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INTRODUCCION

La escritura es una de las actividades a las que acudo cuando deseo conectarme
con mi ser interior; es mi estrategia para revelar aquello que habita en lo més
profundo de mi alma. Siento que al momento de plasmar sobre papel mis
percepciones, trasciendo mi realidad y puedo entrar en un universo intensamente
creativo, el de mis fantasias.

Empecé a escribir cuentos como hobby desde 1997, con la firme conviccion de
publicarlos y compartirlos con otros.

Muchas de estas historias me han servido como herramienta de trabajo en
diversos talleres y cursos de formacién que he dirigido como psicéloga. Su utilidad
radica en que abordan elementos psicolégicos como la conciencia, la culpa, los
mecanismos de defensa, el aqui y el ahora, entre otros.

Hace un par de anos, una amiga conocedora de mi inclinacién por la escritura, me
solicitd que redactara para ella un cuento con el que pudiera trabajar de manera
sencilla el tema plan de vida y emprendimiento. Su pedido fue concreto: “Quiero
que escribas algo que llegue al corazén y que toque las fibras del aima”.

El reto no era facil, sin embargo, durante varios meses me dediqué a incubar
ideas, realizar asociaciones y construir metaforas. Me dejé cautivar de nuevo por
ese fascinante proceso creativo de la escritura.

Al terminar de escribir senti una inexplicable fuerza que me ataba a este cuento;
comprendi que era hora de empezar a cristalizar un suefio que habia aplazado
siempre. Este relato era la semilla de un proyecto mas ambicioso, asi que empecé
a darle forma a la idea de redactar un libro en torno al tema plan de vida.

Imaginé una estructura y un estilo, disefié una caratula y la pegué sobre otro libro,
para acercar mas a la realidad aquel suefio; sin embargo, la determinacion y el
entusiasmo con los que inicié el proyecto se vieron amenazados en no pocas
oportunidades. Por muchos meses me perdi, me dilui en la rutina, en el afan, en el
trabajo, en el ritmo cotidiano y ese suefio que tenia tan claro, fue siendo
postergado; lo fui dejando para después, después, después...

Un dia mi mejor amigo me hizo una confrontacion amorosamente efectiva. Me
estimulé para que siguiera con el proyecto. A partir de ese momento todo fue
fluyendo de forma creativa y magica. Le di crédito a mi suefio, empecé a validarlo
en el afuera. Cuando compartia mi propésito, me sorprendia al ver la reaccion de
los otros. Me estimulaban con preguntas sobre la fecha en que tendrian el libro en
sus manos, el numero de hojas, capitulos, el titulo y hasta el evento de
lanzamiento.



Fui encontrando, en mi mundo, un sinnumero de retroalimentaciones que me
daban muchisima mas fuerza para seguir adelante.

Ahora el libro esta en sus manos. He cumplido otro de mis grandes suefnos.

Mi propdésito, ahora, es que usted recuerde los suyos, los desempolve, los saque
del baul del después, después, después. Haga a un lado el aplazamiento, asesino
despiadado de la oportunidad. Revise y actualice su bitdcora, explore en su
interior, ubique su brujula interna, desenrolle sus mapas y lancese sin temor a la
inaplazable, intransferible y mayor aventura que podemos encontrar: vivir nuestros
suerios.

Los vientos de gracia soplan incesantemente,
nos toca a nosotros izar las velas.

Rama Krishna.

A continuacién, el cuento que di6 origen al libro que usted tiene en sus manos.

(El cuento no hace parte de esta version preliminar)

Mapa de ruta para hacer el viaje

El libro esta organizado en siete capitulos. En el primero, Plan de vida: la brujula
interna que sefala el norte, realizo una descripcion del plan de vida como
concepto, su estructura, componentes e importancia, partiendo de un esquema
denominado brujula interna.

En el segundo capitulo, Dimensiones del plan de vida: Las rutas por las cuales
navegar, explico cada una de las facetas del desarrollo vital: fisica, espiritual,
cognitiva, afectiva, social y productiva.

El tercer capitulo, La bitacora de los suefios: Una herramienta para llegar a buen
puerto, nos permitird identificar nuestros suenos, determinar las estrategias para
convertirlos en metas y armarnos con las herramientas adecuadas que permitan la
toma de decisiones que el proceso implica.

El cuarto capitulo, Autoconocimiento: el puerto desde el cual zarpar, trata sobre la
importancia del viaje interior en busqueda de nuestra propia verdad y las
metodologias sugeridas desde la psicologia para realizar esta importante tarea.

La Autorrealizacion: el faro que orienta la ruta, es el tema del quinto capitulo. En
éste, desarrollaremos aspectos como la motivacién, el potencial, las opciones de
crecimiento y el bienestar.



En el sexto capitulo, Autoeficacia: Concentrarse en las velas, no en el viento,
veremos la importancia de fortalecer nuestro esquema de eficacia personal a partir
de nuestros habitos, actitudes y comportamientos.

En el séptimo y ultimo capitulo, Autoestima: Un timonel fuerte para dirigir el barco,
analizaremos los aspectos del ser que se encuentran en contacto permanente con
el mundo, encargados de tomar las decisiones relevantes y dirigir la ruta.
Analizaremos el autoconcepto y sus dimensiones, la relaciéon entre ética personal,
amor propio y asertividad como expresion de una sana autoestima.

Guia para hacer su bitacora

Siempre me ha gustado escribir. Incluso en los libros que leo hago anotaciones al
margen, escribo mis reflexiones, anoto las preguntas que me surgen, subrayo las
frases que me gustan, resalto parrafos; a veces hago dibujitos. Aunque algunas
personas ven esto como un maltrato, no siempre es asi. Es la mejor manera de
entrar en contacto con el libro, de hacerlo mio y de enriquecer su contenido.

