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PROLOGO

Este libro nace de una escena repetida. Personas que estan desor-
denadas. Desenfocadas. A veces confundidas y sin una direccion
clara. Gente que hace, cumple, sostiene. Y, sin embargo, en algun
punto intimo siente algo dificil de admitir: que esta viviendo... sin eje.
A veces esa desorientacion llega como ruido. No parece grave, pero
nada termina de tener forma. Otras veces llega como golpe: una pér-
dida, una ruptura, una enfermedad, un derrumbe. En los dos casos, lo
que aparece es una pregunta que casi nadie formula con precision:
¢Desde donde sigo ahora?

Durante afos observé esto en conversaciones reales, en empresas,
en vinculos, en procesos personales. Y vi algo que se repite con una
regularidad inquietante: cuando una persona no sabe dénde esta pa-
rada, empieza a moverse igual... pero mal. Reacciona. Se dispersa.
Se explica. Se justifica. Se endurece. O se queda esperando, como
si la claridad fuera a aparecer sola. No aparece sola. La claridad se
construye. Y casi siempre empieza con un movimiento que parece
simple, pero no lo es: ubicarse.

Ubicarse es mirar tu vida con una honestidad suficiente como para
poder decidir. Es distinguir lo que tiene verdadero peso de lo que
distrae. Lo que depende de vos y lo que no. Lo que te drena energia
de lo que te organiza. Es dejar de vivir como si todo fuera igual de
urgente, igual de grave, igual de definitivo.

Este libro tiene capitulos que te muestran estados frecuentes de
desorientacion (ruido, falta de jerarquia, drenaje de energia, critica,
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miedo, impotencia). Y tiene mapas de ubicacion y preguntas que no
estan para "reflexionar lindo", sino para producir un cambio concre-
to: pasar de la rumiaciéon mental al primer movimiento real. Nuestra
tarea es encontrar criterio y orden interno. Y un modo de recuperar
direccién cuando el mundo —o tu propia cabeza— te desorienta.

Si este libro logra una sola cosa, ya cumplio: que dejes de mirarte
desde afuera y vuelvas a habitar tu vida desde adentro.
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Antes de poder avanzar, hay algo que descubrir.

En las préximas paginas encontraras algunas de las formas mas
frecuentes en que las personas se desorientan en la vida.

A veces aparecen en otros.
A veces, en uno mismo.

Aprender a reconocerlas es un paso valioso para saber dénde esta-
mos parados en el mapa de nuestra vida.
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PARTE






CAPITULO 1

Cuando la vida se vuelve ruido

Hay momentos en los que uno siente que la vida se vuelve una habi-
tacion llena de sonidos superpuestos. Podria no estar pasando nada
grave, pero no se siente nada claro. Y en ese ruido sin estridencia,
empieza a aparecer una sensacion que la mayoria no sabe nombrar:
la de estar viviendo sin un eje. Podria confundirse con tristeza o con
ansiedad, pero muchas veces suele ser otra cosa, mas silenciosa y
peligrosa: la pérdida gradual de direccion. En otros casos hay mo-
mentos mas duros, en los que la vida no se vuelve ruido sino golpe.
Cuando una relacion se rompe. Cuando el trabajo se derrumba o deja
de tener sentido. Cuando el cuerpo enferma. Cuando una pérdida
cambia para siempre el mapa interno. En esos casos, hay dolor, mie-
do, urgencia. Y, sin embargo, en el fondo, la pregunta es la misma:
¢Desde donde sigo ahora? Este libro también es para esos momen-
tos. Para cuando falta claridad y falta un piso en el cual apoyarnos.
Para cuando se trata de ordenar mejor la vida y volver a pararse den-
tro de ella. Algunos se dan cuenta cuando ya estan muy lejos de si
mismos. Otros lo intuyen antes, en pequeiios destellos: "Estoy activo
todo el dia, pero no sé hacia donde voy". “Tengo logros, pero tienen
gusto a nada". "Estoy rodeado de gente, pero no me relaciono con
profundidad”. “Hace tiempo que no converso conmigo mismo". "Sé
lo que tengo que hacer, pero no me sale ponerme en movimiento".

