, ya que es una zona que ta mismo

te has creado,

¢, Como funciona la postergacion?

“La postergacion era el arte de estar al dia con el ayer y de evitar el

hoy

"Yo sé que debo hacer aquello, pero en realidad tengo miedo de
hacerlo mal, o que no me gustara hacerlo. Entonces me digo a mi
mismo que lo haré en el futuro, y asi no tengo que admitirme a mi

mismo que no lo voy a hacer.

Tu comportamiento es un barébmetro mucho mas adecuado para
medir tu valor. Lo que haces en tus momentos presentes es el Unico

indicador de lo que eres como persona.
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Los criticos y los hacedores

El critico
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hacer la firme resolucion de eliminarlos por completo para que

puedas ser un hacedor en vez de un critico postergador y dilatorio.

El aburrimiento: una resultante de Ia

postergacion

El aburrimiento es una opcién, una eleccion; algo que ti mismo te
impones y es uno de esos elementos autodestructivos que puedes

eliminar de tu vida. Como siempre, la decision esta en tus manos.

Algunos tipicos comportamientos

postergatorias

e Seqguir en un empleo en el que te sientes atrapado y sin

posibilidad de desarrollarte y crecer.
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¢ No luchar contra adicciones como el alcohol, las drogas, las
pildoras o el cigarrillo.

e Decir"Lo dejaré cuando este listo para ello", a sabiendas de que
lo postergas porque dudas que lo puedas hacer.

e Evitar un confrontamiento con alguna persona como puede ser
una figura autoritaria, un amigo, un amante, un vendedor o un
funcionario cualquiera.

e La fatiga, incluso leve, es un estupendo recurso postergador.

e Enfermarte cuando te enfrentas con un trabajo perturbador o
molesto.

e "Ahora no tengo tiempo para hacerlo".

e Optar por la postura del critico y usar tus criticas para camuflar
tu propia negacioén a hacer cosas.

e Aburrirte en cualquier momento de tu vida. Es ésta una manera
de postergar algo y de usar el evento aburrido como razén para
no hacer algo mas divertido y estimulante.

19/09/2019 Péagina 192
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Motivos para seguir postergando las cosas

e Es evidente que la postergacion te permite evadirte de las
actividades desagradables.

e Si contindas postergando cualquier situacion puedes seguir
exactamente cOmo estas para siempre. Asi eliminaras la
posibilidad de cambios.

e Al erigirte en critico, puedes sentirte importante a expensas de
los demas. Es una de las maneras de usar las actividades y
actos de las demas personas como escalones para elevarte a
ti mismo mentalmente. Otra forma de autoengafio.

e Una gran estrategia para no hacer nada.

e Al postergar algo puedes lograr que otra persona lo haga por
ti. En consecuencia, la postergacion se convierte en una
manera de manipular a los demas.

e Al no hacer algun trabajo puedes evitar el éxito. Si no triunfas,
evitas tener que sentirte bien contigo mismo y tener que

aceptar la posterior responsabilidad que acompafa al éxito.
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Proclama tu independencia

No hay eleccién en una relacién psicolégicamente dependiente,
consecuentemente este tipo de alianza provocara siempre

indignacion y rencores.

Para eliminar la dependencia hay que empezar por la familia, por la
forma en que tus padres te trataron cuando eras pequefio y en la
que tratas tu a tus hijos ahora. ¢ Cuantas formulaciones de
dependencia llevas hoy dia en tu cabeza? ¢ Cuantas les impones a

tus hijos?

Latrampa de la dependencia en la educacion

de los hijos y en la familia
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Nos domina la necesidad neurotica de poseer y de vivir nuestra vida
a través de nuestros hijos y el propésito de educar a un nifio para
gue sea independiente se confunde con la idea de educar a un nifio
para aferrarse a él.

Si ta estas lleno de culpa y no te sientes realizado, y les dices que

sean lo contrario, les estas vendiendo un producto fallado.

Solo al tratarte a ti mismo como la persona mas importante y no
sacrificandote a ti mismo por tus hijos, les ensefiaras a tener

confianza y también a tener fe en si mismos.

El abandono del nido en una atmdosfera psicolégicamente sana no
implica ni crisis ni disturbios o problemas: es la consecuencia

natural de una vida eficiente y positiva.

¢,Cudles son pues tus metas como padre o en la elaboracién de una

buena relacién con tus propios padres?
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"¢ Puedo ayudarte?" Nada de ofenderlo porque te pertenece, mas
bien respetarlo por su propia dignidad de nifio. Descubriras también
que los padres eficientes estimulan mas los instintos de
independencia que de dependencia y no hacen escenas por la

expresion de deseos tan normales como los de ser autbnomos.
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Diferencias entre familias dirigidas a la
iIndependenciay las dirigidas a la

dependencia.