Lo invito apreciado lector a que interactie con este libro. Apropiese en su
intimidad de lo que cada pagina comunica; escoja las frases que le gustaria leer
varias veces; al lado del parrafo escriba lo que piense y sienta; no se guarde para
si los aspectos que le han gustado o no; dibuje las imadgenes que pasan por su
mente cuando lea; coloque signos de admiracion o interrogacién, use asteriscos...
lo que quiera, el libro es suyo. Tenga la plena seguridad de que no esta haciendo
ningun dano; esta realizando su aporte.

Al final de cada capitulo, he disenado una serie de hojas de obligatoria escritura
denominadas Algunas herramientas para aplicar, con las que intento hacer mas
facil el asunto de disefnar o redisefiar su plan de vida. Mas importante aun que la
lectura y el desarrollo de estos ejercicios son los aprendizajes que se generen de
la combinacion de sus propias reflexiones y vivencias.

Posiblemente usted, como yo, en muchas ocasiones, ha tenido la incobmoda
sensacion de encontrar reflexiones interesantes y no saber qué hacer con ellas;
sentimos, a veces, que nos quedamos en la mitad del camino. Le propongo que
inicie desde hoy a pensar en usted y a darse la oportunidad de escribir su historia
y no terminar su vida como si nunca la hubiese comenzado.

Buen viento y buena mar.
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(Los capitulos 1 y 2 no hacen parte de esta version preliminar)

CAPITULO 3
LA BITACORA DE LOS SUENOS:

Una herramienta para llegar a buen puerto.

. Precision de términos: ;Qué significa cada una de estas palabras: deseo,
sueno, objetivo, meta, propdsito, proyecto y plan?

. Metas vs suefos: ;Como pasar del terreno de la fantasia al de la
concrecion?

. Caracteristicas de las metas: ; Cémo plantear metas eficaces?

. La ruta que sigue una meta: Los pasos a dar para concretar una meta.

. Trampas de las metas: Evitar los pasos en falso a la hora de plantear las

metas

. Esquema personal de autosabotaje: Estrategias perfectas para asegurarse
el fracaso.

. Algunas herramientas para aplicar:

a.

b.

Identificacion del esquema personal de autosabotaje.
Identificacion de creencias autolimitantes.

Mapa del tesoro: La ruta hacia las metas.

Mapa mental maestro de tu vida.

Imagineria: La estrategia de Disney para cumplir sus suefos.
Preguntas de la planeacién estratégica personal.

El guién de tu vida.



CAPITULO 3
LA BITACORA DE LOS SUENOS

Una herramienta para llegar a buen puerto.

Hay personas que guardan sus suefios en una caja pequena y
dicen que tienen ilusiones. Luego guardan las cajas y,

cada tanto, las abren para comprobar que siguen alli.

Son grandes planes pero nunca saldran de sus cajas.

Hace falta mucho coraje para probar si somos

tan buenos como nuestros suerios.

Emma Louise Bombeck

Cuaderno de Bitacora’

El cuaderno de bitacora es el libro en el cual se anotan, detalladamente, los elementos del
derrotero del barco: rumbo, velocidad, datos meteoroldgicos, datos relativos a la propulsion,
comportamiento de la tripulacion y demas incidencias de la navegacion. Su nombre viene de una
derivacion de la palabra “habitare”. Su significado es: “alli esta.” Es el centro de operaciones de la
embarcacion, pues en el cuaderno de bitdcora habita el recorrido de la nave.

Es tan importante para seguir la ruta en la mar que, en los siglos XVI'Y XVII, cuando el pacifico era
explotado por los esparioles y los portugueses; los ingleses, al capturar un barco, buscaban
fundamentalmente robar el cuaderno de bitacora, con el cual podian ir y volver a la India y al
Japon.

El cuaderno de bitacora de los barcos ha permitido construir la meteorologia del océano: la
trayectoria de los ciclones, las corrientes marinas y los vientos probables. Con éste, es posible
recorrer nuevamente una ruta, ir a un sitio conocido, orientarse en medio del océano, deshacer
mares navegados, ademas de aventurar y volver al sitio, regresar por una ruta trazada, reencontrar
el rumbo, etc.

Es el gran tesoro de un capitan: sin él, no es posible desplazarse en medio de la mar.

La bitdcora es una metéfora del conjunto de herramientas para plasmar en
palabras, imagenes y simbolos cada una de las metas propuestas en nuestro plan
de vida. Estos ejercicios los encontrara al final de cada uno de los capitulos, en el
apartado Herramientas para aplicar. Con ellos, pretendo facilitar la tarea de
organizar y acercar mucho mas a la realidad sus suefios, anhelos y deseos.

' CABARRUS SJ, Carlos Rafael: Cuaderno de Bitacora para acompafiar caminantes: Guia psico-histérico-espiritual. Bilbao:
Editorial Desclee de Brouwer S.A. 2000.
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Cuando escribimos, dibujamos o representamos un suefio y pensamos en una
fecha, y adicionalmente revisamos los recursos que tenemos y necesitamos para
concretarlo, logramos que éste pase del plano de la fantasia al de la realidad: Le
damos vida a través de un papel, lo transformamos en una cosa, algo tangible,
que nos permite verlo y tocarlo. Esto, sin duda, tiene un mayor impacto que
cuando estéa solo en la imaginacién y lo recordamos de vez en cuando.

En el cuento del marinero, la bitAcora era un libro que traia la diosa de la
creatividad; la diosa representa lo femenino, la intuicidbn, ese saber interno o
sabiduria organismica® que nos guia siempre y que sabe con toda certeza lo que
verdaderamente deseamos desde lo mas profundo de nuestra alma, nuestros mas
anhelados suefos, lo que nos hace vibrar, aquello por lo cual nos parece que vale
la pena vivir, que llena de significado cada momento de la vida y nos permite
sobrevivir a los momentos dificiles. La diosa de la creatividad representa esa parte
nuestra que genera ideas, que procura alternativas, que encuentra caminos para
las dificultades.

El proceso de generacion e identificacién de ideas y suefios es el primer paso; sin
embargo viene luego la tarea de convertirlos en metas, para no quedarnos en el
plano de la fantasia.