El ruido de la vida moderna a veces lastima, muchas veces confun-
de. Y lo mas dificil de la confusién es que no suena como un pro-
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blema: suena como la vida misma... Yo veo este fendmeno todos
los dias. Personas inteligentes, sensibles, con buena voluntad, que
aman a los suyos, que trabajan, que cumplen... pero que sienten que
en algun punto invisible perdieron el trazo. Nadie les explicé que la
desorientacidn es un estado humano, no una falla personal. Hay un
momento muy particular en el que esto empieza a hacerse evidente.
A veces ocurre en medio del caos. Muchas veces ocurre en medio de
la normalidad. Estas haciendo lo de siempre. Cumpliendo. Respon-
diendo. Y, sin embargo, aparece una sensacion dificil de justificar.
Podria ser que estés mal o que no estés plenamente ahi. Como si
una parte de vos siguiera funcionando, pero otra hubiera quedado
en pausa en algun punto del camino. Desde afuera, tu vida sigue
siendo “normal”, pero desde adentro algo, algo perdié continuidad.
Una especie de desconexion. Tampoco nos ensefiaron algo sencillo:
qué en la vida, igual que en los mapas, si no sabés donde estas,
no podés elegir hacia donde ir. Este libro empieza exactamente ahi:
en ese momento donde la vida deja de ser un camino abierto y se
convierte en neblina, para otros en una niebla espesa. No vengo a
ofrecer soluciones instantaneas, ni frases motivacionales, ni el op-
timismo obligatorio de la cultura del “todo va a estar bien". Vengo
a proponerte mirar tu vida desde otros lugares y, sobre todo, vengo
a decirte algo que sé de observar a miles de personas a lo largo de
anos: la claridad no aparece sola. Se construye.

La desorientacion silenciosa

A veces la gente se desorienta solo por grandes tragedias, pero
también es frecuente perder el rumbo por pequefias acumulacio-
nes: Una decision que demoraste tanto que quedo vencida. Una
puerta que golpeaste muchas veces y no se abrié y no te pregun-
taste a tiempo si era la puerta equivocada. Un suefio que poster-
gaste tanto que se enfri6. Una conversacion que no tuviste. Una
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incomodidad que tapaste con ocupacién. Un miedo que disimulas-
te con productividad. Un plan que quedd viejo y no trabajaste en un
disefio nuevo. La desorientacién no entra por la puerta: entra por
las grietas. Y es tan silenciosa que, cuando querés acordarte, estas
viviendo una vida que no fue elegida sino la suma de pequefas de-
rivaciones o desvios imperceptibles: lo que fue quedando, lo que te
toco, lo que se esperaba de vos. Puede que estés en crisis o puede
que estés en ruido. Y el ruido puede ser mas duro que la crisis, por-
que no se siente como un problema: se siente como un estado nor-
mal. La crisis tiene bordes. Tiene inicio. Tiene nombre. El ruido, no.
El ruido se mezcla con tus dias. Se confunde con tus obligaciones.
Se disfraza de vida adulta. Seguis adelante. Pagas tus cuentas.
Cumplis tus compromisos. Respondés tus mensajes. Todo sigue
funcionando. Pero ya no sabés si sos vos el que esta viviendo tu
vida o simplemente alguien que la esta sosteniendo. Esa diferencia
es casi invisible desde afuera. Pero desde adentro, cambia todo.
Porque vivir ademas de sostener lo que existe, es sentir que hay
algo tuyo en eso que estas sosteniendo. Cuando eso desaparece,
la vida se vuelve ajena. El ruido mata la motivacion. Y algo mas
profundo: el eje interno. Y cuando el eje se apaga, uno empieza a
ser arrastrado por lo que pasa afuera: demandas, urgencias, ex-
pectativas, temores, estimulos. Este libro quiere ayudarte a volver a
vos. A recuperar tu eje. A identificar tus mapas internos, tus silen-
cios, tus puntos ciegos y tus fuerzas dormidas. Sin pensamiento
magico. Desde un lugar mas basico, mas real: una conversacion
honesta entre vos y vos mismo. Si buscas un libro de autoayuda
tradicional, este no es. Si buscas motivacidon rapida, tampoco.

