¢QUE ESTOY HACIENDO CON MI VIDA?

PRINCIPIO
NOS ESTAMOS YENDO

Hace unos afios, durante una sesién de psicoterapia, un paciente me
comento que nadie le habia ensefiado a mirar las cupulas. Por esos dias,
transitando por una de las avenidas céntricas de la ciudad se dio cuenta de que
siempre caminaba mirando las veredas pero no las alturas.

Esta experiencia es muy comun. Caminamos por la vida evitando pisar excrementos
de perros o buscando aguna moneda perdiday nos olvidamos de las bellezas de las
cUpulas. Estos dos egtilos de mirar no tienen por qué ser excluyentes. Existe un arriba
y un abgo; unaizquierday unaderecha Sin embargo, apesar de la movilidad que
tiene la cabeza, nuestras cervicales, con su artrosis, nos demuestran que hemos
optado por larigidez.

En d nivel delo psicoldgico ago parecido nos ocurre: nos encontramaos con otro tipo
de endurecimiento. Se trata de aguel que es provocado por |a apasionada necesidad
de ignorarnos en nuestros deseos. De la misma manera que la artrogs dificultalos
movimientos y nos causa dolor, lapasion por laignorancia de nosotras mismos pone
obstécul os a nuestro encuentro con € bienestar.

Es notable observar la manera en que las personas desean y temen € cambio.
Consultan a psicoterapeutas y psicoandistas, tergpeutas dternativos o
complementarios, concurren a conferencias'y taleres, consumen decenas de libros de
autoayuda. Sin embargo, todo parece quedar en lanada. ¢Qué pasa entre esa
informacion que les llegay su dificultad para autogplicarlalogrando la tan deseada
transformacion?

Es que las personas quieren cambiar pero sin abandonar |os vigjos esquemas rigidos
con los que han preformado su vida. Estan fuertemente convencidas de que €
cambio debe provenir desde afuera, del profesiond, del conferencista, del autor del
libro quienes, se cree, conocen d secreto de lafdicidad, dd enigmadelavida, de
recondito sentido profundo de la existencia. Aquellas personas se caracterizan por la
constante demanda del tipo: j"Digame queé tengo que hacer paraser fdiz!”

Cuando decidi reeditar este libro, me propuse agregarle otros conceptos de acuerdo
con los testimonios de los lectores. Por mi parte, estaba experimentando varios
cambios en mi vida. Uno de dlos, quiza € mas trascendente, fue latomade
concienciadd curso y transcurso de mi existencia.

En mis 54 afios de edad y 26 de profesion no habia vivenciado, como ahora, que todo
termina, que nos estamos yendo. Este "shock de redlidad" lo tuve como reeccion ala
enfermedad irreversible de una de nuestras amadas gatas. Charlinne. La habiamos
criado con Marta, mi mujer, desde los cinco dias de nacida. Quince afios después
tuvimos que tomar la decison de sacrificarla. He visto la decadencia fisica de
muchos seres queridos. Desde mis cinco afios de edad en que muere mi abuela
paterna hasta d diafina de Charlinne he pasado por numerosas despedidas. He
tomado concienciaplenadd fin delaviday me he preguntado cuantas personas se
dan cuenta de que esto se termina. Tarde 0 temprano Nos vamos... para siempre, por
lo menos en esta vida de la cud puedo dar testimonio de que existe. S hay ago mas
alaesun asunto defe. Lo red es que, por ahora, esto estodo o que tenemos.
Lamuerte por sacrificio de Charlinne sdlo avivo lo que yateniay no queria
reconocer: hagamos |o que hagamos nos estamos apagando desde € dia que
nacemos.



Desde @ 20 de enero del 97 hasta d 15 de mayo la caida de nuestra gata fue
draméticamente notable. Su belleza fue transformandose en una deformacion facia
debido a un sarcoma témporo-mandibular. Y ano podia comer y € cuidado amoroso
de Marta, sus caricias, su incondiciondidad, hicieron que sus Ultimos momentos
fueran tan felices como cuando la poniamos dentro de un cgoncito de la mesitade
luz, con una bolsade agua cdiente y un reloj paraque d tictac Smularalos latidos
cardiacos de la madre. Fue criada a puro gotero con leche y tonadas de vals
tarareadas por Marta. Y muri6 a puro gotero, leche y otras sustancias sin contar con
lamortificacion de los pinchazos de Decadrén que le tuve que dar, con mucho
remordimiento, paradiviarle lainflamacion. En su diafind, Algandro Tirone, fid a
su profesion y con todo € dolor y € amor que le profesa a sus pacientitos, se
transformO en € anged protector quién, muy asu pesar, inyecto lasusancialetd enla
venita. Y asi se fue, diciéndonos adids con la mirada en un estado de plenapaz y,
quiero creer, agradecimiento.

Mientras las cosas permanecen, en la medida en que nuestros seres queridos estan
Con nosotros, no tenemos plena conciencia de que todos, sin excepcion, nos estamos
yendo. Dalaimpresién de que un dia esigud aotro, de que sempre pasalo mismo
como en lapelicula"Hechizo dd tiempo". Se trata de unaiilusién. Muchas personas
consderan que nuncavan amorir o que las oportunidades y lafelicidad se
encuentran en @ otro mundo.

El impacto de Charlinne hizo que me retornaran otros impactos: muchas muertes
algunas esperadas otras tan sorpresivas que alin hoy me cuesta creerlo, como lade
Alfonso Milito (Milo), aquién le agradeci en laversidn anterior de estelibro la
lectura critica que hizo ddl prélogo.

Mucho de lo anterior lo vivi amedias. Lo de Charlinney lo de Milo, no. Hoy, un
poco por laedad por la que transito, otro poco por laexperiencia vivida, otro por
dolor por las pérdidas redes y las frustraciones acumuladas me dije " jBasta de
estupideces!”. He tomado conciencia plena, profunda, emociona de que nos estamos
yendo y de que no hay sdida

Algunavez lei que un pensador (No recuerdo quién) dijo que"d ser humano es
COmO un paquete que € obstetra enviaa sepulturero.” Bastante pesimista, por cierto.
Otro afirma que la Unica obligacion de ser humano es morirse. De todo puede zafar,
menos de lamuerte. Jean Paul Sartre nos dice que |os seres humanos somaes " muertos
sn sepultura’. Desde un lugar opuesto, los "sacerdotes' de la New Age nos
bombardean con que la solucion alos problemas humanos esd perdony & amor.
Como s perdonar y amar fueraasi de smple.

Dentro de esas polaridades es conveniente que tomemos unaposicion. Lamiaesla
siguiente: es verdad que vamos amorir agun dia. También es cierto que d comienzo
de nuestra historia hay un obstetray a fina un funebrero. Pero no creo que seamos
paguetes ni que estemos muertos en vida. Por otra parte, a diferenciade lanew age,
no creo en e perddny en € amor asi, Ssn mas. Desde luego, puedo comprender las
moativaciones conscientes o inconscientes dd que hizo dgo mao y determinar que es
producto de su historia, de padres que lo maltrataron, de cargas genéticas, etc., pero
de ahi a perdonar hay mucha distancia. No tengo por qué hacerme creer y hacer creer
que siento lo que no siento. Se dice que & perdon libera. Justamente, considero todo
lo contrario: primero debo estar libre para luego perdonar. Tampoco creo en & amor
universal; si, en cambio, en e respeto atodos, aceptando que € otro escomo esy
que no tengo ninguin derecho a presionarlo para que sea diferente. Por més esencia
divina que haya dentro de mi tengo que reconocer con dolor que no soy Cristo. No
puedo gercer € perddn, como El o hizo. En medio de un sufrimiento atroz,
bebiendo vinagre, clavado en la cruz sin gpoyo en los pies, muriendo por una
insuficiencia ortostética mientras todos reian y se burlaban, le pide a su Padre que los



perdone porque no saben lo que hacen. Soy humano y amo alos que amo, pero no
me pidan mas.

Se han dado miles de azarosas combinaciones para que estemaos aqui, ahoray
haciendo esto. Cada nifio que nace, deseado 0 no, aceptado o rechazado, esun
milagro en s mismo. A partir de ese ingtante cientos de vicistudes lo van modelando
de tal manera que va perdiendo su estado esencid y se vatransformando en lo que
los demas desean de d. Y a adulto vive en un estado de permanente conflicto entre lo
que é deseay no sabe que deseay |0s deseos de los otros. La esencia divina queda
sepultadavivay, a su drededor, se va configurando € carécter dela criaturacon
capas superpuestas de mandatos que van conformando su argumento de vida. Un
argumento escrito por otros que neutraiza los deseos auténticos de ese "Nifio Libre"
con € cud nacié. Cristo sabia ago de esto, por eso su llamada de "Dejad que los
nifios vengan ami”. Esamentdidad pura, esencid, sin especulaciones, eralatnica
que podia entender los migterios del "Reino de Dios dentro vuestro'.

Pero lared socid-familiar que rodea d nifio tiene sus propias normas, su sstemade
creencias, su filosofia de vida transmitida de generacion a generacion. El nifio que
acaba de nacer es uno de dlosy deberatener las mismasidess, idéntico ssemade
creencias. Tendrd que mirar las veredas, no las clpulas, buscando billetes perdidos,
evitando tropezar o pisar excrementos. Se pueden hacer ambas cosas. Me puedo
detener y mirar las clpulas ignoradas de la gran ciudad. Pero para dessfiar
mandato de "jCamina mirando € piso!" tengo que poseer libertad. Y lalibertad no se
adquiere, es un don divino. Nadie me la puede dar, la poseo por € hecho de ser, de
exidir. S vivo mi vida en funcion de los mandatos de los otros o de un sstemade
creencias que nunca cuestioné por miedo a castigo, jamas seré libre, estrangularé a
mi Nifio Libre que vive dentro mio, seré un muerto sin sepultura, un paguete que €
sepulturero estara esperando. Seré nada... siéndolo todo.

Parados en este punto se produce € conflicto: ser o no ser, diraHamlet. Vivir en
funcion de mis auténticos deseos o vivir de acuerdo con o que |os otros esperan de
mi. Frente a estos dos caminos que se bifurcan llega d angustiante momento de la
toma de decisiones. Pero no es fécil decidirse asi como asi. Detrés de mi hay toda
una historia. Delante de mi, s decido cambiar, un vacio. Aqudlo es e mundo
conocido. Sé que tengo recursos porque los uso diariamente; en € nuevo mundo no
S2 con qué me voy a encontrar. ¢Por qué no dgjar todo asi?

Porque dentro de mi, esa esenciadivina puja por sdir. Me crea desasosiego. Me
cuestiona s esto es todo. Me dice que no hay demasiado tiempo, que me estoy yendo
y que s no hago ago, ese nifio interior se apagara.

Consciente de esta verdad y aunque nos disguste tenemos sdlo dos opciones. o
vivimos por vivir o lo hacemaos de acuerdo con la llamada de nuestro Nifio Libre, es
decir, segiin nuestros auténticos deseos. ¢Serd esto ser un egoista? Y a veremaos que
no.

En agun momento tendremos que decidir o, megor dicho, hacer consciente nuestra
decision porque decison sempre hay aungque no nos demos cuenta. O le diremos
adids parasiempre d deseo de los otros o adids para siempre a nuestro Nifio a cua
distraeremos con compulsiones multiples para hacerle creer que nos estamos
ocupando de é: saldremos con mujeres, jugaremos compulsivamente, fumaremos,
beberemos, nos drogaremos de cien formas diferentes. Pero su respuesta ser,
sempre, latristezay € reproche metaforizado en algin sintoma. Pues |0 estamos
crucificando sin saber que lo estamos haciendo, le daremos de beber vinagre, nos
mofaremos de €, y esperaremos hasta que dguna "insuficiencid’ 1o aniquile,

En este libro, unapuestad diade " ¢Qué hacer con lavida?', reflexionaremos sobre
varias cuestiones. Todas girarén drededor del mismo nuicleo: & desperdicio del
tiempo de vida satisfaciendo |os deseos de |os demas. Como ya lo mencionamaos



antesTu podrés protestar haciéndome una pregunta. " ¢Pero es que me propone ser
egoista?’. LarespuestaesiSi! Y te explico por qué cuando la sefiora muerte te toque
el hombroy te diga“Llegb  momento”, nadie de aguellos por los que has perdido

tu tiempo va a venir areemplazarte. Tu muerte te pertenece ati y solo ati. Sendo
asi... ¢A quién crees que le pertenece tu vida?
Por supuesto que no debes confundir € ser egoista con € ser egocéntrico o egdlatra.
Te muestro este cuadro para que compares:

(Primero los demasy
luego, s me queda
tiempo y energia me
dedicaré a mi)
Dependientes de la
vaoracion y afecto de
los otros, quienes
sempre sesenten en
deudacon é.

Egoismo encubierto

EGOISMO ALTRUISMO
) Egoismo — Egoismo — altruista
EGOISMO egoista (Primero resuelvo mis pro-
(Primero yo, luego yo y blemasy luego voy a estar
sempre yo) disponible paralo que
Persondidadespara | Necesiten los demas, a menos
quienes el otro no gue sea una emergencia)
exise, Egoismo desegble.
Egocentrismo —
egolatrismo
ALTRUISMO Altruismo — egoista Altruismo — altruista

(Sdlo existen los otros. Yo no
existo)

Esperade larecompensa
diving, delaentradaaun
paraiso después de muerto
COMO consecuencia de sus
buenas obras.

Inversién egoista

Nosotros apuntamos al egoismo-dtruista. Por ahora quédese con esta Unicae
irrefutable verdad: nos estamos yendo y nadie nos ensefio amirar las clpulas.

A CAPITULO1




CAPITULO 1
EL DESEO DE CAMBIO...

Y el miedo a cambiar

Incompletud del sar humano.
Condiciones paralograr un cambio.
Obgtéculos. Yo no soy mi imagen. Una
invitacion parareflexionar.

Tulo sabes, yo lo $& no esfadil vivir en un etado de cdmay bienedtar. Tanto
circungtancias externas como internas te invitan, permanentemente, a sentir desazon,
desasosego, inquietud, ansedad, disgugto, fadtidio, malhumor, intolerancia,
frustracion, enojo, momentos depresivos. Todo lo cud  telleva, como amuchos, a
gue Sintetices esas vivencias con € consabido “me sento ma”.

Dias pasados un amigo, que no es geno aedadificultad de vivir en estado de
bienegtar, me rega 6 un cuadrito en donde un chimpancé esta todo pegoteado con un
chide. El texto dice: "L o Unico que lamento es heber llegado d mundo sin un menud
deingtrucciones'.

Egte hipotético “manud” es ago buscado incesante y afiebradamente por mucha
gente. Quizas tu mismo has comprado este libro creyendo que se trataba dd Gran
Manud. Otras personas buscan gurlies, migticos, profetas o depositan en €
psicoandista, médico, abogado un saber que, en redlidad, no poseen.

La cuestionable filosoffa dd |lamado Pensamiento Positivo (PP) 1se propone como un
buen manud paravivir mgor. Lamentablemente, a pesar de labuenaintencion delos
autoresy delos buenos deseos de quienesla practican, todo sigueigud. Lafamosa
frase de Emile Coué, uno de los primerosiniciadores de edafilosofia, "Cada diaque
pasay con laayuda de Dios me Sento mgor y mgor” yano convence anadie.
Didinta es la persona que tiene una Actitud Menta Postiva (AMP) frentealas
adversdades. Egtetipo de gente no niega lareglidad sno que laencaracon un
espiritu de lucha, de resolver problemas. En un capitulo podterior, andizaremos las
diferencias entre ambas posturas.

Por ahora, digamos que ex2“sentirte ma” es unaforma que tiene tu esenciadivinade
avisarte que las cosas no estén funcionando como tu lo desess. S, lo & la
experienciaes dolorosa, Sn embargo es € primer gran paso paraempezar acambiar.
Dexde lavivencia de mdestar podemos interrogarnos y darnos cuenta de o que nos
esté pasando. Pero conocer y admiitir nuestras carencias, nuedtras fdtas, los huecos de
nuestra vida no es para nada agradable. Tomar conciencia de que enfermamas,
envgecamosy morimos, de que nuestra existenciatiene un limite, de que aqudlosa
quienes amamaos nos pueden dgar y, de hecho, nos dgan produce angudtia

! Ver Texto Complementario |11, “Frente a senderos que e bifurcan”, d find del libro.



Reconocernos como seres humanos con todas nuestras imposibilidedes nos bga a
tierrade un golpe. Saber que no sabemos'y que necesitamas de otros para tantas cosas
€s una ofensa para nuestra ilusion de creernos completos. Percatarnos de nuestro
dedizamiento por € tiempo y compararnos con nuestras fotos de diez afios atras,
observar que muchos de |os que gparecen ya ho estan, comprender que toda una
época termind, nos invita a hacer un baance en donde hay mucho de pérdida, de
fdta, de oportunidades que dgamos'y de renuncias a nuestros propios deseos para
satisfacer @ deseo de agun otro. Muchas de esas carencias se mantienen y, 9 setoma
conciencia de ellas, podemos preguntarnos... ¢Qué estoy haciendo con mi vida?

Los patidarios dd pensamiento positivo pueden optar por conformarse: “ e Sefior asi
lo quiso, agradezco por estar sano, tener trabgo, a pesar de mis problemas sempre
estoy con unasonrisa, etc..” Por € contrario, 1os que poseen una Actitud Menta
Postivano se Senten md por sentirse ma. Admiten que un estado temporario de mal
estar es santir de acuerdo con laStuacion quelo origina. Y desde ese "sentirse md™,
admiten tener una dificultad, un problema, un imprevisto y hacen todo lo quetienen a
mano pararesolver la cuestion. Es decir, aceptan la Situacion desagradable y hacen lo
gue tienen que hacer para producir un cambio.

Imprescindibles condiciones

Paralograr cambios sgnificativos en tu viday crear las condiciones paravivir en un
estado de satisfaccion es necesario que cumplas con estas cuatro condiciones: 1)
autoconciencia: tienes que reconocer tus propias carencias, dificultades,
circunstancias desfavorables; 2) autocr itica, debes hacerte responsable de tus propias
conductas que producen y/o perpetiian d md edtar; 3) deseo de cambio: tienes que
sentir, pensar y hacer |o conveniente para generar transformaciones en la propia vida
eva uando las consecuencias de cada decison tomada. Todo o anterior debe estar
amorosamente envueto por, 4) tu buenafe o seadgar de engafiarte ati mismo.

Vayamos por partes.

Autoconciencia

Todo proceso de cambio comienza con un darse cuenta, con un “ver” laStuacion,
sentirla. Desde |os hechos més smples (“Hay unamanchaen mi pantddn”), hestalos
més complgos (“Hay veces en que me doy cuenta que mi vida no tiene sentido”)
requieren, para ser cambiados, unatoma de conciencia. ¢Qué puede pasar luego de
edta toma de conciencia? Dgamos de ser inocentes. Tenemos que actuar pararesolver
e conflicto. Y este actuar puede provocarnos nuevos problemas.

Para evitar sentir € dolor que produce ese darse cuenta de |os propios problemas y
rehuir é compromiso y responsabilidad por |as acciones para resolverlos gunas
personas indrumentan, Sn saberlo, un mecanismo de defensa llameado
decdificacion o desestimacion. ¢Qué es esto?

Descalificacion

Egto quiere decir: no ver d problema, quitarle importancia, rechazarlo, devauarlo,
renegar de eso, exduirlo, negarlo. El pensamiento postivo tiende, justamente, a
consolidar ese mecanismo. Frasestaes como "No piensesen exo”, "Yavaapasa'”,



"Todo estd bien”, "Hoy vaa ser un buen did', “ Tienes que consolarte, lavida
contindd’, “ Sonrie, sonrig’, etc., le quitan importanciad conflicto o Stuacion
probleméticalo cud obstaculizasu resolucion

Dada una stuacion... ¢(Qué eslo que se decdifica?

Imaginemos a cuatro amigos quienes, reunidos en un bar, se cuentan sus problemas
sentimentaes. Julian ni Squiera percibe las sefides que sumujer le enviay que
significan que dgo andamd entre elos. Pedro, en cambio, S |as percibe pero lesdice
asus amigos gue es cosade mujeresy que yase le vaa pasar. Carlos tomaconciencia
delacrigsmatrimonid pero dedaraque @ se Sente incgpaz de hacer dgo. Héctor
afirma, 9n dudar un indante, que cuando se presenta un problema de esta naturdeza
yanada puede hacerse.

Estos cuatro hombres, cada cua con su estilo, no quieren hacerse cargo de que existe
un problema (dulian), de que d problematiene unasignificacion (Pedro), de que es
posible resolverlo ya sea con recursos propios (Carlos) o con ayuda externa (Héctor)
En definitiva, cudquierasead tipo de descdificacion, € problemase mantiene sin
resolver.

Endintess

Se pueden decdlificar varios agpectos de una circungancia

1) Lastuacion en s migma "eso no esta ocurriendo’;

2) Laimportanciade [o que ocurre: "'no te preocupes, no es nada.”

3) Lacapacidad propia pararesolverla: "'no puedo hacer nada’

4) Laresolucion de esaStuacion: "'nada se puede hacer; nadie puede ayudarme”'.
Latoma de conciencia de un hecho que nos perturbay la aceptacion de su exisencia
eslaprimera condicion parapromover un cambio. Esto posibilita que una persona
comience @ camino hacia una transformacion de sus condiciones de vida
Recordemos, entonces. para que puedas empezar acambiar esas circungancias quete
hacen sentir infdliz, o primero que tienes que hacer es ver,sentir, reconocer tanto tu
edado de infelicidad como la o las causas que lo mativan.

Edtatareano es paranadafacil porque, unavez reconocida la causa, ago tienes que
hacer con dla Ese conocimiento que te llevaa unatomade decisony, d find, auna
accion puede provocarte un estado de angustia ante |os cambios que tus conductas
pueden originar en tu medio ambientey red socid-familiar.

Imaging, por un momento, que la causade tu maestar esd desorden querenaentu
oficina. No encuentras neda, € escritorio estalleno de papeles, varias carpetas Sin
rétulo, 14pices Sin punta, libros apilados en d sudo, etc.. Después de tomar
conciencia de que gran parte de tu deseo de quedarte en casa esta dado por €
desorden de tu trabgjo, decides hacer dgo d respecto. Eliges un fin de semanay te
vas paralacoficinaaordenar todo lo desordenado. Compras una bibliotecay un
fichero, dagficas | os papeles, tiras todo lo desactudizado, rotulas las carpetas,
acomodas loslibros, dfilas los 18pices, etc.. Le has dedicado varias horas. Te dentes
cansado pero la oficina quedd como ati te gusta. Notas en ti un cambio de humor:
estés stisfecho. A partir de ahora'y recordando tanto tu maestar como d trabgjo que
te dio ordenar todo decides otra conducta: organizarte diariamente para evitar
acumulaciones



Egte cambio decidido por ti a partir de latoma de concienciade un estado de
insatisfacci on que e traducia en malhumor y fagtidio no sHlo te beneficiaati Sno a
las personas que te tenian que aguantar. Pero muy digtinto es e caso sSguiente.

Haz reconocido con dolor que yano amas atu parga. Los momentos que pasas junto
adlason uninfierno. Bl didogo es dificultoso, comparten cad nada, la sexudidad

cad no existe. Por otra parte hay dguien, en ladficing, que te hallamado la atencidn.
Tetrata de una maneratan diferente que esimposible no comparar. Te vas dando
cuenta que tus momentos més felices son los del trabgo y que regresar atu hogar es
como un suplicio. En varios momentos del dia piensas, con temor, en proponer la
separacion. Y ahi te enfrentas con varias emociones: miedo alas consecuencias,
especiadmente alareaccidn de tus hijos y de los parientes, problemas econdmicos,
toda la operativa de la separacion... Lo consderas un verdadero lio. Pero no eresfdiz.
¢Qué hacer, entonces?

En este caso, ladecis6n tomaday laaccion aredizar van a provocar, ciertamente,
una conmocion en tu red socia-familiar.

Aqui es donde la persona, inconscientemente, puede preferir “no darse cuenta’ delo
gue esta sucediendo pues, S toma conciencia, S pone en paabras aunque mas no sea
unavez lo que le et pasando, se verdimpulsado a una accion. Esté accion puede
ser: plantear la necesidad de separarse 0 dgar que todo Sgaasi hasta que “lamuerte
los separe’ 0 provocar d otro paraque sead iniciador deladecision del divorcio. De
cudquier manera, dgo tiene que hacer y no todas las personas estén dispuestas a
aceptar |as consecuencias de sus decisones. Por eso, en ocasiones, una parte nuestra
“decide’ no tomar concienciade |0 que nos pasa, de esta manera se evitalaaccion
que modificariala situacion. Edta es la descdlificacion.

S en latoma de conciencia te permites darte cuenta de que ago no esta funcionando
bien en tu vida, en la sguiente etgpate tendrés que hacer cargo detu parte de
responsabilidad en € asunto. Este proceso esla autocritica

Autocritica:
Soy el principal responsable

Frente alas carencias la gente culpaaotros, alas circungancias, d md tiempo, d
gobierno, alameadre, aDios 0 a Satanés. Acabas de tener una fuerte discusidn con tu
esposa porque no pagod en fecha la escuela de vuestro hijo; ala madrugada te Sentes
descompuesto después de una comilonaly culpas atu madita vesicula; por lamafiana
te golpeas con lamesa de la cocinay te sdle un moreton. En todas estas Stuaciones
has depositado la causa de tus desgracias en € afuera, como S tu no fueras
responsable de nada. jAs esfécil vivir! Es posible que tu mujer se hayaolvidado de
pagar la cuota escolar; que lavesiculasete hayainflamado y que las patas dela
mesa estén muy abiertas. Pero, a pesar de que lo exterior tenga que ver con estos
hechaos, y por mas que te duda, tendrés que reconocer que de dguna manera has
contribuido a que cada acontecimiento ocurra. PregUntate por qué no le recordaste a
tu mujer que mafiana vencia la cuotay que estabas muy ocupado para ocuparte de
€30; ¢por qué comiste mas de la cuentas sabes que tu vesicula esta con cdculos?,
¢No recuerdas, acaso, que lamesa es demasiado grande paraesa cocinay que tienes



gue tener cuidado a pasar?. Date cuenta que no gerciste la autocritica. Has estado
descdificando tus propias conductas saboteadoras. Asi que, aunque te moleste, es
momento de decir: jyo 0y responsable por no recordarle ami esposalo de lacuotay
por haber comido de mésy por no fijarme por donde camino!

Esta demaostrado por las digtintas Ciencias de la Conducta, que una de las estrategias
utilizadas por las personas para no producir cambiosy mantenerse en estado de quga
congtante es no preguntarse: ' ¢En qué puedo ser responsable por esto o lo otro?"
Formulada la pregunta se necesita unarespuestay éta, generdmente, contradice la
imagen idedlizada que cada cud tiene de 5 mismo. Laimagen eslagparienciaque
nos hemos fabricado mas para nosotros mismos gue paralos demésy laidedizacion
de esa figuratiene como objetivo engrandecerla, exdtarla Lamentablemente, setrata
de una mentira que hay que sostener con la congguiente bga de energiavita por
cuanto usar diariamente esa mascara 0 mascaras provoca agotamiento.

Andicemos con mayor precison este concepto:

So6lo iméagenes

As como latoma de conciencia es obstaculizada por |a descdificacion, la autocritica
lo es por la adherente afinidad que cada cud tiene con su imagen idedizada

Cuando me miro en un espgo veo mi figurainvertida. Por més puro que sead crigd
me devudve unaredidad disorsonada: en @ soy zurdo. En laimagen que me retorna
deste € espgo me afeito con lamano izquierday, S bien me reconozco, yo no soy
ex

En lavida, nos miramos en otros e3pgjos no tan puros. son los demas. Aqudlos que,
frente ami, me devudven, también, una imagen. S mirdhdome en d espgo termino
convencido de que soy zurdo, me engafio. De lamismamaneralo harias creyeraen
laimagen que yo creo que los otros tienen de mi.

Paraprecisar d concepto de imagen creo conveniente que lar eaciones con una
ficdon, un mito, unaquimera, unainvencidn, unailuson, unafantasia En definitiva
ago totdmenteirred. Por eso, d famoso dicho “ Condeete ati misma”, significa
iquitate todas las mascaras, eso que queda, eso erestUl!

Nuestro primer epg0 es mama, y sobre esaimagen vamaos congtruyendo la nuestra.
Podremaos ser reyes 0 gusanos, maravillosos o una porqueria. Quiza, con suerte
llegariaa ser un ser humano. Todo depende. Cudquiera sealaimagen que hemaosido
construyendo selavaadefender "amuerte’ porgque estamos seguros de que de esa
imagen depende nuediraidentidad, nuestra existencia como persona: oy lo quemi
imagen representa Tus pensamientos, emociones, acciones, Se relacionan intimamente
con este concepto que tienes de ti mismo. Pero no es otra cosa que unailusion de
identidad congtruida en lainfanciay reforzada congantemente con mdltiples
mecaniSmos de autoengaiio.

Verdades ¢absolutas?

Ahi estalamujer de 36 afios, Virginia, que nuncatuvo novio y se quedo viviendo d
lado de su madre, porque asi fue “decidido” por € resto delafamilia. Y Ernesto,
abogado, que sempre quiso tener un negocio de antigliedades y sufre con su

profesion hagta la Ulcera sangrante... pero heredd la dientdla de primer nivel del

padre, que la habia heredado de su padre... y € Cacho, un buenazo obeso que sempre



le hacian bromas pesadas sobre su gorduray termind muriéndose de un infarto alos
33 aflos, edad en que, también, se murid su obeso padre. Siempre le decian, riendo:
“Eresigudito atu padre... ja... ja’. Aqui estalajoven embarazada sin quererlo, d
lado de un hombre que laamenaza con irse. Que casudidad. Lo mismo hizo su padre
a quedar embarazada su mujer. Enfrente, esta la cuarentona con hijos adolescentes
gue, por primeravez en su vida, sabe|o que es desear yaque € deseo estaba
prohibido en suinfancia. ¢Deseo de qué? De todo. Eraimposible desear pues con €
des2o se desafidbaalos diosesy € castigo podria ser terrible. Ahora, desde que
desea, le sobrevienen ataques de panico. No es para menes. ¢Quiere que Sgamos?
¢Paraqué? Mirate ati mismo y verés cuantas coincidencias hay entre lo que
registragte desde nifio y tu vida actud. He ahi laidentificacion con unaimeagen deti
mismo creada con base en laimagen que Sempre creiste que los demas tenian detti:
lasolterona, d frustrado exitosos, € gordito, la abandonada, la transgresora que
merece castigo... Los personges son infinitosy, Sn embargo, todos coincidimosen lo
miSMo: Vivimos nuestra vida seguin los dictados de un Amo. Pareciera ser que nadie
puede escapar de su destino. ¢Seraasi 0 serd una gran mentira?

El SICVA

Unaimagen de s mismo debe ser sogtenidaalo largo del tiempo. ¢Quélahacetan
condante y por queé es tan dificil desarraigarla?

Las raices que lamantienen fija son las creencias entrel azadas de td manera que
forman un ssema Su nombre: Sstema Interno de Creencias. Pero no setratade
cudquier creenciadd tipo “Creo que nos quedamos S leche o creo que & sdbado los
Pérez no van ainvitar acenar”. No. Son creencias en Verdades Absolutas, verdades
gue no se deben cuestionar porque se corre e peligro de que se desmorone todo d
ssemay, por ende, laimagen de s mismo, la propiaidentidad. Este SSICVA (Sigtema
de Creencias en Verdades Absol utas) se erige como un poderoso obstaculo parad
cambio. Para que éste se produzca es importante cuestionar esas "verdades absolutas’
sabiendo, de antemano, que laimagen construida puede tambdearse. Edo vaa
generar elevados montos de angudtia

Laautocritica, precisamente, es unaforma de cuestionamiento ya que uno tiene que
reconocer que tiene falas, que se equivoca, que se es un ser humano como todosy
esto aenta contra esaimagen idedizada. S Juan se ha creido desde los cinco afios
gue eratodopoderoso, que todo o hacia perfectamente, que erairresistible con las
mujeres, no vaaaceptar que selo critique, que seleignore o que sele cuestionen sus
ideasy procedimientos.

Dos ejemplos complementarios: Juan y Maria
Aqud Juan fue educado para creerse maravilloso. Sus padres minimizaban los
errores de su hijo. S los llamaban de la escudia siempre encontraban unarazon que
judtificara su conducta o fata de gplicacion. Cuando se golpesaba con unamesala
madre, darmada, la golpesba a su vez mientrasle decia"Maa, mda" Juan fue
congtruyendo unaimagen de perfeccion. Sus éxitos le pertenecian mientras que sus
fracasos eran aribuidos alamaa suerte, alaineficienciade los otros, alos biorritmos
en bga o alaconjuncion plandaria. La esposa de Juan, por sus problemas persondes,
solicita una entrevista. Juan no Ao esté de acuerdo Sno que, ademéds, la"ayudd' a



gue se cure. En una seson conjunta é esta bien, nada le sucede, tiene respuestas para
todo. S dguin temalo roza, se escabulle como unaanguila. Siempre cae bien parado.
"Lo que pasa es que hay que tener pensamientos positivos' dice en lasesion.
Desedtima cudquier criticade la mujer mediante argumentaciones falacesy
abiertamente manipulaivas de las cudes no se da cuenta. Como es de suponer €
vinculo matrimonia se et deteriorando, sus hijos tienen problemas escolares, enla
empresa es cuestionado por su inflexibilidad. Pero, atodo esto, Juan tiene sus
famaosas explicaciones. " ¢CoOmo no vaatener problemas mi mujer con lamadre que
tiene?, los chicos son asi por las maas compafiias, mis empleados son unos vagos
gue dicen todas esas cosas porque no quieren trabgar”. Yalo ve: Juan no es
responsable de nada. Posee la verdad absoluta. Es un hombre completo. Un auténtico
dios.

Laimagen que Juan tiene de 9, indadada desde su infancia por padres que lo

cond deraban maravilloso, le impide gercer su autocritica (“ Soy maravilloso. No
tengo falas’ es una de las tantas creencias que forman su SCVA). S sllegaraa
preguntar: " ¢Qué puedo estar haciendo paratener problemas con mi mujer, paraque
mis hijos tengan tantas dificultades, para que mis empleados me critiquen?’, correria
el riesgo de poner en duda su Sstema Interno de Creencias en @ que se sodtiene su
imagen idealizada con |0 que entraria en un derrumbe psicol dgico. Como se dice
hebitua mente: caeriaatierray sufriria bastante. Podria deprimirse, angudiarse... y
cambiar. Pero como Juan teme "sentirse ma”, angudtiarse, le resultamés fécil culpar
aotros de sus desgracias. De esta manera encuentra las explicaciones tranquilizantes
para cada dificultad y su autoimagen idedizada, todopoderosa, quedaintacta. Son los
otroslos que estén mad, su mujer necesita un psicologo.

Maria, en cambio, fue"programadd’ paratener una autoimagen desval orizada.
Sempre fue lafelicha, latimida, la pobrecita. Carente de opinion propia congtruy6 su
mundo drededor de los deméas: vive excentrificada, con su centro puesto sobre los
deméas. Ellos son los sabios, los pures, los bdll os, los completos, |os sempre gozosos.
En uno de nuestros cursos, d que vino "traidd’ por unaamiga, comenzo adarse
cuenta de que no era un misero deshecho humano como sempre creyo, quetiene
ideas propias, que se expresamuy bien, que Sente la suficiente hodtilidad como para
defender su propio espacio. En los didintos gercicios fue tomando conciencia de que
hasta puede llegar atener vida propia, deseos propios. Todo este descubrimiento la
angudtia porque laimpulsaatomar decisones. Al descubrir que € cambio es posble,
secderasobre s y regparece la autocritica demoledoray desvaorizante. Ellamisma
< define como "oy unamierdd’. El cambio la aerra, como a Juan.

Juan y Maria poseen dos estilos diferentes:. € desestima que pueda tener aspectos
negativos y dlaque los pueda tener positivos. Juan se ubica ante € mundo
exdamando: "jY 0 estoy bien; son los demas | os que etén md!". Maria, en cambio,
e presentadiciendo "Y o estoy md; los demés estan bien”. Cada una de estas dos
creencias marcala posicion existencia de cadacud y es d mirador desde donde se
observad mundo. Estas creencias inamovibles son |os maximos obstéculos para
gercer una autocritica liberadora. ¢Se imaginaaMaria diciendo, convencida, “tengo
conductas negativas pero también pogtivas. Paradgunas cosas no Sirvo y paraotras



si. Como personavago mucho y a partir de hoy defenderé mis derechos’? O a Juan,
“reconozco que no oy € ser maravilloso que me crefa. Estoy cometiendo muchos
errores, descdificando ami mujer, no ocupandome de los chicos, mangando la
empresa de una manera autoritaria...”

S lo anterior llegara a suceder (se condderan milagros, pero ocurren con bastante
frecuencia) Juan y Maria estarian sacandose las méscaras, con dolor, pues estén
fuertemente pegadas, y habrian empezado un proceso de transformacion que los
llevariaa ser dlos mismosy no laimagen que cada cud tieneded..

El deseo de cambio;

Edtaeslatercera condicion parapasar de un estado de insatisfaccion permanente aun
estado de satisfaccion varigble (Observe que no decimos “ satisfaccion permanente’
puesto que es un estado imposible. De ser adl, dgariamos de ser humanos). El cambio
No €S otra cosa que ese pasgje desde una circungtancia que nosimpide  acceso d
bienestar a otra en donde ese bienestar es viable. Puede tratarse de factores externos
(un trabgjo ma pago, un exPoso tiranico, una carrera profesiona ma eegida, etc.) o
internas (angudtia, indecisiones, depresion, etc.). Paralapsicotergpiaintegrativa, en
redidad, las circungtancias son predominantemente internasy en esto conssela
responsabilidad. Tomando los gemplos anteriores. Y O soy responsable de tener un
trabgo md pago, Y O soy la responsable de continuar sosteniendo a un marido
tiranico, Y O soy responsable de continuar en una carrera que no meinteresa, como
aamismo YO soy responsable de mi angudtia, mi depreson y misindecisones

El deseo de cambio debe ser automotivado. Toda persona puede cambiar agqudllo que
no legusdade dlay quelahallevado a ese estado de infelicidad. Nadie puede obligar
acambiar anadie. Se puede invitar aun otro a que cambie pero solo lo hards essu
deseo 'y, | Ggicamente, previatomade concienciade que ago no andabieny la
aceptacion de su responsabilidad en d asunto.

Como vimos hace un rato, d proceso de cambio es unatarea ardua pues se debe
poner en juego laidentidad congruidaalo largo delos afios y que esta sostenida por
exe Sgema Interno de Creencias. La persona gque tiene conciencia de que no esfdiz,
que reconoce que elamismaeslaprincipa productorade infelicidad y que desea
cambiar, tiene ganado mucho camino. Pero aguellas caracterigticas propias con las
cudes nos hemos identificado y que nos resistimos a abandonar, funcionan como
obstéculos parad cambio. Se evidencian por d "No puedo” y, por momentos,
pareciera que es cierto que no se puede. Cada persona debe darse cuenta que no se es
tal o cud caracterigtica. Mi profeson es psicdlogo pero yo no soy mi profesion.

Dedir: "Soy pscdlogo’, es confundir € ser con d tener. ASmismo, Juanno essu
maravillosdad ni Mariasu timidez. Lo que se esno se puede dgar de ser. Mi esencia
me acompafiaadonde vaya. S mi identidad es ser psicdlogo... ¢Qué pasaen
vacaciones? ¢Deo de exidir? Ladepresion dd fin de semana esta muy rdacionada
con edtaidentidad en funcion de tener o del hacer. “Cuando no estoy en laempresa,
no existo”, me comentd un paciente en una sesion.

Lamotivacion paracambiar se vera notablemente fortalecida en lamedidaen que
cada uno pueda entender que nNo Se es ese rasgo, ese gesto, esa conducta, ese hébito,



esa condicidn, ese equipo de fltbol, ese Sstema de creencias, esa profesion, ese nivel
econdmico, etc.. El budismo denomina, a ese estado, desgpego. Delo contrario, s nos
gpegamos a esas fa sas identidades, € proceso de cambio se vera obstaculizado
porgue sera vivido como pérdida de identidad, como abandono devigase
inoperantes estructuras y ho como enriquecimiento através de unanueva, autdnomay
creativaformade pensar lavida

La buena fe: cuarta condicion (¢o0 primera?)
Ausencia de autoengafo

Tomamos aqui alamdafe como una actitud de farsa para.con uno mismo. S lo
ponemos en forma positiva quedaria asi: la buena fe es la digposicion de autenticidad
para consgo mismo, con los propios vaores, padoras que se dicen, sentimientos
congruentes'y acciones consecuentes.

Un individuo que actUa de mdafe rige su vida por lafasedad, lamentira, un estado
de gpariencia, se inventa una vidainexisente, se pone trampatras trampa, se edtafa,
s defraudaas mismo. Unaparte ded conoce o que esté haciendo conggo mismo
pero lo descdifica gpdlando amiles de argucias y excusas tan poco convincentes que
no soportarian la mas minima confrontacion. De ahi que las personas alas que e les
cuestionan esas fal sas judtificaciones se enojan o responden de manera brusca,
agresva. Se senten ofendidos, arapados en un decir Sn base cierta,

Lamaafe atenta contra latoma de conciencia pero cuando se posee ésta Ultima, €
autoengario impide que la persona efectlie | as acciones correctivas que le permitirian
resolver € conflicto en que se encuentra

El caso tipico es ese sefior con sobrepeso que se propone adelgazar unos kilos. Tiene
autoconcienciay tiene autocritica por cuanto reconoce que esta comiendo a deshoras
y, Sobre todo, un exceso de grasa, hidratos de carbono y no hace gercicio fisico.
Este hombre se propone unameta: adelgazar diez kilos. Concurre aun médico
ditigta, se hace los andlis's que corresponden y comienza la dieta prescrita. A los
tres dias tranggrede @ plan con la autojudtificacion dd casamiento de un pariente. Ahi
etalapresenciaactivade lamdafe.

Por més conciencia que se tenga del problema, gerciendo una sincera autocritica,
poseyendo un fuerte deseo de cambio S fdtala buenafe los buenos propdsitos se
edrellan contrad piso. Por eso, labuenafe, ese mofio que atatodo € paguete, como
todo mofio, eslo primero que se ve cuando nos hacen unregdo. Y eslo primero que
tenemos que desatar para observar lariqueza de nuestro interior. Paralograr esto no
deberiamos temer descubrirnostal como somaos, con nuestras virtudes... y nuestras
miserias. Decir, para Sempre, adiGs a nuestras mascaras.



EJERCICIO

Nota Previa

Durante d desarrollo dd libro te sugiero una serie de gercicios cuyo objetivo es que
incrementes tu nivel de autoconciencia, gerzas laautocriticay te maotives para
provocar cambios. EStos gercicios puedes, smplemente, leerlos como formando
parte dd texto o redizarlos, con lo que desarrollarés las capaci dades mencionadas.
Claro, todo esto supone que te comprometasy quiz4, todavia, no estés ddl todo
dispuesto. S es asi te pido que te respetes, que tomes en cuenta lo que Sentes. Ocurre
gue, ante etas propuestas, puede devarse tu nivel de angudtiay desasosiego que
funcionan como una sefid de darmaante un podble dafo atu imagen idedizaday d
statu-quo detu vida. S este estu caso no hagas los gercicios y contintialeyendo.
Puede que més add ante regreses y 1os hages.

CONSIGNA

1) Escribe unalistade todo aqudlo que congderas que andamd entu vida Piensaen
tus vinculos, tu tiempo libre, tu trabgo y/o estudio, tu cuerpo, tus emociones, tu
capacidad para pensar, paratomar decisones, para defender tus deseosy tus
derechos, etc.

2) Busca culpables para cada cuestion.

3) En una segunda lista determing, aunque te cueste, tu responsabilidad en cada
asunto. Preglntate: ¢Qué hago, no hago, hice, paraque td cosano ande bien?