Tu eres lo que tu deseo mas profundo es. Como es tu deseo, es tu intencion.
Como es tu intencion, es tu voluntad. Como es tu voluntad, son tus actos.
Como son tus actos, es tu destino.

Upanishad

1. PRECISION DE TERMINOS: ;Qué significa cada una de estas palabras:
deseo, sueno, objetivo, meta, propdsito, proyecto y plan?

Antes de empezar a trabajar con las metas, hagamos una precision conceptual de
cada uno de los términos que encontramos en el subtitulo, pues he encontrado
que muchos autores los utilizan de forma indiferenciada como si se tratase de
sindnimos, sin serlo. Para este efecto me remito al Diccionario de la Real
Academia de la Lengua Espanola y luego hago una reflexion al respecto.

DESEQ: Movimiento afectivo hacia algo que se apetece.

2 Sabiduria organismica: concepto que emple6 el psicélogo humanista Carl Rogers para explicar la sabiduria que conduce
al cosmos en general y a los seres humanos en particular a la realizacion de todas sus potencialidades, hacia el crecimiento
y bienestar. Estas potencialidades son esencialmente afirmativas de la vida y del desarrollo. Partia de la confianza bésica
en que existe en el organismo una tendencia a la actualizaciéon, en direccion a una mayor complejidad, hacia un orden
creciente.
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SUENO: Acto de representarse en la fantasia de alguien, mientras duerme,
sucesos o0 imagenes. Estos mismos sucesos 0 imagenes que se representan.
Cosa que carece de realidad o fundamento, y, en especial, proyecto, deseo,
esperanza sin probabilidad de realizarse.

OBJETIVO: Fin o intento. Blanco para ejercitarse en el tiro.

META: Término sefalado a una carrera. Fin a que se dirigen las acciones o
deseos de alguien.

PROPOSITO: Animo o intencién de hacer o de no hacer algo. Objeto, mira, cosa
que se pretende conseguir.

PROYECTO: Designio o pensamiento de ejecutar algo. Primer esquema o plan de
cualquier trabajo que se hace a veces como prueba antes de darle la forma
definitiva.

PLAN: Modelo sistematico de una actuacion publica o privada, que se elabora
anticipadamente para dirigirla y encauzarla. Escrito en que sumariamente se
precisan los detalles para realizar una obra.

Es importante realizar esta precisidn de significados porque nuestro lenguaje
determina nuestra realidad. Encuentro que los términos deseo y suerio estan mas
del lado de la intencion, del querer, siendo aun huéspedes del terreno de la
fantasia; cuando hablamos de objetivo y de meta estamos caminando hacia el
terreno de lo concreto y nos acercamos a la posibilidad de realizacion, de
concrecion. De estos dos, prefiero el término meta, por la metafora con el lugar de
llegada en una carrera, un punto sefialado, identificado y visualizado.

El propdsito, se relaciona mas con el por qué y para que; se refiere al sentido de la
meta, lo que la justifica, mas que la meta en si misma. Los dos ultimos términos,
proyecto y plan, hacen referencia a asuntos mas generales. En el proyecto
productivo, por ejemplo, podemos tener varias metas que van configurando la
estructura del mismo y el plan es mucho mas general y abarcador que el proyecto.
En las organizaciones los planes son trazados a largo plazo, mientras que los
proyectos se determinan a corto plazo.

2. METAS VS SUENOS: ¢Cémo pasar del terreno de la fantasia al de la
concreciéon?

El que mueve montafias empieza llevando piedras pequenias.
Proverbio Zen.

El proceso de convertir un suefio en una meta comienza con la basqueda de un
horizonte con el cual determinamos un limite de tiempo, pues solo cuando
identificamos el qué y el cuando podremos ocuparnos del resto de preguntas de la
planeacion estratégica personal: para qué, como, donde, cuanto y con quién. Al
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final del capitulo, en el apartado Herramientas para aplicar, encontrara la guia
para que usted realice la experiencia. Por ahora, a manera de ejemplo, voy a
hacer el ejercicio con mi suefio de ser escritora; ese suefio se traducia y hacia
mas concreto con la declaracion de intencidn: Yo voy a escribir y publicar un libro.
¢Qué? Escribir un libro de plan de vida. ¢Cuando? En noviembre de 2007 me
puse un limite de tiempo de un afno, esto significaba que el proyecto estaria
concretado (el libro en manos de los lectores), al finalizar el 2008. ¢Para qué?
Para compartir con otros, aprendizajes importantes y valiosos que he podido
aplicar a mi propia vida de forma efectiva. ¢{Como? Comencé estableciendo
horarios disciplinados de escritura y revisién de lo escrito; consegui colegas que lo
leyeran y me hicieran retroalimentaciones, quien administrara todo el proyecto,
desde conseguir un corrector de estilo para el manuscrito hasta planear el evento
de lanzamiento. ¢Dénde? Este era un proyecto que desarrollaria en mi casa,
inicialmente; sin embargo, luego comencé a trabajarlo en diferentes lugares. Lo
Unico que necesitaba eran mis ideas y un computador. ¢ Cuanto? Con la persona
que administré el proyecto realicé un presupuesto. Confieso que aunque al
principio no tenia el dinero, la idea de no tenerlo aun, no me distrajo. La falta de
dinero estaba lejos de ser un motivo para abandonar mi suefio. ¢,Con Quién? Con
las personas de quienes necesitamos apoyo, ya sea profesional o
emocionalmente. Yo contaba con mis dos angeles guardianes, mi hermana y mi
mejor amigo, que estuvieron muy cerca siempre haciendo valiosos aportes al
proyecto como tal. Otros seres hermosos que también leyeron mi manuscrito y
aportaron significativamente, la administradora del proyecto, mi disenador, mi
corrector de estilo, en fin, fueron muchos los aliados de mi suefio con quienes
pude tejer una red muy fuerte para sostener exitosamente el proyecto mientras
nacia y crecia antes de salir al mundo.