Este libro es para quienes sienten que estan "en su vida", pero no
en si mismos. Para quienes trabajan, aman, hacen, cumplen... y
aun asi sienten que hay algo de ellos que quedé esperando al cos-
tado del camino. Es una guia para que vos mismo, identificando
con mayor nitidez ciertos aspectos de tu vida, puedas buscar tu
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propio camino. Porque, aunque ahora no lo creas, tu vida tiene di-
reccion. Solo que esta oculta detrds de capas de ruido. Y con la
claridad suficiente, siempre aparece.

Cuando la vida se queda en la queja

Hay personas que no estan quietas. Se mueven. Hablan. Piensan. Se
cansan. Pero hay algo que no cambia: la situacion sigue ahi. Esto le
sucedid tantas veces que termind volviéndose parte del paisaje. A
veces la queja se disfraza de lucidez. Parece comprension profunda
de la realidad. Parece inteligencia critica. Parece incluso sensibili-
dad. Y aun asi, hay algo que delata su trampa: la queja no mira para
adelante. Mira alrededor. Busca testigos. "Asi no se puede". “Con
este contexto es imposible". "En otro momento, tal vez". “En otro lu-
gar tal vez", "Ahora no es el tiempo". Y mientras tanto, la vida sigue
pasando. A veces con golpes. Muchas veces con desgaste. Lo que
no se afronta no queda en pausa: se desplaza. Se deforma. Se com-
plica. Una conversacién que no se tiene a tiempo se vuelve distancia.
Un limite que no se pone se vuelve una costumbre ajena instalada en
tu casa. Una decisidon que se posterga se vuelve resignacion. A ve-
ces el sufrimiento viene de lo que pasd, pero muchas veces viene de
lo que se evita enfrentar. Porque hay una confusién silenciosa que
se repite: creer que entender lo que pasa equivale a transformarlo,
pero hay cosas que solo cambian cuando alguien —en algun punto—
decide estar presente en el lugar exacto donde antes se escapaba.
A veces con valentia, con cansancio, con vergiienza. A veces con
miedo. Con una claridad minima: seguir postergando ya esta salien-
do caro. Hay otras personas que dan un paso mas: construyen una
explicacidn. Senalan una causa externa precisa. Un vinculo. Un rol.
Una circunstancia. Un "si no fuera por esto". Y desde ahi toman de-
cisiones grandes. Cambian de trabajo. Rompen una relacion. Se mu-
dan. Reordenan toda su vida. Creen estar avanzando. Pero en rea-
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lidad solo estan moviendo el escenario. Porque el verdadero punto
de transformacion no estaba afuera. Estaba en algo que no estaban
mirando de si mismos. Entonces la escena cambia... pero la frustra-
cion sigue. El malestar reaparece. Y la pregunta vuelve, mas honda:
¢Por qué, aun después de haber cambiado todo, nada cambia?

La impotencia: cuando perdés acceso a vos

Hay momentos en los que uno se siente vacio de recursos. Los tiene
y sin embargo perdié el acceso a ellos. Como si algo que siempre
estuvo ahi hubiera quedado detras de una puerta cerrada. En esos
momentos, la vida se achica. Podemos creer que por falta de opcio-
nesy crece una sensacion de impotencia. Todo parece grande. Todo
parece dificil. Todo parece fuera de alcance. Y sin embargo, muchas
veces solo falta aprendizaje. Aprender, sin confundir aprendizaje con
acumulacion de informacion. Se trata del reencuentro con capaci-
dades que ya existian y que fueron quedando tapadas por el can-
sancio, el miedo o la frustracion. Cuando alguien vuelve a aprender
se rearma, se fortalece. Empieza a recuperar piezas internas que ha-
bia dado por perdidas: criterio, confianza, iniciativa, claridad. Y algo
cambia. La impotencia empieza porque reaparece una posibilidad
concreta: hacer algo. La accién comienza a transformar la realidad;
inicialmente, transforma la posicion desde la cual la mirds. Y eso
—aunque sea silencioso— es crecimiento. La vida no suele ofrecer
caminos ideales. Ofrece caminos disponibles. Caminos que llegan
con condiciones, limites, costos. Pero, aun asi, son caminos. Y hay
un punto en el que la madurez deja de ser una palabra y se vuelve
una eleccién: tomar uno de los caminos posibles de este momento
y construir algo digno con eso. No con lo que deberia haber sido. No
con lo que podria haber pasado. Con lo que hay.
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“Tener con qué”: la potencia real