4) En este cuarto tiempo haz todo |o posible para responder las preguntas anteriores.
5) Y ahorallegad gran momento de laverdad. Fijate s, redlmente, quieres cambiar y
cOmMo crees que puedes hacerlo.

6) Por ultimo, planifica excusas que justifiquen tu no hacer para que todo quede, en tu
vida, expresado através de inmovilizantes qugas.

Un ejemplo orientador:

Lista 1: autoconciencia

Problemas: discusiones con mi mujer;
descontento en € trabgo;

no me dcanzad dinero;
sobrepeso; fumo mucho.

Lista 2: (Para ejercitarse tomaremos el punto 3: “no me alcanza el dinero”)

Laculpaesde...



El gobierno, los ministros de economia, mi mujer que gestamucho, mis hijos que
quieren que les compre todo.

Lista 3: autocritica

¢Qué hago paraquedarme sin dinero?
¢QUé hago paraque mi mujer gaste tanto?
¢Qué hago para que mis hijos me demanden congtantemente?

Lista 4: respuestas con compromiso

Sigo comprando muchas revisias que no leo; vigo en taxi iday vueta sn necesdad;
me VOoy acomer con mis amigos varias noches en @ mes; me compro cosas
innecesarias que termino no disfrutando.

No le propongo ami mujer planificar nuestros gastos.

Ledoy aloschicos laideade que hay dinero; no les pongo limites en forma
adecuada

Lista 5: deseo de cambio y propuestas

Si: quiero cambiar.

Voy acomprar solamente larevigta que leo; voy avigar en taxi solo en caso de
necesidad y € resto en colectivo; voy asdir a cenar con mis amigos una o dos veces
por mes; antes de comprar dgo voy aver 9 o necesito 0 es un cgpricho dd
momento.

Le voy aproponer ami parga hacer una planilla de gastos en todos los rubros.
Lesvoy aexplicar alos chicos nuestro verdadero estado financiero y a ponerles
limites adecuados también en sus gestos.

Lista 6: autoengafio

No creo que me seafécil.

Estoy muy cansado paravigiar en colectivo.

Enlosviges me aurro y unareviditano meviene md.

No tengo tiempo para sentarme con mi mujer para planificar gastos

iUy! Me dgéllevar. En redlidad no necesitaba ese compact disk.

Por més que les explique mis chicos no entienden... son chicos... quieren todo. La
culpalatienelatdevison.

Comentario final

S pudo ecribir lalisgta 1, es porque tiene autoconciencia; S escribid la 2, tienedaro
aquien echale d fardo; 9 seinterrogd en lalista 3y respondio en la4, es porque
tiene autocritica; 9 ademas, desea e cambio y sabe qué hacer paralograrlo, tiene que
haber completado laligta5; y s confecciond la 6 es porque usted es un especidisaen
ponerse trampas. As que jCuidado! Recuerde: d mofio eslo primero que seve.






CAPITULO 2
SABER QUE ME PASA.

Nosfaltan paabras. Carencias. De

frenadores, permisoresy dgo més. Hora
de definir mi vida

Sobre el ser feliz

A veces nos fatan paabras para designar, explicar o tranamitir |0 que nos esta
pasando. Sentimos esa sensacion de malestar psiquico y algo dentro nuestro nos
obstaculiza @ saber sobre lo que nos esta sucediendo. Decimos “me sento mal”
pudiendo expresar con esto una gran tristeza o bronca, un dolor de estbmago o de
cabeza, unairritacion de ojos, cansancio, etc. Esta paabrita“mal” sirve paratodo.
En generd setratade una cuestion de vocabulario. Cuantos menos vocablos
tengamos incorporados menor va a ser la posibilidad de expresar con cierta
precision lo que nos ocurre.

Como afirmamas en € capitulo anterior, la primera condicion parainiciar un
cambio en tu vida es saber qué te esta sucediendo. En ocasiones, no se poseen los
parametros necesarios para ponerse a pensar. Se sufren las carencias, los
problemas, |as dificultades pero cuesta ordenarlas de tal manera que no sdlo las
CoNnozcamaos Meor Sino que Nos permita empezar a buscar soluciones.

Tu mismo habrés observado cudnta gente manifiesta no sentirse feliz. Eda
expreson engloba tantas cosas que es imposible definir qué le esta sucediendo.
Quiza no se sentafdiz porque ese afio no sae de vacaciones o porgque no puede
comprarse e TV de 33 pulgadas 0 porque tiene discusones con su pareja o
porque su hijo se llevd cuatro materias a marzo o porgue acaba de cumplir
cuarenta afos'y se sente vigjo o porque los andisis le indican dto colesterol o
porque tiene serias dudas sobre |a existencia de Dios 0 porque se pregunta para
gué nacid o qué sentido tiene su vidary... podriamos seguir asi hagtad infinito.
Otros consideran que € ser feliz tiene que ver con sentirse completo, Sin
necesidades ni deseos. Ser € todo, poseerlo todo. Una especie de ente abstracto
gue nada tiene que ver con lo humano. Este es un fendbmeno que estaen €
principio del desarrollo humano. Podemos rastrear sus origenes en lareacion
madre hijo Sendo cada uno una parte del otro y viviendo, hasta cierta edad, una
ilusion de completud que se quiere reeditar alo largo delavida Este anhelo de
ser completo, sin falas, sn carencias, Sn “agujeros’, estd muy generdizado.
Como s lagente tuvieralaintuicion profunda de la existenciade un primigenio
paraiso en donde todas |as necesidades eran satisfechas en € momento.

iAh, la realidad!

Laexigenciadiaria nos muestra otra cosa: vivimos en estado de carencia. Somos
humanosy, por lo tanto, vulnerables. Cada vez que percibimos una fata sentimos
disgusto. Estamos viendo televison y de golpe se corta la eectricidad. Nos
sorprende y comenzamos a generar hipdtesis. Lo primero que pensamos es s se
tratard de unafdlade la casa. Inmediatamente sdimos alacalle para preguntar a

! Ver d texto complementario 11, “Adios ad ano”, d find dd libro.



losvecinoss tienen luz. Se trata de hechos smplesy cotidianos pero no por ser
asi dgjade sorprendernos y malhumorarnos. LO REAL nos golpea bruscamente.
Y lo que agrava la Stuacion es que mucha gente quiere vivir en un mundo hecho a
medida, como Adan. Ni que hablar, entonces, de accidentes, muertes, malas
noticias 0 @ teléfono que suena alas tres de lamadrugada. Sobreviene un ingante
de desorientacion hasta que encontramos a guna explicacion que nos tranquilizao
alguin recurso pararesolver € problema. Hay otros gemplos de irrupcion de las
carencias. Piense en esas personas competitivas que necesitan poseer algo mejor
gue lo que un otro compro; o las que recurren periddicamente a la cirugia pléstica
porque no aceptan la gparicion de las arrugas propias de la edad; o 1os que deben
cambiar de auto porgue “no soportan” que & modelo nuevo tenga“ chiches’ que e
Suyo no posee. Los gemplos son infinitos como infinitas las carencias. No
reconocer 10s agujeros o querer taparlos atodo costo, insume tiempo, vida,
esfuerzo y dinero. A lacortao alalarga nada de lo que hagamos servira
gparecera la nueva computadora, € nuevo auto, la nueva arruga, habra cortes de
luz, moriremos.

Muchos razonan diciendo: S hago un curso de control menta o meditacion o leo
libros de autoayuda o hago este 0 aquel tdler vivencid, voy arecibir la
informacion que necesito, € gran secreto para dcanzar lacompletud, € Gran
Manual que mencionamos anteriormente. L uego de todos |os intentos sobreviene
lafrustracion: la completud no existe. Si la gente buscara en esas técnicas |o que
cada una puede dar se sentiria satisfecha. Pero no. Este 0 aqud curso de
autoconocimiento jSon buenismos! Pero, pasado un tiempo, la completud no
gparece, @ entusasmo decae y se reiniciala busqueda.

A diferencia de los que buscan soluciones mégicas hay personas que saben que €
conflicto estd en elas mismasy quieren conocerlo. Lo perciben como un algo que
no se sabe bien qué es, pero que se hace sentir por una sensacion de vecio, de
futilidad, de angustiaindefinida, una vivencia profunda de que lavida, tal como se
egta viviendo, no tiene sentido. Un “no sentirse bien” del que no se puede hablar
porque, como dijimos, no se encuentran las palabras apropiadas para definirlo.

El deseo de saber

Mediante las lecturas, lostaleres, la psicoterapia, etc., la persona comienza a
nombrar |0 que era, hasta ahora, innombrable. VVa conociendo, poco a poco,
ciertos conceptos que explican € migterio del ser humano. De esta manera, seva
abriendo camino en su propia historiay 10 que se mostraba como gieno a€lla
misma va tomando, cada vez, més sentido. En los comienzos de la gran aventura
dd autoconocimiento son més las preguntas que las respuestas. Y cuando éstas
respuestas van gpareciendo nos van brindando |os recursos para tomar decisiones.
Al ir sabiendo sobre ti mismo, puedes escribir tu propio texto eir dgjando de vivir
en funcion de un texto primigenio que los otros han escrito parati. Con €
conocimiento, la percepcion de las cosas se amplia Nos vamos dando cuenta de
gue ese hombre 0 esamujer que se levanta, se bafia, desayuna, vigja en colectivo,
aguanta ocho horas aun jefe, regresa, etc., poco tiene que ver con o propiosy
auténticos deseos. Quiz4, todavia, no podamos definir qué es |o que nos pasa, pero
vamos percibiendo que no nos gusta. Algunos se conformany, d llegar alacasa
ponen un video o se toman una copay todo ya esta bien. Otros exteriorizan una
gueja destemplada creando un clima emociond toxico que involucra alos demés
familiares. Muchas veces € cuerpo, mas sabio que la mente, se hace oir. Aparecen
los sintomas fisicos como una voz que clamaen € desierto. En ocasiones, este



grito estan intenso que no hay més remedio que consultar aun profesond. S €
susto o la preocupacion es lo suficientemente grande la persona puede hacer un
virgeen suviday decirse: "ijBasta de estupideces! jQuiero saber qué me et
pasando! jHe decido hacer algo por mi!"

Carencias en las Areas Vitales

Parafacilitar € autoconocimiento e ir sabiendo qué les pasa los participantes de
uno de nuestros tdleres llenan un extenso cuestionario cuyas respuestas denuncian
los déficit y logros en cada éreavitd. Aqui lo transcribo, textudmente, paraque
usted lo complete. Esta tarea serd €l € e motivador para comprender € gran tema
dd Argumento de Vida

DEFINIENDO MI VIDA

(Cuedtionario expresado en positivo)

A continuacion se describen pautas de conductas y creencias de algunas personas.
Lee cuidadosamente cada una, reflexiona unos instantes y luego escribe d lado

de cadaitem unaF, D o | segin manifiestes ese comportamiento con una
tendencia Fuerte (F), Débil (D) o no lamanifiestas, es decir, que es | nexistente
(1. Notaras que todos los items estén expresados en positivo. A continuacion de
este cuestionario esta @ mismo pero expresado en negativo debido a que aagunas
personas les resulta més facil evaluarse por las carencias que por [0 que poseen.
Elige cud de los dos te resulta mas fécil completar. Obviamente, puedes hacer
ambos para corroborar tus respuestas. Como te habras dado cuenta, los criterios de
evauacion seinvierten: unatendencia Fuerte en € primero pasaraa ser

Inexistente en € segundo. Addante, entonces.

MENTE-CUERPO

NG~ wWDNE

Pienso antes de actuar.

Estoy atento/aalo que leo o escucho.

Recuerdo lo que he leido o escuchado con facilidad.

Sélo que deseo.

Suelo tomar decisiones sin problemas.

Cuando decido dgo, |o pongo en marcha inmediatamente.
Conozco lo que sento.

Expreso lo que sSento.

Defiendo mis derechos.

Y g los defiendo luego sento culpa

Puedo confrontar |as conductas inadecuadas de los demas.
Cuando dcanzo un logro, lo disfruto.

Me gustan las Stuaciones nuevas.

Sé organizar mi tiempo.

Hago las tareas seglin mi propio ritmo.

Termino lo que empiezo.

Cuando completé unatarea, S puedo, lamejoro pero no me obsesiono.
Puedo colaborar con los demés pero sin renunciar ami tiempo y mis deseos.
Pido lo que necesito, cuando |0 necesito.

Sé cuidarme.

Me gustainnovar en las tareas habituaes.

Soy muy preciso/a en definir mis metas.



23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.

52.
53.
94.
55.
56.
57.
58.
59.

60.

61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.

Considero que las personas pueden cambiar... S 1o desean.
Agradezco cuando aguien me sefida un error.

Hago las cosas o megor que puedo.

Tengo laintuicion de que voy avivir bien hasta una edad bien avanzada.
Reconozco mis errores.

Consulto d médico ni bien Sento unamolestia

No tomo medicamentos por mi cuenta.

Estoy en mi peso seglin mi edad y mi dtura

Estoy conforme con mi peso.

Reconozco cuando tengo agun problema.

Mi aimentacion es equilibrada

Soy regular en los horarios de comida.

Me tomo mi tiempo para come.

Como en un ambiente tranquilo, Sn discusiones.

Me gusta hacer gercicio.

Como comida saludable.

Tengo recursos para resolver imprevistos.

Me conddero paciente y tolerante.

Acepto los puntos de vista de los demés.

Admito que pueda equivocarmey agradezco que me lo hagan notar.
No tengo adicciones.

Tengo los dolores musculares normaes'y los trato con gercicio, masges, etc.
Tengo unavidamuy activa

Me relgjo con facilidad, cuando lo necesito.

Duermo lo que necesito.

Duermo bien y me levanto descansado.

Duermo sin necesidad de tomar medicamentos.

Dispongo de la energia necesaria para mis tareas cotidianas.

Me sento sano/a.

Sl SE ESTA EN PAREJA

Me sento unido/aad/dla

Confronto agunas conductas que me desagradan.

Acepto que € otro es como es.

Tenemos vaores en comun.

Tenemos proyectos compartidos.

Confio en mi pargja

Tengo conductas que le demuestran mi amor.

Mi vida en pargjase rige por codigos coincidentes, acepto € punto de vistadel
otro aunque no lo comparta.

En nuestros did ogos confrontamos los posibles maentendidos y
sobreentendidos.

Compartimos tiempo.

Tenemos criterios coincidentes en la crianzay educacion de nuestros hijos.
Nuestras rel aciones sexuales son crestivas.,

Siento placer en nuestras relaciones.

Cuento con mi pargja cuando lo necesito.

Soy amable con dla

Demuestro |o que sento y pienso con espontanei dad.

Me agrada cuando mi pargja me expresa lo que siente por mi.
Sento que mevaora



70.
71.

72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.

79.
80.
81.
82.
83.

84.
85.
86.
87.

88.
89.
90.
91.
92.

93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.

111.
112.

Nos tratamos cortésmente, con amabilidad.

Nuestra comunicacion es efectiva. Llegamos a conclusiones vdidas.
SI SE TIENEN HIJOS

Me resultafacil tener un buen didogo con dlos.

Nos resulta natural tener intercambio de afecto.

NOSs reconocemos nuestros respectivos logros.

Pasamos suficiente tiempo juntos.

Tenemos atenciones mutuas.

Cuento con €los cuando lo necesito.

Puedo ponerle limites con facilidad.

SI LOSPADRESVIVEN

Tengo mis asuntos resueltos con elos.

Tenemos un vinculo basado en & amor y € respeto.

Me resultafacil expresarles lo que Sento y/o pienso.

Acepto que desgprueben mis acciones S me dan razones vaidas.
Les pongo limites adecuados.

SI YA HAN FALLECIDO

Estoy muy conforme con € tipo de relacion que tuvimos.

Acepto que estén muertos.

Me gratifica haberles dado lo que me pedian sin renunciar amis cosss.
Me hace sentir bien € haberles dicho lo que sentia por dlos.
TRABAJO/PROFESION

Tengo trabgo.

Sé conservar mi trabgo.

Me satisface |0 que estoy haciendo.

Estoy trabgjando de acuerdo con mis posibilidades.

Me actuaizo constantemente en |os conocimientos que se hecesitan para gercer
mi profeson.

Ladistanciadd trabg o a casa es conveniente.

Sento que me reconocen en o que hago.

Sé como promocionarmey |0 hago. (Adecuado mangjo del auto-marketing)
Me asocio con personas confiables.

Me asocio con personas ganadoras y que facilitan mi tarea

Mi remuneracion esta de acuerdo con o que merezco.

Mi remuneracion esté de acuerdo con lo que necesito para vivir.

S| ESTA ESTUDIANDO

Lo que estoy estudiando tiene que ver con mis auténticos intereses.
Estructuro mi tiempo de estudio, adecuadamente.

Estudio para satisfacer mi vocacion y mi deseo de trascendencia.
Me pongo a estudiar cuando tengo que hacerlo.

Organizo € materiad de estudio Sn dificultad.

Entiendo lo que leo.

Recibo gpoyo familiar.

Estoy con lanatura ansiedad antes de un examen y no me produce bloqueo.
Expreso verbadmente lo estudiado, sin dificultad.

Ante un examen escrito, leo, pienso y respondo relgadamente.

Me concentro con facilidad.

MISCELANEA

Tengo amigos.

Me resulta f&cil hacerme de amigos.



113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.
127.
128.
129.
130.
131.

0N U WN R

Acepto € edtilo de vida de los demés aunque no los comparta.
Acepto las diferencias entre las personas.

Consgdero importante tener un hobby.

Me hago tiempo parami mismo/a.

Y g tengo tiempo parami lo estructuro segiin mis deseos.
Me agradan los fines de semana.

VeopocaTV.

Creo que existe un ser superior

Vivo en unavivienda adecuada a mis necesdades.

Le efectlio d mantenimiento necesario.

Poseo un criterio redista en @ mango del dinero.

Confio en los demés, dentro de la posibilidades de cada uno.
Consdero que vine a este mundo a cumplir unameta

Sento que mi vida esta plena de sentido.

Creo que no todo terminaa morirnos.

Sdgo con lafrecuencia necesaria segiin mis deseos.

Me siento acompariado/a.

Resuelvo mis problemas.

Pido laayuda que necesito.

DEFINIENDO M1 VIDA

(Cuestionario expresado en negativo)

MENTE-CUERPO

. Actlio sin pensar.
. Me digraigo con facilidad.

Me cuesta recordar |0 que he leido o escuchado.

. No s2 que eslo que quiero.
. Me cuestatomar decisiones.

Y s logro decidir dgo, dilato su gecucion.
No s€ qué siento.

. 'Y 9 s2que sento no lo expreso.

. Meresultadificil defender mis derechos.

. 'Y S los defiendo luego sento culpa

. No puedo confrontar |as conductas inadecuadas de |os demés.
. No disfruto de mislogros.

. Temo lo nuevo. Me arraigo en |o que ya conozco.

. Soy desordenado en mis tiempos.

. No tengo un ritmo de trabgjo. O soy lento o rapido.

. Tiendo adgar las cosas a medio hacer.

. S completé unatarea siempre me parece que le fataadgo.

. Dgjo de hacer mis cosas para complacer a otros.

. Melasarreglo solo.

. Melastimo con facilidad.

. Considero que soy rutinario.

. Me cuesta mucho definir mis metas'y propésitos.

. Consdero que las personas son como son 'y que no pueden cambiar.
. Me molesta que me sefiden los errores.

. No soy demasiado eficiente.



26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

51.

52.
53.
4.
55.
56.
S7.
58.
59.

60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.

A VECES pienso que Voy amorir joven.

Me cuesta reconocer y aceptar mis errores.

S dento aguna molestia fisica me aguanto hasta que se me pase.
Tiendo a automedicarme.

Estoy fuerade mi peso segiin ladturay laedad (por exceso o defecto).
Quisieratener otro peso (por arriba o por debgo del que setiene)

Me resulta dificil reconocer que tengo problemas.

Me aimento como puedo y con lo que tengo a mano.

Como acuaquier hora.

Como apurado.

El ambiente en que dmuerzo y/o ceno es conflictivo.

El gercicio fisco no esparami.,

Como cuaquier cosa

Ante un imprevisto me paraizo.

Ante aguna demora me pongo impaciente e intolerante

Me cuesta aceptar 10s puntos de vista de los demés.

Me resultaintolerable equivocarme y que los demas me lo hagan notar.
Fumo (o tomo acohal, o tomo tranquilizantes, 0 compro cosas
compulsvamente)

Sento dolores musculares pero no les hago caso.

Hago una vida sedentaria.

Vivo tenso. Meresultaimposible rlgarme.

Duermo poco (0 mucho).

Duermo intranquilo y me levanto cansado.

Tomo agun remedio para dormir meor.

A[if 'supportLists]>50. Me siento cansado. A lamitad del diame quedo sin
energia

Creo que tengo aguna dolencia.

SI ESTASEN PAREJA

Sento que yanadame une adla.

Me resultaimposible confrontar sus conductas desagradables.

Me cuesta aceptar que € otro es como es.

No tenemos va ores en comun.

Ni tenemos proyectos que podamaos compartir.

No confio en mi pargja para muchas cosas.

Mis conductas demuestran mi falta de afecto.

Mi vida en pargja no tiene codigos coincidentes. No acepto € punto de visade
otro.

No tenemos buen didogo. Abundan los maentendidos'y sobrentendidos.
No compartimos nuestro tiempo.

No coincidimos en los criterios parala educacion de nuestros hijos.
Nuestra relaciones sexuaes son rutinarias y aburridas,

Y ano gozo en nuestras relaciones.

No cuento con mi parga para muchas de mis cosas.

Y ano somos amables & uno con € otro.

No demuestro lo que Sento ni 1o que pienso.

Me molesta que mi pargja me exprese |0 que Sente por mi.

Sento que no mevaora

No nos tratamos con respeto.

Nuestra comunicacion es inefectiva. No [legamos a acuerdos.



72.
73.
74.
75.
76.
7.
78.

79.
80.
81.
82.
83.

84.
85.
86.
87.

88.
89.
90.
91.
92.
93.
94,
95.
96.
97.
98.
99.
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115.

S SE TIENEN HIJOS

No puedo dialogar con €llos.

Nos es dificil mantener un intercambio afectivo.

NO nos reconocemos Nuestros respectivos logros.

El tiempo que pasamos juntos es insuficiente.

No tenemos atenciones mutuas.

No puedo contar con ellos.

Me cuesta ponerles limites.

SI TUSPADRESVIVEN

Tengo mis asuntos infantiles alin pendientes con elos.

Mi relacion esta basada en € resentimiento y € reproche.

Me es dificil expresarles|o que sento y pienso.

Rechazo que desaprueben |o que hago aunque tengan razon.

S se meten en mi vida me cuesta ponerles limites adecuados.
SI YA HAN FALLECIDO

No estoy satisfecho con € tipo de relacion que tuvimos.

No acepto que ya hayan muerto.

Han quedado muchas cosas por hacer con elosy paraéellos.
Me siento culpable por no haberles dicho en vidalo que sentia.
TRABAJO/PROFESION

Estoy sin trabgjo.

Me cuesta conservar un trabgo.

No me gustalo que hago. Siento latarea genaami.

Estoy trabajando muy por debgjo de mis posibilidades.

Soy perezoso para actudizarme en mi profesion.

Trabagjo bastante |gjos de mi casa.

No me reconocen por |o que hago.

Me cuesta destacarme, hacerme notar.

Me relaciono con personas poco confiables.

Me asocio con perdedores y que obstaculizan mi tarea.

Mi remuneracidn estd muy por debgjo de lo que merezco.

Y muy por debgo de lo que necesito paravivir.
S| ESTASESTUDIANDO

Lo que estudio no tiene nada que ver con mis auténticos intereses.
No puedo estructurar mi tiempo de estudio.

Estudio porque mi familiamelo pide. Me gustaria hacer otra cosa.
Me cuesta ponerme a estudiar.

Me es dificultoso organizar d materid de estudio.

Tengo que leer varias veces |0 mismo.

No recibo apoyo familiar suficiente. Més bien exigencias.

Ante una sSituacion de examen tengo mucha ansedad y me blogqueo.
Soy poco hébil para expresar verbamente lo que estudié.
Ante un examen escrito me blogueo.

Me desconcentro con mucha facilidad.

MISCELANEA

No tengo amigos.

Me resulta dificil hacerme de amigos.

No apruebo € estilo de vida de otras personas.

A pesar de entenderlo, me cuesta aceptar que todos somos diferentes.
Creo que tener un hobby es perder € tiempo.



116. Nuncatengo tiempo para nada.

117. Y s tengo ago de tiempo para mi, no s que hacer.

118. Losfines de semaname deprimen.

119. VeomuchaTV.

120. No creo en Dios.

121. Vivo en unacasaque no se adapta a mis necesidades.

122. No lamantengo como deberia hacerlo.

123. Soy muy despralijo en & mangjo del dinero. Gasto més de lo que gano.
124. Confio pocoy nada en los demés.

125. Consdero que vine a este mundo para nada.

126. Cadadianoto que mi vida carece de un sentido.

127. Creo que todo terminaa morirnos.

128. Me quedo mucho tiempo en casa Sin saber muy bien qué hacer.
129. A veces mesento solo/a

130. Me cuestaresolver mis problemas

131. Melasareglo solo/a. No pido la ayuda que necesito.

Egtos 131 items no agotan, de ninguna manera, la problemética humana. Se ofrecen
aqui con d objetivo de facilitar latoma de conciencia sobre nuestra propia vida.
Cada uno de dlos puede subdividirse en muchos mas. Es una generaizacion, un
estandar. Lo importante viene ahora.

¢Qué hacer con los resultados?

El criterio de evaluacion variara segun hayas contestado el
cuestionario en positivo o en negativo.

Relealos items que marcd con una (1) en € positivo o una (F) en € negativo. Escriba
cada uno de dlos anteponiéndole un " jNo..." . Se trata de conductas sostenidas por
creencias con una potente fuerza frenadora o antivida.

Haga lo propio conlas (F) en € positivo o (1) en € negativo. En este caso son
conductas que se gpoyan en creencias permisoras o provida. Escriba cada una de
elasconun " jEsta bien que...!"

Y ahoraletocaalas (D) o tendencia débil. Reescribel as con un encabezamiento que
exprese " En esta ocasion puedes...”

Nadameor que un gemplo. Suponte que has degido € cuestionario en negativo y
respondido de la Sguiente manera con una tendencia F (Serial en d positivo): (Voy
atranscribir, solamente, [os nimeros)

1-4-5-6-9-10-11-12-16-18-19-22-25-29- 30-31- 33- 35- 37-38-40-46-50-54- 67- 72- 75
78-84-86-87-98-111-113-114-115-121-124 y 131.

Si transformamos esos items en oraciones que comiencen con jNo!, quedarian asi,
con aguna que otra adaptacion:

iNo pienses!

iNo sepas|o que quieres!

iNo tomes decisiones!

iNo hagas |0 que decides!

iNo defiendas tus derechos!

iNo confrontes las conductas inadecuadas de |os demas!

iNo didfrutes de tus logros!

iNo termines|o que empiezad

iNo te complazcas... complace alos otros!



iNo pidas ayuda... arréglatelas solo!

iNo definas tus metas... vive por vivir!

iNo seas eficientel

iNo confies en los médicos... automedicate!
iNo peses |o que debes... sé obeso!

iNo cuides tu dimentacion!

iNo respetes tu ritmo de ingestal

iNo hagas gerciciol

iNo sdlecciones tus comidas!

iNo tengas paciencia... apUrate!

iNo terelgjes... vive tenso!

iNo descanses!

iMe cuesta aceptar que €l otro es como es!

iNo demuestres |o que sentes ni 1o que piensas!
iNo diaogues con tus hijod!

iNo compartas tu tiempo con dlos!

iNo les pongas limites!

iNo estés satisfecho con tus padres... no |os perdones!
iNo des por concluidalareacion con elog
iNo te perdones por no haberles mostrado lo que sentias!
iNo ganes |o que mereces!

iNo tengas amigos!

iNo apruebes € egtilo de vida de |los otros!

iNo aceptes las diferencias entre la gente!

iNo tengas hobbies!

iNo tengas una casa confortabl el

iNo confies en los demés!

iNo pidas ayuda... arréglatela solo!

Como verés, todas son prohibiciones que estdn dentro de tu cabeza. Tu no las oyes

tal como estén escritas. Se sabe de su existencia por |as dificultades que tienesen tu

vida. Actlan desde adentro, muy desde lo inconsciente, y te transforman en un ser
pasivo, como S fueras un robot programado para cumplir, muy a pesar tuyo, con esas
sentencias 0 mandatos alos que llamaremos frenador es. ¢Quién te programé y

cdmo? Yalo veremos. Por ahora continuemos con la parte de tu programa con la que

Sl puedes contar: tus recursos internos o permisores. Son aguellos items alos que has
respondido con lal de Inexistente en @ cuestionario negativo o con unaF end

positivo. Son estos:

2-3-7-8-20-23-26-28- 34- 36-39-44- 47-48-49-51-52-55-56- 59- 60- 61-65-66-67-69- 70-
71-4-73-74-76-77-79-80-81-85-88-89-90-91-92-93-94-95-116-117-118-119-120-
125-126-127-128-129-130

Si los reescribimos pero encabezandol os con un “Esta muy bien que...” te quedara
més claro lafuncidn de permisores:

“Esta muy bien que...

te concentres.”

recuerdes o que has leido, visto o escuchado.”
sepas o que Sentesy |o expreses.”

te cuides’



creas que las personas puedan cambiar... Que & cambio es posible.”
creas que vas avivir muchaos afos.”

resuelvas tus problemas fisicos.”

tengas tu horario para comer.”

gue comas en un ambiente Sin tensones.”

puedas resolver los imprevistos.”

le hagas caso alos mensges de tu cuerpo.”

duermas |as horas que necesitas, tranquilo y que te levantes descansado.”
te Sentas sano.”

te Sentas unido atu pargja, que tengan vaoresy proyectos en comun.”
confiesen dla”

puedas expresarle lo que Sentesy 1o que piensas’

tengan codigos coincidentes’

compartan tiempo”

cuentes con ela”

Sean amables € uno con € otro.”

te agrade que tu pargja te demuestre o que Siente por ti.”
Se traten con respeto.”

tengan una comunicacion efectivay lleguen a acuerdos.”
puedan expresar |0 que sienten con tus hijos.”

Se reconozean sus logros.”

tengan atenciones mutuas.”

puedas contar con elosy ellos contigo.”

hayas resudto tus asuntos de lainfancia con tus padres.”
tu relacion esté basada en € respeto y € perdon.”
puedas expresarles |o que sSentes.”

aceptes que tu padre murid y hayas elaborado € duelo.”
tengas trabgo, 0 sepas conservar y que te guste.”
trabgjes de acuerdo con tus posibilidades.”

te actualices constantemente en tu profesion.”

te reconozcan por 1o que haces.”

te destaques.”

te dediques tiempo y sepas que hacer en dl.”
disfruteslos fines de semana.”

dosfiqueslaTV.”

Creas en un ser superior.”

creas que has venido a este mundo paraago.”

tu vidatenga sentido.”

congderes que no todo termina con lamuerte.”

gue cuando estés en tu casa sepas estructurar tu tiempo.”
gue no te Sientas solo.”

gue sepas resolver tus problemas.”

Las respuestas D de Déhil, te sefidan aquellas conductas o creencias que pueden

estar disponibles en un momento y en otro no. Para darnos cuenta de esto, haremos
oraciones encabezadas por un “Por lo menos en esta ocasién puedes...”. Has

respondido estos items:
13-14-15-17-21-24-27-32-41-42-43-53-62-63-64-68-82-83-96-97-99- 112-122-123

Nos queda asi:



Por 1o menos en esta ocasion puedes:

“No temer alo nuevo.”

“Ser ordenado.”

“Hacer las cosas atu propio ritmo.”

“Dar por concluida unatarea.”

“Dgar de actuar rutinariamente.”

“Reconocer y aceptar tus errores.”

“Reconocer que tienes un problema.”

“ Aceptar los puntos de vista de otros.”

“Aceptar que te has equivocado y permitir que los demés te o hagan notar.”
“Controlar tus compulsiones.”

“Confrontar las conductas de tu pargla que te desagradan.”

“Coincidir con tu pareja en este aspecto.”

“Variar tus conductas de seduccion.”

“Permitirte gozar delardacion intima.”

“Aceptar lo que tu pargjasiente por ti.”

“Permitirte aceptar que tus padres te desaprueben aungue no estés de acuerdo.”
“Ponerle adlos, respetuosamente, limites adecuados.”

“Elegir mgor alas personas con quién te rlacionas.”

“Evauar convenientemente S se trata de un perdedor o un ganador y evitar que
obstaculicen tus taress.”

“Hacer una evauacion redlista para determinar cudnto necesitas para vivir bien.”
“Preguntarte por queé te cuesta hacerte de amigos.”

“Empezar aarreglar tu casa”

“Ser ordenado en € mango dd dinero.”

Bien. Aqui findizamos la evaluacion de este cuestionario tal como fue respondido

por uno de los participantes de nuestros taleres. Si has leido convenientemente,
habras notado ciertas contradicciones en agunas respuestas. Asi debe ser pues
SOMOS, en Més 0 en menos, contradictorios.

Tanto tus mandatos frenadores, como los permisores 0 estos Ultimos alos que
denominaremos cuasi- permisores (a veces estén, a veces no) forman, entrelazados,
unared tipo telarafia que recibe € nombre de Argumento de Vida. Setratade
paabrasy gestos que nos han influenciado durante los primeros afios de vida creando
exe Sstema Interno de Creencias que determina cada pensamiento, sentimiento y
accion de nuestras vidas. Conocerlo y cuestionarlo es la gran tarea para empezar a ser
nosotros mismos. Dedicaremos a esto € resto del libro. Por ahora digamos que
estamos como habitados por discursos g enos que enmascaran nuestro auténtico
sentir y pensar. Un discurso que sae de una gran voz indiferenciada, sumatoria de
muchas voces que nos habitan, y alaque llamaremos: lavoz dd Amo. Voz alaque
respondemos sin cuestionar. A esta respuesta automética se le da el nombre genérico
de “neuross’.

Los mandatos argumentales

Parailustrar € gran temadel discurso geno dentro de nuestra cabeza, vamos a
andizar  cuestionario de Anibal, otro participante del | taller. Se present6 asi:

2 Como ya se sabe, se trata de nombres ficticios.



“Mi nombre es Anibd. Me inscribi porque me dijo un amigo que hizo  tdler que
gprendio ardgarse y que se dio cuenta de muchas cosas. Y 0 quiseramejorar en €
trabgjo, ascender, ganar més. Me duele la cabeza muy seguido después del trabgjo.
Vuelvo acasamuy tenso... mi cabeza sigue trabgjando en todo momento... no s& que
més’.

Esinteresante hacer notar que en esta presentacion no dijo que su edad, que era
casado y tenia dos hijos, como eran sus relaciones familiares, etc.. Su tomade
conciencia se remitio alaimposhilidad de rdgarse, didogo interno incesante,
somatizaciones, deseo de ascenso en € trabgjo, ganar més. Destaco esto debido a que
los items elegidos en una presentacion y 1os que se obvian ya sefidan, de dguna
manera, aspectos de la persona.

Td como hicigetu d findizar € cuestionario inicid, cada participante transcribe sus
dificultades en términos de mandatos frenadores, permisoresy cuasipermisores. Los
Frenadores conforman e area débil de la persona, los permisores @ &eafuerte y los
cuasipermisores € areaintermedia. A continuacion transcribo dgunos de los de
Aniba parailugrar d gran temadd Argumento de Vida Los nimerosindican los
items. En éstos puso Aniba F en € cuestionario en negdtivo:

1) No pienses. No evalUes las consecuencias de tus acciones.
2) No estés atento.
6) No realices tus decisiones.
7) No conozcas |o que sientes.
12) No disfrutes.
17) No estés satisfecho con tus realizaciones.
22) No sepas |0 que quieres; no precise tus metas.
32) No reconozcas que tienes problemas.
35) No te tomes tu tiempo para comer.
42) No admitas que puedas equivocartey moléstate cuando te lo hagan notar.
48) No duermas bieny levantate cansado.
52) No te sientas unido a tu pareja.
54) No la aceptes tal como es.
61) No compartan tiempo.
66) No seas amable con tu pargja.
71) No te comuniques en forma eficaz.
90) No trabajes en algo que te agrade.
92) No te actualices.
96) No te asocies con personas confiables.
98) No ganes |o que te corresponde.
99) No ganes |o que necesitas para vivir.
Etc..
Anibd tiene muchos mandatos més que fue conociendo a aplicarse € cuestionario y
muchos otros que surgen en € interrogatorio personalizado que se le efectud para
aclarar las respuestas. Aqui figuran unos pocos paraintroducirte a concepto de
Argumento de Vida, tema que sera andizado detdladamente en € proximo capitul o.

CAPITULO1-CAPITULO 3
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Los items que componen € cuestionario del taller no agotan la problemética humana
Colocamos cuestiones generales porque ni un libro podria contener todos los
mandatos que conforman & argumento del dramadel hombre. Por gemplo: suponga
gue un amigo suyo desea jugar d tenisy no lo hace no teniendo ningln impedimento
para jugarlo. En este caso @ mandato frenador seria“No juegues d tenis’ 0 “No
hagas deportes’ 0 “No hagas gercicio fisico que puedes morirte de un infarto”.
Todos estos infinitos mandatos tienen por objetivo que la criatura, y luego € adulto,
se mantenga dentro de las pautas esperadas por laideologia familiar.

Puede complementar tu darse cuenta de los mandatos que dirigen tu vida haciendo
este:

EJERCICIO

1) Repasa todas aquellas cosas que querrias hacer y/o tener y que, por agunarazon,
ni heces ni tienes.

2) Escribelas en columna.

3) Transforma cada impedimento en una sentencia que comience con “No...”

4) Ahora escribe aquellas cosas que te propones hacer y |as haces.

5) Escribelas en columnay transférmalas en tus permisores. “Estabien que....”

6) Haz otralista con las cosas que te cuesta hacer pero que las haces, a pesar de todo.
Trangférmalas en sus cuas- permisores. “En esta ocasion puedes...”

Tu tienes, ahora, un panorama mas amplio de tus Mandatos Frenadores, Permisoresy
Cuas-permisores |0s que, sumados atu experiencia vivida, condtituyen tu Sistema
Interno de Creencias (SIC).



CAPITULO 3
LA LEY DEL AMO

¢Quién me habla? La voz del Amo.
Siglas y ecuaciones. Mi vida es un
argumento. Hay otra opcion.
Cuestionamientos liberadores.

Esos otros dentro de la cabeza

Después de haber leido el capitulo anterior seguramente te habras preguntado:
"¢Como es que Anibal tiene tantos noes? ¢Quién le puso tantas prohibiciones?"

También te pregunto a ti. "¢Y por casa como andamos?"

Quienes mas quienes menos todos tenemos una estructura frenadora,
permisora y cuasi permisora. Hay quienes tienen, ademas, falsos permisos que
refuerzan a los frenadores. Son ordenes nefastas, fatidicas, catastréficas que
impulsan a la persona a cometer una acto que atenta contra su propio bienestar. Son
expresadas de manera amable y en forma de aprobacion muchas veces
enmascaradas en una pregunta: “Dale, ¢qué te va a hacer una copita?”, dicha a un ex
—alcohalico; “jAlquila esa moto... no te vas a matar!”; “Esta bien que fumes... todo el
mundo lo hace”; “¢Vas a ir al médico por ese dolorcito?”; “¢Qué te va a hacer apostar
unos pesos?”, “Pero si la marihuana es inofensiva... toma, prueba”, etc..

Esta estructura formada por esos mandatos frenadores, permisores, cuasi
permisores y, a veces, falsos permisores constituye una base desde la cual
comenzamos a percibir la vida, sentir, pensar y actuar sobre nosotros mismos, sobre
los demas y sobre el mundo en general. Le damos el nombre de Matriz Inicial de
Mensajes (MIM). Como iremos viendo, la cosa es bastante mas compleja.

Ocurre, que esta MIM se va formando desde los nueve meses de embarazo
hasta, aproximadamente, los cinco afios de edad. Se confirma hasta los ocho pero, a
partir de los cinco afos hasta los doce, afio mas afio menos, se le va configurando un
Sistema Interno de Creencias (SIC) el que, asociado a la MIM da lugar al llamado
Argumento de Vida (AV), término acufiado por Eric Berne, psiquiatra canadiense,
creador de una modalidad de psicoandlisis al que bautizé con el nombre de Andlisis
Transaccional (AT).

Entonces:

Matriz Inicial de Mensajes (MIM)
+

Sistema Interno de Creencias (SIC)

Argumento de Vida (AV)

En cada persona, observamos el funcionamiento y la influencia del AV en
aguellas conductas repetitivas que hace que el individuo se diga, en tono de queja,
"iSiempre me pasa lo mismo!". Freud lo llam6 compulsién a la repeticion, Adler,
neurosis de destino, Berne, argumento de vida. Con frecuencia se confunde con el
destino, con aquello que no podemos cambiar cuando, en la realidad, si podemos. Ya
veremos cOmo.

La psicoterapia... ¢para qué sirve?
Dado lo anterior podemos decir, entonces, que el AV es un entramado de la
MIM con el SIC y que se refuerza y confirma constantemente mediante Experiencias



Confirmatorias Inconscientemente Autoprovocadas (ECIA) con lo cual se forma un
circulo vicioso.

IC

Mi ECIA

Refuerzos mutuos : cuantas mas ECIA,
mas se confirmalaautenticidad dela MIM
y del SIC. El AV se nutre de todo esto

Una de las funciones de la psicoterapia es ir cuestionando los mensajes
frenadores de la MIM, transformar las verdades absolutas del SIC en un sistema
interno de creencias en verdades relativas y sefialar e interpretar las repeticiones
(ECIA) con lo cual se va a ir desarticulando el AV.

Es importante destacar que tanto los mensajes de la MIM como las creencias
adquiridos en la infancia son tan antiguos y estan tan firmemente arraigados que
pareciera ser que la persona ha firmado una especie de pacto de lealtad que
garantiza su cumplimiento sintiéndose una traidora si comienza a dudar de ellos. En la
realidad, nadie ha nacido dentro un repollo porque la cigtiefia lo deposito alli. En la
estructuracion de la MIM hay personas involucradas responsables de que la ideologia
familiar, el statu quo de generaciones anteriores, se mantenga intacto, sin variaciones.

Demas esta decir que esas "arraigadas creencias", estas Verdades Absolutas
del SIC producen un efecto de cierre, de obstaculo para el crecimiento. Las cosas son
asi y basta. Por el contrario, las Verdades Relativas favorecen la apertura hacia
nuevas formas de pensar la realidad de acuerdo con los nuevos datos que se van
incorporando. Estos dos tipos de "verdades" conforman o bien personalidades
cerradas o personalidades abiertas.

Entonces:

Ecuacién A = MIM + SICVA + ECIA = AV > PC (Personalidad Cerrada) |

Se lee asi: la Matriz Inicial de Mensajes mas el Sistema Interno de Creencias
en Verdades Absolutas mas las Experiencias Confirmatorias Inconscientemente
Autoprovocadas conforman el Argumento de Vida de una Personalidad Cerrada.

La funcion de la psicoterapia es invitar al consultante a que cuestione tanto su
MIM como su SIC para evitar caer en la ECIA. Si esto se logra, la ecuacién cambia a
esta otra.

Ecuacion B = MIMC + SICVR +EDCI = PVA > PA (Personalidad Abierta) |

Que se lee de esta manera:
La Matriz Inicial de Mensajes Cuestionada mas el nuevo Sistema Interno de

Creencias en Verdades Relativas mas las Experiencias Desconfirmatorias
Conscientemente Impulsadas conforman el Plan de Vida Adulto de una
Personalidad Abierta.

Las personalidades cerradas de la ecuacion A viven su vida sin pena ni gloria y
sélo tienen metas intrascendentes contempladas por su AV.



Las personalidades abiertas de la ecuacién B viven su vida con penas y glorias
y se manejan en la vida con base en metas trascendentes, que son las que se ubican
mas alla de las limitaciones impuestas por el AV.

En las primeras, siempre ocurre lo mismo. Un dia es igual a otro. En las
segundas, siempre hay novedad, incentivos, deseos de cambio, de avance y
progreso.