Como podran ver, aplicar las 7 preguntas de la planeacion estratégica personal
nos permite convertir un suefio en una meta; mi sueno era ser escritora; pero sélo
hasta que lo pude convertir en una meta comenzé a ser posible su concrecién en
la realidad.

Lair Ribeiro en su libro E/ éxito no llega por casualidad® hace referencia a un
estudio realizado en Harvard, donde entrevistaron a todos los estudiantes de una
cohorte. Entre las diversas preguntas que les hicieron, una trataba sobre sus
metas en la vida. Encontraron que solo un 3% de los estudiantes tenia claridad y
habia escrito lo que pensaba hacer en su vida. Veinte afos después volvieron a
entrevistarlos y aquel 3% tenia una mejor calidad de vida que el 97% restante,
estaban mas sanos y satisfechos y tenian una posicién econémica muy superior
al resto.

Cuando trabajamos con nuestras metas es importante evitar enfocarnos en lo que
no queremos, pues aquello a lo cual prestamos atencion se expande, nuestro

3 RABEIRO. L. El éxito no llega por casualidad. citado por Rovira Alex. La brdjula interior. Barcelona: Ediciones Urano.
2003. 170 p
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pensamiento es energia que fluye hacia aquello que tenemos en la mente,
entonces si nos pasamos la vida centrando nuestra atencion en aquello que
queremos evitar, en lugar de lo que deseamos, inevitablemente atraeremos lo que
no deseamos. En el cuento que presento a continuacién podran encontrar un
buen ejemplo de esta idea que les comparto.

EL ARBOL DE LOS DESEOS*

Una historia de tigres de la india habla de un viajero muy cansado que se senté a la sombra de un
arbol, sin sospechar que acababa de encontrar un arbol magico, el arbol que hacia realidad los
deseos. Sentado en el duro suelo, pensé que seria muy agradable estar en una cama blandita. De
inmediato la cama aparecié a su lado. Sorprendido, el hombre se tumbd en ella, diciéndose que el
colmo de la felicidad seria que una joven viniese a masajear sus cansadas piernas. La joven
aparecio y le hizo un masaje muy agradable.

-Tengo hambre- se dijo el hombre-, - y en este momento comer seria una delicia. Aparecid una
mesa, abarrotada de suculentos alimentos. El hombre se regald. Comio y bebid. La cabeza le daba
vueltas. Sus parpados, por la accion del vino y el cansancio, se cerraban. Se echdé en la cama y
pensd de nuevo en los maravillosos sucesos de aquella extraordinaria jornada.

-Voy a dormir una hora o dos — se djjo-. Con tal de que un tigre no pase por aqui mientras yo
duermo. Entonces aparecio un tigre y lo devoro.

Es necesario entonces confiar cuando estamos en el proceso de plantearnos nuestras metas, creer
realmente en que es posible lo que queremos, enfocar nuestros esfuerzos en concretar lo
planeado y poner mucha atencion a los miedos que aparecen, porque éstos pueden bloquear el
poder de la creacién de lo que queremos.

Cuidado con lo que deseas porque lo conseguiras.
Charles Chaplin

3. CARACTERISTICAS DE LAS METAS: ¢ Cdémo plantear metas eficaces?

Siempre quise ser alguien,
pero debi ser mas especifico.
Lily Tomlin y Jane Wagner.

Hay una metodologia para plantear las metas con mayor claridad y precisién. Se
denomina CREMA; la propone Michael Gelb en el libro Inteligencia genial
CREMA es un acrénimo formado por las iniciales de cada una de las
caracteristicas que debe cumplir una meta, que son:

4 CARRIERE, J.C. citado por Ortin Bernardo y Ballester Trinidad. Cuentos que curan. Barcelona: Editorial océano. 2005.
358 p.

5> GELB, Michael. Inteligencia genial. 7 principios claves para desarrollar la inteligencia, inspirados en la vida y obra de
Leonardo Da Vinci. Bogota: Editorial norma. 1999. 358 p.

14



C - Cronolégicamente limitadas.
R — Realistas y relevantes.

E — Especificas.

M — Mensurables.

A- Asumidas con responsabilidad.

Figura 3.1. Caracteristicas de las metas. Fuente: GELB, Michael. Inteligencia genial. 7
principios claves para desarrollar la inteligencia, inspirados en la vida y obra de Leonardo Da
Vinci. Bogoté: Editorial norma. 1999. 358 p.

Cronologicamente limitadas, se refiere a hacer un cronograma claro para el logro
de sus metas. Poner fechas, plazos, limites y hacer seguimiento y ajustes. La
segunda caracteristica tiene que ver con fijarse metas ambiciosas pero
alcanzables y éstas deben ser relevantes dentro del marco general de su plan de
vida. La especificidad esta relacionada con definir con exactitud y en detalle lo que
quiere lograr. Que sean mensurables, significa que se puedan medir y lo mas
importante que nos permita saber cuando alcanzamos la meta. Finalmente asumir
las metas con responsabilidad es comprometernos con su logro.

Quiero llamar la atencion sobre la Ultima caracteristica, asumir con
responsabilidad las metas. ;Cuantas veces podemos llegar incluso hasta el punto
de concretar las metas, volverlas especificas y ponernos un limite de tiempo para
finalmente dejarlas a mitad del camino? No tenemos la suficiente fuerza y
compromiso para terminarlas, no hay en el fondo de nuestro corazédn la pasién que
nos movilice para actuar en busca de lo que queremos. No hay una clara
motivacion, que es la dinamica del comportamiento que nos permite iniciar,
sostener y dirigir nuestras acciones. En el cuento que encontramos a continuaciéon
veremos cual importante es la fuerza de nuestra intencion y motivacién para
efectivamente lograr la concrecién de nuestras metas.