Hay una creencia silenciosa que hace mucho dano: la idea de que
solo algunos nacen con algo especial. Como si la vida hubiera re-
partido capacidades de forma arbitraria y el resto tuviera que arre-
glarselas como pueda. Sin embargo todos, en alguna medida, te-
nemos con qué. Con distintas formas, con distintos talentos. Cada
persona es una combinacion Unica de luces y sombras, de potencias
activas y zonas fragiles, de capacidades visibles y otras que todavia
no aprendié a usar. Y muchas veces el problema no es la falta de
recursos. Es no reconocerse. Vivir mirando lo que falta en lugar de
descubrir qué si esta disponible. Cuando alguien empieza a verse
con honestidad, sin idealizaciones, algo cambia. Aparece su inte-
gridad. Integridad como coherencia entre lo que sos, lo que tenés y
lo que hacés con eso. La vida trae sus circunstancias, sus limites,
sus heridas. Pero hay una diferencia enorme entre padecer lo que
se presenta o afrontarlo con inteligencia. Y esa inteligencia, muchas
veces, empieza con una decisidon incomoda pero necesaria: decir-
te la verdad sobre tus caminos posibles. Los caminos reales, aun
diferentes, a los que hayas esperado. Y para eso es imprescindible
una accion clave: la aceptacion. Aceptar no es resignarse. Es dejar
de pelearte con lo que es, para poder construir a partir de eso. La
resignacion se queda quieta. La aceptacion se apoya y avanza. Y
tal vez la comparacion mas injusta —la que mas castiga— sea esta:
comparar tu realidad con la versién imaginaria de como pensabas
estar a esta altura. Esa comparacion, en lugar de orientar, solo cas-
tiga. La comparacion honesta es otra: entre tu realidad de hoy y
el mejor camino posible dentro de lo que se te presentd. Ahi si hay
dignidad. Porque cuando alguien hace eso —aunque no logre todo,
aunque avance despacio— hay algo que cambia para siempre: se
pone de pie. Y cuando alguien se pone de pie, la vida puede volver a
decir muchas mas cosas.
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El ruido del mundo y la rumiacion inutil

Vivimos pensando todo el tiempo. Pero cada vez hacemos menos
con eso que pensamos. Nuestra cabeza salta de pensamiento en
pensamiento, opina, reacciona. Un tema detras de otro. Una certeza
que dura lo que tarda en aparecer la siguiente. Se suma el exceso de
informacidn. Pantallas. Mensajes. Alertas. Opiniones cruzadas. Ba-
tallas discursivas donde siempre hay un enemigo claro y casi hunca
una salida real. Ellos o nosotros. Bien o mal. Correcto o imperdo-
nable. La mente se llena. La vida, no tanto. La rumiacién se volvié
un habito socialmente aceptado: pensar sin parar, sin avanzar. Dar
vueltas alrededor de todo, sin entrar en nada. Y lo que confunde es
que parece actividad. Parece compromiso. Parece lucidez. Pero no
transforma. La cultura actual entrena observadores brillantes y ac-
tores cada vez mas cansados. Sabemos qué esta mal en el mundo,
pero no qué hacer con nuestra propia vida. Y al final del dia, segui-
mos igual de lejos de lo importante. Hacer foco es hoy un acto con-
tracultural. No significa ignorar la realidad, sino dejar de vivir absor-
bido por ella. Significa elegir qué pensamiento vale la pena sostener
por su capacidad de orientarte.

Porque hay ideas ciertas que no te mueven un centimetro. Y hay
ideas simples que te devuelven direccion. El pensamiento que sirve
no es el que gana discusiones. Es el que te pone en marcha. Salir
de la rumiacion es dejar de vivir en la tribuna. Es bajarse del mun-
do de los opindlogos, de los que saben de todo y no construyen
nada. Es aceptar que no necesitas entenderlo todo para empezar a
actuar en algo. Elegir un foco. Un rumbo. Una accion posible para
ordenar tu vida. Y cuando eso ocurre —aunque sea en una sola
area— el ruido pierde poder. Dejas de girar alrededor de todo. Estas
avanzando en algo.
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MAPA DE UBICACION

Este capitulo te ayudé a reconocer un estado. Ubicarte es el primer
movimiento de claridad.