En las familias dirigidas a la independencia, los impulsos dirigidos
hacia la autonomia y el ser uno mismo son considerados normales y
no un desafio a la autoridad de uno de sus miembros. Es asi un
modelo positivo para sus hijos en vez de vivir su vida para ellos y a

través de ellos.
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La madre no es una persona que sirve de apoyo, Sino una persona

qgue hace innecesario el apoyo.

La dependencia psicologica y la crisis

matrimonial

El matrimonio es aquella relacion entre un hombre y una mujer en la
qgue la independencia es equivalente, la dependencia mutua y la

obligacién es reciproca.

Una relacién que se basa en el amor, como ya dijimos antes, es una
relacion en la que cada uno de sus miembros le permite al otro ser lo
gue él quiere, sin expectativas especiales y sin exigencias. Es una
asociacion simple entre dos personas que se quieren tanto que

ninguno de los dos querria que el otro fuese algo que no haya
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escogido por si mismo. Es una union que se basa en la
independencia, mas que en la dependencia. Pero este tipo de

relacion es tan rara en nuestra cultura que es casi mitologica.

Un matrimonio tipico

La trenza que se hila en la mayoria de los matrimonios es la del
dominio y la sumision. Mientras uno de los conyuges tenga que ser
mas importante que el otro o el miedo al divorcio sea lo que los
mantiene unidos, la dependencia seguira siendo la piedra angular de

la alianza.

Las personas empiezan a ir cada una por su lado dentro del
matrimonio: no tienen relaciones sexuales, duermen en habitaciones
separadas, la norma de la comunicacion es la de degradarse

mutuamente en vez de comprenderse.
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Hay también otro final posible si ambos socios deciden revalorizarse
a si mismos y a su relacién. Si ambos trabajan para librarse de sus
zonas erroneas y para amarse de verdad, esto es dejando que el otro
socio 0 conyuge escoja su propia manera de realizarse, entonces el
matrimonio puede florecer y seguir creciendo y desarrollandose
positivamente. Con dos personas que tienen fe en si mismas, que se
quieren el uno al otro lo suficiente como para alentar una
independencia en vez de dependencia, pero a la vez compartiendo la
felicidad con el ser amado, entonces el matrimonio puede llegar a ser

una posibilidad muy estimulante y agradable.

Un buen matrimonio en el que ambos comparieros sienten verdadero
amor, se produce cuando cada uno esta dispuesto a dejar que el otro
escoja por si mismo en vez de tratar de dominar. No existe ese
forcejeo constante que implica el pensar y hablar por la otra persona
y exigir que haga lo que se supone que tiene que hacer o deberia

hacer. La dependencia es la serpiente en el paraiso de un matrimonio
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feliz. Crea patrones de dominio y sumision y finalmente destruye las

buenas relaciones.

La gente te trata tal como tu le ensenas que te

traten

e Chillar, gritar o levantar la voz en cualquier sentido.
e Provocar sentimientos de culpa. "No tienes derecho a..." "No

comprendo como puedes haber hecho algo asi."

e El truco de la enfermedad fisica. Tener dolores de cabeza, un
ataque al corazon.

e El tratamiento silencioso.

e Elrecursode "Tuno me quieres, 0 "TU no me comprendes” para
conseguir que se haga tu voluntad y mantener la dependencia

dentro de la relacion.
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"¢, Qué es lo que estoy haciendo para que los demas me traten de
esta manera?". Pon el enfoque en ti mismo y empieza a cambiar esas

reacciones.

Algunos de los comportamientos de
dependencia y algunos comportamientos que

alientan la dependencia.

Sentirse obligado a visitar a alguien

e Pedirle permiso al conyuge para cualquier cosa.

¢ Indiscreciones que son como invasiones a la intimidad de los
demas.

e Tener ideas preconcebidas respecto de lo que debe ser el
comportamiento de un padre, esposo o hijo.

¢ No hacer algo delante de los padres o de la persona dominante

porque no estarian de acuerdo o porque no les gustaria.
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e Mentir constantemente respecto a tu propio comportamiento, y

tener que tergiversar la verdad para no perturbarlos a "ellos".