En cierta ocasion un hombre tomd la decision de consultar a un sabio sobre los muchos problemas
que lo aquejaban. Luego de un agotador viaje hasta el lejano paraje donde residia aquel anciano
maestro, el hombre finalmente pudo dar con él:

-Maestro, acudo ante usted porque estoy verdaderamente desesperado, nada de lo que intento me
sale bien y ya no sé que mas puedo hacer para progresar en mi vida. Fue entonces que el sabio
maestro le expreso:

- En verdad creo que puedo ayudarte con la raiz de tu problema. Respondeme ahora: ;sabes
remar?

Un poco confundido por la insdlita pregunta, el hombre respondié que si. Fue entonces que el

maestro lo llevd hasta el borde de un lago, juntos subieron a un viejo bote y el hombre empezd a
remar con fuerza hacia el centro a solicitud del viejo maestro.
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-¢Va a poder responderme maestro cémo he de obrar para mejorar mi vida? — dijo el hombre,
advirtiendo que el maestro gozaba de la vista que se le ofrecia ante sus ojos y del placentero viaje
sin demostrar mayores preocupaciones.

- Sigue, sigue remando, no te detengas todavia —dijo este- puesto que debemos llegar al centro
mismo del lago.

Al llegar al centro exacto del lago, el maestro le dijo:

-Arrima tu cara todo lo que puedas al agua y dime que es lo que puedes observar. El hombre pasd
casi todo su cuerpo por encima de la borda del pequeno bote. Tratando de no perder el equilibrio
acercé su rostro todo lo que pudo al agua, aunque sin entender mucho para que se lo pedia el
maestro.

De improviso, el maestro lo empujo con fuerza y el hombre cayd pesadamente al agua. Al
pretender salir del agua, el maestro cogié con firmeza la cabeza del hombre con ambas manos e
impidié que pudiera llegar a sacarla del agua. Desesperado, el hombre manoted, pataled, traté
inatilmente de gritar bajo el agua hasta que casi a punto de morir ahogado el maestro lo soltd y le
permitio subir a la superficie para que pudiera respirar libremente.

Al llegar hacia la superficie el hombre, entre toses y ahogos, le pregunté con gritos desesperados
al maestro:

-¢Es que acaso ha perdido la razén, maestro? ;No se daba cuenta de que yo podia morir
ahogado?

Con el rostro placido, el maestro le pregunto:

-¢Cuando estabas en el agua en que pensabas? ;Qué era lo qué mas deseabas en ese preciso
momento?

El hombre todavia preso de agitacion y nerviosismo le respondio:

-iEn respirar, maestro, por supuesto que en poder respirar! jEn que otra cosa podia pensar sino en
poder respirar nuevamente el aire de la vida!

Fue entones que el sabio maestro le dijo:

-Cuando tu mismo pienses en triunfar con la misma vehemencia con la que pensabas en respirar,
en ese preciso momento y no antes, estaras preparado para triunfar. Puedes creerme si te digo
que es asi de facil o dificil, segun tu mismo quieras verlo. Te digo que a veces resulta necesario
llegar al punto del “ahogo” para descubrir el modo en que deben enfocarse los esfuerzos para
llegar a realizar nuestras metas mas anheladas.®

6 VARGAS TREPAUD, Ricardo. Proyecto de vida y planeamiento Estratégico Personal. Lima: Editorial Seguridad &Gestion.
2005. 579p
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4.

LA RUTA QUE SIGUE UNA META. Los pasos a seguir para concretar una
accion.

El esquema clasico del ciclo de la experiencia propuesto por la terapia gestalt’ nos
sirve para identificar los pasos que debemos seguir cuando decidimos entrar en
contacto con el medio, para obtener algo que necesitamos. En este caso lo vamos
a utilizar para explicar los pasos a seguir para concretar una meta. En el ciclo de la
experiencia se identifican seis etapas sucesivas: 1) Reposo; 2) Sensacion;
3) Darse cuenta o formacion de figura; 4) Energetizacion; 5) Accion; y 6) Contacto.
Para ilustrar mejor cada etapa vamos a utilizar el ejemplo del ciclo de la
experiencia de sentir hambre.

1.

Reposo: El primer paso o punto cero, desde el cual se parte, es
denominado reposo; estar en equilibrio utilizando el ejemplo del hambre,
estar en reposo significa estar lleno, no tener hambre.

Sensacion: Es la manifestacion en el cuerpo de la sensacion, implica la
respuesta del cerebro a un estimulo interno o externo. En el ejemplo de la
experiencia del hambre la etapa de la sensacién corresponde con el
proceso corporal de sentir el hambre.

Darse cuenta: Tomar conciencia, percatarse de la sensacion de hambre, la
sensacion de hambre empieza a hacer figura en ese momento, usted se da
cuenta de que tiene hambre. A veces lo verbaliza y dice “tengo hambre” o
“ya es hora de comer” o sencillamente con el lenguaje interno establece un
didlogo con usted mismo.

Energetizacion: Se activan los procesos de motivacion, se genera una
intencién, se toma una decision. En el ejemplo que venimos utilizando usted
toma la decision de comer ya o esperar un poco dependiendo de la
actividad y el lugar en el cual se encuentre. Posiblemente sepa que debe
esperar un momento, pero dispone su comportamiento para satisfacer la
necesidad de alimento.

. Accion: Hay un movimiento, la decisién se concreta en la realidad. Usted se

dirige hacia el lugar donde puede conseguir el alimento, ya sea la cocina de
Su propia casa o, si se encuentra en la calle, algun restaurante, y concreta
la accion que motivé la conducta de satisfacer su necesidad de alimentarse.

Contacto: Hay una conexidn, se genera la experiencia que permite el cierre
o completar la figura para volver nuevamente al reposo, equilibrio u
homeostasis. En este caso este equilibrio es la sensacidén de satisfaccion,
una vez termina de comer usted se siente satisfecho y el hambre deja de
ser una figura, esto es, deja de ser una experiencia que demanda su
energia y atencion en ese momento.