1.

El ruido confunde, desgasta y te empuja a reaccionar mas de lo
que elegis.

Desorientarse es una experiencia humana frecuente en con-
textos complejos.

Pensar mucho no garantiza avanzar.

Entender genera alivio, y es el primer paso hacia la
transformacion.

Sentirte impotente no significa no tener recursos

Muchas veces es pérdida de acceso a capacidades que siguen
ahi.

No hay caminos ideales, hay caminos posibles. La madurez
empieza cuando elegis uno y construis desde ahi.

La interpretacion que sirve es la que activa.

No toda verdad orienta; orienta la que te pone en movimiento.
La accién imperfecta vale mas que la claridad estéril.

El eje se recupera cuando algo empieza a hacerse.

Preguntas para volver a vos

Tomate tu tiempo para pensar cada respuesta, te traera informacion
que estaba dentro tuyo.

1.

28

Si tu vida fuera un mapa hoy, ;en qué zona sentis que estas?
+ En terreno conocido

+ En una zona confusa

« En un lugar que ya no querés habitar

« En un cruce que venis evitando

Elegi la opcion que mas te incomoda.
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2. ¢En qué area de tu vida sentis mas ruido?
+ Trabajo
* Vinculos
« Tiempo
+ Decisiones postergadas
+ Cansancio
+ Sentido
Al nombrar un area, esta deja de ser niebla.

3. Completa esta frase sin pensar demasiado:
“Hace tiempo que vengo sintiendo que...".
(Escribi lo primero que aparezca.).

4. ;Qué cosa importante sabés que tendrias que mirar y venis
evitando?
Por ahora solo reconocelo.

5. Imagina que dentro de un afo abris este libro y leés lo que es-
cribiste recién.
¢Qué te gustaria poder decirte desde ese futuro? Una frase
alcanza.

Acabas de hacer algo pequefio y a la vez importante: dejaste de mi-
rar tu vida desde afuera y empezaste a habitarla desde adentro.

Ese es el primer gesto de ubicacion.

Frases para llevar con vos

Si alguna de estas frases te toca, usala. Ponela donde la veas cuan-
do te perdés: en una pantalla, en una pared, en una agenda, en la
puerta de la heladera. Para recordarte desde dénde querés vivir. Es-
tas lineas estan para acompanarte. Para estar cerca cuando el ruido
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vuelva. Para ayudarte a recuperar el eje en medio de la vida cotidia-
na. Elegi una. Dejala trabajar en vos.

30

Nadie te explicé que la desorientacion es un estado humano, no
una falla personal. La claridad no aparece sola. Se construye.
Es frecuente perder el rumbo por pequefias acumulaciones.
Cuando el eje interno se apaga, uno empieza a ser arrastrado
por lo que pasa afuera.

A veces el sufrimiento viene de lo que paso, pero especialmente
de lo que se evita enfrentar.

Hay cosas que solo cambian cuando alguien —en algun pun-
to— decide estar presente en el lugar exacto donde antes se
escapaba.

La accion es el primer paso para transformar la realidad, ya que
transforma la posicion desde la cual la miras.

La vida no suele ofrecer caminos ideales. Ofrece caminos
disponibles.

La resignacion se queda quieta. La aceptaciéon se apoya y
avanza.