El Argumento de Vida (AV)

¢De qué se trata este AV para que su influencia en nuestras vidas sea tan
importante? Para entenderlo, piensa en una obra de teatro, una novela o una pelicula.
Estas creaciones comienzan con una idea que el autor tiene y que desarrolla a lo
largo de un periodo de tiempo. Siempre va a haber personajes y una trama con su
comienzo, medio y fin. Luego habra aplausos a rabiar, indiferencia, criticas
demoledoras o segundas y terceras partes.

Pues bien: el AV, en su faz inicial, la MIM, es una trama de mensajes verbales y
no verbales referentes a qué se espera que tu hagas en esta vida. A medida que vas
aprendiendo las diferentes escenas tienes que ir ensayando y confirmar o corregir tus
acciones segun lo decidan los directores y los argumentistas. En esta etapa, te va a ir
compenetrando de la ideologia de los autores y vas creando un sistema de creencias
gue sera tu soporte en la vida y que pondras en juego en la actuacion para darle el
caracter preciso al personaje. Ya estrenada la obra, dia tras dia tendras que repetir lo
mismo Yy los espectadores reaccionaran de la misma manera: si es una comedia,
reiran; si es un drama, lloraran. De todas formas, tu ya sabes qué va a ocurrir. Has
aprendido muy bien el argumento y, mas lo representas, con mayor efectividad lo
actuas.

El AV que todos tenemos es similar al guion de una obra de teatro o de una
pelicula. En esta ocasion la obra es tu propia vida. Los guionistas y directores fueron
tus padres y contaron con colaboraciones de co-guionistas: abuelos, tios, vecinos, los
primeros maestros, etc. También hay directores titulares y suplentes, productores,
escenografos, etc.. De toda esa gran cantidad de personas surgioé una gran idea que,
ahora, lleva tu nombre.

Finalizada la temporada, el actor de la obra se queda sin texto. Es el momento
en que, si no tiene metas propias, puede caer en un vacio existencial, deambulando
por las productoras buscando un texto que le permita vivir.

Asi lo pensé Pirandello en su "Seis personajes en busca de autor”. Los
personajes necesitan un autor porque, de lo contrario, al no tener texto, no saben qué
hacer. Todos hemos tenido ocasion de ver a diversos actores que nos deslumbraban
con su arte y que, al observarlos sin texto, nos parecieron insulsos y aburridos. En
€s0s casos, el sentido de sus vidas estaba dado por el argumento a representar.

Algo similar le ocurre a los seres humanos. Teniendo un guién escrito desde los
comienzos, su texto es el que proporciona sentido a la vida. Si Virginia, una seforita
de 44 anos, tiene el "Argumento” de envejecer junto a su madre, cuidarla en su
ancianidad, no abandonarla pase lo que pase, considerara que esa es su Unica y
auténtica mision. Por lo tanto pondra todos sus talentos al servicio de la obra, y la
actuara de la manera en que le fuera pautada. Como todo actor, tendra sus momentos
de descanso, pero a la larga continuara con su actuacion. Hay diferencias, por
supuesto. El actor sabe que esta actuando, pero los que no somos actores no.
Virginia no sabe que toda su vida ha sido escrita quizas, antes de nacer. Puede tener
sospechas o certezas de que existe una vida diferente, lo ve en telenovelas, lo lee en
libros y en otros modelos que la vida le presenta. Pero el riesgo de cuestionar su
propio argumento es muy grande: ¢Quién seria sin su libreto? Si fue argumentada
para quedarse a vivir con la madre ¢Qué sentido tendria su vida si se la liberara de
esa "mision?"



El Argumento en el que Virginia basa su vida, en sintesis, podria escribirse asi:

Se trata de una nifia cuya madre le contaba (MIM) que el destino de toda hija es
cuidar de los padres hasta que mueran tal como lo hizo ella con su propia madre. Que
podria tener sus propias experiencias amorosas pero nunca comprometerse con ellas
(Hombres, muchos; pareja, ninguna) porque podrian apartarla de su auténtica mision
y transformarla en una persona mala y rechazada por todos.

En funcion de ese argumento, reiterado de mil formas diferentes a lo largo de su
vida, haciendo malas elecciones de pareja, abandonando cualquier deseo posible,
Virginia ve transcurrir sus dias sin pena ni gloria al lado de su anciana madre. Es tanto
su desgano vital que ni ganas tiene de ponerle aceite a la rueda derecha de la silla de
ruedas con la que saca a pasear a la madre. Algunas noches ha sofiado con el
chirrido y se despierta sobresaltada con la idea de que la madre la esta llamando. En
este escenario, Virginia se provoca, inconscientemente, una variedad de experiencias
confirmatorias de su argumento con lo que queda anclada a él pero... deseando una
vida diferente.

Los mandatos que usted descubri6 en el capitulo anterior y que son soélo
algunos de los que conforman su Argumento de Vida, que fueron dictados por otros y
gue lo necesitan a usted para que los lleve a escena, estan dentro de su cabeza. Es el
guion mediante el cual usted vive diariamente. Lo dramatico de todo esto es que,
hasta ahora, usted esta representando un papel sin saber que lo est4 haciendo. Es
casi seguro gue recibe "aplausos” por su actuacion pero el costo de ella es muy
grande: dejar de vivir su propia vida para vivir la vida que otros escribieron para usted.
Esto representa vivir sin libertad porque, aunque el argumento sea permisivo, esta
viviendo de acuerdo con directivas ajenas y no segun su propia plan de vida.

Argumentos para todos

¢Todos tenemos un Argumento de Vida? La respuesta es: Sl.

&Y todo Argumento de Vida es frenador? La respuesta es : NO... pero.

Hay Argumentos tremendamente tragicos. Las personas que los poseen
pueden terminar presos, o ser suicidas, homicidas, fundirse, morirse joven, etc..
Cuando usted tenga noticias de que alguien murié muy joven o que ha sufrido de
variados accidentes 0 que siempre tiene problemas legales piense en Argumentos
Tragicos. También estan los Argumentos "Sin Pena ni Gloria", como el de Virginia
aguella hija gue envejece junto a su madre. Para la Psicoterapia Integrativa, todo
Argumento es Tragico por cuanto aparta a la persona de su propio y auténtico
proyecto de vida. No importa que tengan apariencia benevolente o provida, como
muchos Argumentos que han dado a la humanidad grandes genios. Para la
Psicoterapia Integrativa se trata de un discurso ajeno que determina la vida de una
persona impidiéndole decidir por ella misma qué quiere hacer con su vida.

Pero... ¢No puede haber Proyectos de Vida, Metas Trascendentes que
coincidan con mandatos argumentales? Por ejemplo, aquel hijo de abogado, que
hereda tanto el estudio como la clientela, que responde al mandato "Sé abogado
como tu padre" y que, a pesar de todo eso, disfruta de lo que hace y la considera su
meta? Si. Claro que si. Lo que ocurre es que, si ese hijo de abogado toma el
mandato argumental, piensa sobre él, se contacta con su verdadero deseo,
reconoce que quiere ser abogado, ese mandato deja de serlo para transformarse
en una decision propia y, por lo tanto, trascendental. Es como si le dijera al padre:
"Papa, a pesar de que tu deseas que yo sea abogado, yo quiero serlo porque ES
MI deseo".



Fantasma ! vs. Tendencia Actualizante.

Como vimos, una de las caracteristicas del Argumento de Vida es la
tendencia de la persona para provocarse Experiencias Confirmatorias, es decir,
situaciones en donde termina corroborando que lo que dice su Argumento es una
Verdad Absoluta. Este Argumento es una historia que nos hemos estado contando
sobre lo que somos como personas, como es la vida, qué se espera de nosotros y
cuales son las consecuencias que deberemos soportar si transgredimos esa Ley.
Toda esta historia, que se ubica dentro de un registro imaginario de la vida, es
como un "fantasma" que nos persigue adonde quiera que vayamos.

Por otro lado la persona tiene una tendencia natural, como todo ser vivo, de
crecer hasta desarrollar sus potencialidades a pleno. Carl Rogers la llamé
Tendencia Actualizante. Y ya tenemos las dos fuerzas de choque: el "fantasma"
gque opera para resituar a la persona dentro del Argumento y la Tendencia
Actualizante que lo impulsa hacia la trascendencia. En el peor de los casos, el
"fantasma’, por su antigiiedad en nuestras vidas, termina imponiendo su falsa
l6gica, sus presiones y amenazas y triunfa. Aqui no pasé nada.

En el mejor de los casos, la Tendencia Actualizante hacia la vida se impone,
rechaza el prejuicio de la antigiiedad fantasmatica, cuestiona la falsa légica y le
clava una estaca al "fantasma”. El resultado es la autonomia respecto de ese
Argumento, sustento natural del "fantasma”.

Pero, durante el camino del crecimiento, el "fantasma" hace "zancadillas" a la
persona. Quiere imponerse a toda costa. Por esta razén, todo crecimiento tiene la
forma de un serrucho ascendente, en donde cada caida es esperable pues
confirma la presencia del "fantasma”, lo alumbra, lo podemos ver vy, por lo tanto,
combatir. Lamentablemente, hay personas que en la primera o segunda
"zancadilla" se desaniman y ceden su deseo a los requerimientos del fantasma.

No es este el caso siguiente.

M eta trascendente

Caidas argumentales
esperables en todo
proceso de

< crecimiento.
Momentos de
desanimo.

Comienzo dd crecimiento

Maria Ana tomd una decision

En plena tarea de crecimiento esta paciente me anuncia que estaba
pensando dejar terapia. Por esos dias se sentia muy angustiada, desorientada. En
la sesion me dice: "¢ Total para que. Para qué conocer mas sobre uno, para qué
ver. Qué voy a conseguir...?" ¢ Qué le estaba pasando? Todo lo que habia
construido durante la "época oscura” de su Argumento, mientras caminaba por la
vida del brazo con su "fantasma”, las cosas eran de una manera: su madre la
llamaba todo los dias para saber qué iba a hacer, qué iba a cocinar, donde iba a ir;

! “Fantasma’ esta tomado aqui como la corporizacion de una fantasia, producto dela
imaginacion. No se trata de un espiritu errante o de un gparecido. Le damos vidad
“fantasma’ cuando creemos, Sin cuestionar, las supuestas verdades encapsuladas en
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su marido era, 0 un padre tirdnico o un hijo desvalido; sus amigas, especialmente
una, la visitaba sin previo aviso para contarle sus problemas a los que Maria Ana
ponia la oreja; sus hijos no la respetaban porque nunca supo ponerles limites. Su
meta, conocida y reconocida en terapia, fue siempre la del dibujo y pintura. Jamas
hizo nada sobre eso.

Ahora Maria Ana, tras dos afios y medio de terapia, se corrié de esos
"lugares" y los demas se sienten, también, desorientados. Su madre esta deprimida
y le dice a la hija que desde que hace terapia la ve peor; el marido le sabotea, de
muchas maneras, el estudio del dibujo y pintura; la amiga dejé de llamarla. En
definitiva, el mundo de Maria Ana, estructurado con base en lo que se esperaba de
ella, se esta derrumbando. Y aqui le surgen las Dudas Argumentales: ¢Vale la pena
tanto alboroto? ¢No hubiera sido mejor dejar las cosas como estan y continuar con
sus descomposturas hepaticas, su anorgasmia y sus cefaleas? "Sin embargo
contintia diciéndome estoy llegando a las sesiones en punto, cosa que no hacia
antes. No quiero venir mas y no quiero no venir mas".

¢Es necesario explicar cual de sus deseos pertenecen al "fantasma” y cual a
su Tendencia Actualizante?

El Saber que no se sabe

En el caso anterior podemos darnos cuenta de la amenaza que significa
contactarse con un auténtico saber. Desde hace tiempo, quizas desde siempre,
supo, sin saber que lo sabia, que la madre la fastidiaba, que no queria casarse con
el que ahora es su esposo, que la amiga la molestaba, que quiso ser profesora de
Bellas Artes. Pero lo que si sabia (y sabia que lo sabia) es que era una madre
excelente, buena hija, que comprendia y ayudaba a todos sin pedir nada a cambio.
¢Y las sefiales que le enviaba su cuerpo? Bueno... eso era cuestion médica. Ahora
Maria Ana se encuentra en un atolladero: haga lo que haga debera sufrir las
consecuencias. Si decide continuar con su crecimiento tendra que confrontar,
sistematicamente, su Red Social. Si decide ceder a las presiones, tendra que
abandonar su proyecto con la carga de frustracion y su consiguiente rabia. Esto es
lo que se llama una Decisién Vital. Maria Ana se dio cuenta de que no se puede
crecer sin correr riesgos. Y en toda Decision Vital hay valores o actitudes
contrapuestos.

Se trata de la otra opcion.

Eric Berne define al Argumento como un plan no consciente de vida. Como toda
obra de teatro tiene un comienzo (el nacimiento), un desarrollo (las vicisitudes de
nuestra vida) y un fin (el mal llamado "destino"). Ya vimos que los principales
argumentistas son los padres, y los padres de los padres y asi hasta llegar a Adan y
Eva, lo que significa que podemos perder nuestra vida culpando a los otros de
nuestras desgracias sin lograr ningan cambio significativo. La otra opcion consiste en
ir conociendo esas lineas argumentales y cuestionar su validez en la determinacién de
la vida que nosotros queremaos Vvivir.

Cada linea argumental es un mandato no importando que se trate de
frenadores, permisores o cuasipermisores 2 Todos ellos, atin cuando conforman el

2 Losfalsos per misor es tienen su contrapartida en los fal sos frenador es. Pensemos
en un acohdlico. Un ma amigo, en unareunion, le dice: "Dde, toma una copita,
¢ué te va a hacer?' (Falso permisor). El padre del mismo acohdlico, justo antes de
que se vayaadichareunion, le espeta: "Espero que no tomes mucho” (Faso
frenador)
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area fuerte, son directivas parentales. Conociéndolos podemos deducir si son provida
0 antivida, si nos han impulsado a vivir bien, de acuerdo con nuestros deseos o, por el
contrario, a vivir en funcion del deseo de los otros.

Segun acabamos de ver. todas las personas tienen un argumento de vida, lo
gue las diferencia es que algunas poseen en su argumento, un mandato para
cuestionar los mandatos. Esto produciria, en algn momento del desarrollo evolutivo,
un efecto de liberacion de todo discurso ajeno. Seria algo asi como:

"Hijo, por ahora tienes que cumplir con algunas normas familiares. Pero,
cuando seas mayor de edad, puedes tomar tus propias decisiones, cuestionar el estilo
de vida que te impusimos como los valores que te inculcamos, programar tu propio
plan de vida en virtud de tus auténticos deseos, no ceder tu deseo en la medida en
gue lo sientas realmente tuyo. Hagas lo que hagas siempre te amaré y mi amor ira
contigo. Este es mi mandato final cuyo objetivo es liberarte de todos los mandatos
restrictivos que pude haberte dado. Cuestionalos. Te amo.”

La gran decision

¢Coémo saber si vivimos de acuerdo con nuestro propio Plan de Vida o segln un
Argumento de Vida? En las palabras de Eladia Blazquez , ;Cémo darnos cuenta si
estamos "honrando la vida" (Personalidad Abierta) o, simplemente, "permanecemos y
transcurrimos” (Personalidad Cerrada)?

Si vivimos de acuerdo con lo que se espera de nosotros, por mejor que nos
vaya en la vida, vamos a tener una sensacion de futilidad; en cambio, si vivimos
segun nuestra meta, segln nuestros puros y auténticos deseos, libres de
argumentacion ajena, nuestra vida tiene sentido pleno. En este caso estaremos
"honrando la vida", de la otra manera vivimos por vivir.

El pasaje de una vida sin sentido a una plena de sentido no es facil. No es
producto de la voluntad sino del conocimiento de uno mismo. En posesion de esos
mandatos que impiden vivir plenamente surge una pregunta: ;Y ahora qué?

¢Por dénde empezar?

El conocimiento de uno mismo se puede comenzar desde muchos lugares.
Pero, se empiece por donde se empiece, el ingrediente que NO DEBE faltar es la
buena fe, la honestidad para consigo mismo. Esto quiere decir que nada servira, ni la
psicoterapia, ni los talleres vivenciales, ni las lecturas, si los conflictos no los refiere a
usted. Si usted insiste en culpar a su esposa, a las circunstancias, al programa
econdmico vigente o a la conjuncién astral por sus problemas, todo seguira igual.
Entonces... ¢Por donde empezar? Pues... por usted.

Influencia de los frenadores

Cambiar significa pasar de un estado no deseado a un estado deseado. Como
vamos a ir viendo poco a poco, la gente considera como cambio el obtener algo que
no se posee o dejar de tener algo que se tiene. Un ejemplo del primer tipo es tener un
auto y uno del segundo tipo es dejar de fumar. Pero el cambio es mucho mas que
€s0: es conocer, cuestionar y desarticular los mandatos de ese argumento de vida
para poder vivir en libertad, fuera de esos textos ajenos que nos habitan. De cualquier
forma, en esta primera etapa, las personas consideran que cambio es tener... o dejar
de tener.

En el taller al que concurrié Anibal decidié que el cambio, para él, se
demostraria si aprendiera a invertir lo que gana y comprarse una casa mas grande. La
imposibilidad de saber invertir es una conducta que le impide a Anibal satisfacer su
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necesidad. ¢Por qué sera que queriendo algo no lo logra? ¢Es tan dificil saber invertir,
saber asesorarse, comprar una casa? Veamos...
El Argumento de Vida de Anibal hace, entre otras cosas, que él:

1) No pueda diferenciar lo que desea de lo que los demas desean.
2) No cumpla con lo que decide.

3) No sepa defender sus derechos asertivamente.

4) No cumpla con sus metas.

5) No se tome su tiempo para hacer las cosas.

6) No esté, realmente, en contacto con lo que necesita.

Observe como funciona el Argumento de Anibal un fin de semana.

Un dia frustrante

Domingo, 13hs. Anibal se siente aburrido pero no sabe qué quiere hacer.
Enciende el televisor y juega al "zapping". Lo apaga, suspira y busca un libro. Se pone
a leer pero lo deja en la segunda pagina. Su esposa le pregunta si no le gustaria ir a
San Telmo. Responde con entusiasmo que si. Se preparan y van. Cuando estan en
San Telmo, caminando y viendo los distintos puestos se da cuenta de que no esta
comodo pero no dice nada. De repente le viene "las ganas" de ir al cine, se lo dice a
su mujer pero ella no quiere ir. Le dice que vaya €él y que se encuentran luego en la
casa. Anibal toma el colectivo y va al centro. Recorre librerias, ojea libros, quiere
comprarse por lo menos tres, que no compra, va a comer pizza. No va al cine.
Regresa a su casa. La mujer no llegé, todavia, asi que, enciende la TV y juega con el
"zapping".

En toda esta secuencia Anibal estuvo bajo el poder del mandato frenador "No
conozcas tus deseos"

Este es un simple episodio de fin de semana en donde se pone de manifiesto la
influencia de frenadores especificos en su Tiempo Libre. Veamos qué le sucede en
otras areas: vivienda/mantenimiento.

No vive en una casa adecuada a sus necesidades de espacio; esta en deficiente
estado de conservacion; no sabe invertir sus ganancias con lo que se devalta
rapidamente.

Cada dia que se levanta Anibal recorre la casa con la vista y piensa "Qué chica
gue es... no hay lugar para caminar, si por lo menos hubiera ahorrado y hubiera
sabido invertir..." se deprime al pensar esto y luego se malhumora. Como tiene,
ademas, dificultades para decidir y como no es efectivo para cumplir con las metas
gue se propone, aunque desea mudarse, se siente atrapado en un callejon sin salida.

He aqui otros mandatos de Anibal: "No sepas invertir"; "No ahorres"; "No te
asesores financieramente"; "No seas efectivo"; "No decidas"; "No vivas
confortablemente”, etc..

Pero ... ¢Es que alguien pudo decirle esas cosas a Anibal, asi, directamente?
Por supuesto que no. Estas ideas limitadoras o0 mandatos frenadores estan dentro de
Anibal como consecuencia de ese sistema ideoldgico familiar: gestos, miradas,
palabras; todo lo oido y visto durante sus primeros ocho afios fue quedando registrado
hasta formar esa Matriz Inicial de Mensajes de la cual se nutre el Argumento de Vida.

Influencias reciprocas

Para tomar plena conciencia de este tema del Argumento de Vida es
imprescindible entender que las distintas Areas Vitales (Pareja, Trabajo, Tiempo Libre,
etc..) se influencian reciprocamente. Las carencias en una de ellas pueden
compensarse, neuréticamente, en otras. Por ejemplo: a Anibal le gusta quedarse en la
oficina después de hora porque tiene un espacio amplio para sus cosas, buena
relacion con sus comparieros, sabe qué hacer y lo hace bien. Esta es un area fuerte y
compensa las deficiencias en las otras: dificultades para hacerse de amigos, vive en



un espacio reducido, no conoce su deseo, no sabe compartir tempo con su familia, no
sabe invertir, etc.. Estas compensaciones actian como obturadores que le impiden
ponerse profundamente en contacto con sus carencias, alcanzar un buen nivel de
autoconciencia, y empezar a resolver sus problemas. Evidentemente Anibal tiene
areas con carencias. Pero... ¢Por qué tantas imposibilidades? Pareciera ser que, por
lo menos en estos aspectos, Anibal vive a pura pérdida. ¢Sera ese su deseo? ¢Vivir a
pérdida? Seguramente no... ¢O si? Para entender el significado de esta pregunta final
tenemos que pensar que en los seres humanos cohabitan dos deseos, uno, neurotico,
gue impulsa a vivir en contra de la naturaleza, a pura pérdida. Y otro que permite
trascender el Argumento de Vida, que impulsa a vivir en plenitud, a pura ganancia.
Entendamos esto:

La tendencia a vivir bien

Toda persona tiene una tendencia natural al desarrollo de sus potencialidades.
Igual que una planta que, con tierra fértil, luz solar y buen riego, crece hacia la vida,
un ser humano se desarrolla si cuenta con las condiciones familiares necesarias
(tierra fértil), amor (luz solar) y disponibilidad de los padres (buen riego).

Lamentablemente las cosas no ocurren siempre asi. En un alto porcentaje de
casos es totalmente diferente: hay tierra arida, oscuridad, sequia. Los padres poseen
una Ley en las que se fundamentan para educar a sus propios hijos. Una ley
heredada y nunca cuestionada producto de sus propios padres mas las experiencias
personales dentro de un contexto sociopolitico determinado. Todo esto conforma su
propio sistema de creencias el cual es transmitido a sus hijos y estos, a su vez, a los
Suyos.

Esa Ley, nunca cuestionada (la ley del Amo) conforma una normativa (serie de
normas) que se comunican en forma verbal y no verbal: debes, no debes, no, ten
cuidado, asi si, asi no, eres un...(tonto, genio), no sirves para nada, qué seria de mi
sin ti, qué seria de ti sin mi, el que no estudia nunca llega a nada, estudiar no sirve
para nada, el sexo lo es todo, el sexo es malo, mas vale pjaro en mano que cien
volando, el que no arriesga no gana, y miles de etc. mas lo cual indica lo
cortocircuitado que podemos vivir. Ponte a pensar en ti mismo y te daras cuenta de
gué cantidad enorme de mensajes rigen tu vida. Por razones de supervivencia la
criatura no tiene mas remedio que aceptar esos mensajes (MIM). Al haberlos
aceptado lo transforma en mandatos y el conjunto de ellos, con sus interrelaciones y
contradicciones funcionan como filtros con los que observa la vida estructurando su
propio sistema interno de creencias (SIC). Ambos, el MIM y el SIC, como ya vimos,
forman el Argumento de Vida. De ahi en mas estamos atrapados en él y su
conocimiento y transgresion asusta. La mayor parte de esos mandatos son
inconscientes y, aunque los conozcamos de nombre, no es suficiente para
desactivarlos.

En el momento en que se van haciendo conscientes queda al descubierto ese
discurso de Amo.

Ya conocidos algunos mandatos (nunca se termina del todo) viene la parte mas
interesante del trabajo de crecimiento: el reconocimiento y desarticulacion de cada
uno. A partir de este momento cada persona debe decidir si se "fertiliza" a si misma
con buena tierra, buen sol, y buen riego o va a continuar demandando un papay una
mama que lo haga por ella. En otras palabras: debemos decidir si continuamos
nuestro propio camino hacia la trascendencia creando las condiciones para vivir bien
o continuamos adheridos a una postura infantil ante las exigencias de la vida.

Cuestionando al Amo

¢Recuerda la época en que irritaba a sus padres con tantos por qués? :" Papa,
¢Por qué llueve"; " ¢Cémo funciona el televisor?; “¢Por qué la abuela esta siempre
enojada?"; "¢Por qué anda un auto?" Quiza ahora sea usted el que se irrita porque su



hijo pregunta. Lo que fastidia es que no siempre poseemos la respuesta. La pregunta
nos ubica frente a frente con nuestra impotencia: nos cuesta aceptar que no sabemos;
decir "No sé".

Los mandatos que conforman el Argumento de Vida son "verdades" mantenidas
durante mucho tiempo y nunca tamizadas mediante el "¢Por qué?. Hay preguntas,
como las de su hijo, que no se pueden contestar simplemente porque se ignora la
respuesta. La abuela puede estar enojada por mil razones, y la respuesta "Porque si"
no conforma ni a los conformistas. No responder a su hijo como funciona un televisor
no es un delito. Pero usted puede vivirlo como tal si siente que le estéa fallando al
pequefio inquisidor.

La respuesta sincera es : "No lo sé, hijo. (Lo averiguamos juntos?"

Los mandatos son, como vimos, verdades incuestionables, verdades absolutas
gue tienen la caracteristica de universalidad: deben ser asi para todos. Existen desde
antes de nacer nosotros y todos son sostenidos por ese universo en pequefio que es
la familia. Como normas que son hay que respetarlas, de lo contrario sobrevendran
castigos siendo el méas temido la pérdida del amor. Esto quiere decir que ningan
mandato admite el cuestionamiento porque, si lo admitiera, se correria el peligro de
gue todo el edificio se venga abajo. Ningiin mandato argumental puede sostenerse al
ser cuestionado dado que llegaria rapidamente al tan temido "No sé€". Por lo tanto, el
cuestionamiento, es la mejor arma que poseemos para "impotentizar" el mandato y
dejar sin voz al Amo.

Cuestionemos... cuestionemos...

El conocimiento, reconocimiento y cuestionamiento de los mandatos que forman
el Argumento de Vida es un principio viable para comenzar a cambiar.
Lamentablemente, en la practica terapéutica de algunos profesionales, se ha
confundido el cuestionamiento con la violencia ejercida sobre almohadones que hacen
las veces de padres con la idea erronea de que, al descargar la furia contra ellos, el
mandato desaparece como por arte de magia. Esto ha promovido que los pacientes
Se pusieran paranoicos respecto a las figuras parentales. Se ha confundido catarsis
con elaboraciéon y, mas alla de una sesién en donde todos gritan y lloran, las cosas
siguen igual.

En cambio, la elaboracion consiste en entender el significado de lo que surge en
sesion y establecer conexiones asociativas con otros elementos del psiguismo, hasta
gue los mandatos del argumento de vida vayan perdiendo fuerza y la persona
recupere su autonomia.

Existen, entonces, dos formas de trabajar esta cuestion:

1) La desafiante, rebelde, cuya consecuencia es que la persona queda adherida
al lugar del que quiere salir.

2) El cuestionamiento, hasta lograr que tanto las personas reales como las que
tenemos "metidas en la cabeza", alcancen el nivel del "No sé", con lo que el mandato
comienza a perder potencia.

En el proceso que va desde el conocimiento del mandato, con el reconocimiento
de cémo influye en su vida, la toma de conciencia de esas experiencias repetitivas
confirmatorias, las asociaciones que tu puedes ir haciendo con otros aspectos de tu
vida, el mandato se va debilitando, va perdiendo fuerza hasta que deja de
influenciarte, de obstaculizar tu pleno desarrollo como persona. Esto lleva tiempo y
hay pacientes... impacientes.

En todo este trayecto, el cuestionamiento del mandato cumple una funcion
esencial por cuanto se pone en tela de juicio la veracidad de la idea erronea que lo
sostiene.

Si volvemos a los ejemplos de preguntas que el hijo le hacia al padre recordara
gue muchas de ellas podian ser contestadas, tenian una respuesta légica, verificable.
Pero... ¢Qué repuesta logica se puede encontrar para cada una de estas preguntas? :



Papa...

¢Por qué no puedo saber qué es lo que quiero?

¢Por qué no puedo terminar lo que empiezo?

¢Por qué no puedo disfrutar de la vida?

¢Por qué no puedo decirte que te quiero?

¢Por qué nunca me dices que me quieres?

¢Por qué no puedo mostrar tristeza?

¢Por qué no recuerdo lo que estudié al dar un examen?

Me temo que, en estos casos, el padre se vea en figurillas para responder.
Apelara a los recursos que tiene a mano, quizas al autoritarismo, puesto que él nunca
se ha cuestionado nada de esto.

Como ejemplo elijamos un posible didlogo entre padre e hijo pre-adolescente:

Papa, ¢por qué cuando estoy triste y lloro te enojas conmigo?

Porque los hombres no lloran.

¢Por qué los hombres no lloran?

Porque si lloras eres un marica.

¢Por qué seria un marica si lloro?

Porque las que lloran son las mujeres.

¢Por qué sélo las mujeres pueden llorar?

Porque son débiles.

¢En qué es débil una mujer?

Tiene menos fuerza fisica que el hombre.

Entonces... ¢las mujeres que hacen fisicoculturismo pueden llorar?

(Silencio, estupor, ausencia de argumento).

No lo sé. Nunca me habia puesto a pensar en todo esto. (Se trata de un padre
honesto)

Entonces, papa, quiere decir que una persona que llora no necesariamente es
débil. Las mujeres no son débiles y pueden llorar y yo no seria ni débil ni marica por
llorar cuando estoy triste.

Esta conclusion a la que arribé este preadolescente es consecuencia del
cuestionamiento de un mandato del Argumento de Vida cuya expresion seria: "No
muestres tristeza; los hombres no lloran".

Los mandatos se expresan en modo imperativo, sentencioso. Es la voz del AMO
dentro nuestro. Cuando usted descubre a alguien expresandose sentenciosamente es
porgue esta hablando el AMO que lleva dentro repitiendo mandatos que nunca
cuestiond. Esto mismo vale para usted. Es muy interesante observar la reaccion del
otro cuando se cuestiona la sentencia mediante el ¢Por qué?, ;Qué te hace pensar
eso?

EJERCICIO
Consigna

En el capitulo anterior escribié una lista con las cosas que no puede hacer
aungue desea hacerlas. Ahora va a transformar esos frenadores en preguntas.
Completado el interrogatorio elija un frenador que en este momento de su vida lo esta
haciendo vivir a pura pérdida. Luego imagine que frente a usted esta sentado o
sentada aquella persona de la que, principalmente, usted cree que proviene ese
mandato. Preguntele ¢Por qué no... tal cosa?. Escriba las respuestas que van
apareciendo en su mente. ContinGe asi hasta que ese " otro interiorizado", el AMO,
diga "No sé” o vacile o se enoje, etc.. Ese es el momento en que usted descubrira que
no hay ninguna razon légica que sostenga el mandato frenador, lo que le indicara la
invalidez del mismo. Si a pesar de esta evidencia usted contintia creyendo en la
validez del mandato, es porque usted necesita creer, quizas porque le da temor



pensarse en un vida diferente, fuera de la voz del AMO y siendo autor de su propio

libreto.

Vayamos a un ejemplo orientador: nuestro personaje es Alicia, quién hizo este
ejercicio en el curso:

sentir.

1) Lista de cosas que no puedo hacer aunque lo desee:

a) Hacer régimen;

b) Hacer ejercicio fisico;

c) Decirle a mi esposo que lo amo;

d) Hablar adultamente con mi hija mayor.

e) Ponerle limites firmes a mi madre a pesar de la culpa que yo pueda

2) Frenadores.

a) No hagas régimen; no seas delgada; no seas seductora como muijer.
b) No cuides tu cuerpo; idem a).

c) No demuestres afecto a tu esposo; no le digas que lo amas.

d) No hables adultamente con tu hija; no te muestres madura con ella.
e) No defiendas tus derechos con tu madre; no le digas "NO".

3) Persona sentada frente a mi y frenador elegido: mi madre; "No muestres

afecto a tu marido".

man-

4) Cuestionamiento.

Alicia: ¢Por qué no hay que mostrar afecto al marido”

Madre: Porque a los hombres les das la mano y te sacan hasta el hombro.

Alicia: ¢{Cuales hombres hacen eso?

Madre: Todos.

Alicia: ¢Todos los hombres del mundo?

Madre: En general si.

Alicia: ¢Y en particular?

Madre: Bueno... me haces cada pregunta... (Comienza a tambalear la Idea
Erronea)

Alicia: Como el abuelo, por ejemplo.

Madre: Bueno... papa era una excepcion.

Alicia: ¢Y no podria haber otras... como José, por ejemplo?

Madre: Bueno... José también...

Maria: Entonces puedo decirle que lo amo. (La Idea Erronea, sostén del

dato, fue derrumbada)



CAPITULO 4

ESTRATEGIA PARA FRACASAR; ESTRATEGIA PARA
TRIUNFAR

El arte de fracasar. Casos

reales. Momento de cambiar la
higoria ¢Teanimarés? Gratas
consecuencias.

Un ejemplo... ¢(Podré ser el suyo?

Variemos un poco la dinamica. Quiero comenzar por un ejercicio casi similar
al del capitulo 3:

1) Identifica una necesidad propia. P.ej.: adelgazar 5 kilos.

2) Date cuenta de aquello que te cuesta hacer relacionado con esa
necesidad. P.ej.: régimen para adelgazar.

3) Transformalo en un mandato frenador: "No hagas régimen."

4) ldentifica algunos mandatos asociados con forma de permisores (falsos
permisores): "jQué importa unos kilitos de mas"; "Come, jqué te va a hacer por una
vez!"; "Pruébalo solamente”, etc..

5) Piensa en las posibles Ideas Erréneas asociadas a esos mandatos: "La
gente flaca es enferma”; "Por mas que lo intentes no lo vas a lograr"; "Siempre nos
fue muy dificil adelgazar."; "No puedes negar que eres igual a tu padre”, “Ningun
régimen funciona.”; “A la larga recuperas los kilos”; “Lo dificil es mantenerse”, etc..

6) Escribe en forma de preguntas los por qué de cada idea errénea: "¢Por
gué la gente flaca es enferma?; ¢Por qué por mas que lo intente no lo voy a lograr?;
¢Por qué nos es dificil adelgazar; qué es lo que hacemos mal?, ¢En qué cosas soy
igual a papa?, ¢Ningun régimen funciona... ninguno?, ¢Por qué tendria que
recuperar los kilos?, ¢Por qué es dificil mantenerse?, etc..

7) Investiga dentro tuyo de qué persona, principalmente, provienen esos
mandatos y las ideas erréneas que les sirven de soporte.

8) Sienta a esa persona frente a ti y hazle el interrogatorio.

9) Contintia cuestionando las respuestas hasta alcanzar el momento de la
vacilacion o el "No sé". Recuerda que en este punto la idea errénea y el mandato se
quedaron sin sostén.

No es el proposito de este libro que la persona del ejemplo adelgace sin
dificultades porque se dio cuenta de toda esa estructura de mandatos e ideas
erréneas que provocan y mantienen su sobrepeso. El objetivo prioritario es que
tomes conciencia de que tu propia vida esta fundamentada en un Argumento ajeno
a tus propios deseos como persona. Si llegaras a reconocer esto a través de la
lectura, la meta se cumplié. Si, ademas, alcanzas tus propios objetivos hay que
reconocerte todo el mérito. Diremos, entonces, que has pasado de una estrategia
de fracaso a una estrategia de éxito. En sintesis: cambiaste.



¢Qué es una estrategia?

Vamos a definirla como la habilidad que se posee para dirigirse a una meta y
alcanzarla. Estrategia para el fracaso es la aptitud, la capacidad que tu tienes para
vivir tu vida de manera intrascendente, sin pena ni gloria, perdidosamente, ajeno a
tus deseos, melodramaticamente. La persona obesa del ejemplo tiene una
habilisima estrategia para seguir estando gorda; Anibal tiene una habilisima
estrategia para seguir perdiendo plata; el padre de Julian es habilisimo para reprimir
la tristeza; tu eres habilisimo para... (complételo usted).

Eres igual a tu padre.

¢Cbémo se llega a ser un habilisimo estratega para encaminar la vida... hacia
el desastre? ¢Simplemente obedeciendo mandatos? De hecho no. Los mandatos
forman la matriz de nuestro Argumento, pero para que éste pueda desarrollarse
necesita de otros elementos: pensamientos parasitos que me impiden pensar clara
y reflexivamente, la imaginacion, las sensaciones y emociones, la palabra hablada y
la accion fisica propiamente dicha.

Todo individuo es un hecho irrepetible. Viene formandose desde el momento
de la fecundacion. Piense en esta maravilla: uno de los 500.000.000 de
espermatozoides de su padre, uno solo, pudo llegar tras denodados esfuerzos
hasta el tercio superior de la trompa de Falopio y fecundar a un évulo, justo a ese
gue maduro lo suficiente como para abandonar el ovario de mama. La vida es un
milagro y, en el momento de tu nacimiento, ese milagro llevo tu nombre. Desde el
mismisimo comienzo de tu vida como persona fuiste un ser distinto: no hay otro
como tu. Por ese motivo la vida humana es una obra de arte, de esas por las cuales
se pagan millones de ddlares. Por lo irrepetible. Desaparecido el original adiés obra
de arte. Poca gente tiene conciencia de esto.

Lamentablemente, durante nuestra vida, vamos cediendo gran parte de esa
originalidad en aras de lo que se espera de nosotros. Diluimos nuestro propio ser
en esa masa amorfa de discursos ajenos que nos habitan. Vamos siendo lo que los
demas desean. En ese enajenamiento dejamos de ser los seres originales que
fuimos para ser copia de aquellos que escribieron nuestro libreto. En el "Tiene un
caracter idéntico al padre" se resume la falta de originalidad. Seremos Unicos en
nuestro fisico, pero en nuestras conductas somos repeticion, hasta que decidamos
Ser nosotros mismos.

En esa alienacion, en esa ausencia de originalidad, en ese no saber quiénes
somos, encontramos la base de toda estrategia para fracasar, la base de toda
neurosis.

Justamente, por tener una estrategia para fracasar es que podemos
vislumbrar, por simple oposicion, la existencia de una estrategia para triunfar. Si se
dice que existe una Historia Oficial, es porque hay Otra Historia. Lo mismo ocurre
con el Argumento de Vida al que podemos llamar "oficial”. Por lo tanto debe haber
otro argumento. Este argumento oculto es la base de la estrategia para triunfar y
debemos darlo a conocer. ¢Donde esta? Dentro suyo Yy lo llamamos Plan de Vida
Adulto. ;/Recuerda?

Uno de los deseos mas fuertes de Anibal es mudarse a un departamento mas
grande y tiene una estrategia para no lograrlo. Esta estrategia comienza con su
creencia ciega en la idea errdnea de su padre. Lo que éste le vino inculcando es
parte de esa Historia Oficial y Anibal se quedd con ella como si fuera la Unica
verdad. Durante toda su vida oy a su padre este tipo de discurso: “Ten cuidado, la
gente es mala, si te pueden embromar te embroman, desconfia y acertaras, mas



vale pajaro en mano que cien volando, la platita en el colchén, los bancos se
guedan con tu plata, mira lo que le ocurri6 a los inversores de tal banco... La vida es
dura, a veces uno piensa para qué vive.” "Asi deben ser las cosas", se dijo Anibal, y
nunca se le ocurrié hacer un "revisionismo" de esa historia. Recordé episodios en
donde prestaba sus Utiles a compafieros poco confiables que terminaban robandole
las cosas. "jViste... yo te lo dije. No prestes las cosas!" le decia el padre y se
guedaba tan mal que pensaba que lo mejor era estar muerto. Y asi fue confirmando
gue la historia del padre era cierta cuando, en realidad, era Anibal quién,
inconscientemente, elegia comparieros pocos confiables para prestar sus
elementos.

La esposa de Anibal recibié u$s 30.000.- de la sucesion de su padre. Con esa
dinero, mas un crédito podrian cambiar de vivienda. Por su parte, en el trabajo
Anibal tiene un comparfiero economista que sabe como invertir en la bolsa. Con
parte del dinero de su esposa mas el asesoramiento de este compafiero podria
haber hecho una buena diferencia. ¢Dénde piensas qué estan esos u$s 30.000?

En una caja de seguridad durmiendo el suefio de los justos.

No confies en nadie.

Analicemos en detalle la estrategia de Anibal. EI no sabe que sigue pasos
muy especificos para no cambiar de casa. Pero, en un interrogatorio, aparecio lo
siguiente:

1) Cree que es verdad la idea erronea de su padre. Lo cree como si esta idea
tuviera la fuerza de una Ley Absoluta: "Nadie es confiable, la vida es dura”. No hay
persona que se salve.

2) Durante toda su vida corrobor6 que esta idea es verdad.

3) Para ello tuvo que elegir, inconscientemente, personas poco confiables y...
les confi6 algo. Obviamente, esas personas le fallaron.

4) Por extension, ningun lugar es confiable para invertir: las financieras
quiebran y se quedan con la plata, los délares que te venden pueden ser falsos, los
bancos que te ofrecen mucho no tienen garantia del Central, la Bolsa puede ser un
juego mortal, cuidado con los plazos fijos.

Sintéticamente, hasta ahora, la estrategia es esta:

1) Creencia ciega en un prejuicio paterno.

2) Busqueda inconsciente de personas que le fallen.

3) Verificacion de la Idea Erronea.

4) Aplicacion indiscriminada de esa idea a las instituciones.

5) Miedo a invertir y que lo estafen.

6) Queja constante: "jNo se puede vivir asi!"

7) Episodios angustia, rabia, desaliento ante las variaciones de la bolsa y
autorreproches: "jPor qué no habré comprado!”, “jQué estupido que fui!”

8) A pesar de las evidencias y del autorreproche, todo sigue igual.

9) Inmovilidad creciente con emociones de angustia, rabia, desasosiego,
intolerancia, fastidio.

10) Compra de cosas que no necesita como una forma compulsiva de aliviar
tensiones (comprolismo).

11) Emociones de culpa y bronca por haber gastado demasiado.

12) Constatacion de que el dinero no alcanza para nada.

13) Se compara con otros quienes, ganando como él, saben hacer un buen uso
del dinero y acceden a viajes, casa nueva, auto 0 Km, etc.



14) Envidia y resentimiento.

15) Autorreproche melodramatico: "No sirvo para nada. ¢Por qué los otros
puedeny yo no?"

16) Episodios depresivos.

17) Confirmacion de la idea paterna: “La vida es dura”

Toda esta secuencia que va "In Crescendo” tiene una base: la creencia ciega
en ese codigo paterno que conribuy6 a que Anibal tuviera ese Sistema de
Creencias. ¢Qué pasaria si se decidiera a cuestionar racionalmente esos prejuicios
como lo hicimos con el padre de Julian y su prohibicion para mostrar tristeza?

Papa...

¢Por qué siempre has dicho que la vida es dura?

He sufrido tanto en mi vida, hijo...

Reconozco que has sufrido pero... ¢Por qué LA vida es dura? Entiendo que
TU vida ha sido dura... pero yo te pregunto por la vida en si?

Tu me haces cada pregunta... (Observe el quiebre. No sabe qué decir)

Yo conozco otras personas que dicen que la vida es maravillosa y que vale
la pena ser vivida.

Han tenido suerte...

Si... pero han sabido colaborar con esa suerte. Papa... ¢qué opinas de que
|nV|erta parte del dinero de Roxana en la bolsa?

iTen cuidado... puedes perderlo todo!

Tengo un buen asesor, un economista compafiero mio.

Como sabes que es buen asesor... nadie es confiable. (Generalizacién)

¢Por qué nadie es confiable?

Todos terminan fallandote. No se puede confiar en los demas.
(Generahzauon)

¢Por qué no?