23/09/2019 Pagina 213

La compensacion psicologica de la

dependencia

e Al depender de los demas, no tienes necesidad de emprender
la dificil tarea ni el riesgo de cambiar. Puedes sentirte seguro

fiandote de quienes son responsables de ti.

e Puedes sentirte bien porque satisfaces a los demas. Aprendiste
gue la manera de ser bueno es satisfaciendo a mama y ahora

hay humerosas mamas simbolicas que te manipulan.
La dependencia es desagradable porque te convierte en algo menos

gue una persona completa que funciona independientemente. Pero

es mas facil.
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Un programa para liberarte de la dependencia

e Ponte metas de cinco minutos de duracion para tratar con la
gente dominante de tu vida. Prueba una frase corta: "No, yo no
quiero hacerlo" y observa como reacciona la otra persona.

e Cuando te sientas empujado a hacer cosas, manipulado
psicolégicamente, diselo a la otra persona y actia de la manera
en gue te gustaria comportarte.

e Toma la decisidon de salirte de tu rol de dependencia haciendo
un trabajo voluntario, leyendo

¢ Insiste en tu independencia econdmica sin ataduras y sin tener
qgue darle cuenta a nadie. Si tienes que pedir el dinero que
guieres 0 necesitas, eres un esclavo. Si eso no es posible,
arréglatelas para ganar tu propio dinero de la manera mas

creativa que puedas.
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e TU eres unico y privado. Si sientes que tienes que compartir
todo, no tienes eleccidon y eres en consecuencia una persona
dependiente.

e Si tu tienes ganas de ir al cine y tu comparfiero quiere jugar al
tenis, hazlo de esa manera. Permite mas separaciones y asi las
reuniones seran mas alegres y estimulantes.

e Recuerda que no tienes la responsabilidad de hacer feliz a los
demas. Los demas se hacen felices a si mismos.

e Tu eres el responsable de tus propias emociones, y la demas
gente, de las suyas. Nadie puede controlar tus sentimientos,
salvo ta mismo.

e La clave de una vida eficiente reside en la independencia.
Igualmente, la clave de un buen matrimonio reside en el minimo

de fusion y el maximo de autonomia y autodependencia.
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Adids alaira
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La ira es inmovilizante y por lo general proviene del deseo de que el
mundo y la gente sean diferentes a lo que realmente son. La ira es

una eleccion y un habito.

Cuando estas enfadado y pierdes el control, sufres una locura

temporal.

La ira es que nunca logra cambiar a los demas: so6lo consigue
intensificar el deseo de la otra persona de controlar a la persona

enfadada.

En vez de escoger la ira, puedes empezar a pensar en los demas
como en seres que tienen derecho a ser diferentes a lo que tu

quisieras que fueran.

Puedes aprender a evitar que el comportamiento y las ideas de otra

gente tengan el poder de perturbarte y molestarte.
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La posesion del sentido del humor

Que escojas la rabia o la risa no importa mucho, salvo que la primera

colmara tus momentos presentes de tristeza y la segunda de alegria.

Algunas de las causas mas comunes de la ira

La ira en el coche: "Esto no deberia estar sucediendo; y porque
sucede, yo me voy a molestar e incitaré a los demas a escoger

también la infelicidad".

La ira en los juegos competitivos.

Ira ante lo fuera de lugar.

Ira ante los impuestos.

Ira debida a la lentitud de los demas.

Ira por el desorden o desorganizacion de los demas.

Ira contra los objetos inanimados.
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Ira debida a algun objeto perdido.

Ira ante sucesos mundiales que estan fuera de tu control.

Los muchos rostros de laira

La agresion verbal o el ridiculizar a tu conyuge, hijos, seres queridos
0 amigos.

Violencia fisica, pegar, patear, golpear objetos o gente.

Decir cosas como "El me enfurece" o "realmente ti me das mucha
rabia".

Usar frases como "lo mato”, "lo deshago” o "hay que destruir a la
oposiciéon”.

Pataletas de rabia.

El sarcasmo, el ridiculo y el tratamiento del silencio.

El sistema de retribuciones que tu has

construido para escoger laira
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e Puedes utilizar la ira para manipular a los que te tienen miedo.

e La ira es una excusa muy comoda. Puedes volverte loco -
temporalmente- y luego disculparte diciendo: "No pude evitarlo".

e ";Qué hice yo para que se enfade de esta manera?,. Cuando
los demas se sienten culpables, ta eres poderoso.

e Utilizas la ira para desahogarte.

e Puedes usarla como excusa por un fracaso o por tu falta de
capacidad.

e Al decir que laira es humana, tienes a mano la justificacion para
tu comportamiento: "Yo soy un ser humano y asi funcionan los

seres humanos".