Elegir un foco. Un rumbo. Una accion posible para ordenar tu vida.
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CAPITULO 2

Cuando todo parece importante
Y hada avanza

Si llegaste hasta aca, probablemente ya reconociste algo funda-
mental: mas alla de lo que pienses, hagas o te esfuerces posible-
mente estas desorientado porque todo pesa al mismo tiempo. Lo
que domina es la falta de jerarquia. El problema seria la igualdad de
peso. Hay un momento en la vida —muy frecuente, muy poco traba-
jado— en el que los problemas dejan de ordenarse solos. Trabajo,
dinero, vinculos, decisiones postergadas, cansancio, dudas... todo
aparece en la misma linea de urgencia. Y ahi ocurre algo silencio-
so: vas perdiendo la capacidad de elegir con criterio. Tu inteligencia
queda sin palanca. Porque cuando todo pesa igual, no existe “punto
de apoyo" interno. La mente puede analizar, comparar, anticipar...
pero no puede decidir. Y cuando no puede decidir, aparece un reem-
plazo. No elegis desde un criterio. Elegis desde buscar alivio. Elegis
lo que te saca presion rapido. Lo que responde al ultimo mensa-
je. Lo que evita el conflicto inmediato. Lo que apaga el incendio del
dia. Eso te da la sensacion de estar haciendo algo. Pero muchas
veces solo estas comprando aire. Y el costo de comprar aire todos
los dias puede ser alto: te quedas sin movimiento real porque todo
parece igualmente importante. Cuando todo es prioridad, nada lo es.
La mente intenta responder como puede. Hace listas. Abre frentes.
Piensa alternativas. Evaltiia escenarios. Pero hay un error Iégico que
se instala sin que lo notemos: creer que atender todo al mismo tiem-
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po es una forma de responsabilidad. Es, muchas veces, sin embargo
la forma mas eficaz de diluir la energia y sostener el estancamiento
con buena conciencia. La dispersion se vive como esfuerzo. "Estoy
ocupado”. "Ahora no puedo parar". “Todo es urgente". "Después veo
qué priorizo". Pero mientras tanto, lo importante de verdad no se
mueve. Lo esencial continda igual. Solo se administra la superficie.
Y eso cansa. Cuando una vida se siente desordenada, la reaccion in-
mediata suele ser esta: intentar ordenar todo al mismo tiempo. Me-
jorar el trabajo. Revisar los vinculos. Resolver lo econémico. Cuidar
el cuerpo. Pensar el futuro. Recuperar motivacion. La intencion es
comprensible. El resultado, paralizante. Porque la vida se ordena por
reorganizacion. Y toda reorganizacién necesita un punto de apoyo.
Esta es la situacion objetiva: no todos los problemas tienen el mis-
mo peso estructural. Cada uno de ellos tiene distinta repercusion en
nuestras vidas.

Hay temas que, si se encaran, alivian muchos otros

Y hay temas que, aunque se resuelvan, no cambian nada de fondo.
La dificultad es elegir donde actuar primero. Muchos evitan elegir
porque confunden foco con pérdida. Creen que elegir un eje es aban-
donar todo lo demas. Elegir no es cerrar puertas. Es dejar de golpear
todas al mismo tiempo. Por un tiempo, algo se pone adelante y lo
demas espera. Ese gesto —tan simple, tan resistido— es el comienzo
del orden. Cuando no elegis, algo elige por vos. La no-eleccion no es
neutral. Cuando no decidis vos: deciden las urgencias, deciden los
otros, decide el miedo, decide el cansancio. La vida sigue avanzan-
do igual. Solo que sin tu direccidn. Elegir es incomodo. No elegir es
mas comodo al principio, pero mucho mas caro a largo plazo. Algo
cambia profundamente cuando alguien logra decir: “Esto es lo que
ahora pesa mas". “Esto es lo que, si mejora, ordena el resto". "Esto
es lo que voy a encarar primero". "Esto es lo que, si mejora, tendra
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mayor repercusion sobre el resto de mi vida". Alli aparece el alivio.
Porque el sistema interno deja de estar en guerra consigo mismo.
Menos ruido. Menos culpa. Mas claridad. Se trata de empezar por lo
que mas importa: la claridad exige una decisidn. La mas viable hoy.
La vida te pide presencia en un punto concreto. Hay una pregunta
simple que, cuando se hace en serio, abre posibilidades. Una pre-
gunta estructural: ;Qué es aquello que, si se moviera, aliviaria otros
aspectos de mivida? ;Qué es aquello que si mejora un poco, destra-
ba lo demas? No “qué deberia resolver” ni "qué me preocupa mas" ni
tampoco "qué seria ideal". Solo: qué movimiento real, posible, podria
tener un efecto positivo sobre lo demas. A veces no es el trabajo. Es
el descanso. A veces no es el vinculo. Son los limites. A veces no es
la economia. Es no querer todo ya. El foco elegido por su impacto
potencial. Cuando elegis por su impacto posible, la vida deja de ser
un montén de frentes. Se vuelve una direccién. Cuando eso ocurre,
algo importante se reordena: dejas de vivir reaccionando y empezas
a vivir conduciendo.