A la larga te embroman. (No da razones validas)

¢Todos?

Si, todos.

JConoces a todos los asesores?

Bueno... no... pero para muestra basta un boton. (Al abuelo paterno de
Anlbal el socio Io estafd. El padre de anibal hace una argumentacion falaz por
comparacion inadecuada y generalizacién)

No es lo mismo un botdn, que si pueden ser iguales, de los asesores que
tienen personalidades diferentes. ¢Cuantos asesores conoces que te hayan
estafado?

Bueno... no... directamente no...

Quiere decir que NO tienes experiencia directa. O si alguien te hubiese
estafado seria especificamente ese alguien y que no tiene por que ser el
mismo. Asi como hay transfugas en otras profesiones también las hay en esta,
pero también hay gente honesta.

Si... claro... pero hay que tener cuidado.

Eso me gusta. La cuestion esta en elegir bien.

Si este didlogo hubiese sido real y si Anibal estuviera convencido de que las
cosas son asi, le posibilitaria cambiar hacia una estrategia de éxito. Estos serian los
pasos:



1) Desafio de la Idea Erronea: : “Evalta convenientemente, asi como hay
gente poco confiable la hay confiable, algunos querran embromarte pero
muchos no, confia prudentemente, el que no arriesga no gana, arriesga
calculando las consecuencias de los riesgos, estudia las diferentes opciones
antes de invertir, la vida es hermosa, disfrutala”.

2) Busqueda de un asesor financiero o agente de bolsa bien recomendado.

3) Confirmacién de que la Idea correcta es... correcta.

4) Aplicacion discriminada de la idea correcta a las instituciones: "Algunas son
confiables y otras no".

5) Posibilidades de invertir.

6) Aceptacion de las variables econémicas en juego.

7) Rapidez de reflejos ante las variaciones bursatiles y las sugerencias del
asesor.

8) Aumenta su patrimonio.

9) Verificacion, desde esta critica, de que si bien algunos funcionarios son
ineficientes, se posee la habilidad suficiente como para capear el temporal.

10)"Algunos son honestos y otros no".

11) Cambia el discurso paterno por un discurso propio.

12) Movilidad creciente.

13) Racionalizacién en las compras.

14) Constatacion de que el dinero alcanza. Con el plan de ahorro,la inversiéon y
el crédito hipotecario...

15) Accede a comprar la nueva casa.

16) Autogratificacion: "Sirvo. Yo también puedo. Esas ideas eran validad para
papa de acuerdo con su propia historia. Yo tengo otra idea de la vida".

Siente alegria por alcanzar las metas.

17) Desconfirmacion definitiva de la idea paterna.

Las ideas err6neas que fueran transmitidas por el padre de Anibal son
condicionantes para vivir mal. Todos los seres humanos vivimos, en mayor o0 menor
medida, en funcion de esos obstaculizadores del crecimiento. La imposibilidad que
tiene Anibal de acceder a una mejor calidad de vida es consecuencia de un sistema
de creencias nunca cuestionado. Pensando sobre aquellas ideas erroneas entiende
gue puede ser valida para su padre, quizas para su abuelo, pero que no tiene que
ser asi para €él. Al cuestionar el mandato frenador, favorecedor de una actitud de
pérdida, comienza a asesorarse, a invertir, a no perder y luego a ganar con lo cual
obtiene lo que desea. La estrategia individual de Anibal no es universal. Ante el
mismo mandato otra persona estructura una estrategia diferente. Pero, dejando de
lado las estrategias, importa reconocer que cada vez que se cuestiona 'y
desconfirma un mandato se abre la puerta para el cuestionamiento y descon-
firmacion de muchos mas. La telarafia se empieza a romper.

El caso de Estela: prohibido gozar

Se trata de una sefiora de 34 afios que no puede alcanzar el orgasmo. Se
excita hasta un punto y luego... algo sucede dentro de su cabeza. Participante de
uno de nuestros talleres nos cuenta, en su presentacion, que su objetivo seria no
s6lo alcanzar el orgasmo sino disfrutar de las cosas gratas de la vida. La pareja se
esta deteriorando, justamente, porque el esposo no logra entender qué le pasa a su
mujer. Hay didlogo entre ellos, compafierismo, se quieren y se desean. Pero en el
momento de la relacién, placentera al principio, se produce un cambio en Estela
gue le impide seguir gozando. Ella lo llama el "click". Ocurre lo mismo en otras
situaciones, como ir al cine o comer afuera. Hay interés y entusiasmo pero, en un



momento determinado, "Click". Aparece el fastidio, el malhumor, el deseo de
volverse y, lo que podria haber sido un buen momento, se transforma en una
frustracion. Demas esté aclarar que todos los ejemplos de probleméticas humanas
que presentamos en este libro tienen raices profundas; no se van a resolver en un
taller vivencial o leyendo un libro. Como ya quedé explicitado, el objetivo basico es
que cada cual tome conciencia de que su vida esta determinada por ese Argumento
de Vida en funcion de los mandatos y la estrategia que cada cual pone,
inconscientemente, en funcionamiento para malograr su vida confirmando la validez
del mandato.

En el cuestionario autodiagndstico y en su posterior trabajo en el Taller,
aparecen estos mandatos frenadores de Estela:

"No tengas relaciones sexuales satisfactorias”

"No hables libremente de temas sexuales"

"No tengas fantasias sexuales"

"No investigues sobre tu problema"

"No explores tu cuerpo”

"La vida es dura"

"El que rie en viernes llora el sdbado"

"No goces"

Ante el interrogatorio Estela recuerda un episodio de su infancia.

Cierto dia, al tener siete afios, la madre la sorprende jugando con una primay
explorando los genitales. "Se armé una gran podrida" dice. "Mama llamé a su
hermana para decirle lo que estdbamos haciendo. Que no queria que Patricia fuera
mMAas a nuestra casa y que yo no iba a ir mas a la de ella. Bueno... un desastre total.
Lo recuerdo muy bien..."

Desde siempre la madre le quitaba la mano de "ahi". Le decia lo "putas" que
son las mujeres. (4) Estela cree que el padre se iba con otras mujeres pero nunca
lo supo realmente. El sexo estaba prohibido. Recuerda haber sentido vergtienza
cuando se indispuso por primera vez y cuando comenzé a desarrollar el busto.

Estela vivio en un clima represivo que lo fue generalizando a toda su
experiencia vital. En el Taller le pregunté qué cree ella que tiene lo sexual para ser
reprimido. Desde lo racional responde que nada. A pesar de esta respuesta y de
gue estéa criando a su hija con un modelo diferente, la represion sigue actuando en
ella en todo lo que a disfrute se refiere.

Pareciera ser como que hay circuitos mentales separados: 1) piensa que
esta bien disfrutar de la vida y del sexo; 2) imagina a su madre retandola; 3) Lo que
le dice a su hija esta en funcion de lo que piensa; 4) Y ella actta segun lo que
siente al imaginar a la madre. Lo imaginario, en Estela, es que va a recibir nuevas
criticas si goza. Eso se le hace intolerable.

Explorando un poco méas aparecen estos otros mandatos:

"No le des el gusto a tu marido" (recuerde que el padre de Estela se iba con
otras);

"Todos los hombres son iguales”

"Las mujeres gue disfrutan del sexo son putas"

"Si me demuestras que sientes placer me voy a sentir muy sola"

"Si disfrutas ya vas a ver lo que te pasa después"

Lo curioso de estos mandatos es que Estela no puede afirmar que provienen
de la madre; si el clima represivo, en general, pero no puede asegurar que alguna
vez haya oido a su madre decir cosas asi. Reconoce, eso si, que su propia vida
esta determinada por esos mensajes. Pero... si no fueron dichos por alguien,
¢COmo estan en Estela? Porque Estela les dio una forma verbal en funcién de la



ideologia familiar que se transmite mediante ciertas conductas, gestos, tonos de
voz. Se escribié para si misma un "cuentito" que dio origen al "fantasma" del "No
Disfrutes" que la persigue.

Como consecuencia de este "fantasma" Estela decidié, a muy temprana edad,
que disfrutar estaba prohibido. Que las consecuencias podrian ser catastroficas: el
castigo, el enojo de la madre, la pérdida del amor. Lo dramatico de esto es que, al
igual que Anibal, Estela contamina toda situacion de placer. Dice: "Hay algo dentro
de mi que, a pesar de estar pasandola bien, me impide disfrutar plenamente”. La
ideologia de la madre se introdujo dentro de ella privandola de su propio deseo. Y
esto sigue asi porgue Estela no cuestiono esa ideologia y sigue viendo y oyendo a
su madre desde su imaginario aun cuatro afios después... de que su madre haya
muerto.

Hagamos con Estela lo mismo que con Anibal: analicemos su estrategia para
no disfrutar.

Ante una situacion que la invita al goce, Estela:

1) Visualiza el rostro de la madre cuando las sorprendi6 a ellay a la prima.

2) Oye los gritos de la madre.

3) Se ve a si mismay a la prima asustadas.

4) Oye cuando la madre le habla a su hermana (tia de Estela) para contarle
lo sucedido.

5) Recuerda su tristeza cuando dejan de verse con la prima durante bastante
tiempo.

6) Siente miedo a que algo malo pueda pasar si disfruta.

7) Piensa, inmediatamente, que ese "algo malo" le va a ocurrir a su hija.

8) Genera un intenso dialogo interno sobre las caracteristicas del

hipotético accidente. (Al salir con el esposo a cenar se siente inquieta de
pronto. Quiere volver a su casa porque teme que algo esté pasando. Le dice al
marido que va al bafio pero lo que hace es hablar por teléfono para corroborar que
todo esta bien).

9) A veces genera un fuerte dolor de cabeza.

10) Confirma que la vida no tiene sentido. Que al final se sufre. "Mama tenia
razon".

Por miedo a un castigo imaginario mantiene, post-mortem, una alianza con la
madre conservando la creencia erronea de que disfrutar es malo. El castigo por
transgredir la ley puede ser catastréfico. He aqui el condicionamiento y sus
consecuencias: vivir una vida a pura pérdida porque... ¢Para qué quiero tener y
hacer cosas si no las puedo gustar?

¢Qué pasaria si...?
Si: ¢qué pasaria si Estela decidiera hacer un truco y cambiar la historia de
parte de su vida? Veamos:
Ante una situacion que la invita al placer, Estela:
1. Visualiza el rostro de su madre que sonrie con picardia cuando las sorprendi6 a
ellay ala prima.
. Oye a la madre quién, carifiosamente, les dice que eso no se hace.
. Se ve a si misma y a la prima riendo nerviosamente.
. Oye que la madre le habla a su hermana y que no le cuenta nada de lo
sucedido.
. Recuerda, con alegria, los momentos que siguieron juntas con Patricia.
. Siente alegria anticipada ante un acontecimiento deseado.
. Sabe que nada malo va a pasar porque ella disfrute.
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8. Disfruta plenamente del acontecimiento.
9. Se siente, fisicamente, bien.
10. Confirma que la vida es hermosa y que vale la pena vivirla.

Claro, tu me puedes decir... “jPero todo eso es una mentira, la verdad es
otra!”. Y yo te daria la razon. Pero este ejercicio de imagineria le demuestra a
Estela que esto podria haber sucedido y que es tan valido como lo otro y que
ahora, que conoce otra version, esta en condiciones de elegir si sigue viviendo
segun lo pautado por un Argumento de Vida obsoleto o planifica su vida con una
nueva dinamica.

El caso Veronica: poseida por las brujas

Segun narra Verénica la madre no la quiso tener pero, por razones religiosas,
decidié no abortarla. Desde su nacimiento mostré un profundo desafecto por su hija
gue se tradujo en una envidia destructiva y deseos de que las cosas le fueran
siempre mal. Desde su adolescencia Veronica va descubriendo que su madre
practicaba la brujeria del tipo magia negra. Hacia y le hacian "trabajos” para
perjudicar a otros. Ahora, a los 30 afios, con tres hijos y una profesion en la que no
le esta yendo bien, con dramaticos problemas de pareja y fobias mdltiples, Verénica
cree, con una certeza que espanta, que todas sus desgracias son provocadas por
las "malas artes" de su madre a quien no ve desde hace tiempo.

Ha consultado a videntes y parapsicologos los cuales le han confirmado su
sospecha. Pero no hubo antidoto posible: la "magia blanca" no result6. La madre es
todopoderosa.

Los mandatos grabados en Veronica desde que estaba en el Utero son, entre
otros:

"No existas"

"No vivas tu vida"

"No pienses"

"No hagas cosas"

"No triunfes en nada"

"No goces de la relacion de pareja”

"No goces del sexo"

"No seas una buena madre"

"Tenme miedo”

"Tengo poder sobre ti"

"Me has arruinado la vida, ahora me toca arruinartela a ti"

"Nadie podra con mi magia”

"Nunca seras feliz"

“Terminaras loca”

Hay otros muchos mas especificos pero con estos bastan para mostrar la
destructividad de una madre psicética. Veronica es incapaz de conocer, reconocer
y, menos aun, de cuestionar estos mandatos. El s6lo hecho de pensarlo le aterra
temiendo la venganza de "la bruja”.

¢Cbmo se manifiesta este Argumento de Vida en la existencia de Veronica?

No tiene deseos propios. Hace suyos los deseos de los demas. No puede
pensar con claridad, entra en confusion cuando se le pregunta ¢Qué opina? Juega
al juego del "Genio y la Estupida" con su esposo. Sexualmente "es violada" en cada
relacién y no recuerda haber sentido un orgasmo en su vida. Gustandole el arte y
teniendo talento para la pintura jamas empezé un curso. Su misién en la vida es
proteger a los hijos de las brujerias de la madre. Para eso les cuelga cuanto



amuleto existe. A pesar de todo esto, se muestra en la primera sesion como una
persona reflexiva, que critica esta "cosa magica" que tiene, es observadora, con
muy buen nivel de verbalizacién, congruente en lo que dice, sentido comun, critica
de las conductas de su esposo en lo que se refiere a trato personal, educacion de
los hijos y manejo del dinero. Me dice que la madre la arruiné y que le sigue
haciendo dafio. Afirma que una parte de ella no cree en esas cosas pero que otra
si.

Describamos la estrategia de Veronica para vivir mal:

1) Tiene la creencia magica de que la madre es una bruja.

2) La responsabiliza de todas sus desgracias.

3) Por lo tanto ella no se responsabiliza de su propia vida.

4) No le pone limites al marido a pesar de que ella demuestra tener mayor
sentido comun que él en muchas ocasiones; no le habla sinceramente; nunca le dijo
gue no disfrutaba del sexo, entre otros temas.

5) No se pone en contacto con sus necesidades; desconoce sus deseos.

6) Como consecuencia de esto tiene un bajo nivel de autovaloracion que
refuerza diariamente jugando al juego de la "Estupida”.

Este Argumento de Vida podria cambiarlo por un Plan de Vida Adulto si ella
quisiera correr el riesgo de asumir toda la responsabilidad por lo que le sucede.
¢Qué pasaria si Veronica...?

1) Toma plena conciencia de su pensamiento magico.

2) Deja de responsabilizar a su madre de todas sus desgracias.

3) Comienza a hacerse cargo de que es ella, Veronica, la responsable de
cuanto le sucede.

4) Defiende su espacio psiquico poniendo limites a su marido y a los demas.

5) Empieza a conocer sus necesidades y deseos, planifica acciones para
satisfacerlos y disfruta de sus logros.

Esta seria, simplificadamente, una de las estrategias posibles para que
Veronica pueda tener acceso a la felicidad. Pero no es facil hacer ese pasaje de
una estrategia de fracaso a una de triunfo debido a que la primera se ha hecho
habito, como en todo aprendizaje efectivo. Para desaprender un modelo de vida,
gue nos acompafia desde que nacemos e ir formando nuestro propio modelo se
necesita tiempo. Veronica no estaba dispuesta a cambiar. Yo solo fui una
esperanza mas de anular la magia de la madre. Cuando vio que un psicologo no
hace esas cosas dej6 de venir.

EJERCICIO

EL CASO DE... (Aqui debes poner tu nombre)

Este ejercicio complementa el del comienzo del capitulo. En aquel reconociste
el mandato frenador y lo cuestionabas sentando frente a ti a la persona de la cual
proviene, principalmente, el mensaje. En esta parte reconoceras la estrategia que,
inconscientemente, planificas para alcanzar el fracaso. Si en el primer ejercicio
reconociste la Matriz Inicial de Mensajes (MIM) que te impulsa al fracaso, en esta
parte conoceras la estrategia que sigues para alcanzarlo. Si bien ya dimos algunos
casos sobre distintas estrategias, completaremos el ejemplo de la persona obesa
gue quiere adelgazar y no puede.

Relee, si gustas, los mandatos frenadores de esta persona. Si bien ella
puede conocer y reconocer esos frenadores y falsos permisores ("Dale, come un
poquito. Por una vez... ¢Qué te va a hacer?"), no es suficiente para cambiar. La



persona esta como adherida a esa estrategia inadecuada formada por esas
conductas inconscientes como los habitos. En este caso, la estrategia para fracasar
es:
Ante un estimulo estresante cualquiera, como tener que pedirle a su jefe que
le permita salir antes...:
1) Visualmente, lo imagina con cara de mucho enojo que le dice que no.
2) Piensa que va a ser despedida.
3) Se imagina a si misma mostrando enojo, tirdndole algo por la cabeza.
4) Siente angustia.
5) Angustiada, oye la voz de su madre que le dice, "Pobrecita... come algo".
6) Actua esa orden: come algo.
7) Siente culpa por haber comido y se pone mas ansiosa.
8) Sigue comiendo.
9) Ya satisfecha, siente enojo con ella.
10) Se toma un tranquilizante.
11) Se olvida de toda la secuencia, con lo cual la repite hasta el "hartazgo".
Ahora bien. ¢Qué pasaria si...?
Ante ese mismo estimulo...
1) Ve al jefe con su cara seria pero no necesariamente de disgusto.
2) Piensa que el jefe puede considerar su peticion.
3) Se imagina a si misma en actitud de relajacién y seguridad.
4) Oye la voz de la madre que le dice: "Me gusta que pidas lo que necesitas y
que puedas aceptar un no como respuesta.”
5) Al sentir hambre, recurriera a su "Botiquin de Auxilio Dietético".
6) Se felicita por haber comido lo que le conviene.
7) Habiendo decidido hablar con su jefe da por terminada la planificacién del
hecho y continGia con sus tareas en el Aqui y Ahora.

Tu puedes pensar "Bueno, pero para esto hace falta mucha fuerza de
voluntad”. Pues no. La tan mentada fuerza de voluntad no existe. Lo que debe
existir es la fuerza del deseo. Tampoco estos ejemplos son para hacerte creer
que el cambio es facil y rapido. La finalidad principal de todo esto es que tomes
conciencia de que si existe una Historia Oficial es porque... hay otra historia. Si
existe un Argumento de Vida... puede haber otro. Y este es el que tu mismo, si
deseas el cambio, deberas empezar a escribir.

Y ahorate toca a ti

Tu tarea es investigar qué haces para continuar alcanzando el fracaso, en
lugar del éxito. Para ello escribe la secuencia negativa de tu estrategia personal y

luego la positiva imaginando cémo seria tu vida si cuestionaras los mandatos y
cambiaras tu estrategia.

CAPITULO 3 - CAPITULO 5
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CAPITULO 5
ORDENANDO TU PERSONA

Somos un sistema. Y somos
mucho mas que uno. jPeligro!: falso

razonamiento en accion. Un ejemplo
convincente.

El Pentagono del Ser

En la primera parte has tomado conocimiento de conceptos tales como:

autoconciencia, autocritica, deseo de cambio, buena fe, responsabilidad,
compromiso, matriz inicial de mensajes (MIN), sistema Interno de Creencias (SIC),
Argumento de Vida (AV), experiencias confirmatorias inconscientemente
autoprovocadas (ECIA), mandatos frenadores, permisores, cuasipermisores, falsos
permisores, meta trascendente, hacer, decir, pensar, imaginar, deseo, deseo del
otro, ideas erréneas, estrategias, etc..

Con la ayuda de estas nuevas nociones podras ir pensandote de una manera
distinta a como lo venias haciendo hasta ahora. Esto, como vimos en el capitulo
anterior, te ofrece una nueva opcién de vida lo que te posibilita elegir vivir de
acuerdo con lo pautado por tu argumento o estructurar un plan de vida adulto que te
ubique fuera del argumento.

Lo que te ofrezco en este capitulo es un diagrama didactico, base de la
Psicoterapia Integrativa, en el que, justamente, integraremos y desarrollaremos
todos los conceptos que hacen al sistema ser-humano. A este diagrama le damos
el nombre de Pentagono del Ser. Y es este:
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Sistema Ser Humano

Expliquemos, brevemente, esta figura para ir trabajandola a lo largo de todo el
libro. El Pentagono representa un SISTEMA y, como todo sistema, esta formado
por elementos interactuantes. Como se sabe, un sistema es mas que la suma de
sus partes. Este PLUS del SISTEMA esta dado por la interaccion de cada parte que
lo compone.

El sistema SER HUMANO se apoya en un substrato de caracteristicas
biolGgicas: el cuerpo , las relaciones entre sus distintos aparatos, 6érganos,
subsistemas, las células, las moléculas, los &tomos.Todo esto forma EL CUERPO
funcionando, en estado de salud, de una manera equilibrada. La enfermedad seria
una expresion de la ruptura de este equilibrio. Y como el equilibrio le pertenece a
todo el sistema SER HUMANO, hablamos de enfermo o de persona enfermay no
de enfermedad.

Entrando en el Pentdgono tenemos dos Veértices: el del Pensar y el del
Imaginar. Hacia arriba se encuentra el Vértice del Sentir conformando estos tres
vértices toda el Area Privada de la persona. Esto quiere decir que todo aquello que
pensamos, imaginamos y sentimos (sensaciones y emociones) no esta disponible
para los demas.

Los otros dos veértices que restan conforman el Area Publica constituida por el
Vértice de la Comunicacion (verbal y no verbal) y por el Vértice del Actuar.

Todo el Sistema apunta, mediante el Actuar, hacia una Meta Trascendente
gue es la que proporciona Sentido a la Vida. Pensar, imaginar y sentir la meta,
poder hablar de ella, planificar acciones para alcanzarla, lograrla y disfrutar de ella,
provee al individuo de un estado que podriamos llamar de satisfaccion.

Este sistema ser humano esta rodeado por una linea de puntos que
representa la influencia de lo Social sobre la persona y sus interacciones. Hablamos
de lo Social presente: la realidad cotidiana con sus estimulos socio politico,
economicos, familiares, laborales, mundiales, etc..

En el Centro de Pentagono se encuentran los conceptos claves para que el
sistema se ponga en marcha hacia el cambio y el disfrute: la autoconciencia (AC),
la autocritica (AC), el deseo de cambio (DC) y la buena fe (BF), como vimos
anteriormente.

¢Por qué hablamos de un sistema?

Definamos primero un sistema: es un todo formado por diferentes partes.
Estas partes se relacionan entre si de tal manera que no pueden formar otra cosa
gue no sea ese sistema. Vayamos a un ejemplo: una bombilla o lampara eléctrica.
Se compone de una ampolleta al vacio, un filamento, dos terminales o contactos,
todo ensamblado sobre una base con rosca para ubicarla en el portalampara.
Todos estos elementos, por separado, no pueden cumplir con el objetivo de dar luz.
Se necesitan unos a otros los cuales, empalmados de tal manera y bajo ciertas
caracteristicas (el vacio de la ampolleta) proporcionan luz una vez que circule
energia eléctrica por el filamento. Cada una de las partes tiene identidad propia,
pero su verdadera significacion esta en funcién del todo: el sistema bombilla
eléctrica. Observe que cada elemento por separado no cumpliria la misma funcion.
Todas juntas, una al lado de la otra, tampoco. Deben estar relacionadas de tal
manera que posibiliten alcanzar el objetivo: proporcionar luz.

¢Como se aplicatodo esto al ser humano?

El hombre es cuerpomente. No tenemos por un lado lo mental y por otro lo
corporal. El cuerpo es mente y la mente cuerpo. Todos nuestros 6rganos, nuestra



historia, nuestras conductas adecuadas e inadecuadas, las percepciones,
sensaciones, memoria, o gue decimos e imaginamos, la meta trascendente, la red
social familiar a la que pertenecemos, las alternativas politicas, etc.., conforman al
sistema ser humano. Al igual que la simple bombilla cuyos elementos por separado
no pueden cumplir con la funcién para la que fueron inventados, el ser humano no
puede funcionar sin la interrelacion de todos sus componentes. La palabra clave es
interrelacion. Y es en esta interrelacion donde se aplica el Pentagono del Ser.

En este capitulo y el siguiente vamos a a desarrollar, brevemente, y a modo
de introduccion, los componentes del Pentagono para ampliarlos, en el resto de los
capitulos, con ejercicios para ejercitar el autoconocimiento. Vayamos, entonces, a
los...

Elementos del Pentagono del Ser

Lo Bioldgico

Es el fundamento orgénico de todo el sistema. Incluye lo genético, factores
introducidos por la herencia; lo congénito, trastornos que le acaecen al feto durante
el periodo de gestacién como, por ejemplo, rubéola de la madre: lo perinatal, es
decir, las vicisitudes de la criatura durante el proceso de parto. Como resultado de
todo esto nace un organismo que es la matriz de todo el desarrollo posterior. Lo
biolégico es campo de la medicina.

La Meta Trascendente

En el lado opuesto a Lo Biolégico encontramos la Meta Trascendente. Meta
es un lugar al que se desea llegar; un fin o un objetivo que se quiere alcanzar. Es
Trascendente porque esta ubicada "Mas alla del Argumento de Vida". Esta
intimamente ligada al Deseo de la persona (Deseo con mayuscula para
diferenciarlo del deseo con mindscula que es el vivir de acuerdo con los deseos de
los demas). Este Deseo nunca se satisface totalmente. Siempre hay algo que se
"pierde por el camino". Si una de mis Metas Trascendentes fue recibirme de
psicologo para poder ayudar a otras personas a que se ayuden a si mismas...
¢Puedo decir que he logrado totalmente mi Deseo? Obviamente no. ¢Cual podria
ser el limite de ayuda al otro? ¢Cuantos pacientes tendria que atender, o libros
escribir, o conferencias dictar, o talleres dirigir? Nunca se llega a un tope final; el
desarrollo es ilimitado.

Una caracteristica de la Meta Trascendente es la alegria auténtica que se
siente cada vez que realizamos alguna actividad relacionada con ella. Es que se
produce una especie de sincronizacion entre mi ser intimo, mi yo temporariamente
libre de argumentacion y esa meta. Como dos mecanismos que marchan al
unisono. ¢No ha tenido usted la experiencia de gratificacion cuando observa algo
bello, o una maquina funciona bien, o una institucion cumple eficientemente con sus
objetivos, 0 desea paladear una comida y va a un restaurant que no solo la sirve
como a usted le gusta sino que, ademas, es muy bien atendido? Hay miles de
ejemplos posibles. Con ellos quiero significar lo que seria ese estar en sintonia.
Bien, eso es lo que ocurre cuando una persona conoce su meta, sus Deseos, los
logra y desde ahi contintia el desarrollo que es... infinito. Porque... ¢En que
momento de mi profesion yo podria asegurar que Ya lo sé todo? Imposible. El
desarrollo nunca termina aungue yo sea psic6logo una sola vez y para siempre.

En cambio, con respecto al deseo con minuscula, con ese actuar nuestro en
funcion del deseo de los otros (Los que los otros quieren de mi o lo que yo imagino
gue quieren o mi necesidad de que quieran algo de mi), se produce un alejamiento
de mi meta trascendente. Si mi padre hubiera querido que yo fuera Contador y yo,




por satisfacerlo, hubiese hecho la carrera, ahora seria infeliz. Porque siempre mi
tendencia fue hacia los vinculos humanos y sus vicisitudes.

Aveces la palabra trascendente confunde. Muchos preguntan de qué se trata.
¢Quizas de elevarse por los aires, levitando; de tener un encuentro cara a cara con
Dios; de que multitudes mundiales me aclamen...? Bueno, si. Esas pueden ser
metas pero mas que trascendentes parecen ser imposibles. No es necesario que
nuestras metas tengan esa magnitud. Una Meta Trascendente puede ser escribir
este libro siempre y cuando en mi Argumento de Vida haya frenadores que me
impiden escribir libros :"Para qué te vas a comgicar la vida”, “Tu sabes lo dificil que
es conseguir editor”, “¢A quién le va a interesar lo que escribes”, etc. o viajar solo,
si tengo un mandato que me dice: "No viajes solo", “Ten cuidado”, “Solo no vas a
disfrutar nada”, o expresarme a traves del arte si el frenador es "Nunca seras un
artista", “Los artistas no ganan nada”, “No creo que tengas talento”, o ganar dinero
si el mandato es "¢Para que quieres ganar mas?", “El dinero no hace a la felicidad”.
“Trabajas como un burro y los impuestos te sacan todo”. Innumerables ejemplos.
Pero, si mi Deseo es escribir un libro, viajar solo, pintar un cuadro, ganar dinero,
etc., y planifico las cosas de tal manera que me pongo en movimiento hacia esas
Metas, comienzo a trascender mi Argumento, a ir mas alla de lo que él estipula,
hacia lo que yo quiero hacer con mi vida. Estoy escribiendo otra historia: la historia
gue yo quiero para mi.

La Meta Trascendente que en el diagrama esta en lo alto, es la
complementacion de lo bioldgico por cuanto nacemos... para alcanzar esa meta. Si
durante el transcurrir de nuestra vida no conocemos la meta vamos a sentir que
nuestra existencia no tiene sentido: una vida carente de propdsito. Las personas, en
ausencia de una Meta Trascendente, viven sus vidas con falsas metas: pegadas a
un televisor, videos, videogames, drogas, relaciones sadomosoquistas, blsqueda
de la gloria, de la riqueza, de la espiritualidad, de la recompensa divina, del saber
absoluto, del gran amor. Pero estas metas son totalmente opuestas a la Meta
Trascendente: no proporcionan felicidad sino una ilusion de felicidad y cada vez nos
alejan mas de nosotros mismos, nos enajenan, nos impiden pensar claramente en
NOsotros mismos, nos quitan de nuestro centro.

Meta Trascendente y Actitudes personales

Toda Meta Trascendente se apoya en ciertas actitudes que la persona tiene
hacia la vida. Otro término para actitudes podria ser el de valores pero, para mi, su
uso trae complicaciones debido a que "valor" se identifica mas con conceptos tales
como la Justicia, la Etica, la Libertad, la Belleza, etc..

La actitud es la disposicion natural que una persona tiene para con
determinada tarea. Yo, por ejemplo, no tengo disponibilidad interna para ser
vendedor. No importa que sirva para la tarea: directamente no estoy disponible. Por
eso no hay que confundir la actitud con la aptitud, que es el talento natural que se
posee para tal o cual cosa. Se puede tener una y no otra.

Las actitudes también pueden estar influenciadas por el Argumento de Vida.
La persona que rige su vida por estas actitudes no puede alcanzar su Meta
Trascendente, solo lograra metas argumentales y la satisfaccion que sienten se
relaciona con el estado de "obediencia debida", de "deber cumplido”, de haber
complacido a un otro. En cambio, las personas que rigen su existencia con base en
actitudes o valores propios, alcanzan la Meta Trascendente y sienten una auténtica
satisfaccion por el logro y su posterior desarrollo.



Vamos a describir, someramente, las principales actitudes del ser humano tal
como las menciona E. Spranger en su libro "Formas de Vida", pero con un

vocabulario méas actualizado. De todo esto surgira un ejercicio.

Descripcion de las actitudes
T edric
A rtisti

S ocial
P Olftic?;% TASPREF
R eligios

E condmica:
F isicas (agregado mio)

Las personas que orientan positivamente su vida por una actitud...

Tedrica se interesan en el estudio y la investigacién por el estudio en si, ya
sea de tipo clentifico, econdémico, religioso, etc.. Su principal deseo es conocer,
saber, descubrir, investigar.

Artistica son personas volcadas al arte en cualquiera de sus manifestaciones
tanto siendo protagonistas como espectadores. Aman lo bello por sobre todas las
cosas. Pueden deleitarse contemplando la paloma de Picasso o una paloma en la
calle.

Social: les interesa todo lo vivo. Ven y consideran al otro en sus propias
necesidades. Comprenden el sufrimiento ajeno y se empatizan con el. El otro existe
de la misma manera que existen ellos. Ese otro puede ser una persona, un animal,
una planta... o un extraterrestre. Son, ademas, muy respetuosos de toda produccion
humana.

Politica: les atrae el liderazgo, la conduccion, el dirigirse a grupos, para
facilitar su crecimiento.

Religiosa: viven en funcion de algo superior no importa que lo llamen Dios o
Inteligencia Cosmica. Se interesan por los fenébmenos parapsiquicos, estudios
esotéricos, vida budica. Gustan de los viajes para contemplar la presencia divina en
todo lo que ven.

Econdmica buscan primordialmente el bien material, la ganancia. Saben
invertir no solo su capital monetario sino su tiempo y su energia. Tienden a ser
eficientes.

Fisica son personas orientadas hacia el cultivo de su cuerpo: regimenes,
ejercicio, maquillaje, chequeos periédicos, vestimenta.

En personas con fuerte tendencia Argumental, estas actitudes adquieren
matices muy negativos:

Tedrica es la rata de biblioteca que, por estudiar, se aparta de lo humano. Su
deseo de saber es una fuga de la realidad.

Artistica es el torturado pintor, escritor, etc., con una compulsiva produccion
artistica en constante introspeccion de su dramatica existencial.

Social: sus intereses personales pasan a ser irrelevantes ante el sufrimiento
de la humanidad. En vez de ocuparse de si mismo se preocupa y ocupa
excesivamente de los otros y con olvido de si.

Politica: lidera grupos apoyado en ideas totalitarias. Quiere el poder total.
Utiliza a los demés en beneficio propio.



Religiosa: todo pasa por el filtro de sagradas escrituras no importando a que
religion se refieran. Hacen interpretaciones personales de los textos sagrados y
pueden llegar a formar sectas varias. Son fanaticos. Para los que se interesan en
lo paranormal, cualquier conflicto humano tiene su explicacion en los planos
cOsmicos, astrales, sutiles, karmicos, astrologicos, etc..

Econdmica es el tipico avaro. Retacea no solo bienes materiales sino
informacion, afecto, caricias. Tiene una atadura obsesiva al tiempo. Teme ser
robado y cuida sus bienes mas alla de lo razonable. Desconfia de todos.

Fisica esta persona representa a la sociedad del culto al cuerpo. Nada existe
mas que el cuerpo. En una de las versiones del mito de Narciso, éste se ahoga en
un lago deslumbrado por su propia imagen. Sihacen dieta, pueden llegar a la
anorexia. Si tienen un dolorcito es un infarto o el comienzo de un cancer.

Las actitudes con orientacién positiva impulsan al individuo hacia la vida: son
"bidfilicas". En cambio, las que estan orientadas negativamente, impulsan a la

persona hacia la muerte, aiin cuando se trate de una muerte en vida: son
"necrdfilicas".

¢Actitudes propias o ajenas?

Tanto las actitudes con orientacion positiva como negativa, se van
estructurando entre la edad de 5 a 12 afos, aproximadamente, etapa evolutiva que,
justamente, se la conoce como la edad del "establecimiento de valores propios".
Una de las dificultades en esta etapa es que al chico le cuesta decidir sus valores y
sus metas. Las actitudes que se eligen como regidores de la vida... ¢Responden a
las necesidades auténticas del nifio o a las necesidades de los otros? Y si se eligen
actitudes diferentes... ¢Es porque el chico esta fuera de argumentacion o porque
se esta oponiendo, antiargumentalmente, es decir, en forma rebelde, opositora, a lo
gue se espera de él? Veamos algunos ejemplos.

Aldo, de 18 afios, tiene un conflicto. Sus actitudes predominantes son
Artisticas Sociales y Econdmicas, en ese orden. Traducidos a términos practicos
digamos que quiere estudiar Arquitectura. Su deseo es mejorar la calidad de vida
de la gente sin descuidar el hecho ecolégico y ganar dinero con eso. Su padre,
duefio de una empresa quimica, quiere que su hijo se haga cargo de los aspectos
Administrativos. En un futuro ganaria muy bien ya que el padre le ofrece asociarlo si
estudia Administracién de Empresas. En este momento Aldo consulta por su
insomnio, caidas depresivas, malhumor. Se peled con su novia y siente que esta
perdiendo el afio porque no se dedica al estudio de las materias del Ciclo Basico
Comdun en la Facultad de... Ciencias Economicas. Observe en este ejemplo la lucha
que se libra en Aldo entre su "fantasma”, miedo a ser desaprobado por el padre si
no hace lo que desea, y su Tendencia Actualizante. Las actitudes de su padre son,
predominantemente Econdmicas seguido de las Politicos y los Fisicos. No hay
coincidencia de actitudes entre padre e hijo pues, si bien en Aldo aparecen
actitudes econémicas, no estan en primer lugar como su padre. Este tiene la
conviccion de que en nuestro pais ' un Arquitecto muere de hambre y le dice,
mordazmente,: "Si quieres hablar con un Arquitecto toma un taxi."

Este conflicto de valores hace obstaculo para que Aldo planifique su vida en
funcion de su meta trascendente. Ademas, por ahora, tiene una total imposibilidad
interna de confrontar a su padre. Esta lucha externa entre padre e hijo se ha
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internalizado hasta el punto de que Aldo no sabe que es lo que desea. Aparece la
duda argumental : "¢ Y si papa tiene razén? ¢No estaré complicando todo
indtilmente".

En definitiva, "resuelve” su problema accediendo al deseo de su padre,
renunciando o postergando su meta y teniendo dificultades con su estudio,
deprimiéndose, peleandose con su novia, etc.. Esta es una consecuencia tipica de
violentar nuestra real naturaleza.

El centro del Pentagono

Esta constituido por las tres condiciones béasicas para lograr el cambio y que
ya hemos analizado: la autoconciencia, la autocritica, el deseo de cambio y la
buena fe son los conectores de todos los vértices del pentagono.

Para lograr una transformacion tengo que darme cuenta de la forma en que
pienso, como creo imagenes mentales que refuerzan lo que pienso, tengo que tener
conciencia de lo que siento, nombrarlo y expresarlo, tengo que monitorear
constantemente mi forma de comunicarme y darme cuenta de la manera en que
hago las cosas. En definitiva: tengo que estar en el control de todos los vértices,
cuidando mi cuerpo, proyectandome hacia la meta deseada y evaluando las
respuesta, obstaculos y facilitaciones de familiares, amigos, conocidos (red-social).
De no ser asi vivimos a la deriva, segun lo que nos ofrece el dia. Vivimos por vivir.

Vértice del pensar: el audio de un video

“iPiensa... piensa! - le exhorta el profesor al alumno.

“Lo que pasa es que tu piensas demasiado” —le dice el esposo a la mujer.

“Voy a pensar y luego le contesto” —le responde un posible comprador al
vendedor.

“Pienso, luego existo” — dijo, en esa frase célebre, el filosofo Renée
Descartes.

"Pienso, luego no existo" — nos asegura el psicoanalista Jacques Lacan.

"Abandonad la mente (el pensar), volved a los sentidos" — nos exhorta Fritz
Perls, creador de la terapia Gestalt

El budismo nos habla de un "Vacio fértil" y de "Dejar la mente en blanco (No
pienses)".

Krishnamurti nos estimula a desacondicionarnos, a observar qué hay en
nuestra mente entre un pensamiento y otro.

¢Todos hablan de lo mismo?

Nuestra tarea sera empezar a tratar un tema fundamental que se puede
resumir en estas dos preguntas:

1) ¢Cudl es la funcion de la mente que sostiene aquellos mandatos que
conforman el Argumento de Vida? y

2) ¢Cual es la funcién de la mente que conoce, reconoce y cuestiona esos
mandatos hasta lograr desarticularlos? Respuesta: la funcion de pensar.

Los autores antes mencionados... ¢Se referiran a la misma funcién de pensar
o cada cual habla de una distinta?

Para mi Descartes nos habla del pensamiento como desarticulador de
mandatos frenadores; es el pensamiento adulto, racional, evaluativo,
discriminatorio. Lacan y Perls se refieren al pensamiento contaminado por
discursos ajenos, el "ser pensado por otros". Desde esta perspectiva, aquellas
sentencias quedarian asi:



Descartes: "Pienso de acuerdo con mi propio criterio de las cosas, por lo tanto
existo".

Lacan: "Pienso de acuerdo con cédigos ajenos, por lo tanto no existo".

Perls: "Abandonad los conceptos ajenos y volved a vuestros propios sentidos
para tener una propia evaluacion de la realidad".

Parece ser que todos los autores mencionados son coincidentes en
considerar que nuestra mente es un conglomerado de ideas ajenas que nos
habitan, que nos condicionan, que dirigen nuestras vidas y que nos hacen vivir en
funcién del "Yo debo" en lugar del "Yo quiero™. Oculto dentro de esa marafia de
discursos ajenos el individuo se ha perdido a si mismo. Para encontrarse tendria
gue alcanzar ese "Vacio fértil", producto de un “"desacondicionamiento” que se
lograria "retornando al sentir", para conocer por si mismo la realidad y discriminarla
de esa otra realidad sentida y pensada por los otros. ¢Es esto posible de llevar a la
practica? Definitivamente si, pero no se logra sin trabajo. Habiamos visto de qué
manera cada persona se identifica con esos discursos ajenos que la habitan hasta
el punto de que, cuestionarlos, es como perder la propia identidad. Porque, si
pongo en tela de juicio todas esas ideas que me acomparian desde que naci tengo
gue cambiar mi sistema de creencias con el cual convivo desde hace tanto afios.
Se me da vuelta todo. Si mi historia ha sido escrita sobre una plataforma falsa pero
gue me sostiene su cuestionamiento puede causarme una crisis de identidad
porque esta identidad ha sido construida con base en las ideas de esos otros que
construyeron la plataforma soy y he sido lo que los otros han querido que sea; soy
la imagen gue yo creo que los otros tienen de mi.

Si cuestiono todo eso... ¢Quién soy? Y ‘todo eso " conforma un lenguaje
interior que ni siquiera sé que poseo pero que deberia empezar a conocer. En la
apertura hacia ese lenguaje que "me posee" comenzaria a objetar la enorme
cantidad de ideas erréneas que dirigen mi vida y tendria que ir desembarazandome
de ellas. ¢Qué quedaria? Nada. Ese "Vacio fértil", esa hoja en blanco en la que
podemos empezar a escribir nuestro propio discurso.

¢Quién elige por mi?

Un ejemplo. Dias pasados un amigo me cont6 una experiencia que tuvo y a la
gue no le dio ninguna importancia hasta escucharme en una de mis charlas.
Cuando todo los asistentes se fueron, me comento:

El martes pasado fui a una pizzeria a eso de las 10 de la noche. ¢Quieres
creer que no tenia ganas de comer pizza? Queria un café con leche con tostadas.
Cuando vino el mozo le pedi... una porcion de muzzarella y una Coca. ¢Sabes qué
me pas6? Recién al escucharte lo recordé muy bien. Oi la voz de mi madre que me
decia: "¢Cdmo vas a tomar café con leche a las 10 de la noche? Van a pensar que
estas loco".

Justamente ESE es el discurso del otro. Ese es el prejuicio, la idea erronea de
una madre que mi amigo tiene incorporada; es decir, una idea a la que él le pone el
cuerpo hasta el punto de pedir algo que nada tiene que ver con su real deseo:
tomar un café con leche.

Este ejemplo parece tonto por lo simple. Pero no lo es. Ya sea en un tema
como qué comer y a qué hora, o dénde me voy a veranear, 0 qué carrera sigo y con
gue mujer u hombre me caso, o tener o no tener hijos, etc.., estamos influidos por
esos textos ajenos hasta el punto de desaparecer el ¢Y yo qué pienso de todo
esto?

