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.
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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.
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27.
28.
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30.
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32.
33.
34.
35.
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44.
45.
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60.
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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.
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78.
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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).