Algunos proyectos que pueden servir para

reemplazar laira

La ira se puede eliminar.
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Tratar de postergar esa ira durante quince segundos y luego
explota como sueles hacerlo. La proxima vez trata de
postergarla treinta segundos.

Postergarla significa controlarla y con mucha practica la
eliminaras por completo.

Cuando tratas de utilizar la ira en forma constructiva para
ensefarle algo a un nifo, prueba de hacer como si estuvieses
enfadado. Levanta la voz y frunce el cefo, pero no sientas todo
el dolor fisico y psicoldgico que acompania a la ira.

Ten conciencia de que todas las cosas en las que crees seran
desaprobadas por el cincuenta por ciento de la gente el
cincuenta por ciento del tiempo.

Cuando dejes de pensar que la ira es algo natural o tipicamente
humano, habras adquirido una razén interna para tratar de
eliminarla.

Trata de no esperar demasiado de los demas.

Recuerda que los nifios son siempre activos y bulliciosos y que

no sacaras nada enfadandote.
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e Animate a ti mismo.

e Cuando te encuentres en una congestion de trafico, controla el

tiempo de espera sin explotar.

e Usa las circunstancias frustrantes como un estimulo para
cambiarlas. De ese modo, no tendras tiempo para enfadarte en

tus momentos presentes.

La ira es un medio que sirve para usar elementos externos a ti a fin

de explicar como te sientes.
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Retrato de una persona que ha

eliminado todas las zonas erréoneas

Estan demasiado ocupados siendo para fijarse en lo que hacen sus

vecinos.
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Sienten entusiasmo por la vida y quieren todo lo que pueden sacar
de ella. Les gusta salir de excursion, ir al cine, leer, practicar deportes,
asistir a conciertos, visitar ciudades, granjas, contemplar animales,

montanas y realmente casi todo. Les gusta la vida.

No se trata de disfrutar de todo lo que sucede, sino de una sabia
aceptacion de lo que es, de una rara habilidad para deleitarse con la

realidad.

Gente gue no gasta sus momentos presentes quejandose.

La total carencia de culpa es una de las caracteristicas de las
personas sanas. Nada de lamentos por lo que pas6é y nada de
esfuerzos por lograr que otros escojan la culpa haciendo preguntas
tan vanas como "¢ Por qué no lo hiciste de otra manera?, o "¢No te

averglenzas de ti mismo?"
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Se dan cuenta que sentirse mal en el momento presente solo refuerza
la pobre imagen de si misma que puede tener una personay que es

mucho mejor aprender del pasado que protestar por el pasado.

Rehlsan preocuparse por lo que pasara en el futuro y se mantienen

libres de la ansiedad que acomparia a las preocupaciones.

Esta gente vive ahora en el presente y no en el pasado o en el futuro.

Disfrutan del ahora en todas las ocasiones convencidos de que es

todo lo que tienen.

Estdn demasiado ocupados en realizar plenamente el momento
presente mientras que la mayoria de la gente vive esperando las
retribuciones sin ser capaces jamas de cogerlas cuando se les

presentan.
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Saben apreciar muy bien su propia independencia, el no depender de
lo que puedan hacer los demas. Sus relaciones humanas se basan
en el respeto mutuo al derecho que tiene el individuo a tomar sus

propias decisiones.

Quieren que las personas que ellos aman sean independientes, que

hagan sus propias elecciones y que vivan sus vidas por si mismos.

Son capaces de funcionar sin la aprobacion y el aplauso de los

demas. No buscan honores como hace la mayoria de la gente.

No es que sean insensibles al aplauso o a la aprobacion: parecen no

necesitarlos.

No necesitan ser amados por todo el mundo, ni tienen excesiva
necesidad de aprobacién. Reconocen que siempre habra quien

desapruebe lo que hacen.
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Saben reir y hacer reir. No se rien de la gente, se rien con la gente.
Se rien de la vida y lo ven todo como un gran divertimento, aunque

toman muy en serio sus proyectos.

Les encanta ayudar a los demas a reirse y les resulta facil crear buen

humor.

Mas bien, son hacedores, gente activa, a los que a menudo se les
reprocha ser frivolos en el momento inoportuno.
Si son altos, perfecto, pero si son bajos también. La calvicie estd muy

bien, lo mismo que una frondosa cabellera.

Jamas se quejan de cosas que no pueden cambiar como olas de
calor, tormentas eléctricas o el agua fria. Se aceptan a si mismos y

al mundo tal como es.