Este Vértice del Pensar se podria denominar el Vértice de lo Ideatorio, por las
ideas que lo habitan. En el diccionario se define IDEA como "representacion de una



cosa en la mente; opinién; designio; mania; idea fija". La madre de mi amigo le
habia "designado", segun su propia opinién de la vida, que las 10 de la noche son
para cenar. Este concepto se mantiene como una "idea fija", inmutable en la mente
de Alberto y le impide disfrutar de lo que realmente desea. Por lo tanto Alberto no
puede "representarse a si mismo" tomando café con leche y tostadas a esa hora
porgue se opone a ese "designio” de la madre. Todo esb habita en el Vértice del
pensar. Pero a partir de la charla a la que asistio hay OTRA IDEA en ese Veértice: la
suya propia, que se va estructurando a partir de algunos conceptos que di 'y que le
permitieron pensarse a si mismo desde un lugar diferente. Primero aparece el
recuerdo de aquel martes en la pizzeria, algo que habia olvidado por completo y
gue, en su momento, paso inadvertido. Pero no paso: quedo dentro de él formando
encadenamiento con otros hechos similares de renuncia a si mismo. Se trataba de
un saber sobre un aspecto propio y que no sabia que lo sabia. Este es un ejemplo
de lo que es vivir ajeno a uno mismo, en funcion del deseo del otro. Mis palabras
abrieron un canal hacia ese saber ignorado, cerrado, y le permitieron a Alberto
entrar en contacto con algo que permanecia oculto: el olvido de si mismo por
adherir a ideas ajenas.

Es posible que, en poco tiempo mas, mi amigo tome café con leche y
tostadas a las 10 de la noche o coma un churrasco con papas fritas a las 8 de la
mafiana. Cuando lo haga diremos que desafié esa absurda idea y produjo un
cambio, una mutacion en el Vértice del Pensar. Habra cambiado una linea de su
Argumento de Vida para escribir su propio texto. Esto le permitiria reconocer sus
propios deseos, planificar acciones para alcanzarlos, disfrutar cuando los logre y
algo mucho mas importante: vivir en libertad para pensarse, pensar al mundo y
actuar en consecuencia.

Gente que nos habita en el Vértice del Pensar.

A veces nos comportamos como si fuéramos varias personas. Ahora, que
estas leyendo y pensando en lo que lees, das la apariencia de todo un adulto
reflexivo y razonador. Pero unos minutos antes, tuviste que ser muy firme en
ponerle limites a tu hijo. Te fastidiaste notablemente cuando tu madre te llamd y te
reclamo que hacia dos dias que no sabia nada de ti y al rato estabas dandole
masajes a tu esposa porque le dolia el cuello. Cuando llama el teléfono le dijiste a
tu mujer que dijera que te habias ido y al rato jugabas y te divertias con tu hijo con
los jueguitos electronicos. Todo esto sucedid en el transcurso de una hora y media.

¢Cuantos personajes has actuado en ese tiempo: un adulto reflexivo, un
padre firme, un nifio rebelde, un padre protector, un adulto mentiroso, un nifio
juguetdn. Pareciera ser que somos un monton de gente, que en momentos distintos

ocupamos lugares diferentes.

Pues bien, esos "lugares" tienen nombre y para conocerlos vamos a recurrir a
la metafora Padre Adulto Nifio que proviene de una Ciencia de la Conducta
llamada Analisis Transaccional (AT) cuyo fundador ha sido el psiquiatra canadiense
Eric Berne.

Lugares que ocupamos

Pare esta escuela, la persona esta formada por tres Estados a los que
denomn6 PADRE ADULTO NINO (PAN).

Los tres Estados del Yo o "lugares” que ocupamos diariamente, se dibujan
con tres circulos superpuestos. En el esquema de la izquierda, mas pequefio, estan
los tres Estados del Yo diagramados en la forma simple; a la derecha los mismos



Estados subdivididos de acuerdo con sus distintas funciones y orientaciones segun
lo entiende la Psicoterapia Integrativa.

Vayamos a ellos:

ESTADOS DEL YO

Estructura de la ORIENTACION BASICA
personalidad
Necrofilica Biofilica
Inmovilizacién PT|PF\ Proteccion

Padre
Invalidacién PSPN / Amor

Razonamiento AC|AR \ Razonamiento
complice reflexivo

Obediencia ciega S [NL\ Libertad
N Respeto

Desafio QON,JV/ Confrontacion

Los Tres Estados del Yo
(Esquema P A N)

Melodrama Trascendencia
ESTADOSDEL YO
(Qignifir-q'h delasabreviat ||:g§)
Frenadores
Liberadores
PT = Padre Tiranico PF = Padre
Hrme
PS = Padre Sobreprotector PN = Padre Nutritivo
AC = Adiilto Comnlice AR = Adillto

¢Para qué nos sirven, practicamente, estos conceptos?

Para poder entender esto tienes que comprender, previamente, que cada
conducta nuestra es un estimulo que se lanza hacia el afuera y es recibido por otra
u otras personas produciéndole reacciones que, a su vez, retornan hacia nosotros
provocando otras reacciones y asi sigue...

Cada uno de los Estados del Yo tiene una forma especifica de comportarse,
gue es lo que vamos a estudiar a continuacion. Por ejemplo:

El Estado del Yo PADRE 2

Esté conformado por un sistema ideoldgico que proviene de la familia de
nuestra infancia y reforzado por toda persona con autoridad. Aqui reside la
tradicién , el sistema de creencias. Es el custodio de la Ley del Argumento de
Vida y premia o castiga segun se la obedezca o desafie. El Padre se rige segun el

2 Escribimos € Estado del yo Padre con maytsculainicia paradiferenciarlo del padre biolégico,
red.



Principio del Deber y esta orientado hacia la accion. Esto significa que cualquier
idea de trascendencia o cualquier deseo que quiera realizar nuestro Nifio debera
pasar por la aprobacién del Padre. Si se rige por normas desactualizadas pondra
freno a nuestras acciones, de lo contrario facilitara el crecimiento. Es el agente
activo del Argumento de Vida. Durante el proceso de crecimiento los datos
argumentales que posee van siendo desafiados y cambiados lo que produce una
constante actualizacion de sus actitudes (aggiornamiento). Si la Ley que lo sostiene
es muy rigida el proceso de cambio se vera obstaculizado. No todo el saber del
Padre es desechable. Aqui residen ensefianzas muy valiosas para el desarrollo de
la persona. Si bien es un saber "de segunda mano", es muy operativo para la
supervivencia. La persona que actla desde el lugar del Padre puede estar
reproduciendo conductas de sus propios padres ( o cualquier figura parental: un tio,
un abuelo, un maestro, etc..) sin saber que lo esta haciendo. Es dirigido por ese
Otro incorporado que maneja los hilos cual si fuéramos titeres.

Divisiones del Padre:

a) Frenadoras del crecimiento:

Aqui residen las actitudes con orientacion negativa.

Padre Tiranico: es el custodio autoritario del Argumento de Vida. Se lo
conoce como el Perseguidor. Es tanta su desvalorizacion interna que la compensa
metiendo miedo a los demas agrediéndolos innecesariamente. Es prejuicioso y
desvalorizante. Pone limites inadecuados. Orientado a la inmovilizacion del otro.

Padre Sobreprotector. contrapartida del Tiranico, impide el crecimiento
mediante acciones melosas, sobreprotectoras, invalidantes. Forma hijos
dependientes, indtiles. Es tanta su desvalorizacion interna que necesita,
imperiosamente, ser necesitado. Quita limites adecuados. Orientado hacia la
invalidacion del otro.

b)Facilitadoras del crecimiento:

Y aqui residen las actitudes con orientacion positiva.

Padre Firme: es, también, el custodio de la Ley del Argumento, pero esta
abierto y dispuesto a reveer cualquier mandato que impida el desarrollo. Hace
cumplir la Ley en la que cree con firmeza, seriedad, justicia. Es correcto, ordenador
y protector de la integridad de sus hijos. Fundamentalmente confiable, pone
limites adecuados. Orientado hacia la justicia, su deseo es que el otro se
desarrolle en libertad.

Padre Nutritivo: es el lugar del padre carifioso, comprensivo, célido. Permite
disfrutar de la vida en todos sus aspectos. Quita limites inadecuados. Orientado
hacia el amor a todo lo vivo, su deseo es que el otro crezca en un clima de amor y
respeto mutuo.

El Estado del yo ADULTO

Es el Estado del Yo o "lugar" que ocupamos cada vez que vivimos de
acuerdo con el principio de realidad. Si el Padre actta subjetivamente, el Adulto lo
hace objetivamente. Toma los datos de la realidad, los procesa y los organiza. Su
funcion es pensar. Durante un proceso de cambio esta funcién va a ser conocer,
reconocer, evaluar y cuestionar los mandatos del Argumento de Vida con el fin de
desarticularlo. Cuando este proceso se esta desarrollando eficazmente la zona del
Padre frenador (Tiranico y Sobreprotector) se reduce mientras que se agranda la
zona del Padre facilitador (Firme y Nutritivo). También evalGa y cuestiona lo que
siente el Nifio y determina si tal o cual emocién es congruente o no con la realidad



del momento. Ya veremos, luego, que las emociones incongruentes son producto
de mensajes internos que provienen del Padre Tiranico y Sobreprotector, mientras
que las emociones congruentes son producidas por la facilitacién del crecimiento
gue proviene del Padre Firme y Nutritivo. Uno de los objetivos de la psicoterapia es,
mediante los recursos terapéuticos, ir descontaminando al Adulto para que pueda
pensar por si mismo libre de influencia parentales. Al igual que el Padre el Estado
del Yo Adulto puede subdividirse.

Divisiones del Adulto:

a)Frenadora del crecimiento:

Adulto complice: estd mal informado o desinformado. Es complice tanto del
Padre Tiranico y Sobreprotector como del Nifio Sumiso y Opositor. Encuentra
razones, aparentemente validas, para explicar y justificar tanto las ideas erroneas
del Argumento de Vida como las actitudes que de él se desprenden. Es experto en
sofismas.

b)Facilitadora del crecimiento:

Adulto reflexivo: piensa en forma auténoma. Es racional y objetivo. Esta
atento al Aqui y Ahora recibiendo tanto la informacion del medio ambiente como la
gue proviene del Padre y del Nifio. Analiza los datos y saca conclusiones de
acuerdo con la realidad tal como la evalGa sin dejarse influenciar por los prejuicios
parentales. Su razonamiento tiene caracteristicas socraticas.

Estado del yo NINO

Es el "lugar" en donde se almacenan los mandatos del Argumento y la sede
del "fantasma". Pero también...

Es el Estado del Yo en donde reside nuestra energia pura, creativa, trascen-
dente. Es la parte nuestra que vio Jesus cuando les dice a los apdstoles "Dejad que
los nifios vengan a mi". Es donde esta el amor y la tristeza, la rabia y el miedo, la
angustia y la culpa, el hambre y el deseo sexual. Es el "lugar" que ocupamos cada
vez gue sentimos ya sean sensaciones como emociones. Aqui residen la
curiosidad, la imaginacion, la sorpresa, la ingenuidad, el deseo de vivir... y de morir
si las condiciones de vida le son insoportables. A este Estado del Yo se dirigen
tanto los lideres politicos como los publicistas gastando fortunas para seducirlo. Si
no fuera por el jNOj de un Padre Firme, por la evaluacién racional de su Adulto y
por el amor incondicional del Padre Nutritivo, estaria siempre metido en lios y
huyendo de la realidad que le atemoriza. Una de las maneras que tiene de huir, si
no contara con esos protectores internos, es la drogadependencia en cualquiera de
sus variantes, desde el videojuego hasta el "crack”. Es el agente pasivo del
Argumento de Vida, quien lo sufre. Toda accion psicoterapéutica tiene como
objetivo su liberacion para que la persona tenga acceso a su Meta Trascendente, a
su Deseo Auténtico. Para ello se debe contar con la colaboracion de las partes
facilitadoras del crecimiento de los otros dos Estados del Yo. El Nifio rige su
existencia de acuerdo con el Principio de Placer.

Divisiones del Nifio

a) Impedido en su desarrollo:

NINO SumIso: se caracteriza por aceptar limites inadecuados. Responde a
los mensajes del Padre Frenador. Es retraido, desvalorizado, temeroso, confuso.
Su miedo mas intenso es el del abandono y renuncia a su mas profundo y auténtico
deseo con tal de no sentir el rechazo de los demas. Al cumplir con las directivas
paternas mas que placer auténtico siente "goce argumental” pues esta siendo "un
buen nifio" y viviendo dentro de su Argumento de Vida, inmovilizante, pero de




apariencia protectora. Es muy sensible a la culpa que siente cada vez que
considera que alguien esta sufriendo por alguna que otra conducta auténoma que
se arriesga a tener. Por lo tanto termina renunciando a su autonomia para continuar
viviendo en funcion de lo que se espera de él. Se orienta en funcién de la
"obedienciadebida".

Nifio Opositor: rechaza hastalos limites adecuados . Es agresivo,
rencoroso, desafiante, hostil, vengativo, egoista, cruel, grosero, manipulador,
exaltado. Su forma de diversion incluye actividades tanto autodestructivas como
hetero-des tructivas. Todas estas conductas las instrumenta creyendo que, de esta
manera, se libera del Padre Tiranico y/o Sobreprotector. Sin embargo, continda tan
atado como el Nifio Sumiso por cuanto carece de proyecto de vida propio. Se
orienta en la vida en funcion del desafio y provocacion sistematicos al otro.

b) Facilitado en su desarrollo:

Nifio Libre: podriamos llamarlo el Nifio propiamente dicho. Es el lugar de la
libertad, de la energia creativa, del deseo auténtico, de la meta trascendente. Siente
emociones congruentes con la situacion que esta viviendo en el Aqui y Ahora. Es
calido, afectuoso, cordial, respetuoso. Responde a las ideas reflexivas del Adulto y
a las acciones firmes y nutritivas del Padre Facilitador. Dentro de su libertad estan
tanto la obediencia a aquellas normas que considera justas (Nifio Educado) como el
rechazo de toda norma que considere inapropiada o injusta (Nifio justiciero) . La
apertura y crecimiento del Nifio Libre es la meta final de la Psicoterapia.

Nada de esto existe

El subtitulo puede parecer curioso. Sin embargo sefiala una realidad: esta
particion de una persona en Padre - Adulto - Nifio no es otra cosa que una metéfora
didactica, un recurso que nos permite pensarnos como ocupando, segun las
circunstancias, lugares diferentes. La persona es una, aunque el Andlisis
Transaccional nos divida. De la misma manera que el catolicismo dice Padre, Hijo y
Espiritu Santo, tres personas distintas y un soélo Dios verdadero. A los fines del
autoconocimiento, este recurso didactico nos da la posibilidad de tomar conciencia,
si existe el deseoy la buena fe, de conocer como qué o como quién estamos
comportandonos en determinada situacion y en funcion de que orientacion vital
estamos dirigiendo nuestra accion en ese momento. Podemos darnos cuenta si
estamos actuando, pensando, sintiendo con una orientacion "necrofilica”, antivida o
con una orientacién "biofilica, provida. Asi, un padre, en el momento en que se
esta dirigiendo a su hijo, puede ir evaluando, durante la interaccion, si le esta
facilitando el crecimiento con un Padre Firme que lo protege poniéndole limites
adecuados; que le muestra su amor y comprension con el Padre Nutritivo; que le
ensefia a pensar, con su Adulto Reflexivo, de acuerdo con el principio de realidad ;
compartiendo experiencias con su Nifio Libre; dandole ejemplos de respeto hacia
los otros y de cumplimientos de normas con su Nifio Educado y reaccionando, con
su Nifio Justiciero, ante la injusticia de ciertas circunstancias. Pero también, si es
conciente del dafio que puede estar causando y desea cambiar, puede evaluar sila
interaccién la establece con un Padre Tiranico inmovilizando a su hijo o con un
Padre Sobreprotector, invalidandolo; o con un Adulto Complice que le da razones,
aparentemente, validas pero que no lo son; o se muestra con su Nifio Sumiso,
desvalorizado, no expresando emociones congruentes o con su Nifio Opositor no
respetando normas adecuadas para la convivencia. En otras palabras: aquellas
personas que, realmente, desean cambiar, el pensarse desde el "lugar”" que se esta
ocupando en un momento determinado permite elegir la mejor opcién para facilitar
un crecimiento trascendente en libertad compartida. La palabra destacada es



"elegir". Esto significa que, desde el momento en que usted conoce todo esto, ya no
puede actuar inocentemente: a partir de ahora tiene suficientes datos para decidir
desde que "lugar" va a interactuar con un otro.

La integracion de la persona estaria dada por la accion conjunta de todos los
Estados y sub-estados del yo con orientacion biofilica, en pro de la vida. Esto
posibilitaria conocer la meta trascendente del Nifio, evaluar la realidad, planificar
acciones efectivas con el Adulto Reflexivo y llevarlas a cabo con el padre Firme y
Nutritivo. Lamentablemente, ocurre todo lo contrario: desconoces el proposito por el
cual vives, te inmovilizas por los mandatos del Padre Tiranico o te invalidas por
exceso de proteccion del Padre Sobreprotector, con la complicidad de un Adulto
Cdmplice que encuentra falsas razones para todo.

¢Deseas que te lo demuestre? Toma un lapiz y haz una X al lado de los items

en los que te reconoces:

Cuestionario de ideas claves que rigen tu vida

1) Me es imposible disfrutar de un logro importante si hubo un detalle

gue no salié como esperaba.

2) Para mi las cosas son o no son. No creo en los términos medios.

3) Si en alguna ocasion me ocurrié algo desagradable, espero que ocurra
siempre.

4) Yo sé qué piensan, qué sienten y qué necesitan los demas.

5) Generalmente espero lo peor.

6) Estoy casi seguro que lo que la gente hace o dice estando yo presente
se relaciona conmigo.

7) Los demas pueden hacerme sentir tanto mal como bien; de la misma
manera yo puedo hacer que los demas se sientan mal o bien.

8) Yo sé perfectamente lo que esta mal y lo que esta bien en la vida.

9) Los otros y las circunstancias son los verdaderos responsables de lo que
me pasa.

10) Es muy importante que los otros me reconozcan y me valoren.

11) Sélo soy valioso cuando soy competente y eficaz.

12) Me es muy molesto que los demas no se comporten como yo lo deseo.
13) Tengo que hacer las cosas de una manera perfecta o de lo contrario no
valen nada.

14) Tengo que tener cuidado de todo.

15) Es necesario pensar primero por los demas y luego por uno.

16) No puedo estar cansado ni enfermo.

17) Tengo que arreglarme por mi mismo; no esté bien pedir ayuda.

18) Si no confio siempre en mi mismo es porque no me valoro.

19) Las cosas son tal como yo siento y pienso que son.

20) Si la gente fuese distinta yo seria feliz.

21) Algo que es verdaderamente bueno no puede tener imperfecciones.
22) Es imposible qgue me equivoque en lo que pienso y haré cualquier cosa
para demostrar que tengo razon.

23) Algun dia los demas sabran cuanto hice por ellos y, aunque tarde, me lo
reconoceran. Dios también me premiara con el Paraiso.



Contestado este cuestionario busca todas tus respuestas (X) y verifica qué
tipo de Ideas Erroneas apoyadas por falsos razonamientos del Adulto Coémplice

configuran gran parte de tu sistema de creencias:

Enumeracién de los Falsos Razonamientos del Adulto Complice

1) FILTRADO: mediante este falso razonamiento la persona desestima (filtra)
todo lo bueno que le ocurre y se centra en lo que no esta bien. Va en busca de una
completud imposible de alcanzar.

2) POLARIZACION: no existen los términos medios, la gama de grises. "Si
no me saludé es porque no me interesa; si me saludd es porque quiere tener un
romance conmigo"

3) GENERALIZACION: la persona saca una conclusion que es aplicable a
toda la humanidad simplemente de un simple incidente o de una evidencia parcial.
Es la base de todo racismo.

4) LECTURA DE PENSAMIENTO: sin mediar la palabra, la persona sabe que
sienten, piensan y necesitan los otros y por qué se comportan de la manera que lo
hacen. Basan su certeza en la experiencia vivida.

5) CATASTROFISMO: la persona magnifica un dato de la realidad hasta
hacerlo imposible de manejar.

6) PERSONALIZACION: cree gue todo lo que los demas dicen y hacen se
refiere a ella. No puede dejar de compararse con los otros. En vez de usar su
propio criterio para juzgarse entroniza a los demas en el lugar de los jueces.

7) FALSO CONTROL.: esta persona cree que puede controlar la vida de los
demas o que los demas pueden controlar su vida.

8) FALSA JUSTICIA: es la persona que estima, sin lugar a dudas, que sélo
ella sabe lo que esta bien y mal en la vida.

9) CULPABILIDAD: los demas son responsables de sus desgracias y ella de
las desgracias de los demas.

10 a 18) DEBERIA: la persona posee una larga lista de normas
desactualizadas que gobiernan su vida. Se trata de la “tirania de los yo deberia” (K.
Horney)

19) RAZONAMIENTO EMOCIONAL: lo que la persona siente de la vida es lo
nico valido. Si siente que una pelicula es "estupida" entonces debe ser asi para
todos. El "no megustd” se transforma en "no es buena".

20) FALACIA DEL CAMBIO AJENO: considera que si los demas cambian
segun sus expectativas entonces va a ser feliz. Para estas personas no existe el
deseo del otro. No soportan las diferencias.

21) ETIQUETAS GLOBALES: es una variante de la generalizacion. Se
generaliza una o dos cualidades de un juicio. Si una persona se cae en la calle
entonces es un tonto.

22) FALACIA DE LA RAZON PROPIA: le resulta inadmisible que su reflexion
sobre las cosas pueda estar equivocado.

23) EXPECTATIVA DE RECOMPENSA: espera que algun dia se le
reconozca todo lo que hizo por los otros. Puede ser una expectativa de recompensa
divina: "Dios sabe lo que soy".

Todos estos errores de razonamiento que tienen mucha fuerza y son el
sostén de muchas ideas equivocadas, forman una telarafia en donde queda
atrapada la persona creyendo que esta razonando convenientemente. Por eso es
muy importante su cuestionamiento.

Te invito a realizar estos tres ejercicios:



EJERCICIO A

1) Relee la definicion de cada valor.

2) Identifica aquellos tres por los cuales riges tu vida.

3) Reflexiona y discrimina si son tus actitudes o has adquirido los de algin
otro. Recuerda que pueden coincidir con los de un otro pero tu las hiciste propias
por tu propia decision.

4) Date cuenta si tienes una Meta Trascendente.

5) Relaciona tus valores con tu meta y fijate si son congruentes.

6) Si no lo son algo anda mal: o tus actitudes no son tuyas o tu meta no es
trascendente sino argumental.

EJERCICIO B

1) Relee la definicion de cada Estado del Yo y determina cuéles son los
"lugares" en los que te ubicas habitualmente.

2) Fijate sitienes, en tu vida, una predominancia de conductas con orientacién
"necrofilica” (antivida) o "biofilica” (provida). Si es "antivida"...

3) Evalla las consecuencias, tanto para ti mismo como para tu red social, de
vivir de acuerdo con esa tendencia.

4) Preguntate si deseas instrumentar durante mucho tiempo mas esa tendencia
"antivida" o prefiere ir cambiandola de a poco.

5) Sideseas ir cambiandola evalla cuales Estados del Yo biofilicos tendrias
que empezar a activar.

6) Imaginay escribe las consecuencias en todas las areas de tu vida de
instrumentar esos nuevos Estados del Yo.

EJERCICIO C

1) Piensa en una meta que quisieras alcanzar.

2) Determina un objetivo inmediato a cumplir relacionado con esa meta.

3) Evalla si tanto la meta como el objetivo son realista (no imposibles).

4) Escribe todos los Mandatos Frenadores que tienes relacionados tanto con la
meta como con el objetivo inmediato.

5) Escribe en otra hoja los razonamientos distorsionados que se le ocurren para
justificar cada mandato. Clasificalos segun los 15 tipos de razonamientos.

6) Poniendo a funcionar tu Adulto Reflexivo, cuestiona los mandatos.

7) Desvirtia, con razonamientos realistas, los razonamientos erroneos.

Un ejemplo orientador:

Clara usa lo que aprendi6

Clara, de 35 afios, tiene una entrevista de trabajo en una empresa para
conseguir un puesto de secretaria del gerente de comercializacion. Su meta, desde
siempre, es hacer carera dentro de una empresa importante. Sus valores son
Politicos, Econdmicos, Fisicos. Quiere ocupar un puesto de liderazgo, relacionarse
con personas influyentes, ganar buen dinero, comprarse ropa de marca, estar bien
arreglada, conservar su peso. Por razones nunca exploradas jamas consiguio
entrar en una empresa como en la que aspira entrar. Ahora, mediante una
recomendacién esta a punto de lograrlo. La noche previa a la entrevista se siente
tensa, intranquila, insomne. Tanto en su terapia individual como en los cursos y
talleres aprendi6 cosas sobre ella misma. Ahora esta dando vueltas en la cama, sin
poder relajarse. A las dos de la mafiana decide hacer algo al respecto.



Asi que se levanto, buscé un cuaderno y una lapicera y se puso a escribir:

META: hacer carrera en una empresa importante. Coincide con mis valores.

OBJETIVO INMEDIATO: ingresar a esta empresa.

ESTIMULO STRESSANTE: la entrevista de hoy a las once.

RESPUESTA: intranquilidad, tension corporal, insomnio.

MANDATOS FRENADORES (Provienen del Padre Tiranico y Sobreprotector)
"Ten cuidado. Fijate bien adonde vas. No te olvides de nada. Pobrecita... todo te
cuesta tanto. Tienes que caer bien de entrada. No nos traigas disgustos... "

RAZONAMIENTOS DEL ADULTO COMPLICE: "No me van a aceptar por la
edad. En esas empresas quieren personal mas joven. Si no lo consigo... ¢Como
VOy a seguir viviendo? Van a pedirme requisitos que no cumplo. ¢Por qué no habré
perfeccionado mi inglés, como Carolina? Voy a hacer quedar mal a Julio (Quién la
recomendo)

Ante un estimulo considerado traumatico (la entrevista), a Clara se le
disparan, como una catarata, todos los Mensajes Frenadores que conforman parte
de su "fantasma". Segun la historia que se fue construyendo sobre ella misma, todo
le cuesta mas. Esta es una creencia ciega con respecto a si misma la que es
reforzada mediante estos razonamientos del Adulto Cémplice. Entonces, Clara,
apelando a su Adulto Reflexivo...

1) Se pregunté si tanto la meta como el objetivo inmediato eran, realmente,
su deseo. Lleg6 a la conclusion de que lo eran.
2) Cuestiono los Frenadores:

"Ten cuidado” Sé cuidarme y muy bien.

"Fijate bien donde vas" Sé donde voy. Estoy bien
recomendada.

"No te olvides de nada” No tengo por que olvidarme

Si
Y me olvido bueno... no soy
perfecta.

"Pobrecita, todo te cuesta mas” No me gusta que me
compares. No soy ninguna
pobrecita.

"No me traigas disgustos” Si te disgustas por
mi es algo que tu debes
resolver.

"Tienes que caer bien" Soy como soy; no

voy a fingir lo que no soy.

3) Luego, discrimind los razonamientos erréneos que sostienen los mandatos
frenadores:

a)"No me van aceptar por la edad" LECTURA DE
PENSAMIENTO

b)"En estas empresas quieren gente joven " GENERALIZACION

c)"¢Cémo voy a sequir viviendo?" CATASTROFISMO

d)"Van a pedirme requisi tos que no cumplo” LECTURA DE
PENSAMIENTO

e)"¢Por qué no perfeccioné miinglés?" DEBERIA

cuidarme.



f)"Como hizo Carolina..." PERSONALIZACION
COMPARATIVA

0)"Voy a hacer quedar mal a Julio” CULPABILIDAD

4) Escribi6 al lado de cada razonamiento erréneo una version con su Adulto
Reflexivo:
a) No tengo datos para pensar eso.
b) Hay empresas que buscan lo contrario.
c) Esta empresa no es la Unica opcion que tengo.
d) No hay ninguna evidencia que justo me pediran esos requisitos.
e) Porgue nunca me interes6. Ademas nadie me dijo que se necesita inglés
para
ese puesto.
f) Carolina es ella y yo soy yo.
0) iQué pobre concepto debo tener de Julio para creer que mi desempefio
puede
perjudicarlo!
A medida que se enfrentaba a su "fantasma" se iba relajando. A las tres y
media se fue a dormir. Te cuento que hace un afio que es la secretaria de la
gerencia de marketing y la propusieron para jefa de personal.



CAPITULO 6

CON EL OJO DE LA MENTE

Vislumbrando un camino. Poder de
la imaginacion: para bien o para mal.
Refuerzos argumentales. Ejercicios

liberadores.

El video del audio

Como recordara, en la base del Pentagono del Ser estan los vértices del
pensar y del imaginar. Si el pensar es el “audio” de un video, el imaginar es el
“video” del audio. Entre ambos tenemos el audiovisual completo. Un audiovisual
gue, pareciera, entra a funcionar en forma automatica cuando menos lo esperamos.

¢ Recuerda a Alberto, ese amigo que pidi6 pizza cuando queria un café con
leche?. En el momento que cambié de parecer, no sélo “oy6” la voz de su madre
sino que, ademas, vio el gesto de disgusto de ella. Tanto lo que se oye interiormente
como lo que se ve se refuerzan mutuamente dando a la idea errbnea mayor
consistencia. En su historia, cuando Alberto violaba alguna ley familiar, el rostro de
la madre se transformaba: apretaba los labios, levantaba la ceja izquierda y fruncia
el cefio. Esos gestos indicaban qué algo estaba mal, que Alberto no se estaba
comportando tal como se esperaba y que tenia que pagar una penitencia por eso.
Cuarenta y cinco afios después todo aquello que fuera real esta grabado en ese
audiovisual que Alberto lleva en su cabeza y que le hizo pedir una cosa por otra.

Eligiendo imagenes

¢En queé Estado del Yo ubicarias la imaginacion? Correcto: en el Estado del
Yo NINO. De acuerdo con sus subdivisiones el tema de lo imaginario tendra
variaciones. De esta manera, y haciendo una primera division, diremos que los
temas a imaginar tendran caracteristicas pro-vida o anti-vida. Por ejemplo, ante la
perspectiva de un examen un estudiante de la secundaria se imagina, con su Nifo
Sumiso, haciendo el ridiculo y que todos se burlan de él; otro, con su Nifio Opositor,
se imagina desafiando al profesor, respondiendo altivamente y regresando a su
casa para jugar con la computadora sin importarle que el haber reprobado; otro, con
su Nifio Libre, dando respuestas creativas mientras ve, en su mente, que el profesor
sonrie satisfecho; el Nifio Educado se imagina respondiendo con precision a las
preguntas y el Nifio Justiciero se ve defendiendo sus derechos ante cualquier
pregunta fuera de programa o comentario injusto del profesor. Todos, a su manera,
pueden sentirse mMas 0 menos ansiosos ante la inminente prueba.

Carlos, que tiene una gran imaginacion visual interna, activo su Nifio Sumiso
para complicarse la vida ante un examen de manejo para sacar el registro
profesional. El dia previo se descompuso hasta el punto de no poder concurrir:
colicos con diarrea, vémitos y un fuerte dolor de cabeza. No es la primera vez que le
ocurre algo asi. Siente miedo ante la posibilidad de fracasar y su organismo sabe
como “ayudarlo” a huir de una situacion que considera amenazante.

Los mandatos frenadores que caen en cascada ante este estimulo son: "No lo
vas a lograr. No sirves para manejar un taxi. Se van a reir de ti. S6lo sabes hacer
papelones.” Todo esto sostenido por errores en su razonamiento: "Nunca seré como



mi primo Ernesto (Personalizacién por comparacion)”; "Me enfurece esto de
estacionar por lo tanto lo voy a hacer mal (Razonamiento emocional)"; "Tendria que
haber practicado mas (Deberia)". Pero Carlos hace algo mas: se fabrica una
pelicula mental en donde se ve a si mismo dentro del auto, con el examinador al
lado mirandolo con burla, cometiendo errores, tirando los caballetes al estacionar,
siendo reprobado, yéndose del examen con la cabeza caida mientras ve pasar,
frente a él, los taxis que se alejan. Quiero hacer hincapié en lo destacado: “se
fabrica una pelicula mental”

Distinguiremos, en este Vértice del Imaginar, dos tipos de imaginacion.

Imaginacion Reproductora: nos permite visualizar, con el ojo de la mente,
personas, animales, cosas, escenas pasadas.

Imaginacion Creativa: nos posibilita crear personas, animales, cosas, escenas
gue no tienen existencia real por lo menos para el que esta imaginando.

Y para sufrir puedes utilizar cualquiera de las dos. Con la imaginacion
reproductora traeras una y otra vez las escenas de un pasado que te hizo sentir mal
como la cara de enojo de tu jefe cuando le pediste retirarte temprano; pero también
puedes actualizar las que te hicieron sentir bien, como esa puesta de sol en la playa
mientras caminabas por la arena himeda oliendo el aroma de la sal y el yodo y
oyendo el rumor de las olas. Con la imaginacion creativa lograras hacerte sentir mal
por anticipado, compaginando escenas catastroficas sobre determinado tema o
elegirias crear escenas placenteras que te permitirian disfrutar de momentos de
relajacion. Como veras, tienes el poder de elegir qué audiovisual vas a producir.

Carlos ha "decidido" activar su Nifio Sumiso para producir una pelicula con
orientacion "anti-vida" por cuanto le ha impedido el acceso a su Meta Trascendente.
El Nifio Opositor podria, eventualmente, imaginar escenas en donde incendia el
lugar del examen. Pero también hubiera podido optar utilizando su Nifio Libre por
una imagineria "pro-vida". De ser asi hubiese creado otra escena. ¢, Qué se lo habra
impedido?

¢Qué es, en definitiva, la imaginacion?

La imaginacion es la capacidad que tiene una persona para representarse un
objeto en ausencia del mismo. Este objeto puede ser de tipo visual, olfativo,
auditivo, cenestésico *, gustativo. Por ejemplo, si te pido que imagines un conejito
blanco apelo a lo visual; si te solicito que imagines el aroma del café recién molido,
a lo olfativo, si la suavidad del terciopelo, a lo cenestésico, etc.. En el ejemplo de la
playa te sugiero que imagines varios estimulos para que te sientas bien. Y en el que
sigue pretendo demostrarte algo muy interesante.

A la imaginacion se la puede utilizar para crear guiones de cine, pintar
cuadros, escribir novelas, encontrar soluciones creativas a viejos problemas, disefiar
telas pero... también se la puede utilizar para crearse escenas mentales
catastroficas que refuerzan los mandatos argumentales. Carlos eligio esto ultimo.
Como una camara de video filmé con tanta precision las vicisitudes catastroficas de
su examen que termin6 descomponiéndose. Esto significa que vivio esas escenas
COMO S fueran reales, como si estuviese, en ese momento, dando el examen. En
determinadas condiciones la mente, mas precisamente el hemisferio cerebral
derecho en las personas diestras, no puede diferenciar la realidad de lo producido

! Cenestesia sensacion generd del cuerpo.



por la imaginaciéon. En consecuencia todo el organismo responde a las escenas
mentales como si fuesen realidad.

Una demostraciéon convincente

Para probar lo que te digo haz el siguiente ejercicio que, de por si, es muy
conocido. A medida que vayas leyendo construye una imagen, como puedas, de un
limén. Ve con el ojo de tu mente su color, las rugosidades de la cascara como si la
observaras con una lupa. Imagina que la tocas suavemente recorriendo cada
rugosidad de la superficie. Ahora imagina que abres el cajon de los cubiertos, tomas
un cuchillo y muy lentamente cortas el limén por la mitad. A medida que haces esto
observa el juguito que queda adherido a la hoja del cuchillo. Mira las dos mitades.
Elige unay siente su perfume. Observa el color y comparalo con el de la cascara.
Ahora... siempre lentamente... imagina que acerca, a su boca, una mitad... y que la
aprieta hasta que algunas gotitas caen sobre la lengua... ¢ Qué estas sintiendo?
Deberias sentir un aumento de la salivacion como si se tratara de una experiencia
realizada con un limon real.

Muchas personas se desalientan porque, dicen, no pueden crear escenas
visuales. No importa. No es necesario, como se creia anteriormente, VER las
escenas. Imaginar es aportar imagenes pero estas pueden ser auditivas, sentidas,
intuidas, pensadas. Si no puedes ver un limén con el "ojo de tu mente" decite, para
tus adentros, las palabras "limén", “juguito”, "boca", "gustillo acido"; imagina sentir la
acidez del limén recordando alguna sensacion pasada; si no tuvviste esa
experiencia adivina qué seria sentir ese gusto en la boca tomando como referencia
otras experiencias con frutas acidas. Efectuando algunas de estas variantes del
imaginar lograras los mismos efectos: aumento de la salivacién como si se tratara
de un limén verdadero.

La otra version

La experiencia del limoén sirve para demostrar la importancia de este Vértice:
da apoyo de imagen a una idea formando una asociacion audio-visual interna de
mutuo refuerzo. La creencia "Se van a reir de ti" y la imagen visual del examinador
con gesto burlén le dan a Carlos un cuadro completo cuyo desenlace es la
descompostura y la pérdida del examen. Pero si Carlos...

Hubiera cuestionado los mandatos frenadores como hizo Clara y ademas
hubiera "filmado" un video con su Nifio Libre en donde se hubiese visto conduciendo
con seguridad en la pista de pruebas, respetando las indicaciones viales (Nifio
Educado) estacionando en dos o tres movimientos sin tocar los caballetes (Padre
Firme), respondiendo a las preguntas sobre normas de transito y calles de la ciudad
(Adulto)... ya tendria su registro. En cambio... cedi6 ante las presiones de sus
mandatos frenadores, le dio soporte de imagen con su imagineria catastréfica y
renuncié a su autonomia.

Un estilo diferente

Los estudiosos del tema afirman que siempre generamos escenas mentales
de los problemas y preocupaciones que tenemos. En realidad esto no debe
importarnos demasiado debido a que si una persona no es consciente de que se
causa problemas activando el Vértice del Imaginar de nada sirve que digamos que
se construye peliculas mentales. Quizas Clara también gener6 escenas mentales
de la entrevista en la empresa. Pero como no era consciente de ello sélo pudo
desactivar su argumento ejercitando aquell o de lo que si era consciente: su



actividad en el Vértice del Pensar. En Carlos es diferente. A pesar de reconocer la
existencia de los mandatos y falsos razonamientos su descompostura aparece
cuando se hace la "pelicula mental" del examen. Cada persona posee su estilo
particular para reforzar el Argumento de Vida y continuar viviendo una vida sin
sentido.

Para la Psicoterapia Integrativa todos los Vértices estan estrechamente
relacionados. Por eso, al comienzo, hablamos de un Sistema Ser Humano. Esto
quiere decir que empecemos por donde lo hagamos se van a producir los cambios
pero, para facilitar el proceso, conviene intervenir, terapéuticamente, en los vértices
de menor resistencia para ir alcanzando, segun el tiempo interno de cada paciente,
a los de mayor resistencia. En Carlos, el Vértice del Pensar es el de mayor
resistencia, no entiende razones, no se lo puede convencer con simples palabras.
Hay que hacerle vivenciar otra escena.

La escena de Carlos: un guion invalidante

Carlos aprendié a trabajar con sus escenas mentales. Amante del cine, hizo
un pequefio "script” con lo que le habia ocurrido:

Interior de un auto.
Primer plano del rostro tenso de Carlos.

Una voz en off. "Tevaair mal"
Plano a través del parabrisas. "Ya ves como te mira. Se
rie _ _ _
Carlos mira de reojo al de ti”
examinador. Este tiene una sonrisa burlona.
Plano general del auto "corcoveando” "No estas preparado para
dar examen"
Tira los caballetes al estacionar. "Ni siquiera sabes
estacionar”
Sale corriendo y con la cabeza gacha. "Ernesto lo hubiera hecho
bien"
Ve pasar un taxi. “Nunca tendré el mio”

Las consecuencias de este "audiovisual mental" hizo que Carlos no fuera a

rendir a pesar de que en la realidad es un buen conductor con experiencia que sélo
necesita el registro profesional. No teme manejar; le teme al exameny a la
autoridad.

La otra escena; un guion facilitador.

Enterado y entrenado en los Recursos para el Cambio podria haber escrito un
nuevo guion fundamentado en su experiencia como conductor:

Plano de Carlos llegando

al circuito de pruebas. "Me siento muy bien.
Camina erguido y con paso firme. Voy a dar un buen
examen"



A través del parabrisas se ve el "Estoy conduciendo bien.
rostro atento de Carlos. En un seméforo Hizo un gesto de aproba-
se detiene y observa de reojo cion”

al examinador. Este hace una

sefial de aprobacion con la cabeza.

Plano del auto estacionando entre "Muy bien. Lo logré.

los caballetes: no los toca. Me van a dar el registro”
Plano general de Carlos saliendo de la "Dentro de pocos dias
pista de pruebas con la cabeza alta. puedo manejar el mio"
Ve pasar un taxi. “También tendré el mio”

Esto fue lo que hicimos y dio bien su examen y ahora maneja su taxi. Pero el
cambio no se ha producido, magicamente, porque lo invitamos a cambiar la historia
creada en su imaginario sino porque Carlos se dio cuenta de que asi como podia
imaginar una catastrofe también podia imaginar lo opuesto. Que sélo tenia que
elegir.

El Gran Obstéaculo

Lamentablemente, no todo es tan facil como parece. En los libros sobre
visualizacion creativa, control mental, alfagenia, psicotronica, aparecen testimonios
de personas en donde pareciera que, al usar estas técnicas, le suceden milagros.
Como que se logra lo imposible con el poder de la mente, con la visualizacion y la
actitud positiva. No es tan asi... y es asi. ¢, Como es esto?

Ocurre gue las técnicas si funcionan, pero no siempre. Una persona puede
estar muy entrenada en la tecnologia del control mental y, sin embargo, hay algo
gue hace obstaculo para alcanzar los logros. En esta altura del libro usted, lector,
esta en condiciones de ponerle un nombre a ese obstaculo: el Argumento de Vida.

Se trata de la presencia de esos mandatos frenadores que tornan escéptica a la
persona ante cualquier recurso que facilita el cambio. Es el mandato frenador tapén

del "NADA SIRVE". Por lo tanto cualquier recurso se torna increible y el cambio
nunca se producira.

¢Qué hacer, entonces?

En primer lugar toma conciencia de tu escepticismo ante los distintos recursos;
en segundo lugar, preguntate de quién crees que pueda provenir ese tipo de
mandato; por ultimo, dese cuenta de que la validez del “Nada sirve. Nada ni nadie

puede ayudarme” puede ser cuestionada utilizando las mismas técnicas que uso
Clara para desafiar las ideas erroneas. Ahora si: si quieres creer que el "Nada Sirve"
es verdad pues, entonces... nada servira.

Estrategias en el Vértice del Imaginar

El objetivo basico de estas estrategias es que puedas "jugar" libremente con
las imagenes visuales internas asociadas a los mandatos con el fin de desactivarlas
para que cesen de reforzar la ideologia del Argumento de Vida. Para ello
comenzaremos con lo que entendemos que es "visualizar con el ojo de la mente”.



Ejercicio 1: Visualizacion Mental Simple

Elige un objeto simple como un lapiz o un cuchillo. Ubicalo frente a ti a una
distancia de mas o menos 40 cm. Haz tres inspiraciones profundas para relajarte.
(En el proximo capitulo aprenderas una variedad de técnicas de relax). Observa, sin
esfuerzo, el objeto. No lo penetres con la mirada sino permite que el objeto "fluya”
libremente hacia ti. Cierra los ojos y "trata” de ver ese objeto con los "ojos de tu
mente". No es necesario que veas, realmente, el objeto con la misma claridad con
gue lo visualizas con los ojos abiertos sino de “imaginar” que lo ves o de pensar que
los estas viendo. Algunas personas, pocas en realidad, pueden ver el objeto con la
misma nitidez con que lo ven con los ojos abiertos pero no es imprescindible que td
posea esa caracteristica para que estos ejercicios funcionen. Cuando consideres
gue lo estas imaginando fija esta experiencia y tdmala como tu registro intimo de lo
gue es, para ti, imaginar un objeto. En otras palabras: ESO que lograste hacer en tu
mente con el objeto elegido va a ser considerado por ti como tu manera particular de
imaginar un objeto.