7 Terapia Gestalt: Terapia perteneciente a la corriente de la psicologia humanista.
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Reposo
Contacto Sensacion

Accion Darse Cuenta
\ \, J

Energetizacion

Figura 3.2. Ciclo de la experiencia.

Retomar el ciclo de la experiencia propuesto por la terapia gestalt me parece
interesante en la medida en que nos permite identificar en cual etapa del ciclo
podemos estar anclados, en cual hay un bloqueo de nuestra energia para
concretar la meta; por ejemplo, es posible que tengamos dificultades para formar
la figura; esto significa darse cuenta realmente de lo que se quiere, lo que de
verdad le interesa, formar la figura significa tener una imagen muy clara de su
propésito.

También podemos tener dificultades en la energetizacion, esto significa que ya
tenemos la figura, ya sabemos exactamente lo que queremos pero no tomamos la
decisién, no hay esa movilizacion energética para llevarnos a la etapa siguiente
que es la accion; nos quedamos anclados en la inercia de saber lo que queremos
pero sin hacer nada para conseguirlo. La etapa de la accion implica la concrecidn
en la realidad; poner nuestra energia en movimiento, establecer contacto con el
mundo para conseguir aquello que queremos. Esta etapa implica también
mantenernos en el camino hasta llegar al cierre de la experiencia, donde sentimos
que ya logramos el propésito que teniamos y volvemos al estado de equilibrio o
reposo hasta la aparicién de una nueva figura.

Mas adelante, en el apartado Esquema personal de autosabotaje, revisaremos
algunas causas que explican por qué nos quedamos anclados y no pasamos a
concretar la accion para lograr nuestras metas. Por ahora veamos algunas
trampas o pasos en falso del planteamiento de las metas.
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5. TRAMPAS DE LAS METAS. Evitar los pasos en falso a la hora de plantear
las metas.

Haz todo aquello que puedas hacer o suefies que puedes hacer.
La osadia lleva consigo genio, poder y magia.
Goethe

A la hora de trazarnos metas es preciso evitar los pasos en falso. Aceptar sin
evaluar seriamente los parametros impuestos desde afuera o criterios de otros nos
lleva al autoengafo; es necesario revisar bien que esas metas estén realmente en
coherencia con lo que nosotros queremos, que sean fiel expresion de nuestro ser
mas intimo y no salidas en falso a situaciones probleméaticas que tengamos en ese
momento 0 que sean incoherentes con nuestros valores. Las trampas mas
comunes a la hora de plantearnos las metas son:

a. Escape de la cotidianidad:

Fijarse metas que, en el fondo, solo evidencian una imperiosa necesidad de
escapar de la vida cotidiana. Querer una vida de vacaciones; ejemplos como “irme
a vivir al lado del mar y estar en una hamaca todo el dia”, “dormir hasta que me
canse”, entre otros, son evidencias de agotamiento, de insatisfaccién con los
diferentes roles que tiene en la cotidianidad o simplemente necesidad de
descansar. El agotamiento, el cansancio, el desgano opacan la posibilidad de
buscar la meta real, una vida de vacaciones quiza no sea en realidad la meta
deseada sino una necesidad inmediata para poder ver con mayor claridad el
panorama de sus propositos importantes.

b. Metas impuestas por estilos consumistas:

Esta trampa tiene que ver con los valores consumistas inducidos por los medios
de comunicacién, que nos seducen a través de la publicidad, mostrandonos los
objetos como fines en si mismos y atajos hacia la felicidad. Es necesario,
entonces, preguntarnos si la meta que nos establecimos es realmente nuestra o
es mas un parametro de otros basado en la imagen social.

c. Eldinero como fin:

Charles Faulkner, en su libro PNL La Nueva Tecnologia del Exito,® afirma que el
dinero es para la mision personal lo que el aire es para el cuerpo, no un fin en si
mismo, sino un medio necesario para conseguir lo importante. Tener la meta de
conseguir dinero por que si, sin tener la claridad de que es un medio, un recurso
para cumplir la misién o llevar a cabo otros proyectos puede constituir otra trampa

8 FAULKNER, Charles. PNL la nueva tecnologia del éxito. Barcelona: Ediciones Urano. 1998. 383 p.
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a la hora de plantearnos las metas, porque convertimos la meta de conseguir
dinero y acumularlo como un fin en si mismo.

d. Un fin que justifica los medios:

Esta trampa tiene que ver con metas desprovistas de valores. Recordemos el
esquema de la brujula interna que esta en el primer capitulo, en el circulo que
rodea a la misibn acompanando a las metas se encuentran los valores, los cuales
son los ejes de referencia para la accidn; en esta medida, es necesario no caer en
una postura maquiavélica a la hora de trazarnos metas.

6. ESQUEMA PERSONAL DE AUTOSABOTAJE: Estrategias perfectas para
asegurarse el fracaso.

Pocos aceptan el peso de la propia victoria;
la mayoria desiste de los suefnos cuando estos se tornan posibles.
Paulo Coelho.

Con mucha tristeza me he encontrado en el camino de la vida con seres muy
talentosos, con grandes competencias para hacer muchas cosas maravillosas; el
problema es que incluso son muy competentes para sabotearse sus propios
proyectos, encuentran la manera perfecta para no terminar algo, para no cumplir
con el compromiso y retirarse justo cuando faltan unos centimetros para llegar a la
meta. He visto como tienen todo para cumplir sus propésitos, cdmo incluso las
condiciones externas son favorecedoras para lograrlos y terminan encontrando
una estrategia perfecta para echarlo todo a perder; me refiero a relaciones
afectivas, matrimonios, excelentes oportunidades de trabajo, proyectos
empresariales, carreras. En este ultimo caso, por ejemplo, es muy comun en las
personas expertas en auto-sabotearse el éxito, el hecho de terminar la carrera y
nunca realizar el trabajo final de grado o demorarse muchos afnos para finalizarlo.