Para finalizar este capitulo, es importante tener muy presente como
concepto principal que el problema es que, te des cuenta o no, tratas
todos los problemas como si tuvieran el mismo nivel de importan-
cia. Y si sabés que algunas cosas importan mas que otras, es impor-
tante traducirlo en decisiones que lo reflejen, de lo contrario, aparece
el desorden. Priorizar ordena y concentra la energia.
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MAPA DE UBICACION

Este capitulo trabajo la jerarquia. Elegir mejor.

1.

Cuando todo pesa igual, nada avanza.

La igualdad de urgencias bloquea las decisiones.

Hacer mucho no es lo mismo que avanzar.

El movimiento sin direccion agota y frustra.

Todos los problemas no tienen el mismo peso.

Algunos, si se encaran, alivian muchos otros.

Elegir un foco significa establecer una secuencia a las acciones.
Qué va primero, qué encararé después.

Es ordenar la energia, priorizar, para poder sostener algo en el
tiempo.

No elegir también es una eleccién.

Y suele dejar el control en manos de lo externo.

La claridad trae alivio porque el sistema interno deja de estar
en guerra.

Conducir empieza cuando priorizas un punto real y viable.

Preguntas para volver a vos

Pensalas como una pausa para ordenarte internamente.

1.

34

En tu vida hoy, ;qué cosas estan todas en la misma linea de
urgencia?

Nombra tres que sientas “igual de importantes".

De esas tres, cual —si se moviera un poco— podria aliviar
otros aspectos de tu vida?

Completa esta frase:

“Si pudiera elegir solo una cosa para ordenar ahora, seria...".
¢Qué es lo que evitas elegir por miedo a perder algo?

En este momento de tu vida, ;necesitas un foco que ordene...
o un foco que te sostenga?
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Hacerte estas preguntas podria permitirte dejar de vivir reaccionan-
do y empezar a preguntarte desde dénde querés seguir.

Ese gesto, aunque sea minimo, ya podria ser un comienzo de orden.

Frases para llevar con vos

+ Cuando todo pesa igual, nada avanza aunque te esfuerces. Es
falta de jerarquia.

+ Lavida se ordena por reorganizacion.

* Elegir un foco es dejar de golpear todas las puertas al mismo
tiempo.

+ Hacer foco comienza por una decision.
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CAPITULO 3

La dispersion:
el gran drenaje invisible

Hay personas que creen estar bloqueadas, o desmotivadas o con-
fundidas. Sin embargo, puede suceder que en realidad estén drena-
das. Energia desperdiciada, perdida. Llegan cansadas antes de em-
pezar. Con una sensacion dificil de explicar: quieren avanzar, pero no
tienen resto. Y ese agotamiento muchas veces viene de sostener de-
masiado. Este capitulo no trata de foco. Eso ya lo trabajamos. Trata
de algo mas silencioso y mas caro: la energia que se pierde antes de
poder usarla.

El cansancio que no se ve

Hay un tipo de cansancio que no responde al descanso. Dormis, pero
no recuperas. Porque no es fisico. Es estructural. Viene de lo que que-
da abierto, pendiente, sin estatuto. La mayoria de las personas cree
que se cansa por lo que hace. Pero muchas se agotan por lo que no
terminan de hacer, por lo que postergan sin decidir, por lo que evitan
sin cerrar. Eso es un drenaje invisible. Lo mas desconcertante de este
drenaje es que se siente como vida normal. Te acostumbras a con-
vivir con ese fondo de asuntos sin cerrar. Se vuelve parte del paisaje
interno. Ya no lo registras como algo activo. Pero sigue activo. Como
una aplicacion abierta que no estas usando, pero sigue consumiendo
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bateria. Interfiere de forma constante. Por eso muchas personas dicen
algo impreciso: "Estoy raro". “No estoy como antes". “No tengo el mis-
mo impulso”. Perdieron disponibilidad. Y esa diferencia cambia todo.