Ejercicio 2: Visualizacion Mental Compleja

En este ejercicio la tarea consiste en imaginar visualizando con el ojo de tu
mente el rostro de una persona querida. Primero eliga la persona y luego crea o
recrea el ambiente en donde la puedas situar. Agrégale detalles a la escena. Ubica
a la persona elegida en ese espacio y haz “correr la pelicula”". No debe durar mucho.
Por ejemplo, véla levantandose de su asiento, llegar a la mesa, servirse un vaso de
agua y volver a su asiento. Fin. Nuevamente te pido que evalles si pudiste "ver" la
escena con el ojo de su mente. Es importante que usted tenga una sensacion de
gue la imaginaste.

Ejercicio 3: Visualizacion Mental de un Problema Actual

En este ejercicio te voy a pedir un mayor compromiso emocional. Vas a
seleccionar un problema o circunstancia presente que te esté afectando. Hecha la
eleccion cierra los 0jos e imagina que eres un camarografo de noticiero que esta
registrando la escena para ser transmitida por television. Busca diferentes angulos
desde donde pueda registrar la escena. Juega con las lentes de aproximacion
(Zoom) para destacar los detalles de aquello que crees ocasiona tu sentirse mal.
Diego, participante de uno de nuestros talleres, registré con su "camara mental” la
entrada a la escuela secundaria. Veia a sus compafieros en la calle esperando la
hora de entrar. Algunos fumaban. Un preceptor se acerco y les indico que ya podian
entrar. Primer plano del gesto de disgusto del preceptor al verlos fumar. En la
proxima escena se ve a si mismo en la fila. En otra, subiendo la escalera hasta que
entran al aula. Ahora esta sentado en su pupitre. Primer plano de la puerta del aula.
Aparece el profesor de Matematicas. La camara lo sigue hasta que se sienta en el
escritorio. Primer plano del portafolio y de las manos del profesor que sacan la
libreta de calificaciones. Corte a rostro del profesor en actitud de estar leyendo. Deja
de mirar la libreta y mira fijamente a la cAmara. Dedo indice que sefiala al frente
mientras dice "Pase usted". FIN

Si quieres puedes usar esta misma escena para ir "viéndola" mientras la vas
leyendo y luego crear la tuya propia.



Variaciones de las caracteristicas visuales;

Estos tres ejercicios que hiciste recién fueron para que tuvieras una idea de lo
gue entendemos por visualizacién interna o imaginacion visual. En los siguientes
vas a experimentar con una serie de estrategias que te permitiran desactivar las
escenas visuales internas desagradables que acompafan a los mandatos y evitar
que se refuercen mutuamente.

Para ello vas a aprender a jugar con esas escenas mentales. Antes te pido
gue recuerde tu televisor y tu videocasetera. Ambos tienen una considerable
cantidad de controles:

* aumento y disminucién de contraste,

* aumento y disminucion del brillo,

* aumento y disminucion del color,

* aumento y disminucion del volumen,

* control de definicion,

* algunos televisores permiten ver dos 0 mas canales por vez en imagen
dividida,

También existen en el televisor controles "secretos" reservados para el
técnico:

* aumento de la saturacion de algun color,

* achicar y aumentar la imagen en la horizontal,

* achicar y aumentar la imagen en la vertical.

En la Videocasetera tenemos:

* avance rapido y retroceso,

* imagen congelada,

* avance paso a paso.

Vamos a agregar otros controles:

* acercamiento y alejamiento del objeto (Zoom),

* Camara lenta y rapida,

* \/ision aérea,

* Vision de gusano (a ras del piso)

Todas estas caracteristicas pueden ir combindndose para enriquecer la
escena mental dado que estos controles los tiene, ademas, en su cabeza.

A partir de ahora puede ver su escena desagradable con toda la nitidez que
guste pero también la puede distorsionar a voluntad. La Programacion
Neurolinguistica, una moderna Ciencia de la Conducta, produce cambios notables
mediante las modificaciones de las caracteristicas de la imagen interna. Por lo
general (nada es absoluto) la persona que ingresa a su patologia por el Vértice del
Imaginar lo hace con imagenes mentales muy realistas a las que toma como si
fueran la realidad. Cuanto mas realistas son mas se refuerzan los mandatos en que
se sostienen (el Guidn) y mas se afianza el "fantasma’. Si estas caracteristicas se
pudieran variar disminuiria el impacto emocional y se debilitaria el "fantasma”.
Créeme: estd demostrado. A partir de ahora puedes "jugar” con tus imagenes
mentales preocupantes hasta hacerlas inofensivas.

Ejercicio 4: variando caracteristicas;

Vuelve apasar la "pelicula mental" que te preocupa. Date cuenta de lo que
vas sintiendo al ver esa escena. Comienza a variar sus caracteristicas a medida que
ves la pelicula. Te doy algunas sugerencias:
a) Pasala nuevamente en camara rapida.
b) Pasala al revés viendo a los protagonistas caminar hacia atras.



c) Comienza desde el principio en camara lenta.
d) Detén la pelicula en una escena, congela la imagen y saca una fotografia de
ese momento. Con las modernas camaras digitales puedes llevar esa imagen

a tu computadora y con tu programa de tratamiento de imagenes puedes

lograr varios efectos:

e) Tife la escena de color verde, luego rojo, luego azul.

f)  Disminuye el brillo hasta opacarla.

g) Aumentalo.

h) Haz borrosa la imagen.

i) Pasa la pelicula con los protagonistas cabeza abajo, como si caminaran por
el techo.

j) Cambia tu angulo de vision: se el espectador... ahora ve la escena como si
fueras el protagonista.

k) Véla desde arriba en un plano aéreo.

[) Ahora, con vision de gusano, arrastrandote por el piso

m) Quitale la iluminacion hasta oscurecerla totalmente.

n) Ahora iluminala con tanta luz que desaparezcan los contrastes.

0) Achica la escena como si la vieras con un largavista invertido y luego,
agrandala.

p) Compaginala de una manera diferente: el final es el medio, el medio es el
principio, el principio es el final.

En fin: juega con todas las posibilidades, combinalas, sé creativo, y
obsérvate en cada momento para ver qué sientes.

Al ser las escenas visuales internas una apoyatura creible para el Argumento
de Vida, si cambiamos las caracteristicas de las escenas, los mandatos se van
haciendo menos creibles hasta el punto de colaborar en su desarticulacion. Si a
esto le agregamos el cuestionamiento racional de las ideas errdneas contaras con
un arsenal poderoso para ir mas alla de lo que estipula tu Argumento de Vida.

Ejercicio 5: construyendo un audiovisual interno;

Instrucciones:

1) Busca un problema o situacion conflictiva en su vida actual.

2) Reflexiona un momento sobre qué la hace conflictiva.

3) Identifica el o los mandatos frenadores que pueden estar inhibiendo tu
propia capacidad de resolucion.

4) Escribe un breve "guién" que contenga los mandatos frenadores.

5) Construye, segun ese guion, una secuencia visual coherente.

6) Cierra los ojos y pasese la pelicula.

7) Varia las caracteristicas tal como vimos en el ejercicio anterior hasta
distorsionarla completamente.

8) Abre los ojos y regresa a leer el guion original.

9) Transforma los mandatos frenadores en permisores.

10) Escribe un segundo guidn con base en esos permisores.

11) Construye otra secuencia visual coherente.

13) Pasa la pelicula pero (ATENCION) véla como si hubieran fallado de
entrada todos los controles y la estas viendo totalmente distorsionada.

14) Comienza a mover los controles hasta lograr una pelicula sin distorsiones,
nitida, con colores naturales.

15) Inclayete en la pelicula como protagonista.



Si deseas practicar antes de "hacerse la pelicula" propia, relea el ejemplo de
Carlos y su examen de manejo e imagina cémo hubieras resuelto esa situacion con
los recursos que estéas teniendo hasta el momento. Si Carlos hubiera hecho algo de
esto no se habria descompuesto, es decir, no habria comprometido su Vértice del
Sentir y habria dado el examen exitosamente y en el momento justo.



CAPITULO 7
LA SAL DE LA VIDA: LAS EMOCIONES

¢Sentir 0 no sentir? Incongruencias. Una
lista para pensar y expresar. jBastade
darse manija
Recursos paralograr su nivel éptimo de
estrés. Grabe su propiarelgacion

¢Qué estas sintiendo en este momento?

Esta pregunta no tiene una facil respuesta. Se la hace con frecuencia a los pacientes
de una escuela de terapia, la Gestalt, creada por Fritz Perls y la persona no siempre esta en
condiciones de responderla. Perls, como vimos, dijo una frase célebre: “Abandonad la mente
(el pensar) y volved a los sentidos” Lamentablemente, ocurre que no todo el mundo tiene las
palabras apropiadas para entender qué esta sintiendo. Por eso, en vez de esperar grandes
respuestas, la manera mas facil de empezar a tomar contacto con lo que sientes en este
momento es preguntarte: ¢Es agradable, desagradable o neutro lo que siento? No te
sorprendas ni te inquietes si tu respuesta es “No sé”. ¢Qué es lo que hace obstaculo para
gue te resulte dificil responder la pregunta? La dificultad reside en que no estas
acostumbrado a ponerte en contacto con tu cuerpo, no captas sus sefiales o, si las captas,
no puedes darle el nombre adecuado.

La respuesta a la pregunta podria haber sido: siento hambre, frio, dolor de cabeza,
cosquilleo en el estbmago, un nudo en la garganta, opresion en el pecho pero también:
rabia, tristeza, angustia, ansiedad, culpa, alegria, verglienza, etc.

Si observas bien te daras cuenta de que dimos dos categorias de respuesta: las
primeras se refieren a sensaciones y estan relacionadas con el cuerpo; las segundas son
las emociones.

Podemos discriminar, entonces, dos “sentires” que conforman este Vértice del Sentir,
de nuestro Pentagono del Ser:

Se SIENTEN sensaciones cuyo referente es el cuerpo y Se SIENTEN emociones cuya
esencia es mental. Ambas estan interrelacionadas y llevan a acciones especificas las
cuales, no siempre , son adecuadas.

Algunos ejemplos

Accidentalmente tocas con tu brazo una plancha y te quemas. El dolor producido por
la quemadura es una sensacion y gracias a ellas y con un veloz acto reflejo has apartado el
brazo con lo que evitaste una quemadura mayor. Pero no solamente has sentido dolor sino,
ademas, rabia por la agresion recibida que puedes descargar contra la plancha insultandola.
Esta rabia es una emocioén y tu venganza el insulto (accion inadecuada pues el responsable
eres tu y no la plancha).

Te comunican que ha fallecido una persona muy querida. En el momento de la noticia
sientes una gran sorpresa. Inmediatamente, una opresion en el pecho y un nudo en la
garganta. La emocién gue sientes es tristeza y te pones a llorar (Accién adecuada por
cuanto el llanto y las lagrimas son la consecuencia biol6gica de la tristeza) .

Recibes de la editorial una comunicacion escrita de que han aceptado el manuscrito
del libro y que te lo van a publicar. Percibes un cosquilleo en todo el cuerpo, aumentan los
latidos del corazon. Sientes una profunda alegria y pegas dos o tres saltos mientras gritas
“iSi... Si...!I". (Accion adecuada)



El dolor, la opresion en el pecho, el nudo en la garganta, el cosquilleo en todo el
cuerpo son sensaciones, mensajes que el cuerpo te envia; la rabia o ira, la tristeza, la
alegria, son emociones que sientes en tu mente. El insulto, el llanto, los saltos y tus gritos,
son acciones en donde el cuerpo también participa y que son consecuencia de las
sensaciones y emociones sentidas.

Hace un tiempo, viajando en colectivo, una sefiora me dio un fuerte pisotén y me
parecié que no se habia dado cuenta. Ademas del dolor senti acaloramiento y tension en la
mandibula. Asociadas a estas sensaciones senti rabia que decidi no manifestar. Habia sido
violentado mi espacio fisico y la rabia era la emocion justa. De pronto, la sefiora, ya ubicada
en el lugar que buscaba, se dio vuelta y me pidio disculpas. Le sonrei con un gesto de
“¢Qué le va a hacer?” y le dije “Doli6, pero no es nada”. Inmediatamente se me fue el
acaloramiento, se relajaron mis mandibulas y no sé6lo dejé de sentir rabia sino que hasta
senti una cierta simpatia por el gesto que me habia hecho al pedir disculpas. Todo este
episodio se desarroll6 en... veinte segundos.

Analicemoslo:

1) Alguien violenté mi espacio fisico: pis6 mi pie.

2) Me provoco una sensacion de dolor.

3) Senti una emocion llamada rabia.

4) La rabia se acompafo de las sensaciones de acaloramiento y tension.

5) Reconoci la rabia y decidi no expresarla (Podria haber sido adecuado, también, decirle
en el momento: “Sefiora, tenga cuidado, me doli6 el pisotén”).

6) Al pedirme disculpas la rabia se fue disipando y decidi manifestarle el resto que
guedaba a través de un informe: dolio.

7) Por el gesto que me hizo, la rabia se cambi6 a simpatia.

8) Cierre de la experiencia.

En este caso, la presencia de la rabia, es congruente con la situacion que la provoca:
la violacion de un espacio fisico, el ocupado por mi cuerpo.

¢Todas las emociones se relacionan con situaciones especificas? De hecho, si. Y
conociendo la emocién que se siente en cada circunstancia de la vida, podemos obtener
valiosa informacién sobre nosotros mismos para poder decidir cual es la mejor accién a
seqguir.

Con el siguiente cuadro puedes tener una somera idea de la relacion entre

Emociones (E) y Situaciones (S)

Para comprender mejor el tema de las emociones, veamos algunas de ellas y las
situaciones que las originan:

Placer, alegria, bienestar.

La situacion permite el logro de un objetivo o el objetivo ya se logro.

Afecto, carifio, amor.

La situacion incluye un objeto (persona, animal, etc.) con el que se mantiene un
vinculo trascendente, mas alla del Argumento.

Falso afecto

La situacion incluye una persona hacia la que se manifiesta una expresion de afecto
gue en la realidad no se siente pero que se debe hacer por razones de convivencia.

Gratitud

Es una sensacion de bienestar producida por la accion de un otro hacia mi y por la que
no espera nada a cambio.

Rabia o ira

Un elemento frustra las expectativas que se tenian para alcanzar un logro.

Resentimiento, rencor

Rabia que se prolonga en el tiempo producida por lo que se considera una afrenta
contra la imagen idealizada, es decir, cuando la imagen narcisisticamente construida ha
sido lastimada. La conducta es generalmente, vengativa, en la realidad o en lo imaginario.

Tristeza



La situacion incluye una ausencia, temporaria o definitiva, altamente significativa.

Miedo

Algo o alguien amenaza mi integridad fisica, psiquica, mis valores o la de mis seres
gueridos. La amenaza esta en el aqui y ahora. Por ejemplo: siento miedo ante la presencia
de una rata.

Fobia

Algo o alguien imaginario es vivido como amenaza. Esta fuera el aqui y ahora. Por
ejemplo: no quiero ir al cine porque puede haber ratas.

Angustia

Sensacion de desasosiego, opresion, ante la posibilidad de que se modifique el mundo
gue has construido con base en el Argumento de Vida. Miedo al cambio. Sensacién de
temor ante la emergencia de contenidos psiquicos inconscientes considerados peligrosos
para la imagen idealizada.

Culpa argumental

Combinacion de angustia, remordimiento, tristeza, ante la creencia de que un otro real
o interiorizado va a sufrir profundamente por que estoy cambiando y abandonando el
Argumento de Vida. Siento que con mis cambios alguien significativo para mi va a afligirse.
El dafio a ese otro es imaginario.

Remordimiento o culpa auténtica.

Es un sentimiento de pena por haber lastimado a otro realmente. Esto lleva a la
necesidad de pedir disculpas.

Cargo de conciencia

Igual que el remordimiento pero el otro no sabe que ha sido lastimado. Por ejemplo:
tiene cargo de conciencia el adolescente que le roba plata a los padres 0 ese esposo que
tuvo relaciones con otra mujer amando a la suya. Para calmar ese estado es necesaria la
confesion.

Verglenza

Miedo a que los demas se den cuenta de cdmo soy realmente. Miedo a la critica por lo
gue ésta significa en cuanto herida narcisista.

Depresién o falsa tristeza

También ha sido lastimada la imagen narcisista pero la conducta es de autocastigo.
"iCOmo me hace esto a mi!". Puede encubrir una profunda rabia como la que siente la viuda
ante el ataud del marido.

Confusion

Sensacion de inestabilidad, sorpresa, desorientacion, que aparece cuando la
significacion de lo que se dice, por ejemplo, en terapia desafia las verdades absolutas de los
mandatos argumentales. Ej.: la significacion del mandato "Nadie puede quererte” es
contradicha por el mensaje "Eres muy querible" expresado por Maria a Silvia en un taller.
Silvia entr6 en confusion.

Celos

Angustia y rabia ante el riesgo de que el ser que amo narcisisticamente me compare
con un otro y en la comparacion yo pierda.

Envidia

Es una comparacion que yo mismo establezco con un otro en funcion de que posee
algo que yo no poseo y que resulta relevante para satisfacer la ilusion de completud. La
envidiaes, también, potencialidad proyectada. Esto significa que la persona que envidia
tiene la posibilidad de hacer o tener lo del otro pero que es frenada por su Argumento de
Vida.

Ansiedad

Estado de inquietud generalizado acompafado de transpiracion, sequedad de boca,
taquicardia, hiperventilacion. Aparece durante los momentos de espectacion.

Aburrimiento



Es un estado de fastidio, intranquilidad, desasosiego por carecer de un deseo viable
en un momento determinado. Enmascara la angustia por estar frente al vacio producido por
la ausencia de un proyecto o meta.

Falsa alegria, falso placer

Es lo que siente una persona cuyas acciones responden a lo que se espera de ella en
funcion de su Argumento de Vida. Una satisfaccion neurética por el deber cumplido. Este
falso placer es para el Argumento de Vida lo que la alegria es para el Plan de Vida Adulto.

Todas las emociones son beneficiosas porque todas nos cuentan qué nos esta
pasando. Algunas son agradables y las méas, desagradables. Muchas personas no
reconocen lo que sienten o no lo expresan porgue no han tenido ni modelo ni permiso de
sus padres para expresarlas. Esta es la razén por la que las personas las bloquean
derivando su energia hacia otros lugares. Por ejemplo, una persona con tristeza (emocién
no aceptada en su familia) puede desviar la energia hacia la rabia ( que estaba admitida) y
una que siente rabia (que no era permitida) hacia la depresion (toda la familia giraba
alrededor de ella). Otra que tiene motivos para estar alegre (emocién no favorecida “El que
rie en sdbado llora el domingo”) se deprime y la que siente amor (“Amar a la larga produce
dolor”) se angustia. Otra que tiene fobia a los examenes (“No seas cobarde”) desvia la
energia hacia sus intestinos y tiene diarrea y la que siente envidia (“Eres muy mala”)
muestra una falsa alegria al ver los logros de una amiga (“Que buena que eres”) para luego
angustiarse (“Pobrecita... tomate un Valium) y esta quién siente resentimiento hacia su
suegra (“No nos hagas pasar un mal momento”) y le muestra un falso afecto (“jQuerida
suegra, que bien la veo”) para no causar problemas provocandose, al dia siguiente una
jaqueca. Estos son sélo algunos posibles casos.

Por todo lo anterior te pido que releas atentamente el cuadro de emociones y
situaciones para empezar a ser congruente entre lo que vives y sientes y si alguien te impide
expresarlo dile, con firmeza: “Tengo todo el derecho del mundo a sentir... (tal o cual
emocion)”. Tu mente y tu cuerpo te lo agradeceran.

¢Quién siente?

El sentir es solamente tuyo. La persona siente con todo su ser. Ahora, si queremos
utilizar el diagrama didactico de los Estados del Yo Padre — Adulto - Nifio, diremos que el
sentir es una funcion del Nifio; le corresponde al Adulto conocer la emocién y entender su
mensaje y al Padre otorgar el permiso para que pueda sentir, reconocer y expresar
libremente. Cuando esta expresion no se lleva a cabo se produce un estado de represion
emocional. Como la emocion es energia y esta no puede ni crearse ni destruirse sino que
sélo puede ser transformada (primer principio de termodinamica) *, toda emocién que no se
expresa por los canales adecuados se las ingenia, se las rebusca para manifestarse por
otros. Cuanto mas grande sea la represion que se ejerce sobre las emociones mas tendra el
cuerpo que “esforzarse” para hacernos entender que algo estd pasando dentro nuestro. Este
es el principio de la psicosomatica. Cada sintoma nos habla, metaféricamente, de algun
conflicto no resuelto, de emociones no reconocidas 0 no expresadas. Y si seguimos
ignorandolas sélo queda la enfermedad como recurso para que redecidamos sobre lo que
estamos haciendo con nuestra vida.

L Bl primer principio es unaley de conservacion de laenergia. Afirmaque, como la
energiano puede crearse ni destruirse —dejando a un lado |as posteriores
ramificaciones de la equivaencia entre masay energia- la cantidad de energia
transferida a un sstema en forma de caor més la cantidad de energiatransferidaen
forma de trabgjo sobre € sstema debe ser igud d aumento de la energiainterna del
sstema. (Enciclopedia Encarta 98)



Interrelaciones

Es de suma importancia que tomes conocimiento de las interacciones entre los tres
vértices del Pentagono del Ser que hemos estado analizando: el del pensar, el del imaginar
y el del sentir. Por ejemplo, una idea erronea en el vértice del pensar tal como “Debes hacer
las cosas perfectamente y en el menor tiempo posible para que los demas te quieran”,
provoca un estado de estrés por exigencia de tal magnitud que la persona puede no sentirse
nunca conforme con lo que hace. Si tu has estructurado gran parte de tu vida con base en
este mandato habras creado una imagen de ti mismo de perfeccion y rapidez. Te has
identificado con esa imagen hasta tal punto que tu autoexigencia no te permite disfrutar de la
vida y oiras voces internas de reproche y visualizaras con el ojo de tu mente rostros de
desaprobacion si no cumples con esa directiva de tu Estado del yo Padre.

Asi que, sera tanto el nivel de exigencia a que sometes tu organismo que el cuerpo,
mediante el vértice del sentir, te va a enviar sefiales de “iPARA! {STOP!”. Se puede tratar de
una simple acidez que anestesiaras con antiacidos pero puede ser un signo que preanuncia
una gastritis y continuar con una Ulcera que termina perforandose. Ahora, esa persona que
ha sido recién operada y debera estar internada varios dias, tendra que hacer reposo,
cuidarse con regimenes apropiados, descansar, relajarse, implementar técnicas para el
manejo del estrés... en definitiva, ocuparse de si misma cambiando su estilo de vida o
aparecera otra Ulcera. El cuerpo siempre ensefia.

Si hubiera cuestionado ese mandato desde un principio, del tipo de “Voy a hacer las
cosas lo mejor que pueda y tomandome el tiempo que sea necesario.”, habra actuado en
consecuencia poniendo limites tanto a las personas reales que le exigian como también a su
Padre Tiranico. Ni siquiera hubiera experimentado acidez y estaria disfrutando de su
existencia.

Y aqui estan los tres vértices interrelacionados:

Del Pensar: “Sé perfecto y rapido”

Del Imaginar: ve con el ojo de su mente rostros de desaprobacion si no cumple.

Del Sentir: acidez, ansiedad, insomnio, culpa por no cumplir, angustia.

Emociones congruentes e incongruentes

Habiamos visto que una emocion tiene que estar relacionada con la situacion que la
provoca. Pero no siempre es asi. En muchos casos se sienten emociones que nada tienen
gue ver con las situaciones. En el primer caso decimos que son congruentes; en el segundo,
incongruentes.

Con riesgo de ser reiterativo, vayamos a otros ejemplos mas:

* Daniel se pone a llorar cuando un compafiero de grupo le dice que lo quiere.

* Julieta se deprime y se sirve un vaso de whisky después de un intenso orgasmo.

* Carlos se resiente con su mujer porque esta hablando con una amiga justo en el
momento en que él queria demostrarle cuanto la quiere.

* Al observar a Julian jugar con sus hijos, Favio siente envidia.

* Monica muestra un aparente afecto y consideracion a su vecina Carolina cada vez
gue ésta la llama para contarle sus dramas en horas inconvenientes,.

Asi hubieran sido emociones congruentes:

* Daniel demuestra su afecto al compafiero de grupo.

* Julieta se queda con su placer y su relajacion post orgasmo.

* Carlos acepta la espera y, una vez que su mujer termind de hablar, le manifiesta su
amor.

* Favio le expresa a su amigo la ternura que siente al verlo jugar con sus hijos y le dice
gue se siente triste por no tener sus propios hijos.

* Monica le dice a Carolina la rabia que le produce cuando la llama en horas
inconvenientes sin tomar en cuenta sus necesidades.

Con estos ejemplos puede usted darse cuenta de que la toma de conciencia de la
emocion gque se siente y la situacion que la provoca permite dar una respuesta congruente



con esa situacion produciéndose un enriguecimiento de la experiencia y una apertura hacia
la vida. Por el contrario, cada vez que se siente una emocion incongruente se produce un
empobrecimiento experiencial y un cerramiento melodramatico. De todo esto podemos
deducir que las emociones incongruentes favorecen la fijacion de la persona a su
Argumento de Vida mientras que las congruentes favorecen el camino hacia la Meta
Trascendente.

El lugar del Estrés

Hace unos instantes mencionabamos la palabra estrés mas reconocida en su escritura
inglesa como “stress”. El estado de estrés designa un punto de ruptura en una persona
sometida a mucha presion que, si bien puede ser generada por factores externos, es la
forma en que la persona interpreta esos factores lo que provoca el estrés.

Estimulo estresante > Interpretacion de acuerdo con > Reaccion de
Estrés

Susistema de Creencias

Un mismo estimulo estresante puede generar conductas muy diferentes segln sea la
persona. El caso mas comun es el estimulo de la lluvia: mientras que uno protesta porque le
arruino el pic-nic, otro se alegra porque le riega el jardin.

El tema del estrés es muy importante porque, en mas o en menos, intervienen todos
los vértices del Pentadgono del Ser siendo las respuestas mas dramaticas las relacionadas
con el vértice del sentir y del actuar.

Hans Selye, defini6 al estrés como la respuesta no especifica que una persona tiene
ante un evento que considera estresante. “No especifica” significa que a pesar de que el
estimulo sea una buena noticia (ganar la loteria), como una mala noticia (la muerte de un
amigo), la respuesta del organismo va a ser la misma y depende de la persona pero siempre
va a estar implicado el vértice del sentir. Por eso incluimos el tema del estrés en este
capitulo.

Estrés, sensaciones y emociones.

Ya vimos que toda emocion esta ligada a una sensacion corporal. No se pueden sentir
emaociones sin que nuestro cuerpo nos lo haga saber mediante alguna sensacion.
Manifestaciones tales como opresion en el pecho, nudo en la garganta, cosquilleo en la piel,
mariposas en el estbmago, bostezos, acaloramiento, rubor, transpiracion excesiva, tension
en los omoplatos, cefaleas, (la lista es larga), nos estan indicando que estamos en presencia
de emociones que debemos reconocer y expresar para disminuir el nivel de estrés. Sin
estrés no podemos vivir pero ese estrés tiene que tener un nivel 6ptimo: ni por arriba ni por
debajo.

Una manera de manejar el estrés es mediante la interrupcion de pensamientos
indeseables, trabajos de imagineria, ejercicios de relajacion.

La relajacién como interruptor

Una manera muy comuan gue tiene la gente de evitar ponerse en contacto con las
emociones es tensar, inconscientemente, los musculos. Se van formando, en la historia de
una persona, zonas corporales que hacen las veces de coraza. Otra forma de no
contactarse con lo que sentimos es la accion desmedida, el estar haciendo algo en todo
momento, como mecanismo que permite disipar energia. La Psicoterapia Integrativa
considera que la relajacion es un recurso valido para lograr que el paciente disminuya la
tension corporal, afloje sus corazas, disminuya su actividad y pueda contactarse con sus
sensaciones, emociones, mandatos argumentales e imagenes catastroficas: es decir,
maneje su nivel de estrés. Por otra parte, sabemos gque todo pensamiento preocupante y
sus imagenes asociadas produce tension corporal. Hace unos afios concurri a un natatorio



para aprender a nadar. Siempre pude flotar sin inconvenientes pero necesitaba aprender los
movimientos de la natacion. En las primeras clases de flotacion, como no tenia dificultades,
la profesora me sugiri6 practicar ejercicios de supervivencia en lo mas profundo. Uno de
ellos, sorprendente, consistia en quedarse en posicién vertical, como si estuviera parado,
solo con la cabeza fuera del agua, echada hacia atras y sin ningn movimiento del cuerpo.
Mi idea era que me iba a hundir pero no: flotaba como si fuera una boya.

Me divirti6 mucho esta experiencia y sentia una agradable sensacion de relajacion. Un
dia en que estaba practicando este ejercicio, sintiendome flotar, se me "cruz6" una idea
preocupante. jSorpresa! Me hundi. Repeti la experiencia varias veces y cada vez me iba a
pique. Si, en cambio, me imaginaba que estaba en un lugar relajante, caminando por
Bariloche, flotaba pero, ni bien volvia a la preocupacion jZas!, me hundia.

Otra experiencia para confirmar esto es con el Péndulo de Chevreul. Ate en la punta
de un hilo de coser de unos 40cm un peso, por ejemplo una llave. Apoye firmemente el codo
sobre la mesa. Debajo de la llave coloque algun elemento recto que pueda utilizar como
guia visual como una lapicera. Ubiquela en posicion horizontal. Ahora IMAGINE el
movimiento del péndulo siguiendo, con sus 0jos, la direccion de la lapicera de izquierda a
derecha a izquierda a derecha... El péndulo comienza a moverse siguiendo la direccion de la
lapicera. Si cierra los 0jos y se imagina la oscilacion, también habra movimiento. Ahora
cambie la posicion de la lapicera y vera que, tras un lento frenado, el péndulo toma la nueva
direccién siempre y cuando usted, previamente, se la imagine.

En estas dos experiencias podemos comprobar algo: tanto los pensamientos como las
imagenes provocan pequefiisimos movimientos musculares, imperceptibles al ojo humano,
que se comprueban tanto por mis hundimientos como por el movimiento del péndulo. La
tension es, justamente esto. Tanto las ideas preocupantes como las imagenes catastréficas
asociadas se van "haciendo cuerpo" y se transforman en rigideces, dolores, contracturas,
etc.. Después vendran los calmantes, masajes, rehabilitacion... Nosotros no queremos llegar
a eso.

En la escultura de "El Pensador" de Rodin podemos observar a un hombre en pleno
dialogo interno autorturante. Puede apreciarse una réplica en la Plaza del Congreso.
Observe la dificultad que tiene ese hombre para respirar. La energia no fluye libremente:
esta estancada. Es un cuerpo tenso. En contraposicién tenemos las imagenes de Buda.
Correctamente sentado, respira sin tensiones. La energia fluye libremente: estéa relajado en
una actitud de paz consigo mismo y con el universo.

Ya aclaramos que la tension no es una respuesta a las demandas del medio ambiente,
a las exigencias cotidianas sino a la forma en que cada persona evalla cada problema
desde su propio Argumento de Vida. Por eso estd comprobado que la persona que
trasciende su Argumento en funcion de sus auténticos deseos vive una vida mucho mas
calma, sin tensiones, siendo esta forma de vivir el mejor preventivo contra las
enfermedades.

Pero... supongamos que ya estamos tensos, dandonos "manija" en el vértice del
Pensar, generando imagenes catastroficas en el vértice del Imaginar, desconociendo los
mensajes de nuestro cuerpo y no reconociendo las emociones del vértice del Sentir. De esta
manera nos oxigenaremos menos, cada vez tendremos menor posibilidad de conectar
nuestro Adulto Reflexivo, aumentara el dialogo interno y estaremos atrapados en una espiral
inflacionaria de incesante realimentacion. Da la impresion de que estamos en un callejon sin
salida. Algunos recurren a los tranquilizantes, alcohol u otras drogas de extrema
peligrosidad. Otros hacen cosas sin parar para disipar, como dijimos, la energia que
presiona. Nuestra propuesta es implementar la relajacion no solo para relajarse, como
habitualmente se hace, sino para interrumpir la incesante accion mental y fisica y lograr, de
esta manera, conectar al Adulto Reflexivo para que la energia comience a fluir libremente
por el Sistema Ser Humano.

Practicamente: usted comienza a percibir alguna sefial de su organismo que le indica
gue esta ascendiendo por la espiral de la tension. Descubre, ademas, que su Adulto
Reflexivo no estd, totalmente, en operaciones. Antes que las cosas pasen a mayores decide



implementar un recurso siempre a mano: la relajacion. Y estos son, ademas, los beneficios
gue obtendré:

Beneficios totales de la relajacion

1) Marcada disminucion de la ansiedad, dia a dia.

2) Aumento de la capacidad de enfrentar situaciones estresantes.

3) Estabilizacion de las funciones cardiaca y respiratoria.

4) Aumento de la velocidad de reflejos.

5) Aumento de la capacidad de concentracion y de la memoria.

6) Aumento de la eficiencia en la capacidad de aprendizaje.

7) Incremento de la habilidad para relajarse cada vez que lo necesite esté donde esté.
8) Sintonizacion armonica de la mente y el cuerpo.

9) Marcado aumento de la capacidad de reflexion.

10) Aumento de la tendencia natural de conocerse a si mismo.

11) Aumento de la disposicion del organismo a curarse a si mismo.

12) Incremento de la capacidad creativa (Hemisferio cerebral derecho en las personas

diestras).

mal)

13) Mejor disposicién para tratar a gente "toxica" (Personas que nos invitan a sentirnos

14) Aumento considerable de la capacidad de visualizacion interna dirigida.
15) Aumento de la facilidad de pensar en positivo.

16) Tendencia creciente al mejoramiento de la autoimagen positiva.

17) Aumento de la confianza en si mismo.

18) Disminucion paulatina del Dialogo Interno Autotorturante.

19) Idem de la Imagineria catastrdéfica.

20) Aumento de la temperatura cutanea.

21) Disminucién de la temperatura rectal.

22) Disminucion de la tension arterial.

23) Modificaciones cardiacas y vasculares.

24) Normalizacion de la respiracion.

25) Modificaciones electroencefalograficas: de ondas Beta (Vigilia) a ondas Alfa 0 mas

profundas. Lo 6ptimo es alcanzar las ondas alfa.

26) Sensacion de eliminacion de tensiones.

27) Aumento de la recuperacion fisica y mental.

28) Activacion de la circulacion.

29) Aumento de la oxigenacion cerebral.

30) Aumento de la percepcion extero y propioceptivas.
31) Dinamizacion de las funciones neurovegetativas.
32) Ensanchamiento del campo de conciencia.

"Bueno” - se dir4 usted - "con esto resuelvo los problemas de mi vida"
De hecho no es asi pero los va a encarar de una manera distinta. La estrategia de

relajacion forma parte de los recursos de las personas que viven de acuerdo con un plan de
vida Adulto, esto es, de manera trascendente, mas alla del Argumento de Vida. No es
cuestion de practicar algunas veces las distintas técnicas y luego olvidarlas. Por el contrario,
una vez fijada la Respuesta de Relajacion en el Vértice del Sentir se la puede reproducir
cuantas veces lo desee. Pero para lograr esta fijacion tiene que practicar.

¢Coémo empezar?

Antes de que se fije la Respuesta de Relajacion en el Vértice del Sentir seria

necesario que usted hiciera ciertas cosas:

1) Darse cuenta de que esta fuera del Aquiy Ahora;
2) tomar conciencia de las sensaciones desagradables que le transmite su cuerpo;
3) y de las emociones asociadas;



4) y de las autoverbalizaciones negativas (Didlogo Interno)

5) y de las imagenes catastréficas que puede ir generando;

6) y luego preguntarse si DESEA hacer algo con todo eso o prefiere seguir
autotorturandose. Si la respuesta es que DESEA hacer algo entonces puede implementar la
Estrategia de Relajacion hasta lograr que la Respuesta de Relajacion se fije. Pero todo
depende de que usted lo desee.

Técnicas de relajacion probadas y garantizadas.

Si tu deseo es aprender la Respuesta de Relajacion y fijarla en el Vértice del Sentir,
cuentas con una variedad de técnicas que se ensefian tantos en cursos de control cental,
yoga, variada bibliografia, meditacion (esto es mucho mas que la relajacion y tiene otros
objetivos). En este libro te ofrezco una combinacion de técnicas largas y cortas para que
puedas elegir las que mas te gustan. Primero las mencionamos y luego las describimos. A
pesar de que la relajacion se incluye en el Vértice del Sentir, las técnicas forman parte de
otros vértices, a saber:

VERTICES TECNICAS

del Pensar Detencion del Didlogo Interno
Actitud Mental positiva.

del Imaginar Lugar ideal de placer.

del Sentir Discriminacién de sensaciones durante la relajacion.
Fijacion de la "Sefal de Referencia Interna"

de la Comunicacion Establecimiento de un compromiso familiar para que se
respete su momento de relax; invitacion a los otros
miembros para que implementen las técnicas.

del Actuar Grabacion y audicion de la relajacion larga.
Implementacion de las distintas técnicas.
Programacion de las horas de relax; cumplimiento del
Programa.

Descripcion de las técnicas

A) Detencidon del Didlogo Interno (D)
El objetivo es que el Adulto Reflexivo disponible pueda interferir el dialogo
autotorturante Padre -Nifio hasta lograr interrumpirlo. Se pueden utilizar varios recursos:
Recurso 1: iBASTA! 0 {STOP!
1) Decirse jBASTA! tres veces seguidas, con énfasis.
2) Golpear las manos como si estuvieras aplaudiendo mientras se dice BASTA
3) Romper un papel o estrujarlo diciendo, enérgicamente BASTA.
4) Golpear los pies en el piso mientras exclamas “jBasta, basta, basta!”
5) Colocarse una banda elastica alrededor de la mufieca y darse un gomazo
simultdneamente con el “jBasta!”
6) Imaginarse una gran piedra que cae a tu lado y el estruendo que hace significa jBASTA!
7) Y todas aquellas que tu imaginacion te permita con tal de que el objetivo sea el BASTA!

Recurso 2: escribamos todo.
1) Escribes el tema de tu DI con todas las preocupaciones que puedas tener.
2) Relees lo escrito varias veces y le vas agregando otras preocupaciones adicionales.
3) Eliges una hora determinada, todos los dias, y lees durante veinte minutos lo que has
escrito. Si durante la lectura se te ocurren nuevos motivos de preocupacion lo agregas a
los ya escritos.




4) Otra opcion es que en vez de escribirlo lo grabes y en vez de leerlo lo escuches.

Recurso 3: mirandome desde afuera.

Mientras estas en DI te imaginas que sales de ti mismo como un fantasmita que se
desprende de tu cuerpo y te observas, siendo ese fantasmita, la posicion de tu cuerpo
mientras estas dandote manija.

Recurso 4: representan mi obra.

Te imaginas en un teatro en donde los actores representan el tema de tu DI como si
fuera parte del argumento de la obra. Visualizalo con todos los detalles posibles.

Una variacion: siendo tu un acomodador te observas a ti mismo sentado observando,
a su vez, esa obra de teatro.

5) Con la practica de estos recursos el DI se interrumpe por el simple hecho de darte
cuenta de que estas en ese dialogo autotorturante Aprendes a tomar distancia de él y
recuperar tu aqui y ahora, Unico momento y lugar en donde puedes vivir.

¢Como te das cuenta de que te estas “dando manija”?

Pues, precisamente, porgue estas fuera de tu aqui y ahora, estas distraido lo que
significa que fuiste llevado o “traido” a otro lugar y tiempo “distinto: no encuentras el
destornillador que recién tenias en la mano, no has escuchado lo que te dijeron, has
perdido parte del argumento de una pelicula, no puedes concentrarte en lo que lees, te
pasaste de calle con tu auto o con el colectivo, no te acuerdas si al bafarte te lavaste los
pies, respondes agresivamente a un estimulo que no lo justifica, te has olvidado que
habias puesto leche en el fuego, no puedes dormir de noche 2,en fin, muchisimas
conductas tuyas te muestran y demuestran que estés fuera de tu aqui y ahora: esto esta
producido porque estas en DI, un conversacion privada que no pasa por tu Estado del Yo
Adulto y se establece, preferentemente, entre los Estados del Yo Padrey Nifio. Como
si el Padre y el Nifio se acercaran para poder dialogar mejor y eclipsaran al Adulto
impidiéndole pensar. Los ojos de la persona en DI miran sin ver, sus oidos oyen pero no
escuchan, sus manos tocan pero no sienten, su nariz olfatea pero no huele, su boca
come pero no degusta.

Didlogo Interno Pedre-
Padre Nifio. Al no pasar por €
Con laparteno Adulto no nos damos
eclipsadad | cuenta de que nos estamos
Adulto puede Adulto “dando manija’. Enagun
usar los momento, un eemento de
ni iectrn entnrnn e nne ln

DIALOGO INTERNO NO CONSCIENTE (Distraccion)

Diferente es estar abstraido, lo que significa estar en un lugar de reflexion,
pensando racionalmente un problema, resolviendo una ecuacion, meditando sobre un
mantra, considerando sobre como rematar una oracion que estas escribiendo,
planificando una comida, etc. Esto también se desarrolla en tu mente, pero en el aqui y
ahora; no tienes por qué perder contacto ni con tu entorno ni con tu tiempo. Tiene una
conciencia holistica o totalizadora. Es una actividad interna que, prioritariamente, le

pertenece al Adulto aunque puede consultar al Padre, pidiendo una opinion y al Nifio,
preguntandole qué siente.

2 Algunas personas se duermen con laradio o d televisor encendidos como una manerade
detener

e didogo interno.



Padre

Adult

L as flechas pequefias dentro
del Adulto Sgnifican la
elaboracién de un problemay
lasdeiday vudtad Padrey d
Nifio eventuales consultasy
sus respuestas. Todo esto sin

DIALOGO INTERNO CONSCIENTE (abstraccién)

B) Actitud Mental Positiva (AMP) ®

En el capitulo 5, con Clara y su entrevista, tenemos un ejemplo de AMP. EIl objetivo
de la AMP o reflexiones adultas es tomar conciencia de que existen otras opciones
diferentes a las que ofrece el Argumento de Vida. Una creencia errénea del tipo "No sirvo
para nada" vibra en un bajo nivel de energia y corporalmente se nota porque estan
implicados los muasculos flexores: el cuerpo tiende a irse hacia abajo juntamente con la
expresion del rostro. Se sabe que las vibraciones negativas atraen otras semejantes. La
Psicoterapia Integrativa no considera al pensamiento positivo un recurso valido para la
transformacion personal; si, en cambio, a la Actitud Mental Positiva. Esta actitud no tiene
nada que ver con la autohipnosis sino con el hecho de darse cuenta de que existe otra

manera de ver las cosas e insiste en la propia responsabilidad para cambiarlas.
Ejemplos comparativos

Idea Errénea
(No realista)

Pensamiento
Positivo
(No realista)

Actitud Mental

Positiva

(Realista. Hay
compromiso)

No sirvo para Sirvo y mucho. Sirvo para algunas
nada. cosas y para otras no.
En el examen me En el examen me va Me va a ir bien si

va a ir mal. a ir estupendamente. hago lo que corresponde.

Soy un perdedor.

Soy un ganador.

Actiio como
perdedor pero puedo ser
ganador si hago lo que
tengo que hacer.

Nunca lo lograré.

iVamos! jYo puedo!

Lo lograré si me
dedico y me comprometo
en mi meta.

Continue su propia lista

3 Teremito d Texto Complementario 1l




C) Lugar Ideal de Placer

Después de cerrar los ojos inventa visualmente con el "ojo de tu mente" un lugar, real
o imaginario, que hayas conocido o al que te gustaria conocer. Este lugar debe tener una
caracteristica: proporcionarte un estado de paz, de tranquilidad, en donde pueda sentirte
pleno de dicha, en contacto contigo mismo y con la naturaleza. Muchos eligen la playa, el
campo, un bosque, las montafias, un paisaje submarino o uno lunar, silencioso. Pero
también puede ser tu propio dormitorio o algun rincén especial de tu casa.