Los esquemas personales de autosabotaje son variados y algunas personas
tienen estrategias tan refinadas que combinan varios de estos esquemas. Yo
misma durante un tiempo estuve escudandome en el aplazamiento y falta de
tiempo para iniciar este proyecto, por fortuna alguien me hizo ese sefialamiento y
luego de mucho pensarlo me di cuenta de que me asustaba el hecho de hacer
algo que no estuviera a la altura de lo que yo queria hacer, de arriesgarme, de
someterme al juicio de quienes me leyeran, sobre todo de mis colegas, de
evidenciar mis errores y carencias, pero por fortuna mi espiritu creador
acompanado de sus aliados (quienes me aman y creen en mi) fue mas fuerte que
el miedo. A medida que fui avanzando en el proyecto de la escritura, esa parte de
mi que queria sabotear se debilité y pude concretar este bello propésito. La diosa
de la creatividad que habita en mi alma pudo exorcizar el demonio del miedo.
Definitivamente el Ultimo obstaculo para llegar a la meta es uno mismo.

A continuacién explico los esquemas mas comunes de autosabotaje:
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a. Aplazamiento: Este es el asesino despiadado de la oportunidad; dejar las
cosas para después, después, después... y a veces ese después se
argumenta con otras razones como después cuando tenga tiempo, después
cuando tenga dinero, después cuando no tenga tantos compromisos, entre
muchos otros. Aqui la creatividad también nos sirve para buscar las
excusas perfectas, autoenganarnos y sentirnos tranquilos aparentemente.

b. Perfeccionismo: Este definitivamente es un esquema perfecto, ;En qué
momento llegaremos a hacer o alcanzar algo perfecto? Nunca. Porque la
perfeccion va unida como la otra cara de la moneda a la condicion de ser
inalcanzable. Al respecto Osho® afirma que esta condicién de ser
inalcanzable genera un estado esquizofrénico, tratar de lograr lo imposible
aun sabiendo que no se va a producir por la naturaleza misma de las cosas.

c. Falta de tiempo y/o0 de dinero: Todos contamos con la misma cantidad de
tiempo, tenemos al dia 1.440 minutos, 86.400 segundos. Y con el mismo
tiempo algunas personas logran resultados extraordinarios y otras no.
Finalmente no es cuestién de mas o menos tiempo sino de lo que hacemos
con él, de la manera como gestionamos nuestra energia, como
planificamos, nos organizamos y especialmente de las prioridades que
establecemos. En cuanto al dinero pensemos en las personas que han
creado grandes empresas. ¢Empezaron teniendo mucho dinero o
empezaron con una maravillosa idea? Hagamos el rastreo y nos
sorprendera lo que encontramos.

d. Hablar acerca de: Hay quienes tienen planes perfectos y comentan con
mucho entusiasmo los detalles de lo que haran y la forma como realizaran
tales propésitos, y vemos energia y compromiso en sus palabras. El
problema radica en que se quedan en la primera etapa del camino, la
planeacioén, desgastando toda su energia hablando acerca de... pero
escasamente concretan sus ideas. Van por el mundo teniendo y contando
ideas maravillosas; quiza inicien algunos cuantos de esos proyectos para
luego dejar sus suefios huérfanos en el camino. Al hablar reemplazan la
accion por la intencién. Se quedan en la etapa de darse cuenta del ciclo de
la experiencia.

Un guerrero de la luz raramente habla de sus planes.

Sabe que cada vez que habla de un suefio, usa un poco de la energia de
ese suefio para expresarse. De tanto hablar, corre el riesgo de

gastar toda la energia necesaria para actuar.

Coelho.

9 OSHO. ABC de Ia iluminacién. Barcelona: Editorial Kairos. 2007. 332 p.
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e. Desesperanza: Aunque hayamos identificado muchos suefios y
estructurado algunas metas, éstas pueden encontrarse agazapadas en la
oscuridad, temerosas de salir al mundo porque nuestra desconfianza vy
falta de fe es tanta que la desesperanza anula todas las posibilidades de
concretar algo. Aqui la desesperanza opera como una profecia auto
realizada'®: Tengo una meta pero creo que no se puede realizar, este
pensamiento me lleva a no hacer nada por intentarlo, entonces mi
comportamiento confirma mi creencia de que es imposible realizarlo.

No es porque las cosas sean dificiles que no nos atrevemos.
Es porque no nos atrevemos que las cosas son dificiles.
Séneca

f. Irresponsabilidad: Una de las condiciones de una meta bien estructurada es
que sea asumida con responsabilidad, compromiso real y, lo mas
importante, coherencia entre nuestra conducta y ese compromiso. Es muy
comun la justificacion de la imposibilidad de lograr las metas solamente por
factores externos. Aunque estos factores desfavorables pueden influir
negativamente y dificultar el camino, mirar solamente hacia afuera y no
revisar nuestra responsabilidad o actitud frente a esos factores nos limita el
crecimiento y el aprendizaje.

d. Negarse a salir de la zona de confort: Lograr las metas implica crecer y
cambiar, dejar algunos habitos y adquirir otros, requiere aprender nuevas
competencias. La meta se convierte en un desafio a nuestras capacidades,
un reto con nosotros mismos y un compromiso al ofrecer una promesa al
mundo. Lanzarse hacia la consecucion de las metas nos expone al riesgo
de equivocarnos, de descubrir nuestras fallas y carencias y a veces todo
esto nos abruma demasiado, entonces preferimos seguir moviéndonos en
el terreno que ya conocemos, porque es mas cémodo seguir caminando /as
sendas familiares porque nos exigen menos, porque ya sabemos como
caminar por alli sin mayor esfuerzo y con un riesgo minimo.

Acercaos al abismo, les dijo.

Tenemos miedo, respondieron.

Acercaos al abismo, les dijo. Se acercaron.
El los empujo...y salieron volando.

Apollinaire.