Verds actuar a gente activa, a los hacedores. Veras como toman el

mundo natural y disfruta de todo lo que este le ofrece.
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Estan en paz con la naturaleza, el mundo de Dios, si quieres, aunque
son muy capaces de funcionar en un mundo hecho por la mano del

hombre.

Estdn demasiado ocupados en asombrarse por la amplitud de
posibilidades que les brinda la vida para realizarse plenamente en el

momento presente.

Esta falta de compromiso emocional con los problemas les permite

franquear barreras que para muchos son infranqueables.

No estan monopolizados por los problemas de su mundo emocional.
Para esta gente, un problema es realmente so6lo un obstaculo que hay
gue vencer y no un reflejo de lo que ellos son o dejan de ser como

personas.

@difitalteam10


https://bit.ly/disfruta_el_proceso?fbclid=IwAR3ut7qUgFb792MKXBWwHi9ZNyzryCYuRMlsY6fft3ZU6tsvO6UQPFMnLmk
https://www.instagram.com/digitalteam10/
https://www.instagram.com/digitalteam10/

O

¥ (7 bitly/disfruta_el proceso 4 N\

Silalucha puede provocar un cambio, entonces lucharan, pero jamas

lucharan inuatilmente. No son martires. Son hacedores.

No son gente superficial que juzga a los demas por su aspecto

exterior.

Trabajan en cosas que le hacen la vida mas agradable o mas

tolerable a los demas. Porque les gusta hacerlo.

No creen en la inmovilidad que producen los resfriados y los dolores

de cabeza.

Tratan bien a sus cuerpos.

Individuos en pleno funcionamiento es la honestidad. Sus respuestas
no son evasivas ni pretenden mentir respecto a ninguna cosa.
Consideran que la mentira es una distorsion de su propia realidad y
rehdsan participar en cualquier tipo de comportamiento que sirva para

engafarse a si mismos.
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Saben que estan a cargo de su propio mundo y e otros también lo

estan.

Esta gente no culpa a los demas. La orientacién de su personalidad

es interna y rehldsan responsabilizar a los demas por lo que ellos son.

No hablan de la gente jhablan con ella! No culpabilizan a los demas;
ayudan a los demas y a si mismos a poner la responsabilidad donde

corresponde. Los hacedores hacen. Los criticos culpan y se quejan.

La organizacion es simplemente una manera Gtil de actuar y no un fin

en si misma.

No consultan manuales ni hablan con expertos: simplemente atacan
el problema de la manera que les parece mas apropiada. Esto se

llama creatividad; y sin excepciones, ellos la tienen.
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Pueden hacer acopio de tremendas rachas de energia para
completar una tarea porque escogen comprometerse en ella
considerandola como una actividad estimulante que los realiza en el

momento presente.

Son agresivamente curiosos. Nunca saben lo suficiente. Buscan
siempre mas y quieren aprender cada uno y todos los momentos

presentes de sus vidas.

Son estudiantes que aprenden, no profesores que ensefan.

No tienen miedo al fracaso. No equiparan el éxito en una empresa

con el éxito como ser humano.

Saben que el fracaso es s6lo un indice de la opinidn de otra gente y
no hay que tenerle miedo puesto que no puede afectar su

autovaloracion.
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Aceptan a los deméas como son y trabajan para cambiar los hechos

que les desagradan.

"Eso estd muy bien: somos diferentes, eso es todo. No tenemos
que estar de acuerdo”. Y dejan las cosas asi sin necesidad de ganar
una discusion o de persuadir a su contrincante de lo equivocado de

Su posicion.

No sienten alegria porque hay mas muertos en el campo enemigo ya

gue el enemigo es tan ser humano como el aliado.

No tienen héroes ni idolos. Miran a toda la gente como seres
humanos y no colocan a nadie sobre si mismos en importancia. No
exigen justicia en cada ocasion. Cuando otra persona tiene mas
privilegios que ellos, lo ven como un beneficio para esa persona mas

gue como un motivo para sentirse infelices.
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Quieren ser victoriosos y eficientes por sus méritos en vez de ganar

por las fallas de los demas.

No son criticos y tampoco sienten placer por las desgracias ajenas.

Estan motivados por un deseo de crecer y siempre que les dan la
opcién para hacerlo, se tratan muy bien a si mismos. No tienen
espacio para sentir autocompasion, ni autorrechazo, ni para odiarse
a si mismos. No corre tras la felicidad, simplemente viven y la

felicidad, cuando llega, es su retribucion.

"todas las funciones normales de la vida encierran algun deleite"

Si usas tus momentos presentes para aumentar al maximo la plenitud

de tu realizacidén, serdas una de esas personas y ho un simple

observador.
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