La cuestion reside en que, por el sélo hecho de imaginarlo, vas a ir sintiendo cada vez
mayor calma, paz, tranquilidad. Actualmente, mi lugar de relajacion es el ascenso al pico
Tronador, hasta el refugio Otto Mailing, en Bariloche. Me detengo en un lugar del recorrido y
contemplo, hacia abajo, la inmensidad del Valle de los Vuriloches. Solo se oye el viento y,
cada tanto, el desprendimiento del hielo de una de las laderas. Ahi me quedo, en
comunicacion conmigo y con la naturaleza que me rodea. Utilizando las variaciones de las
caracteristicas de la imagen que vimos en el Vértice del Imaginar, jugueteo con mi
videocdmara mental compaginando la escena como guste. Es posible que si se pudiera
comparar este "cuadro mental" con la escena real tal como la vivi concluya de que tienen
muy poco en comun. Es Ml escena y la puedo variar a voluntad cambiando los encuadres.
Juguetea con la imagen.; hazlo y toma nota de lo que sientes. Puedes ayudarte facilitando la
emergencia de imagenes mediante muchos titulos de musica New Age y/o cualquiera de las
obras de Mozart.

Las tres técnicas descritas hasta ahora pueden combinarse aumentando la eficacia.
Después del jBasta!, respira profundamente tres veces, cierra los ojos y vete a tu lugar
elegido. Una vez instalado comienza a decirte las verbalizaciones segun tu AMP.

D) Discriminacion de sensaciones durante la relajacion:
la Sefial de Referencia Interna;

Las diversas sensaciones y emociones que frecuentemente aparecen durante el
proceso de relajacion pueden actuar como facilitadoras o inhibidoras de la respuesta de
relajacion. Por tal razén es de suma importancia que discrimines esas sensaciones y las
interpretes como sefales positivas que indican que estas alcanzando o alcanzaste la tan
ansiada respuesta de relajacion. Llegado este momento lo vas a considerar como tu Sefial
de Referencia Interna de que conseguiste tu Respuesta de Relajacion.

La sensaciones mas frecuentes son:

Calor, frio generalizado o localizado, pesadez, liviandad, picazén, suefio, mareo, leve
desorientacion al salir del estado de relax.

También pueden aparecer emociones como:

Placer, alegria, bienestar. Pero, paradgjicamente, en personas tensas y que necesitan
controlar el medio ambiente, puede darse ansiedad, angustia, confusion. En otras personas,
gue utilizan la tensién muscular como defensa ante la emergencia de la tristeza por pérdida
afectiva o por ira reprimida, puede aparecer angustia y deseos de llorar. Cualquiera sean las
sensaciones 0 emociones que surjan durante el proceso deberas ser considerarlas como
sefiales de que alcanzaste tu Respuesta de Relajacion.

E) Grabacién y audicion de la relajacion larga;

Para poder fijar la respuesta de relajacion es conveniente que te entrenes en una
primera relajacion extensa que te permitira contactarte con las distintas sensaciones que
van apareciendo. Lo ideal seria que la escucharas una vez por dia durante 20 dias hasta
gue fijes la respuesta de relajacion. Luego podras elegir los métodos cortos que se
desglosan del método largo. A continuacion te ofrezco un modelo de relajacion para ser
grabada con tu propia voz. No es necesario que seas locutor. Lo que si es importante es
gue consideres que solo tu conoces tus propios ritmos. Hay personas impacientes que
necesitan de una locucion rapida y otras a las que les agrada una verbalizacion lenta.
Tampoco es necesario que la calidad de la grabacién sea como realizada en un estudio. Si



grabas en tu casa van a oirse los ruidos de la calle, gritos, sirenas, ladridos, golpes,
cubiertos que se caen: es la vida que se hace oir y esta bien que aparezca en el tape o CD.

El protagonista es masculino por razones de convencién. Si usted es mujer cambie la
terminacion genérica.

MODELO DE RELAJACION PARA SER GRABADO

Instrucciones

1) Lee larelajacion una vez para familiarizarte con ella.

2) Las pausas de unos 5 segundos estan sefialadas con (.....). Tres de estas pausas
equivalen a 15 segundos, aproximadamente.

3) Puedes seleccionar una musica de fondo de las recomendadas anteriormente.

4) Lee la relajaciéon de acuerdo con tu propio ritmo. Como recién aclaramos, durante la
grabacion van a aparecer los ruidos logicos del diario vivir (autos, gritos, sirenas, etc.).
No importa. Al comienzo de la relajacion ya esta previsto.

5) Haz una prueba de grabacion para ajustar los volimenes de tal manera que la musica
de fondo no enmascare tu propia voz.

6) Terminada la grabacion, descansa. No la oigas, todavia.

7) Determina un hora para relajarte, por ejemplo, veinte minutos antes de cenar.
Enciérrate en una habitacién y sigue las instrucciones del cassette.

8) Pide a los miembros de tu familia que respeten este tiempo tuyo.

9) Es muy posible que las primeras veces te quedes dormido. Esta bien. Indica la
necesidad que tiene tu organismo de relajarse. Con el tiempo no te dormiras.

TEXTO DE LARELAJACION

Ya estas en tu posicion preferida para comenzar a relajarte. (.....) Es este un momento
muy importate para ti. Vas a tomarte unos segundos para ponerte en contacto con todos los
ruidos tanto del exterior como los que provienen del grabador. (.....)(.....)(.....) Ahora vas a
conectarte con tu cuerpo y te vas a reacomodar hasta que tu posicion se haga mas
confortable. (.....) Toma conciencia del ambiente que te rodea, obsérvalo, y preguntate si
consideras que te encuentras en disposicion interna para empezar a relajarte, si no hay
algun asunto pendiente que quieras hacer: ir al bafio, una llamada telefénica, beber algo.
(.....) Cierra los ojos y toma una inspiracién profunda. (.....) Retén el aire unos cinco
segundos dos... tres... cuatro... cinco... Abre los 0jos y suelta el aire lentamente mientras te
dices para tus adentros "Estoy con disposicion para relajarme. (.....) Haz otra inspiracion
profunda. (.....) retén el aire. (.....) Suéltalo lentamente mientras te dices "Relajado". (.....)

Haz una tercera inspiracion profunda (.....), retén el aire (.....) y suéltalo lentamente
mientras vas sintiendo que tu brazo derecho se esta poniendo pesado (.....) pesado (.....)
pesado. Ahora vas a respirar normalmente mientras te concentras en tu brazo derecho que
se esta poniendo cada vez mas pesado (.....) pesado (.....) pesado. Quizas tengas una
sensacion de pesadez o de liviandad, de calor o de frio o de cosquilleo. Cualquier sensacion
que tengas es una sefial muy tuya que te esta indicando que ya estas entrando en tu nivel
de relajacion. (.....)

Ahora te vas a ir concentrando en tu brazo izquierdo al que lo vas a ir sintiendo pesado
(.....) pesado (.....) pesado (.....) cada vez mas pesado. (.....) flojo (.....) pesado (.....).
Concéntrate en este Unico pensamiento: que tu brazo izquierdo esta cada vez mas pesado
(.....) pesado. (.....) Ya has comenzado a entrar en un estado de calma. (.....) Tevas air
dando cuenta de que ambos brazos estan pesados. (.....) pesados.

Ahora te concentraras en tu pierna izquierda a la que vas a ir sintiendo cada vez mas
pesada (.....) pesada. Toda la pierna, desde la articulacion de la cadera hasta la punta del
dedo gordo esta cada vez mas pesada. (.....) Y a medida que se va poniendo pesada vas
sintiendo una mayor sensacion de calma, una creciente sensacion de bienestar. (.....) Ahora
te concentraras en tu pierna derecha a la que vas a ir sintiendo pesada. (.....) cada vez mas



pesada. (.....) Toda la pierna derecha, desde la articulaciéon de la cadera hasta la punta del
dedo gordo, esta cada vez mas pesada (.....) pesada. Y a medida que aumenta la sensacion
de pesadez de todo tu cuerpo, aumenta la sensacién de calma y bienestar. (.....) Te lo
mereces.

A medida que tus brazos y piernas se hacen mas pesados y mas flojos se van a ir
liberando todas las tensiones fisicas y mentales. (.....) Todas las preocupaciones estan
siendo dejadas de lado por lo menos durante este ratito de paz. (.....) Observa que estas
preocupaciones tienden a aparecer y a querer atraparte ya sea en forma de pensamientos
autotorturante o como imagenes catastréficas. Date cuenta de esto y no hagas nada para
eliminarlas, s6lo obsérvalas y déjalas pasar sin hacer ningun esfuerzo mental. (.....) Toma
conciencia de que, cada vez, se te hace mas facil lograr la respuesta de relajacion. (.....)

Ahora te vas a concentrar en los musculos del abdomen. A medida que los vayas
liberando los iras sintiendo cada vez mas flojos, mas relajados. (.....) Repitete mentalmente
que tu abdomen esté relajado (.....) flojo (.....) sin tensiones. (.....) Concéntrate en los
musculos de tu pecho, liberandolos, abandonandolos. (.....) Imaginate los musculos que
rodean tus pulmones y aflgjalos. (.....) Repite mentalmente "A medida que voy relajando
(.....) los musculos del pecho (.....) y de los pulmones (.....) me voy liberando de tensiones
(.....) y me voy sintiendo en paz (.....) y mas integrado conmigo.

Ahora vas a ir tomando conciencia de los muasculos del cuello (.....) y vas a ir
permitiendo que comiencen a relajarse. (.....) Concéntrate en ellos y permiteles que se
liberen de cualquier tensién que tengan. (.....) Todos los musculos de tu cuello, los que
rodean las vértebras cervicales, se estan relajando completamente (.....) Siente como s
estan relajando los musculos de tu rostro. Quizas sientas una sensacion de calor, de
cosquilleo o una vibracion. (.....) Permite que tus mandibulas se aflojen, separa levemente
los dientes y deja que tu lengua flote libremente dentro de tu boca como una ramita flota en
una laguna. (.....) Al sentir todo esto estas penetrando mas y mas en niveles (.....) mas
saludables, (.....) méas profundos.

Irds notando, en este punto, que desde la piel que recubre tu craneo hasta los dedos
de los pies, te vas sintiendo cada vez mas y mas relajado. (.....) Todas las partes de tu
cuerpo estan relajadas y te estas sintiendo muy a gusto. (.....) Los sonidos del medio
ambiente van perdiendo significado y tu DI e imagenes catastréficas, si las tenias, han ido
perdiendo fuerza. (.....) Lo Unico que puede sacarte de este estado de tanta calma es una
llamada de emergencia o alguna manifestacion de peligro del medio ambiente. Si esto
llegara a ocurrir te incorporaras de inmediato sintiéndote alerta y eficaz para resolver la
situacion. (.....)

Ahora vas a profundizar este estado de relajacion para hacerlo ain mas saludable.
Vas a ir contando hacia atras del 10 al 1. A medida que vayas descendiendo te vas a ir
sintiendo cada vez mas y mas relajado. (.....) 10 (.....) 9 (.....) 8 (.....) Vas penetrando en un
estado de mayor relajacion (.....) 7 (.....) 6 (.....) 5 (.....) M&s y mas relajado (.....) 4 (.....) 3

En este punto te pido que trates de abrir muy pero muy lentamente los ojos (.....) y los
vuelvas a cerrar (.....)

Ya te habras dado cuenta que el abrir y cerrar los ojos te demanda un esfuerzo que es
el minimo esfuerzo que puedes imaginar. Sin embargo, en el estado de relajacion en el que
te encuentras, este minimo esfuerzo te debera parecer excesivo. (.....) Ahora, ya con los
0jos cerrados, tomaras conciencia de este fenébmeno: tienes los parpados tan pero tan
relajados que tus musculos no quieren trabajar. Haz la prueba de querer abrir los ojos,
nuevamente, para verificar este hecho. (.....) Si puedes abrir los parpados es que la
relajacion no fue completa y que no alcanzaste el punto en donde los parpados NO
QUIEREN TRABAJAR. Es muy importante que pruebes tus masculos para comprobar que
no quieren trabajar. Atencion a este punto: no es que no te sea posible abrir los 0jos si
decidiste hacerlo, pero NO te sera posible abrirlos SIN ABANDONAR PREVIAMENTE EL
ESTADO DE RELAJACION. Esta es una decision que deberas tomar en este momento.
Puedes abandonar, en este instante, el estado de relajacion en que te encuentras probando
abrir los ojos. Si decides no abrirlos es porque has decidido, ademas, permanecer en estado



de relajacion. Esta decision con los parpados puedes extenderla a otros grupos musculares
como, por ejemplo, un brazo. Puedes levantarlo, si quieres, pero para eso tienes que
abandonar, voluntariamente, el estado de relajacion. (.....)

Consciente de este fendmeno y de que la relajacion es producto de una decisién, vas
a profundizar aiin mas este estado. (.....) Para eso te vas a ir, por espacio de un minuto, a tu
lugar ideal de Placer. Vas a elegir el lugar para hoy sabiendo que puedes cambiarlo segin
tu disposicion de animo. (.....) Voy a contar de 5a 1y al llegar a 1 te encontraras en tu lugar
de placer. (.....) 5 (....) 4 (.....) 3 (....) 2 (cn) 1 (.0n)

Ya te encuentras en tu Lugar Ideal de Descanso. Voy a hacer una pausa de un minuto.
Cuando vuelvas a oir mi voz no te vas a sorprender. Disfrutalo bien.

(PAUSA DE UN MINUTO. EN ESTE CASO, CONVIENE QUE LA CINTA VIRGEN
CORRA SIN SONIDOS PARA FAVORECER EL EJERCICIO DE IMAGINERIA)

Manteniéndote en ese Lugar de Descanso, vas a escuchar algunas frases positivas
para alcanzar, en el futuro, la respuesta de relajacion mas rapidamente y aumentar tu
sensacion de bienestar. (.....)

Todas las verbalizaciones que puedas darte en este estado de relajacion (.....) tendran
un efecto benéfico y liberador (.....) y funcionaran como ayudantes internos (.....) para que
puedas incrementar el nivel de autoconciencia (.....) autocritica (.....) y deseo de cambio (.....)
para que puedas crecer mas alla (.....) de tu Argumento de Vida. (.....) Cuanto mas
practiques estos ejercicios de relajacion (.....) mas rapidamente te relajaras en el futuro (.....)
y en cualquier situacion en que te encuentres (.....) para disminuir el nivel de diadlogo interno
autotorturante, (.....) hacer desaparecer tus imagenes visuales catastroficas, (.....) reducir el
nivel de actividad compulsiva y (.....) bajar la ansiedad bloqueadora (.....) facilitando el
pensamiento reflexivo, (.....) la creatividad (.....) y la autoproteccién. (.....) La relajacion se
esta convirtiendo en un habito saludable (.....) en todo momento (.....) y estés con quién
estés. Progresivamente (.....) te vas sintiendo mas integrado (.....) mas en contacto con tus
deseos auténticos (.....) discriminando facilmente tus sensaciones y emociones (.....)
conectandote con tu Adulto Reflexivo (.....) diferenciando la realidad de lo imaginario. (.....)

Ahora vas a ir saliendo de este estado de relajacion. Lo deberas hacer lentamente
.(.....) En primer lugar vas a despedirte de tu ligar de descanso sabiendo que puedes
regresar a él tantas veces como lo necesites. (.....) Voy a comenzar a contar de 1 a 5. Al
llegar a 3 vas a desperezarte como si salieras de un suefio profundo y al llegar a cinco y
so6lo entonces, vas a abrir los 0jos, te pondras en contacto con tu medio ambiente,
permaneceras un minuto en esa posicion y te levantaras sin brusquedades (.....)

Comienzo a contar: 1 (.....) 2 (.....) 3 (.....) empieza a desperezarte, estira bien los
brazos, bosteza con la boca bien abierta y emitiendo un sonido (.....) 4 (.....) 5 (.....) empieza
a abrir los ojos lentamente, como si estuvieras abriendo una pesada cortina de enrollar (.....)
Ponte en contacto con tu entorno y luego de un minuto levantate y vive tu vida.

F) Implementacion de las técnicas de relajacion
Y terminamos con las técnicas de este Vértice del Sentir poniendo en marcha la
relajacion propiamente dicha. Para lograr esto deberas contar con apoyo familiar para que
respeten tu horario de relajacion el cual, al principio del aprendizaje, conviene que sea a la
misma hora. Después de esos 20 dias podras optar por las diferentes "técnicas cortas" para
utilizarlas en cualquier momento y escuchar el cassette una vez cada quince dias para
reforzar la respuesta.

Discriminacion de las diferentes Técnicas de Relajacion

No siempre se puede estar dispuesto a escuchar una relajacion extensa como la que
damos aqui. Por tal motivo, en esa relajacion, estan incluidos métodos breves pero que
tienen una gran potencia una vez que hayas fijado la Respuesta de Relajacion. Estos son
los métodos cortos:

1) Ponerte en contacto con los sonidos del ambiente y con tu cuerpo.



Tres inspiraciones profundas diciéndote CALMA al ir soltando el aire lentamente.
Pesadez de brazos y piernas.

Conteo regresivo de 10 a1 6 de 50 a 1 6 de 100 a 1 segun el estado de tension que
tengas en ese momento.

Visualizacion del lugar ideal de placer.

Escuchar musica inductora de la relajacion.

Cerrar los ojos y darte cuenta de que no los puedes abrir sin abandonar previamente el
estado de relajacion. Lo mismo con un brazo o todo el cuerpo.

Aflojamiento de mandibulas y libre flotacion de la lengua.

Autoverbalizaciones de permisos para alcanzar la relajacion: "Puedo estar relajado... me
estoy relajando... ya me relajé"

10) Y lo que es mas importante: el deseo de relajarse.

Relajacion y autoengafo

Muchas personas toman la relajacion como una forma de tranquilizarse. Ya viste los

multiples beneficios que se obtienen. Pero, esta calma puede ser un autoengafio para
continuar viviendo de forma enajenada segun te ordena el Argumento de Vida. Es como
aquella persona con frecuentes dolores de cabeza que toma algun analgésico y considera
gue ya esté bien porque se le paso el dolor. Si no se investigan las causas de la tension, la
relajacion podria llegar a ser un equivalente, socialmente aceptado, del alcohol, los
ansioliticos o drogas mas peligrosas. Por eso, para la Psicoterapia Integrativa, la relajacion
es una forma de que detengas el didlogo interno autotorturante, la imagineria catastréfica y
la accién desmedida "conectando" el Adulto Reflexivo para incrementar la autoconciencia
de tus problemas, sensaciones y emociones, ejerzas tu autocritica, favorezcas la
elaboracion de tus conflictos y te facilite el proceso de cambio. De no ser asi sera un simple
paliativo para que todo siga igual.

&Y no es eso lo que deseas? ¢No?



CAPITULO 8
HABLANDO, ¢(SE ENTIENDE LA GENTE?

Distorsiones, interferencias,
malentendidos, sobrentendidos... “¢Por
qué no me entienden?” Lugares y
transacciones. Comunicacion en la
pareja. Algunos ejercicios.

En una sesion de terapia de pareja...

... el marido, mirdandome fijamente, dice:

-Enfin... también estuve pensando en que... bueno... hay otras opciones si
esto no se arregla. (Atencién a lo destacado)

Como se estaban tratando tres temas entrelazados yo no sabia a qué se
referia; asi que le pregunté:

-¢Sino se arregla qué cosa?

Vacilo y se reacomodé en su silla.

-Bueno... de lo que estuvimos hablando (mira de reojo a su mujer sentada
a su izquierda).

-cTe refieres a Maria?

-iNo no! ¢Qué tiene que ver Maria?- dijo esto en alta voz, enojado y
volviéndose a acomodar.

Al decir "de lo que estuvimos hablando" la miraste de reojo. Antes dijiste
gue si no se arreglaba habia otras opciones. Me da la impresion que quisiste
decir que si Maria no cambiaba la conducta que te molesta... propondrias la
separacion.

Protestd unos segundos sobre la validez de mis deducciones pero, al final,
dijo con tristeza:

-Si, me rindo. Es cierto.- (toma de la mano a Maria y se ponen a llorar. Un
momento de silencio) -Es que... yo también tengo muchas cosas que cambiar.

El vértice de la comunicacion

Este vértice, junto con el de la Accion conforman el Area Publica del
Pentagono del Ser. Recordaras que los tres anteriores: el del Pensar, Imaginar y
Sentir, constituyen el Area Privada por cuanto todo lo que ocurre en esos
vértices solo la persona lo sabe y, ni a veces, ella misma. Si tu hijo te dice que
no puede estudiar porque le duele la cabeza, ti puedes dar testimonio de que
dijo lo que dijo pero no puedes saber si en realidad le duele la cabeza o es sélo
una excusa para no cumplir con sus obligaciones.

Cuando hablamos de comunicacion nos referimos a la que se establece
entre, por lo menos, dos personas o interpersonal. Te aclaro esto porque el
Dialogo Interno que estuvimos analizando en el capitulo anterior también es una
comunicacion pero de uno consigo mismo o intrapersonal.

¢Qué es “comunicar”?

La comunicacién es un proceso mediante el cual una persona trata de
transmitir a otra una idea con el deseo de que capte el verdadero sentido del
mensaje con un minimo de distorsion. La comprension del mensaje con una



minima deformacion nos mostraria que la comunicacion fue exitosa de lo
contrario fue fallida. Esta falla en la comunicacién por la cual el sentido de un
mensaje no es comprendido en su totalidad es algo muy frecuente y la
explicacion reside en un hecho fundamental: la interferencia producida por el
Argumento de Vida con su sistema de creencias. Y como todos tenemos un
Argumento podemos concluir qgue toda comunicacion, en algin momento, va a
ser interferida y nunca sera plena. Esto va a dar lugar a malos entendidos.

Si bien todos los que compartimos una lengua tenemos un cédigo en
comun, el significado que le atribuimos a las palabras depende de nuestra
experiencia. Obviamente, todos sabemos lo que es una "mesa". Pero en el
momento de leer o escuchar este vocablo cada cual tendra una representacion
mental distinta: uno se imaginara la mesa de su cocina, otro la heredada por
sus padres muertos, otro la que vio en la vidriera y que le resulta muy cara.

Distorsiones

Cada persona, al querer comunicar un mensaje, debe recurrir a su "banco de
datos" del cual va a extraer tanto las palabras como la estructura gramatical mas
adecuada a lo que quiere transmitir. Pero ese banco de datos esta pautado por el
codigo del Argumento de Vida y su ideologia subyacente. Este Argumento de Vida
es tan diferente de una persona a otra como las huellas digitales: todas se parecen
y todas son distintas. Claro, las palabras utilizadas en la construccién del mensaje y
Su estructura sintactica son comunes a todos nosotros pero la significacion que
damos a cada mensaje depende de ese banco de datos. En otras palabras, cada
cual entiende lo que un otro dice segun su propio Argumento de Vida, su Sistema
Interno de Creencias. Esto es lo que sanciona el mensaje de un otro.

El Argumento de
Vidade cadacud
2] interfieretanto la
emis6n como la
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Veamos este sencillo ejemplo:

En un grupo de terapia un participante pregunta "¢Qué hora es?" . Cada
miembro del grupo puede interpretar cosas diferentes segun su propio banco de
datos:

Quiere saber la hora.

Esta cansado y quiere irse.

Tiene gue hacer un llamado.

Tiene hambre.

Esta aburrido.

Quiere hablar y nunca le llega el momento.
Quiere verificar si funciona su reloj.

Quiere llamar la atencion.



Quiere que se calle la compariera que esta hablando, etc.

¢Dbnde esta la verdad? Si se le pregunta para qué quiere saber la hora
puede contestar que era por saber. Pero la verdad... ;cual es? En definitiva, cada
compafiero va a interpretar esa pregunta segun su propio sistema de creencias.

De aqui parten los malentendidos y sobrentendidos.

Esto se nota con mayor intensidad en el vinculo de pareja debido a que, por
la convivencia cotidiana, se pone en evidencia las diferencia de codigos. Cada cual
responde segun un Argumento de Vida diferente, tuvo experiencias vitales distintas
y, por lo tanto, un Sistema de Creencias particular que, para nada, puede coincidir
con el del otro. En una discusion por la educacién de los hijos... ¢Quién puede
decirse autorizado a tener raz6n? Ambos codigos son validos.

Dijimos anteriormente que, si bien es imposible no comunicar, también es
imposible comunicar totalmente. Sin embargo algo tenemos que hacer. De lo
contrario seria inaguantable toda relaciéon con un otro, dando por hecho que, ya de
por si, la relacion humana es, por naturaleza, dificultosa.

Las cosas se complican bastante cuando los mensajes son transmitidos
eligiendo palabras de bajo nivel de significacion, es decir, que se les puede atribuir
cualquier significado. Por ejemplo, alguien dice "Siempre se sienten esas
emociones cuando suceden esas cosas". Aqui es casi imposible saber de qué se
esta hablando, porque... ¢Qué son esas cosas?; ¢Quienes las sienten?; ¢De qué
emociones se habla?; ¢"Siempre" significa que no hay excepciones; que se trata de
una ley universal? Observe usted cuantos interrogantes surgen en una oracion
compuesta por palabras de baja significacion.

Es el caso del didlogo con el que iniciamos el capitulo. Luis dijo: “Hay otras
opciones si esto no se arregla’. Al interrogarlo sobre estas estructuras superficiales
se confunde y se enoja. Al contestar hace un gesto: mira a Maria de reojo. Esta
modalidad de comunicacion no verbal me dio la pauta de que no se estaba
refiriendo a otra cosa mas que a ciertas conductas de su esposa. Si Luis hubiera
elegido ser sincero y honesto en su comunicacion habria dicho algo asi:

“-Y me doy cuenta, Maria, de que hay algunas conductas tuyas que me
molestan como, por ejemplo, que nunca esta la comida preparada cuando llego del
trabajo sino que empiezas a hacerla cuando ya estoy en casa, cansado y con
deseos de irme a la cama. A veces tenemos que esperar hasta una hora para
cenar. Yo sé que también tengo conductas para cambiar. SI decidimos colaborar
ambos, magnifico, de lo contrario lo mejor sera separarnos”

En vez de lo anterior dijo. “Hay otras opciones si esto no se arregla’. En este
caso le corresponde al interlocutor entender qué esta queriendo decir, darle un
significado a esas palabras.

El ejemplo anterior es un recorte de toda una sesion de pareja y representa el
nucleo central en donde gird la misma. Luis no podia expresar lo que realmente
sentia ni pedir lo que necesitaba. Su estilo era la demanda quejosa, los gestos de
disgusto, los suspiros, silencios y malos modos. Su deseo, que su mujer adivinara
lo que le estaba pasando cosa imposible a menos que se posean dotes telepaticas.

El que escucha va a ser, decididamente, el que dara significado al mensaje.
No va a tener dudas en cuanto al sentido de las palabras, sin embargo, no va a
poder captar en su totalidad la intencidén subyacente a las mismas.



Interferencias

¢(EXxiste la comunicacion total?

Por lo que vimos hasta ahora la respuesta es NO. Es muy dificil, por no decir
imposible, que nuestro interlocutor capte, exactamente, el sentido cabal de lo que
estamos diciendo. Siempre hay algo que se pierde en el texto que emitimos. Lo
mismo ocurre con la escritura. Sin ir muy lejos tomemos el ejemplo de la Biblia: se
le hace decir cualquier cosa y sobre sus distintas interpretaciones se fundan sectas
religiosas. Hay muchos ejemplos sobre esto.

Ya vimos que el sistema de creencias constituido por el Argumento de Vida
funciona como obstaculo para que:

1) Un mensaje sea transmitido sin ambigledades;

2) Un mensaje sea recibido sin cambio de sentido.

Si el sistema de creencias de Luis incluye sentencias tipo: "Si tu esposa te
quiere debe saber lo que precisas”; "Un hombre de verdad no debe mostrar
debilidades y es una debilidad pedir lo que se necesita”, obviamente, para
conseguir lo que desea de un otro, debera manipularlo.

Veamos este otro ejemplo. El esposo, en tono amable y afectuoso, le
pregunta a su mujer:

“Querida... ¢Me planchaste la camisa blanca?”

La esposa, al recibir este mensaje, "oye", interiormente, la voz de su madre
gue le dice: " ¢Viste?; todos los hombres son iguales... te exigen y te exigen ". Esta
sentencia de su Argumento de Vida "filtra" el mensaje del marido y la respuesta que
da corresponde al mandato y no a la pregunta del esposo:

“iYa me tienes harta con tus exigencias!- responde la mujer ante la mirada
sorprendida del marido.

La ideologia de su Argumento de Vida hace que la mujer codifiqgue el mensaje
del esposo en funcién de una creencia materna pero que nada tiene que ver con la
realidad.

Objetivo de la comunicacion

Podemos decir que ese objetivo es, fundamentalmente, influir sobre el campo
de experiencia del otro. Esto lo saben muy bien los publicistas. Sabemos que la
comunicacion es un proceso mediante el cual una persona (emisor) envia un
mensaje para que otro (receptor) haga algo con eso: informarse, actuar,
sorprenderse, comprenderme, cambiar actitudes, protegerme, retarme, recibir una
sugerencia, y que esa respuesta le sera devuelta a quién inicio el proceso. No
vamos a analizar los distintos elementos que intervienen en el proceso porque el
tema resultaria aburrido. Lo que si me interesa destacar en este Vértice son los
aspectos practicos del circuito comunicacional que, para mi, son cinco:

1) ¢Qué objetivo persigo al comunicar esto; al decir lo que digo?

2) ¢Qué espero obtener del otro que me escucha?

3) ¢Desde qué lugar transmito esa informacion?

4) ¢Desde qué lugar el otro la recibe?

5) ¢Desde qué lugar voy a recibir su respuesta y qué voy a hacer con ella?

El lugar de la escucha

Este lugar hace que, si yo me sitio donde no corresponde, puedo darle al
mensaje un sentido que no tiene. La transmision y escucha desde un lugar erroneo
es funcion del Argumento de Vida y de la validez que le otorgo a este Argumento al
no cuestionar sus mandatos. La esposa del ejemplo estuvo ubicada en el "lugar del
Nifio Opositor" y no en el lugar del Adulto y Padre Nutritivo que escucha la
necesidad de su marido y la satisface. Si se hubiera ubicado en estos ultimos



lugares habria respondido algo asi como: "Mira... realmente me olvidé. Ya mismo te
la plancho." Luis decidi6é ocupar el lugar de Nifio Opositor y Padre Tiranico
amenazando y sembrando miedo: “Si esto no se arregla hay otras opciones”

Como se podréa dar cuenta todo esto que estamos analizando del proceso de
comunicacién es de suma importancia en la relaciones humanas, especificamente,
en la produccion de sobreentendidos y malos entendidos. Es alarmante la cantidad
de parejas que se separan por transmitir y recibir informacion desde lugares
determinados por el Argumento de Vida. He aqui otros ejemplos cotidianos. Seria
interesante que usted pensara en los suyos propios:

1) La esposa transmite desde el lugar de su Padre Tiranico:

" ¢Te das cuenta que eres un perdedor? Eres un tipo lento... te dejas estar".

Esto se lo oia decir, aunque con otro estilo de verbalizacién, a su madre
respecto de su padre.

2) Este maestro de escuela les habla a sus alumnos desde el lugar de un
maestro de su infancia usando, también, su Padre Tiranico:

" iY si oigo hablar, si oigo respirar, si oigo un imperceptible sonido, se quedan
después de hora!"

3) En una reunién de amigos, uno de ellos, terapeuta, habla desde el lugar del
analista mal usando su Adulto Reflexivo que encubre a un Padre Tiranico,
perseguidor :

"Y tienes que preguntarte por qué te cuesta tanto tener una pareja”.

Innumerables son los ejemplos. En estos tres, ninguno de los protagonistas
esta ubicado en su propio lugar: el de esposa, el de docente con estilo propio, el de
amigo y no terapeuta.

El Analisis Transaccional (AT) estudié minuciosamente estos lugares desde
los cuales se envia y se recibe el mensaje y la respuesta correspondiente. Llamo
TRANSACCIONES a este intercambio, queriendo significar con ello que un objetivo
de esta psicoterapia es alcanzar tal nivel de comunicaciéon que los trastornos
derivados de fallas en la comunicacion sean minimos.

En definitiva:

Una Transaccion es una accién cuyo objetivo es comunicar un mensaje, ya
sea en forma verbal y/o no verbal, y la respuesta correspondiente. Esta accion
mediante la comunicacion se origina en "lugares” de la persona que, si no son los
apropiados para transmitir o recibir ese mensaje, puede provocar serias
distorsiones. Estos lugares ya los conoce: son los Estados del Yo y cada uno de
ellos tiene su propio estilo comunicativo tanto verbal como no verbal:

El Padre es imperativo, el Adulto es reflexivo e interrogativo y el Nifio,
basicamente, emocional.

Trans-acciones

En el proceso de enviar y recibir informacion, estos "lugares" determinan
estilos comunicativos. El AT los clasificé en Transacciones complementarias en
donde la respuesta es pertinente al estimulo y Transacciones cruzadas en donde
no la es. Pero las cosas se complican algo mas porque, tanto las transacciones
complementarias como las cruzadas pueden promover o frenar el crecimiento. Las
transacciones que frenan responden a una necesidad inconsciente de ambos
interlocutores de estancarse en una inmovilidad patolégica girando sin cesar dentro
del Argumento de Vida, las que impulsan el crecimiento responden a un Plan de
Vida Adulto y hacen que la vida sea digna de ser vivida.

Veamos otros ejemplos:



Transaccion complementaria frenadora
MADRE: Hijo, hace frio. Ponte un pullover.
HIJO : (de 32 afios) "Bueno”

ANALISIS: aqui la comunicacion tuvo lugar pues se cumplio la intencion de la
madre. Por lo tanto es una transaccién complementaria. Sin embargo se espera
gue un hombre de 32 afios verifique el estado del tiempo y decida qué hacer al
respecto sin esperar indicaciones maternas. La madre transmitié con su Padre
Sobreprotector y el hijo recibié con su Nifio Sumiso. Este tipo de transaccion
mantiene y refuerza la creencia compartida de que la madre adn es joven y el hijo
es chiquito.

Madre Hijo

Sobreproteccion - Sumision

Transaccion complementaria liberadora

PADRE: Mary... me parece que es importante que hablemos con Gustavo
sobre el estudio.

MADRE: Si... es verdad. Vamos a llamarlo.

HIJO: Te quiero mucho, papa.
PADRE: (Abrazandolo) Yo también te quiero mucho.

ANALISIS: en el primer ejemplo PADRE y MADRE se ubican en sus
respectivos "lugares” desde los cuales planifican una posible accion correctiva:
estan ubicados en el Padre Firme y Nutritivo. En la segunda, el hijo envia el
mensaje desde su Nifio Libre y el padre responde desde su Nifio Libre y Padre
Nutritivo. En ambos casos la comunicacion se establecié porque los "lugares”
desde los que se enviaron y recibieron los mensajes fueron los adecuados para la
situacion.

—




Transaccion cruzada frenadora
HIJO: Te quiero mucho, papa.
PADRE: Ahora no tengo tiempo para esas cosas.

EL: Necesito hablar contigo.
ELLA: Seguro que es para reprocharme lo del otro dia.

ANALISIS: en estos ejemplos la transaccion se "cruzg". El PADRE ocup0 un
"lugar" no esperado por el hijo, el de Padre Tiranico cuando el mensaje fue enviado
al Padre Nutritivo. En el segundo caso, ELLA se ubica en el "lugar” del Nifio Sumiso
gue teme ser reprendida mientras que el esposo le envié el mensaje a su Adulto.
De ninguna manera hubo comunicacion exitosa,; la interaccién ha sido frenada. No
hay crecimiento mutuo.

Hijo Padre El Ella
Afecto — Descalificacion Solicitud - Temor

Transaccion cruzada liberadora

Se pueden producir ante la invitacion del emisor a que el receptor se
"enganche" en un juego de discusion, altercado, pelea, seduccion indebida o
cualquier tipo de manipulaciéon en donde ambos terminan perdiendo. Es muy
frecuente en psicoterapia en donde el paciente quiere "enganchar” al terapeuta en
un juego para inmovilizarlo y asi evitar el cambio.

EL: (Gritando) jNo sé por qué no le pones limites a esa vieja bruja!

ELLA: (Decide no aceptar la invitacion) Me doy cuenta de que te molesta
mucho la actitud de mama y la mia pero quiero que comprendas que todavia me es
dificil ponerle los limites que sé que tengo que ponerle.

PACIENTE: (Al finalizar la sesion) jAh, hoy no traje dinero para pagarle...!
¢Le puedo pagar la préxima?

TERAPEUTA: La préxima vamos a analizar qué significado puede tener tanto
el que no haya traido el dinero como el habérmelo anunciado al final de la sesion.

ANALISIS: Estas transacciones son cruzadas porque, en la primera, EL se
ubica en el lugar de un Padre Tiranico motivado por su Nifio Justiciero que clama
por justicia, quizd con razon. ELLA, en cambio, en vez de aceptar la invitacion a la
pelea con su Nifio Opositor u obedecer con su Nifio Sumiso reconoce con su Adulto
gue, todavia, no puede. Es liberadora porgue, ante la explicacion que le hace a EL,
asume su imposibilidad y no se fuerza a hacer algo que no puede hacer
simplemente por complacerlo. En la segunda, PACIENTE, con su Nifio Opositor,
invita a TERAPEUTA a que responda con un Padre Tiranico o sobreprotector pero
TERAPEUTA cruza la transaccion respondiendo con su Adulto. Es una respuesta
liberadora porque deja a PACIENTE con dos interrogantes hasta la proxima sesion
promoviendo, de esta manera, el autoconocimiento y, por ende, la autonomia.



Esposo Esposa Paciente Terapeuta

Reproche — Aclaracion Manipulacion - Confrontacion

Para tener en cuenta...

Es importante considerar que, si bien siempre estamos transmitiendo
informacion, no siempre se establece comunicacion. Con palabras verbales o
escritas, graficos, gestos, posturas, muecas, ademanes, silencios, siempre estamos
enviando mensajes y tanto la persona que transmite como la que recibe el mensaje,
deben tener presente estos puntos:

1) El objetivo deseado al enviar ese mensaje. "¢Para qué digo lo que digo?".

2) El"lugar" desde donde se transmite y/o recibe ese : Los Estados del Yo, es
decir, "¢COmo qué o como quién digo lo que digo?

3) Ese "lugar" va a determinar la forma que se le va a dar al mensaje (enojado,
severo, plafiidero, racional, angustiado, alegre, protector, etc..). "¢De qué
manera digo lo que digo?"

4) Una evaluacién honesta de si el mensaje que se envia/recibe esta
promoviendo crecimiento mutuo o estancamiento melodramatico.

" ¢Es honesto lo que digo y como lo digo? "

5) La capacidad que se esta teniendo, en ese momento, de escucharse uno
mismo con el fin de detectar todo lo anterior. "¢Me estoy escuchando al
hablar?"

EJERCICIO PARA PAREJAS

Como habras visto, los trastornos en el envio y recepcion de los mensajes se
dan en cualquier situacion humana pero hemos elegido el vinculo de pareja como el
mas demostrativo en la produccion de sobreentendidos y malos entendidos. Por
esta razoén, el ejercicio que sigue esta dedicado a este vinculo aunque puede ser
aplicado a otros (jefe - empleado; maestro y alumno; padre - hijo; etc..).

Consigna

Lee junto a tu pareja estos cinco puntos y respondan con "buena fe":

1) ¢Con cuéanta franqueza y claridad intercambian informacion uno con el otro?

2) ¢Pueden expresar abierta y espontaneamente su afecto, tristeza, bronca,
comprension, preocupaciones, necesidades, etc., o tienden a manipular al
otro para que adivine qué le esta sucediendo como hace Luis con Maria?

3) ¢Tiene cada cual una franca capacidad de escucha?

4) ¢Acepta cada cual las sugerencias del otro para cambiar lo que no esta
funcionando bien o tiende cada uno a sentirse ofendido toda vez que se le
sefiala alguna conducta inadecuada?

5) ¢Disponen de momentos para el dialogo o siempre aparece alguna
circunstancia o alguna persona que se los impide?



6) ¢Llegan a conclusiones que satisfagan a ambos o suelen terminar en un
punto muerto?

Lo que sigue a continuacion es un ayuda para sugerir algunos temas de la
pareja extraidos de las demandas mas frecuentes escuchados en las sesiones de
terapia. En general, hay disconformidad con determinados comportamientos. Cada
cual quiere que el otro sea distinto de lo que es. Esto se conoce como Falta de
Respeto: querer que el otro cambie para satisfacer mis exigencias. Para mas
detalles sobre este tema te remito a mi libro “Parejas Tormentosas”, Editorial
Sudamericana, 1996-97. Las quejas mas frecuentes se refieren a:

1) Inadecuada administracion del dinero.
2) Como desempeiia el rol de padre/madre.
3) Suincapacidad para decidir sobre temas de la casa.
4)  El poco tiempo que dedica a la familia de origen del conyuge y su forma de
comportarse cuando esta con ella.
5) Incumplimiento de los compromisos que establece con la pareja.
6) Irresponsabilidad en su trabajo.
7) Inadecuada puesta de limites.
8) No atenderme o hacerlo con fastidio cuando no me siento bien.
9) Falta de colaboracion en las tareas de la casa.
10) Falta de proyectos en comun.
11) Me excluye de sus proyectos.
12)  Ser capaz de organizar y hacer cosas juntos.
13)  Asumir con fastidio hacer algunas de mis tareas cuando la situacién lo requiere
(P. Ej.: quedarse con los chicos cuando tengo que hacer mis cosas)
14)  El poco interés que muestra por la escolaridad de nuestros hijos.
15) Sus decisiones inconsultas.
16) Falta de colaboracion en la planificacion de reuniones y fiestas.
17) Poco cuidado de su salud, prevencion de enfermedades, consultas médicas,
odontolégicas, dieta, cigarrillo, alcohol, adiccion al juego, etc.
18) Dificultades o poco interés para contar lo que siente, quiere y piensa.
19) Falta de respeto y comprension de mis creencias y puntos de vista.
20)  No aceptacion de que tenga actividades fuera de casa.
21)  No aceptacion de que, en ciertas ocasiones, quiera estar a solas.
22) No encontrarse disponible para oir lo que siento, pienso y quiero sin prejuicios.
23)  No tener actividades compartidas para divertirnos.
24)  Su falta de dedicacion y compromiso para con su profesion, hobbies, deportes.
25) Imposibilidad para disfrutar del tiempo libre que tenemos.
26) Suincapacidad para dar y recibir afecto.
27) No respeta mi tiempo de crecimiento.
28)  No sorprenderme con algun regalo fuera de fechas claves.
29)  No hay una comunicacion efectiva ni llegamos a acuerdos.
30) Jamas me dice algo carifioso cuando estamos con otros.
31) Llega acasa amargado/a, siempre con alguna queja.
32) Protesta cuando me tiene que acompafar a ciertos lugares (médico, compras,
etc.)
33) No se Interesa por mis cosas y cuando lo hace es para criticarme.
34)  Nunca me llama por teléfono durante el dia para interesarse por mi.
35) Noresponde a mis invitaciones sexuales.
36) No me hace caricias sexuales excitantes.
37) Lafrecuencia de las relaciones es muy baja.
38) No podemos hablar libremente de temas sexuales.
39) No respeta mis necesidades sexuales.
40) No acepta mi ritmo de excitacion sin violentarme.



41)
42)
43)

44)
45)

46)
47)
48)
49)
50)

No tiene ni idea de como crear una atmésfera romantica.

No compartimos nuestras fantasias sexuales.

Nunca leemos juntos libros y articulos relacionados con el enriquecimiento de
nuestra relacion sexual.

No se interesa sobre mis estados de animo durante la relacién sexual.

La expresion de ternura y amor después de la relacion es nula; se da vuelta y
se pone a dormir.

No sabe seducirme.

No entiende que pueda tener ciertas inhibiciones.

Somos rutinarios. No experimentamos otras formas de proporcionarnos placer.
Le cuesta entender que hay dias en los que "no tengo ganas".