01a profecia autorrealizada es, al principio, una definicién "falsa" de la situacién que despierta un nuevo comportamiento
que hace que la falsa concepcion original de la situacién se vuelva "verdadera".
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Finalmente ;Para qué empleamos todas estas estrategias de autosabotaje? ¢ Por
qué a veces evitamos a toda costa el éxito? ;Cual es ese pensamiento o
sentimiento que nos lleva a actuar de esta manera? Una posible respuesta la
podemos encontrar en esta reflexion de Marianne Williamson'' que habla del
miedo a nuestra propia grandeza.

Nuestro mayor temor no consiste en no ser adecuados. Nuestro temor consiste en que somos
poderosos mas alla de toda medida. Es nuestra luz y no nuestra oscuridad lo que nos atemoriza.
Nos preguntamos: ;quién soy yo para ser brillante, esplendido, talentoso, fabuloso? Pero en
realidad, ;Quién eres tu para no serlo? Eres hijo de Dios. Tus pequefios juegos no sirven al
mundo. Disminuirte a ti mismo para que los demas no se sientan inseguros a tu lado no tiene nada
que ver con la iluminacion. Todos estamos hechos para brillar como brillan los nifos. Nacemos
para manifestar esta gloria del Dios que esta dentro de nosotros. Y no es que esté solo en algunos;
esta en todos nosotros. En la medida en que dejamos que brille nuestra propia luz, damos a otros
el permiso para hacer lo mismo. En la medida en que nos liberamos de nuestro temor, nuestra
presencia libera automaticamente a otros.

Los esquemas personales de autosabotaje son la evidencia de fuertes creencias
autolimitantes arraigadas en nuestra mente y éstas a su vez estan intimamente
relacionadas con los siguientes aspectos:

e Incapacidad autopercibida para lograr la meta: La persona considera que no
tiene los suficientes recursos, conocimientos, competencias para llevar a
feliz término el proyecto, que implica conseguir lo que se ha propuesto.
Este elemento esta relacionado con los esquemas de autoestima vy
autoeficacia, tratados en otros capitulos.

e Creencia de no merecimiento: Considerar que no se merece lo que desea.
Este aspecto esta relacionado también con la autoestima.

e Metas inadecuadamente formuladas: Las metas son demasiado ambiguas,
imprecisas, poco concretas, entre otros. No cumplen con las caracteristicas
de una meta bien formulada de acuerdo con la estrategia CREMA.

Teniendo un panorama mas claro en torno a la forma de transformar los suefnos
en metas; conociendo las caracteristicas de éstas; identificando la ruta que
seguimos, desde reconocer algo que altera el equilibrio, hasta conseguirlo para
completar el ciclo de la experiencia; rastreando las trampas de las metas y el
esquema personal de autosabotaje, podemos pasar ahora a explorar algunas
estrategias que nos ayudaran a aplicar con mayor precisidén lo aprendido en este
capitulo.

1 DILTS Robert. Coaching herramientas para el cambio. Barcelona: Editorial Urano. 2004. 321 p.
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7. ALGUNAS HERRAMIENTAS PARA APLICAR:

a. Identificacion del esquema personal de autosabotaje:

No es la voluntad de ganar lo que cuenta, todo el mundo la tiene. Lo que realmente cuenta
es la voluntad para prepararse para ganar. Paul Bryant

Antes de utilizar cualquier técnica para identificar y trabajar con las metas
personales, es necesario identificar el esquema personal de autosabotaje.

El nivel de probabilidad de ocurrencia surge al responder la pregunta ¢Qué
posibilidad hay de que se presente este esquema de acuerdo a lo que usted sabe
de si mismo? Esta informacién la puede rastrear de varias maneras:
Preguntandole a alguien que lo conozca muy bien y con quien exista la confianza
suficiente para darle esta retroalimentacion, 6 bien, revisando situaciones donde
usted tenia una meta o algun proyecto y no lo inicié o lo inicié y no lo concreté o
quedd insatisfecho con los resultados. Escriba una x en la casilla correspondiente.

(EPA) Esquema Personal de (NPO) NIVEL DE PROBABILIDAD DE OCURRENCIA
Autosabotaje

(1)

MUY BAJO BAJO (2) MEDIO (3) ALTO (4) MUY ALTO

Aplazamiento

Perfeccionismo

Argumentar falta de tiempo vy/o
dinero

Hablar acerca de...

Desesperanza

Irresponsabilidad

Negarse a salir de la zona de confort

TOTALES

Tabla 3.1. Esquema personal de autosabotaje.

Luego de calificar cuales de los siete son los mas comunes en su
comportamiento? ; Cuales califico con 4 6 5?

Una vez identificados sus esquemas personales de autosabotaje, piense en
situaciones en las que se haya presentado ese esquema y trate de
identificar el motivo real que se escondia detras de esa estrategia. s Cual es
el peligro o el riesgo de seguir adelante? ;Cual es el temor implicito que le
impide lograr la meta?
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b. Identificacion de creencias autolimitantes:

Si piensa que puede, como si piensa que no puede, usted tiene razon.
HENRY FORD.

Describa en una frase la meta que desea obtener

Describa ahora brevemente el plan o soluciéon en curso, si existe, que hay
que realizar para lograr esa meta.

En los espacios destinados para tal fin indique en una escala de 1 a 5 su grado de
confianza en el resultado, en relacién con cada una de la respectivas creencias.1
es el grado de confianza mas bajo y 5 el mas alto.

CREENCIAS/ Grado de confianza 112 |3 |4 5

El resultado es deseable y vale el esfuerzo.

Es posible alcanzar la meta.

Lo que hay que hacer para alcanzar la meta es apropiado.

Tengo las capacidades necesarias para alcanzar esa
meta.

Tengo la responsabilidad de alcanzar esa meta y merezco
alcanzarla.

Tabla 3.2 Identificacion de creencias autolimitantes. Fuente: DILTS Robert. Coaching herramientas
para el cambio. Ediciones Urano. Espafna. 2004. 312 p.

(Las demas herramientas para aplicar puede leerlas en la version impresa o
la version e-book del libro)

Ctrl+ clic aqui para comprar
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