Tengo dudas sobre su fidelidad. Mira mucho a las mujeres.

Estos son algunos de los multiples motivos de protesta en la pareja. Los

inclui en este vértice para darte la posibilidad de que establezcas con ella una
nueva forma de comunicacion sin tabues. Para lograr esto, te sugiero que:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Le digas a tu pareja que deseas profundamente comunicarte con ella
libremente y sin segundas intenciones.
Decidan, juntos, un horario y una frecuencia para poder hablar de cada uno y
de lo que piensan y sienten, sin interferencias. A veces conviene realizar esta
tarea fuera de casa.
Antes de empezar a comunicarse sobre el tema elegido, “canjeen” los viejos
cupones de resentimiento que cada cual ha coleccionado por asuntos
inconclusos de vieja data.
Para canjear esos cupones de bronca utilicen, alternativamente, tres minutos
(por reloj) para decir “Te reprocho que...”. El otro debe escuchar sin responder.
Las justificaciones no valen. Al terminar los tres minutos continda el otro.
Al efectuar los reproches toma conciencia de cuantos de ellos son
determinados por tu Argumento de Vida y su sistema interno de creencias.
Toma este asunto con seriedad. No te imaginas la cantidad de parejas que, por
dificultades en la comunicacién deciden separarse porgue creen que ya no se
aman.
De ti depende que la pareja opte por una de estas cuatro opciones:

a) Seguir juntos y mal,

b) Seguir juntos y bien:

c) Separarse maly,

d) Separarse bien.

Tuy tu pareja estan en libertad para elegir.



CAPITULO 9
LA EVIDENCIA FINAL

Crecimiento y falso
crecimiento.
La accidn integrativa. Terapias
contractuales. Los cuatro
pentagonos. El ser trascendente.

El hacer nuestro de cada dia

Hay un dicho que dice que "en la pista se ven los pingos". Ese caballo podra
tener un extenso pedigree, ser el mas veloz durante las pruebas, poseer una
hermosa figura y contar con el mejor entrenador pero... de las seis carreras que
corrid lleg6 ultimo. Obviamente algo no funcion6 bien.

Durante el proceso de crecimiento ocurre algo parecido. La persona podra
cuestionar sus ideas erréneas, modificar sus sistema de creencias, conocer y
alterar las imagenes catastréficas, interceptar su dialogo interno, identificar sus
emociones y expresarlas y, a pesar de toda esa tarea, todo sigue igual. En las
sesiones los pacientes nos dicen: "Si. Ya sé todo eso, pero no puedo... no
puedo...". Inversamente, hay pacientes que cumplen con sus objetivos pero que no
estan haciendo cambios profundos, estructurales, y lo logrado se va diluyendo
hasta que todo queda igual que antes.

El "no puedo" varia segun los casos: estudiar, concentrarse, hacer el amor,
tener orgasmos, saber invertir, ganar un 40% mas, ordenar el escritorio, poner
limites a los demas, cambiar el auto, mudarse, dejar de fumar, escribir dos hojas del
libro por dia, corregir las pruebas escolares el mismo dia que las tomo, adelgazar
10 kilos, hacer gimnasia tres veces por semana, decirle a mi mujer cuanto la amo,
disfrutar del tiempo libre, y asi hasta el infinito.

Algunos pacientes dicen: "Hace afios que hago psicoterapia y, a pesar de
saber todo esto, sigo sin poder hacer cambios”. Claro, tenemos que preguntarnos a
gué llama "saber". Muchas personas concurren a un psicoterapeuta con el solo fin
de justificar que estan haciendo algo para si mismos pero no tienen un auténtico
deseo de cambio, que, como recordaras, es la tercera condicion para lograr una
transformacion. El "saber" a que aluden es un conocimiento de determinados
procesos que van descubriendo en las sesiones pero no lo transforman en un
auténtico saber promotor de cambios sino en conceptos vacios que los utilizan para
lucirse ante otros. Confunden conocer con saber. Eventualmente podran dar
conferencias sobre estos temas y deslumbrar a otros pero no los aplican sobre ellos
mismos; no los transforman en un saber cuya evidencia final esta dada por el
cambio interno y externo. En otras palabras: son poseedores de un saber vacio.

En los cursos sobre Andlisis Transaccional se evidencia lo que vimos recién.
Son conceptos facilmente asimilables. Después de un fin de semana de aprendizaje
intensivo, muchos participantes salen con conceptos impactantes y confunden este
conocer con cambio interno. Luego, esos conceptos son utilizados para manipular a
otros y ubicarse en el lugar del saber absoluto. Es notable la cantidad de ex-
pacientes transaccionales que dicen cosas tales como:

Tengo un fuerte Nifio Rebelde;

Es mi Argumento de Vida que no me permite...;

Estamos en el Triangulo dramatico;

No tiene Adulto;

Le pasaron una papa caliente;

Le falta Nifio Libre;



Dale una caricia;

Caimos en un juego;

Esté en su Trata Més;

Tiene mucho Complace;

Podria continuar indefinidamente con los ejemplos. Y todo lo que dicen es
cierto pero lo excentrifican, lo ponen fuera de ellos mismos evitando la autocritica.
Gran parte del desprestigio de una Ciencia de la Conducta como el Analisis
Transaccional, de un enorme valor terapéutico incuestionable, se la debemos a la
mala fe de muchos participantes de esos cursos y a terapeutas inescrupulosos,
carentes de ética, que utilizan el Analisis Transaccional y otras Ciencias de la
Conducta para manipular a sus pacientes en propio beneficio narcisista.

Cambio externo y cambio interno

Tarde o temprano el auténtico cambio se manifiesta en cambios externos. La
secuencia "interno - externa" es, segun la Psicoterapia Integrativa, la matriz del
verdadero cambio. Esto significa que si se cambia lo que se piensa, se imaginay se
siente se puede cambiar lo que se comunicay lo que se hace. La pregunta es: la
secuencia inversa, "externo - interna" ¢ Es promotora de cambios? Es decir,
cambiando lo que se dice y lo que se hace... ¢ Se puede cambiar lo que se piensa y
lo que siente?

La Psicoterapia Integrativa considera que el cambio sobreviene cuando la
persona conoce, cuestiona y reescribe su Argumento de Vida como consecuencia
de un auténtico deseo de trascenderlo. Para lograr que el paciente alcance ese
estado de reescritura del Argumento, utiliza una variedad de recursos, semejante al
del Lazarus con su Terapia Multimodal y tomando en cuenta el inconsciente
freudiano.

La variedad de recursos significa que se implementaran aquellos que mas se
adecuan a la personalidad del paciente siendo el objetivo subyacente que, en algun
momento del proceso, cada paciente pueda ir alcanzando el nivel de anélisis. * Esta
en la estrategia del terapeuta empezar de "afuera hacia adentro” o de "adentro
hacia afuera" de acuerdo con los puntos de resistencia de cada consultante.

Vértice de la Accidn

Aqui confluyen los vectores de los otros cuatro vértices. Tarde o temprano los
cambios que se van produciendo en cada uno de nosotros como consecuencia del
cuestionamiento del Argumento de Vida y de la escritura de un Plan de Vida propio
se van a notar en conductas observables. Anibal comprard una nueva casa; Estela
disfrutara cada momento; Verdnica pensara por si misma y defendera su propio
espacio; y tu... (piensa un momento en qué notarias que estas cambiando).

La accion integrativa

Ahora estoy escribiendo en mi escritorio. Presiono las teclas de la
computadora. Dejo de escribir para pensar la proxima oracion. Miro por la ventana y
veo pasar a una sefiora caminando. Se toca la cabeza con la mano izquierda. Veo
el verde de los arboles y oigo el piar de los pajaros. Imagino que estoy en una
estancia, en silencio, disfrutando de la naturaleza. Retorno al teclado y escribo toda
esta secuencia.

Escribir, presionar, dejar de escribir, mirar, describir, imaginar, pensar, son
todas conductas, algunas observables y otras no (imaginar, pensar). En este
Vértice de la Accidon vamos a considerar acciones a las conductas efectivas que nos
permiten avanzar hacia el cumplimiento de nuestra meta y actuaciones a las que
nos retardan en nuestro camino (conductas inefectivas). En mi propio ejemplo, si mi




meta es escribir este libro, son acciones pensar y escribir y actuaciones mirar por la
ventana, describir a la mujer que camina, imaginarme en una estancia, etc..

Si, en cambio, mi meta hubiera sido relajarme, el mirar por la ventana, oir a
los pajaros, imaginarme en una estancia, etc., serian acciones y pensar y escribir
serian actuaciones.

Especificamente, las acciones a las que se refiere este Vértice son todas
conductas observables, por eso pertenece al Area Publica. Cualquier persona
puede dar fe de que estoy escribiendo, en este momento, el libro. Si el Vértice del
Pensar es el lugar en donde se produce el cambio propiamente dicho con el
soporte del Vértice del Imaginar en el de la Accidén es donde se demuestra que el
cambio se esté efectuando. El Vértice del Sentir nos informara si estamos
actuando de manera congruente con nuestra meta a través de una emocion
llamada placer o alegria (mas adelante veremos que también puede ser angustia
y culpa). Por otra parte, si nuestras actuaciones nos alejan de nuestra meta
deberiamos sentir fastidio, malhumor, rabia y también... angustia y culpa pero de
otras caracteristicas.

Terapias contractuales

El Analisis Transaccional es una psicoterapia contractual. Esto significa que el
paciente debe cumplir, basicamente, con una condicion: efectuar con el terapeuta
un contrato de cambio. Este contrato es un acuerdo mutuo por el cual cada parte se
compromete a hacer lo suyo: el terapeuta a utilizar su tecnologia y el paciente a
cumplir su objetivo. Dicho objetivo debe ser explicitado en algiin momento de la
terapia: adelgazar 10 Kg; aprobar matematicas, etc.. El problema de este tipo de
terapias contractuales es que muchos terapeutas confunden el cumplimiento del
contrato con la "cura”. Se ha observado que muchos pacientes cumplen sus metas
por presion del terapeuta o del grupo de terapia. En otros casos la meta propuesta
es mas el deseo del terapeuta que el deseo del paciente: "Yo sé lo que usted debe
hacer con su vida." El paciente termina cambiando el discurso de su propio
Argumento por el del terapeuta quien se erige en modelo para ser imitado. Si los
psicoterapeutas no estan conscientes de estos hechos terminan confundiendo la
cura con el cumplimiento del contrato descalificando el inconsciente de la persona.
En general, se trata de terapeutas que se angustian tanto ante los contenidos de su
propio inconsciente que deciden desestimarlo como instancia psiquica.

Sin embargo, considero que es Util el establecimiento de un contrato cuando
el terapeuta esta consciente de que, para cumplirlo, el paciente debe movilizar su
inconsciente, sus prohibiciones, emociones reprimidas, mandatos frenadores, etc..
En estos casos no interesa tanto el cumplimiento del contrato sino todo lo que pone
en marcha su enunciacion. El cumplimiento es tomado como algo extra. En
definitiva: la evidencia final se manifiesta por conductas efectivas (acciones) que
acercan a una persona al cumplimiento de un deseo. Para alcanzar esa meta
trascendente, en ocasiones, conviene efectuar un contrato de cambio. Pero, el
contrato puede cumplirse por obligacion terapéutica ante las presiones de un
terapeuta que actia con su Padre Tiranico disfrazado de Adulto Racional. Para la
Psicoterapia Integrativa el cumplimiento de este tipo de contrato no es valido como
evidencia de transformacion. Si lo es, en cambio, cuando el cumplimiento es
consecuencia de cambios estructurales en el Argumento de Vida. Este es el
objetivo de la Psicoterapia Integrativa.

¢Qué es “accion”?
Para la Psicoterapia Integrativa la accion se refiere a la secuencia de

conductas efectivas que posibilitan que una persona alcance su meta trascendente.
En cambio, llama actuacion a las conductas inefectivas que la apartan o desvian de



esa meta. Se trata de conductas determinadas por ese Argumento de Vida que
hace que la persona viva representando un papel sin saber que lo esta haciendo.
En las dos columnas que siguen puedes observar la diferencia entre accion y

actuacion:

ACTUACION (Acciones inefectivas)

ACCION (Acciones efectivas)

Pelear con la esposa para ganarle

llegar
sobre un tema.

Gritar a mi hijo.

Perder tiempo.
tiempo.

Comer en exceso.
mantenerme.

Hacer vida sedentaria.

Fumar.
de

Estudiar para dar un examen
desde dos dias antes.

Quejarme de que gano poco.

Llorar sobre la leche derramada.

Estar tenso.

Discutir racionalmente para

a un acuerdo.

Explicarle, con firmeza y com-
prensién su conducta equivo-
cada.

Planificar racionalmente mi

Hacer una dieta efectiva hasta
adelgazar 7 kilos y

Caminar a paso vivo durante 30
Minutos tres veces p/semana.
Concurrir a LALCEC para dejar
fumar.

Estudiar con quince dias de
anticipacion.

Buscar en los diarios otras
opciones de trabajo.

Evaluar mi conducta inefectiva
y no repetirla.

Practicar la relajacion
dos veces por dia.

Un ejercicio interesante es que usted pueda confeccionar su propia lista.
Al pasaje desde la columna de la izquierda a la derecha se denomina CAMBIO.
Sobre esta columna se hacen los contratos terapeuticos.

Pentagonos del Ser congruentes e incongruentes
A) Pentdgono congruente negativo o argumental

El verdadero cambio se demuestra en funcion de la congruencia positiva en
cada uno de los vértices que componen el Pentagono.

Como vimos, lo mas frecuente dentro de las terapias contractuales, es evaluar
el cambio con base en el alcance de logros en el Vértice de la Accion. Para la
Psicoterapia Integrativa, la aparicion de acciones efectivas en este vértice, debe ir
acompafiada por otras tantas en los demas vértices. Esto seria una indicacion de

congruencia interna. Veamos algunos ejemplos:



Silvana, de 26 afios, manifiesta (en sintesis):

V. del Pensar: soy fea, no tengo piernas lindas, soy tonta, todo me sale mal,
no creo que el cambio sea posible, no le gusto a nadie, debo complacer a todo el
mundo, todo tiene que hacerse rapido y bien.

V. del Imaginar: me veo flaca, sin curvas, riendo siempre, siendo torpe, los
demas que se burlan.

V. del Sentir: depresion, angustia, temor a salir, ansiedad ante el otro, falsa
alegria, dolores de cabeza.

V. de la Comunicacion: vacilante al hablar, pobreza de vocabulario, uso
frecuente de muletillas, muchos silencios, incongruencia entre lo que dice y lo que
hace cuando dice (sonrie cuando cuenta que esta triste).

V. de la Accién: inadecuados habitos de estudio, pésima estructuracion de su
tiempo, se pelea frecuentemente con su madre, se come las uiias.

Meta Trascendente: no la tiene consciente. No sabe para qué estudia Disefio
Gréfico.

Red familiar: padres muy preocupados por el futuro de la hija pero cuando
Silvana manifiesta una conducta efectiva la madre le pregunta: "¢ A ver cuanto te va
a durar?"

Base Bioldgica: acné, un ansiolitico recetado, episodios de broncoespasmo
(espasmos de bronca).

En este ejemplo Silvana presenta un Pentagono en congruencia negativa por
cuanto todos los vértices coinciden... en el "estar mal".

B) Pentagono incongruente positivo o del proceso de cambio

Tras dos afos de psicoterapia el Pentdgono mostraba estos cambios:

V. del Pensar: puedo no gustarle a unos pero a otros si; puedo hacer las
cosas a mi ritmo aunque algunos se impacienten; puedo decir "no" a pesar de la
culpa.

V. del Imaginar: continGia viéndose demasiado flaca, sin curvas pero mas
seria y menos torpe.

V. del Sentir: se angustia pero no se deprime; continla la ansiedad ante
situaciones de examen. Comenz6 a percibir la rabia ante episodios de injusticia.
Disminuyeron los dolores de cabeza.

V. de la Comunicacion: incremento su vocabulario mediante lecturas de
autoayuda,; corrigio notablemente su verbalizacion en el grupo terapéutico; piensa
mas antes de hablar; disminuyeron las muletillas.

V. de la Accion: dejé Disefio y se anoté en Arquitectura. Sale con un chico
desde hace dos meses. No se pelea con la madre sino que "intenta" hacerle
entender las cosas; se come las ufias por épocas, no constantemente como antes.

Meta Trascendente: recibirse de Arquitecta e irse a Espafia.

Red familiar: depresion de la madre (Observe que Silvana no mostré mas
depresion). A la pregunta, reiterada, de "¢, A ver cuanto te va a durar?", le contesto "
Lo que sea necesario que dure, mama". Ese dia la madre hizo una fuerte jaqueca.
El hermano dejé de molestarla cuando Silvana le hizo dos réplicas que lo descoloco
delante de su novia.

Base Bioldgica: concurre a un centro de nutricién para alcanzar su peso.
Desaparecio el acné, solo le quedan algunas marcas. No tuvo ningun episodio de
broncoespasmo.

Este nuevo Pentagono de Silvana marca algunas incongruencias por cuanto
hay vértices en los que se notan mas avances que en otros. Sin embargo, lo
llamamos Pentagono de la Incongruencia Positiva por cuanto dicha incongruencia
nos sefiala los cambios positivos hacia su vida més alla del Argumento.



C) Pentadgono incongruente negativo o del falso cambio

También podemos hablar de un Pentagono Incongruente Negativo o del falso
cambio, que es el que indica los cambios sélo en el Vértice de la Accién
manteniéndose lo Argumental en el resto de los vértices. En este fendmeno se
evidencian los errores de esos terapeutas que hacen un manejo poco ético de los
contratos, como vimos anteriormente.

D) Pentdgono Congruente Positivo o trascendente

Tengamos, entonces, presente que la Psicoterapia Integrativa no considera
como cambios significativos aquellos que se manifiestan Unicamente en el Vértice
de la Accion. Para que estos cambios sean validos deben ir sostenidos por cambios
profundos, estructurales, en el resto de los vértices.

Un perfil aproximado de una persona con un Pentagono Congruente Positivo,
trascendente, es decir, libre de Argumentacion seria este:

Ama la vida por sobre todas las cosas y en cada una de sus manifestaciones:
es biofilico (amor por la vida) por excelencia y profundamente ecologista. En su
persona la biofilia la demuestra por el cuidado de su cuerpo en todas las fases:
concurre al médico preventivamente, hace chequeos odontolégicos, cuida su
régimen de comida, efectua ejercicio regularmente, cuida su higiene, no es adicto,
etc..

Acepta las reglas de juego de la realidad y discrimina a ésta de lo imaginario.
Se maneja en la vida segun el principio de realidad lo que no le impide, en absoluto,
sentir el goce en distintas circunstancias. Reconoce que el dolor, la angustia, la
tristeza, las pérdidas son parte de esta vida y no las rehuye. Comprende y acepta el
cambio en todas las facetas como asimismo sus emociones placenteras y las
displacenteras; sabe qué expresa con cada una y puede manifestarlo sin
inhibiciones. Esta en contacto con sus impulsos hostiles y los encauza hacia su
propio crecimiento e individuaciéon y no hacia la destruccion propia o ajena.

Reconoce sus necesidades y pide lo que necesita sin manipulaciones. Tiene
un total respeto por el otro en el cual reconoce a un semejante con su propia
historia diferente a la de él mismo. Por lo tanto entiende que todos somos diferentes
y que las conductas de un otro puede no gustarles pero, asi y todo, las respeta
porque son expresiones de una individualidad. No obstante defiende sus derechos,
su espacio fisico y psiquico, de intrusiones pero lo hace con firmeza asertiva, sin
violencia ni sumision.

No es melodramético ni se queja de las circunstancias desfavorables. En
cambio, evalla los distintos aspectos del problema para darle una solucién efectiva.
Acepta su edad cronoldgica viviendo plenamente la etapa evolutiva que le esta
tocando vivir.

Esta libre de la influencia del Argumento de Vida al cual conoce y reconoce;
discrimina entre un discurso ajeno y su propio concepto de las cosas. Esto significa,
ademas, que esta en contacto con sus valores y con su Meta Trascendente
conociendo los medios para alcanzarla pero sin descalificar la necesidad de
consultar a eventuales asesores para que lo aconsejen en asuntos que desconoce.
Esto implica que acepta que no sabe gran cantidad de cosas reconociendo, sin
disminucion de su autovaloracion, que comete errores y que quiere aprender a
corregirlos. No es omnipotente ni poseedor de verdades absolutas. Tiene
autonomia para decidir por si mismo y reconocer sus equivocaciones si no evalué
convenientemente las consecuencias de su decision.

Sabe, sin lugar a dudas, que su vida tiene el sentido que él le confiere en
virtud de esa Meta Trascendente. Por lo tanto ha dejado de buscar en vano lo
imposible para encarar una busqueda de lo posible y disfrutar de sus logros. Tiene
conciencia de que cualquier proceso lleva tiempo y acepta la espera teniendo
capacidad para tolerar la frustracion.

Posee un sentido del humor que tiende a lo filoséfico, a lo sutil, mas que a lo
chabacano u hostil (Maslow). Es creativo en el sentido de buscar medios no




convencionales para resolver los problemas. Posee sensibilidad artistica sabiendo
apreciar la excelencia de un producto (comida, obra de arte, vestimenta, etc.).

Para nada le interesa dominar a su ambiente; lo que desea es trascenderlo
(Maslow).

Es comprensivo y protector ante la desgracia ajena y también acepta la
proteccion de un otro cuando esta atravesando por una situacion dificil.

Es atento y considerado pero pone limites con firmeza cuando son
violentados sus derechos. Diferencia, sin lugar a dudas, su deseo del deseo de los
otros.

Y acepta las distintas manifestaciones de su inconsciente, sin temerle,
sabiendo que ahi, como las improntas de una roca, se encuentra la verdad de su
historia.

La lista puede ser mas extensa pero nos detendremos aqui. De cualquier
manera creo que lo que se desprende de su lectura es que la persona
autorrealizada es la que trasciende su Argumento de Vida y esta libre de discursos
ajenos: ha pasado de la actuacion a la accion.

CONGRUENTE

+ TRASCENDENTAL PROCESO DE CAMBIO
4—7

- ARGUMENTAL FALSO POSITIVO O DEL

CAMBIO INAUTENTICO

RESUMEN DEL PENTAGONO DEL SER
(La flechas indican la direccién de la cura)



CAPITULO 10
PIEDRAS EN EL SENDERO

¢Quién soy, en realidad? Los
obstaculizadores. Miedo al cambio.
De culpas, angustias y confusiones.
¢Dejar todo como esta? jNi lo
suenes!

Atrapados en una red

Ultimo componente del Pentagono del Ser esta red social estd compuesta por
todas aquellas personas que, o bien actian como elementos frenadores para que
se alcance la Meta Trascendente, o bien como facilitadores del crecimiento.

Desde el nacimiento, la influencia que los otros tienen sobre la criatura, es
trascendental. Hasta tal punto que va construyendo su identidad en funcion de las
imagenes que cree que los demas tienen de €l. Mas tarde deber usar una mascara
diferente segun sea la ocasion. Se puede decir gue somos lo que el otro determina
gue seamos Yy en esto consiste la alienacion o enajenacion: estar ajenos a nosotros
mismos, desconocernos o, lo que es lo mismo, conocerme mientras haya un otro
gue me reconozca. En ausencia de ese otro... no existo. En este tipo de patologia y
para garantizar su propia existencia, la persona debe adecuarse a las demandas de
su Red Social de lo contrario debera pagar consecuencias. En definitiva: tanto la
Red como el individuo se necesitan mutuamente. Estas necesidades, de
caracteristicas simbidticas, contribuyen a formar vinculos clausurantes. Esta
clausura significa que, en este tipo de relaciones, no se avanza ni se retrocede. No
existe la movilidad, el desarrollo personal, el crecimiento compartido. Sin embargo
hay movimiento. Ocurre que entre movilidad y movimiento hay diferencias. Un
ventilador tiene movimiento, gira y gira pero no puede desplazarse, por si mismo,
de un lugar a otro. Los vinculos clausurantes tiene una caracteristica parecida. Si
bien no hay crecimiento compartido (movilidad) hay movimientos tormentosos,
melodramaticos, sadomasoquistas, en donde siempre aparece la figura de alguien
gue persigue, otro que sufre, otro que rescata. Pasiones encontradas, ofensas y
venganzas, abandonos y reencuentros. Desplazan mucho aire pero... siempre
estan en el mismo lugar.

Algunos ejemplos:

José es enfermo alcohdlico y necesitaba que su esposa Susana, su hijo, sus
hermanos y cufiados, sus padres y sus suegros, los vecinos del barrio y sus amigos
hicieran algo con eso. Y de hecho lo hacen. Algunos eran perseguidores, otros lo
salvaban. En otros momentos el perseguia a su esposa y el hijo la salvaba. Su
suegro lo perseguia y su mujer lo salvaba. Y asi se pasaban la vida. Esa Red Social
funcionaba alrededor del alcoholismo de José. Ahora bien: desde que José es
alcohdlico (hace tres afos, aproximadamente, como consecuencia de un despido)
dos de sus cufiados se arreglaron con sus esposas, su suegro comenzo a ir al
médico para hacerse tratar su artrosis (antes solo se quejaba), sus padres, tan
apenados por lo del hijo, se fueron de vacaciones cuando nunca lo habian hecho
antes. ¢Qué esta pasando en este momento? Pues que José comenzo a hacer un
tratamiento antialcohdlico y psicoterapéutico, en donde estan incluidos la mujer, el
hijo y, ocasionalmente, algin otro miembro de su Red. José ha dejado de beber,
esta trabajando responsablemente y es reconocido en su tarea. ¢/Que influencia
puede estar teniendo esta mejoria de José sobre su Red Social? Sus dos hermanas



volvieron a tener dificultades con sus maridos. Una de ellas se fue a vivir sola. La
madre de José se quebro la cadera y el suegro esta dejando de hacer los ejercicios
kinésicos porgue, dice, "no le sirven para nada". La Red Social de José necesitaba
de su alcoholismo para enmascarar los problemas de los otros miembros. ¢A quién
protegia José con su alcoholismo?

Atendi a un matrimonio de fumadores que consultaban por otros problemas.
Durante el tratamiento la esposa decide ir dejando de fumar y lo va logrando dia
tras dia. El marido, fumador compulsivo, "apoya" totalmente ese deseo de la mujer.
Sin embargo, "casualmente"”, cada vez que se compra cigarrillos le compra a su
esposa un atado de los que fuma ella quuién, tras enojarse, los acepta. ¢A quién
sostiene esta mujer con su tabaquismo?

Una madre estd muy preocupada porgue el hijo no "le" estudia. El muchacho
comienza a hacer terapia conmigo y descubrimos gue tiene una actitud rebelde,
opositora a toda iniciativa de la madre por mas adecuada que sea. En la sesiones
familiares sefalo esto y el padre confirma mi observacion diciendo que siempre fue
asi. La pareja tiene un vinculo patolégico, simbi6tico, pero solo consultan por el hijo
gue se saca notas bajas. La madre quiere que el hijo estudie pero, cuando el chico
se dispone a estudiar por propia iniciativa y ya se encuentra sentado frente al libro,
se le acerca y le dice: "Espero que te pongas a estudiar”. Javier activa su Nifio
Opositor y hace todo lo contrario. Esta conducta rebelde subleva a la madre pero
tiene de qué hablar con el marido evitando preguntarse ¢, Qué nos esta pasando
como pareja? En sintesis: los padres de Javier necesitan, inconscientemente, que
su hijo tenga dificultades para ocultar las propias. ¢A quién favorece este estudiante
con sus dificultades?

Otro paciente desea irse a vivir solo, dejando a su madre y a sus hermanos.
Perdio a su padre cuando tenia diez afos y, desde entonces, se hizo cargo de la
familia. "Ahora eres el hombrecito”, le dijeron los miembros de su Red. Y el cumplio
cediendo sus propios deseos. En estos momentos, habiendo dicho “jBasta!” y en
pleno proyecto de alquilar un departamento, la madre se cae y se fractura el fémur
izquierdo. ¢A quién protegia este joven con el abandono de sus deseos?

Cuando Sandra anuncia, por vez primera, que se va de vacaciones con su
novio, el padre hace una crisis asmatica. Decidié no ir de vacaciones. ¢A quién
ampara Sandra con su falta de autonomia?

&Y usted, a quién protege con su estancamiento?

Entre mis colegas y yo podriamos escribir una enciclopedia de "tragedias
familiares" que se desencadenan cuando un miembro de la familia "desafia" la Ley
del Argumento. La familia queda "desmembrada”, la Red sorprendida; el que
cuestiona lo incuestionable se ha transformado en un hereje, un traidor aunque, en
apariencia, todos sonrian y lo feliciten.

Ese entorno social familiar puede entorpecer el crecimiento de uno de sus
miembros pero, si se planifica en terapia una estrategia adecuada, terminan siendo
unos excelentes aliados, facilitan el cambio y cambian, también.

Resistencia al cambio

Como ya lo hemos estado viendo, llamamos cambio al pasaje de un estado
no deseado a un estado deseado. El conocimiento del Argumento de Vida, el
cuestionamiento de sus mandatos frenadores y la decision de vivir una vida
trascendente posibilita el acceso a dicho estado deseado. Lamentablemente, las
cosas no son tan faciles como puedan parecer. A pesar de ser muy fuerte el deseo
de cambio, el individuo se resiste. Pero la presencia de esa resistencia nos indica
gue hay dos fuerzas en pugna: la que tiende a que la persona permanezca dentro
de los limites restrictivos del Argumento de Vida y la fuerza de vida que lo impulsa a
trascenderlo. Debemos tomar en cuenta a ambas para la tarea terapéutica.

Algunas de las razones por las que el cambio es resistido son:



1) Identificacion argumental: usted habra oido hablar del "eterno
estudiante”, o de aquel hombre quién, a pesar de distintas propuestas, se mantiene
en un mismo trabajo desde décadas, o la que nunca consigue pareja, o el buenazo
del barrio, o el que mete miedo, etc.. Decimos que esas personas han establecido
su identidad segun un lugar y una funcion. Lo mismo ocurre con el Argumento de
Vida. Determina el rol, la funcion, el lugar que un individuo debe cumplir: el hijo, el
padre, el que resuelve los problemas, el que no se casara nunca, el "tiro al aire", el
gue se las sabe todas, la compafiera de mama, el compariero del viejo, el buen
estudiante, la tia solterona, el que siempre nos ha traido problemas, etc.. La
persona se cree que ES ese rol, ese lugar y que fuera de él no existe. Al crecer
hacia la meta trascendente se deben abandonar esos papeles fijos: “Ya no necesito
un padre”; “Mi hijo no me necesita.”; “No puedo resolver todos los problemas.”;
“Ahora tengo esposa, estoy casado y tengo responsabilidades.”; “He sentado
cabeza y me tomo la realidad en serio.”; etc.. Al principio estos nuevos lugares son
desconocidos. se viven como gue no se pertenece a ellos. El viejo mundo se acabo
y al nuevo no me adapto ¢Donde estoy? En estos momentos de desconcierto, los
viejos lugares nos reclaman. Alli nos sentiamos infelizmente comodos. Si nunca
defendi mis derechos, cedia mis espacios y no podia decir "no", ahora, que
defiendo lo mio, protejo mi espacio y digo "no"... ¢Soy yo éste? Y qué fue de
aguel?

Son estos los momentos en que la persona se siente "ni chicha ni limonada”,
como no perteneciendo a ningin mundo. Entonces surge la pregunta ¢Para qué
cambiar? ¢No seria mejor dejar todo como esta? Pero ese impulso a la vida dice
"No, vé y crece hacia tu propia trascendencia y si te desvias te lo haré saber: el
castigo es la neurosis."

2) Adherencia: o adhesividad es la forma en que la persona queda
"pegada” a un estilo de vida que favorece su permanencia en el Argumento. Si la
caracteristica anterior se sintetiza por el "Yo soy asi", la adherencia lo hace por el
"Siempre actué asi". Muchos pacientes hacen referencia a que no pueden cambiar
porgue son muchos los afios que llevan conduciéndose de esa manera. Dicen que
se trata de un aprendizaje, de que a determinados estimulos le suceden ciertas
respuestas fijas. Con esta firme creencia anulan lo que tienen de humanos: la
capacidad de decidir. En vez de declarar: "Yo decido enojarme cuando llego a casa
y no esta la comida hecha- , manifiestan "Me enojo porque siempre actué asi" con lo
gue cierran toda posibilidad de cambio.

3) Emociones desagradables: tres emociones basicas que aparecen
durante el proceso de crecimiento y cambio son la angustia, la culpay la confusion.

Angustia: este tipo de emocion tiene aqui caracteristicas existenciales por
cuanto se refiere a que, durante el proceso de cambio, la persona no sabe qué le
espera por delante. Vivir dentro del Argumento de Vida es algo equivalente a vivir
dentro de una superficie limitada, digamos, de unos 40 cm de lado. Vivir la vida mas
alld del Argumento es como lanzarse al gran espacio. Ese salto produce una
sensacion de abismamiento. Esta es la angustia existencial. Sentirla es un signo
gue indica que se esta en proceso de cambio.

Culpa argumental: esta emocion se vivencia como un estado de
remordimiento por creer, imaginariamente, que nuestro cambio hace sufrir a los
otros. Ocurre que todos tenemos grabado en nuestro Estado del Yo Padre el Nifio
de papa, de mama y de toda persona que ha tenido influencia educativa hasta los
cinco afios de edad. En ese subestado del yo reside, entre otras cosas, el "deseo
del otro" auin en ausencia fisica de ese otro. Por otra parte, el Deseo auténtico de la
persona se encuentra en el Nifio Libre. Cuando ambos deseos son contrapuestos
se produce un conflicto de valores: o abandono mi Deseo auténtico o abandono el
deseo de los otros (deseo neurético o argumental). Por razones de educacion y
lealtad mal entendida se tiende a abandonar el propio Deseo para satisfacer el de




los demas. Esto produce un estancamiento dentro del Argumento de Vida, pero no
se siente culpa. En cambio, al seguir adelante con nuestro Deseo, abandonamos el
deseo del otro que nos habita, nos imaginamos a ese otro como sufriente, y
sentimos culpa por creernos responsable de su sufrimiento. Por lo tanto, la culpa
argumental es una emocién que, por un lado, nos indica que nos estamos
moviendo y por otro nos "invita" a regresar al Argumento.

Parafraseando algunos titulos del Selecciones del Readers, podriamos decir
gue"jSiga adelante... a pesar de la culpa!".

Confusion: es una emocion que impide que la persona pueda pensar y sacar
conclusiones por si misma. Es el equivalente al bloqueo mental. Ya dijimos, en el
Vértice del Sentir, que esta emocidn aparece cuando el potencial de credibilidad de
los conceptos que sobre el vivir ofrece la psicoterapia es igual al potencial de
credibilidad de los mensajes del Argumento de Vida. Es la conducta tipica de
aquellos robots de las peliculas de Ciencia Ficcion al que le dan una orden que
contradice su programa y entran en cortocircuito. A diferencia de la angustia y la
culpa, la confusiones esporadica y aparece, con frecuencia, durante alguna hora de
sesion y ante alguna intervencion terapéutica que contradiga alguna idea erronea
del Sistema Interno de Creencia. Frecuentemente, la expresion de la confusion es
el silencio, el acaloramiento, la sorpresa, el disgusto, las justificaciones y
racionalizaciones.

4) Penitencias: en funcion del Argumento de Vida, si la persona en
crecimiento se siente intensamente responsable por transgredir sus leyes y, como
consecuencia siente culpa, puede llegar a provocarse castigos que son verdaderas
penitencias por ser un "infractor". Estos autocastigos pueden alcanzar ribetes
dramaticos: sufrir accidentes, enfermarse, romper con su pareja, provocarse
trastornos en el trabajo, estudio, produccion de pensamientos e imagenes
catastroéficas, miedo a que algo terrible suceda, etc..Todo esto funciona como
"evidencias" de que cambiar estd mal y que las cosas estaban "mejor cuando no
hacia terapia. En estos casos es muy frecuente que, en vez de abandonar su
Argumento de Vida, abandone a su terapeuta.

5)Jueqgos psicoldqgicos: Eric Berne, el creador del Andlisis Transaccional,
fue conocido mundialmente por su libro "Juegos que juega la gente”. Si bien no es
un concepto facil de explicar, podemos empezar por lo que no es. La palabra
"juego” no esta tomada en su acepcion comun de diversién o pasatiempo como el
juego de cartas o las damas. Es una palabra que designa un trastorno en la
comunicacién provocado por una demanda o invitacion de una persona a otra para
que se constituya en un cémplice melodramatico que le permita arraigarse, adn
mas, en su Argumento de Vida. El rasgo mas diferencial entre los juegos de
diversion y estos "juegos” psicolégicos, es que, en los primeros siempre hay un
ganador, mientras que en los psicolégicos, ambos pierden aunque,
temporariamente, uno de ellos se viva como ganador. En apariencia, estos "juegos
"parecen movimientos de vida, pero es pura ilusién. Son movimientos de 360° en
donde, después de una revolucion, todo queda en el mismo lugar.

Estos juegos se desarrollan dentro de un melodrama que muchas veces se
confunde con el drama dela vida. Para ilustrar dicho melodrama, Stephen Karman
disefio el llamado Triangulo del Drama (Melodrama, diriamos nosotros) en el cual,
en todo juego, aparecen tres roles o papeles fundamentales que pueden ser
jugados por dos o mas personas. Los tres roles basicos (hay mas) son el del
PERSEGUIDOR, SALVADOR, VICTIMA. Estas son sus caracteristicas
diferenciales:

PERSEGUIDOR: en eljuego activa su Padre Tiranico. Su objetivo es que los
demas le teman.

SALVADOR: activa su Padre Sobreprotector. Su objetivo es ser necesitado.




VICTIMA: activa su Nifio Sumiso o el Opositor si se trata de una Victima
Rebelde. Su objetivo es sentirse mortificada o rescatada de sus constantes apuros.

Los tres roles pueden variar como veremos en el ejemplo. No obstante, se
mantienen fijos dentro de la estructura de la personalidad.

Un ejempilo tipico:

EL: (Llega de trabajar. Interrogacion imperativa) j¢Todavia no preparaste la
comida?!

ELLA: (Se pone a llorar) Buah... siempre me criticas...

EL: (La abraza)Bueno... no es para tanto... ven aqui...

ELLA: (Zafando el abrazo) jAh, no! ¢(Qué te has creido? jPrimero me criticas
y luego te haces el amoroso!

EL: (Se sienta con la cabeza entre las manos) Nadie me entiende, con todo lo
gue trabajo...

ELLA: (Se acerca con un vaso de vino) Bueno... no es para tanto...

Aqui se van alternando los papeles en una interaccion de pareja que nada
aporta a la vida. Es un desgaste de energia sin sentido. Ninguno habla de lo que
esta hablando. Se trata de dos soledades en perpetuo lamento. En primer lugar, EL
la persigue y ELLA se pone en victima; luego EL la salva y ELLA lo persigue;
después EL estd en victima y ELLA lo salva. En ningiin momento hubo intercambio
Adulto. Una comunicacion totalmente empobrecida o, mas bien, nula. Lo Adulto
hubiera sido algo asi:

EL: Hola... (La besa) Tengo mucha hambre... ¢Esta la comida?

ELLA: No, todavia no. Ve y toma algo que pronto va a estar.
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ELLA: No, tuve un apurén, va a tardar un rato.

EL: Espera que me cambie y te ayudo... (6 deja todo y vamos a comer afuera)

En estos segundos ejemplos hay una auténtica comprension de las
necesidades del otro y aparece el deseo de colaborar. En el primer ejemplo el otro
no existe, no hay posibilidad de entrar en intimidad y en vez de intimidad hay un
juego en donde cada cual permanece anclado a su Argumento:"¢Para qué me
habré casado? Todos los hombres son iguales, la quieren a una deesclava.”;
“Ninguna mujer es como mama que me tenia la comida siempre lista...etc.."

La persona en proceso de crecimiento mas alla del Argumento, denuncia los
juegos negandose a entrar en ellos. Lo puede hacer desde cuatro formas bésicas:

1) Ignorando la invitacion a entrar en el juego, dejandolo pasar.

2) Confrontar al otro que inicia el juego, usando la capacidad del Adulto
Reflexivo.

3) Jugarlo conscientemente, hasta cierto punto, en que se lo pueda confrontar.

4) Dar otras opciones positivas: compartir emociones congruentes,
comprender al otro en lo que hay detras de su demanda que, generalmente,
es un pedido de amor, reconocimiento, valoracion.

Estas estrategias descolocan al sistema familiar el cual necesita de los juegos
para mantenerse adherido al Argumento de Vida, Unica opcion conocida de
existencia. Desenmascarar los juegos es como dejar desnuda a la persona y a
nadie le gusta esto. Pero la persona en crecimiento tampoco se siente comoda
denunciando esos juegos a los que siente, ya, ajenos a si misma. Por otra parte ya
no puedes eguir jugandolos porque conoce otras opciones sanas que le facilitan el
acceso a su meta trascendente. Esta en un conflicto de crecimiento conocido con el
nombre de "atolladero”: haga lo que haga la va a hacer sentir mal.

6)Descalificacionesfamiliares: complementario del punto anterior, este
fendbmeno que puede invitar a la persona en crecimiento que detenga su camino
mas alla del Argumento, lo manifiestan los miembros de la Red familiar y social. Es



la reaccion de la familia, amigos, compafieros, ante los cambios que se estan
generando en la persona que crece. El sistema familiar, tan armadito alrededor del
Argumento, comienza a ser cuestionado con la consiguiente movilizacién de
angustia. Recuerde, para cambiar, se necesita autoconciencia, autocritica y el
deseo de cambio. El resto de la familia no tiene por que manifestar deseo de
cambio, ni siquiera cuestionarse sin las cosas andan bien o mal.

En familias muy cerradas, todo cambio es vivido como amenaza y se llegan a
instrumentar, inconscientemente, estrategias de sabotaje para que todo quede
como esta. El hijo que decide trabajar y estudiar es avisado con un "Bueno, me
parece bien. Pero hay que ver si puedes con todo."; a la hija, compariera de
lamadre, que comienza a interesarse por los muchachitos, se le advierte
"Tencuidado. Puedes encontrar cada cosa... No nos traiga cualquier basura a
casa."; a la esposa, que esta dejando de tener como principal interés ser ama de
casa, el esposo asegura "Bueno... se empieza por tomar un curso de pintura 'y se
termina acostandose con el profesor... Ja... Ja..."; a
lamadreesposaamadecasasuegra que reinicia sus estudios universitarios, se le dice
"Bueno... parece que ya no le bastamos."; al esposo, trabajador y buen padre, que
desea tener amigos de su misma edad, la esposa alerta "A ver que te sacan
€so0s..."

Pero aquellos son ejemplos poco peligrosos. Hay padres y madres que
realmente se enferman y se lastiman para retener a sus hijos; maridos y esposas
gue se deprimen o retornan a fumar, a la bebida o al juego con tal de mantener todo
igual, el bendito Statu Quo del Argumento.

7)Miedo ala envidia: este es un miedo de caracteristicas magicas. Se
deposita en un otro propiedades destructivas. La persona en crecimiento, quiza
proyectando su propia envidia hacia otros que considera mas logrados que ella,
teme recibir la envidia de los demas por estar creciendo. Por lo tanto, para no
despertar la "ira de los dioses", decide estancarse. Si te mantienes dentro del
Argumento de Vida, los dioses permaneceran silenciosos, no se fijaran en tiy no te
castigaran.

EJERCICIO;

1) Siestéas decidido/a a entrar en un proceso de crecimiento para promover
cambios significativos en tu vida, evalua cuéles son tus miedos basicos.
Luego determina qué personas consideras que sufriran por tus cambios.

2) Escribe una carta a cada una de ellas explicandoles las razones por las
cuales deseas cambiar.

3) Lee esa carta en voz alta frente a un espejo mirandote de tanto en tanto.

4) Determina qué personas pueden envidiarte, siéntalas en una silla e imagina
gue les concedes el permiso que necesitan para que ellos también puedan
conocer y alcanzar su meta trascendente.