Hay algo que conviene aclarar. La dispersion puede ser por el mundo, la
cantidad de estimulos, las exigencias, pero por sobre todas las cosas, la
dispersion es un modo de estar en la vida: donde todo entra, pero nada
se organiza. Donde todo parece importante, pero nada se sostiene. El
entorno puede potenciarla. La dispersion es una forma de funciona-
miento que uno reproduce. Y mientras no se vea como un modo de fun-
cionar que estoy adoptando, no se puede modificar. Funciono de esta
manera y me perjudico unay otra vez.

Frentes abiertos: la mente nunca descansa

Un frente abierto es mas que una tarea pendiente. Es algo peor: Es
una parte de tu atencién secuestrada. Un mail que no respondés.
Una conversacion que sabés que tenés que tener. Una decision que
“estas pensando”. Un proyecto que no descartas ni empezas. Nada
de eso grita. Pero todo consume. El sistema interno queda en aler-
ta permanente. Como si tuvieras veinte pestafas abiertas en la ca-
beza. No hacés nada... y, aun asi, terminas el dia exhausto por lo
que siguié pasando por debajo.

Decisiones no tomadas: el impuesto silencioso

Hay decisiones que no tomas, pero tampoco soltds. No decis "si".
No decis “no". Decis "lo veo", "mas adelante”, “cuando esté mas cla-
ro". Ese "mientras tanto" tiene un costo alto. Cada decisién no toma-
da sigue consumiendo energia. No te permite avanzar, pero tampoco
te deja descansar. Muchas personas creen que decidir cansa. Y a
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veces, si. Pero no decidir cansa mucho mas. Porque es como pa-
gar interés todos los dias por una deuda que nunca saldas. Otras
simplemente temen decidir. Porque temen equivocarse. Se olvidan
de que todas las decisiones traeran luces y sombras. Accionar abre
caminos. A veces inimaginables. Y la accion parte de una decision.
Aunque sea imperfecta. No decidir hace crecer nuestro malestar
interior.

Conversaciones pendientes: energia en modo
contencion

Hay una fuente de drenaje que casi nadie registra: las conversacio-
nes no dichas. No las discusiones explosivas. Las otras. Las que
evitas para no incomodar. Las que postergas para no generar con-
flicto. Las que “algun dia" vas a tener. Mientras tanto, sostenés. Cui-
das palabras. Medis gestos. Ajustas silencios. Eso también es gasto
energético. Estas conteniendo. Y la contencion prolongada agota
mas que la confrontacion cuidada, honesta.

El evaluador que llega antes de tiempo

Otra fuga clasica: evaluarte antes de hacer. Querés empezar algo y
aparece una voz que pregunta:

—¢Y sino sale?

—¢Y si no soy tan bueno?

—¢Y sino vale la pena?

El problema no es evaluar. El problema es cuando. Toda persona
tiene dos funciones internas necesarias: una que hace, y otra que
evalua. Cuando el evaluador llega antes de que el hacedor empiece,
no mejora la calidad: anula el impulso. La energia se va en dudar,
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corregir mentalmente, anticipar fallas. Nada se construye. Pero el
cansancio queda.

El “por si acaso™ sostener opciones abiertas

Hay personas que no avanzan porque no quieren perder ninguna po-
sibilidad. Entonces no eligen. No cierran. No se comprometen. Viven
en un "por si acaso" permanente. Por si aparece algo mejor. Por si
me equivoco. Por si cambio de opinion. Ese estado parece prudente.
En realidad, es agotador. Sostener todas las puertas abiertas consu-
me mas energia que atravesar una sola. Cuando alguien llega a este
punto suele decir: "No puedo mas". Y muchas veces la lectura es
equivocada. Es que esta gastando energia en lugares que no cons-
truyen. No le falta potencia. Le faltan cierres.

Cerrar no es resolverlo todo. Cerrar es darle estatuto a algo.
—Esto si.

—Esto no.

—Esto ahora.

—Esto después, pero de verdad después.

—Esto lo suelto.

Cada cierre devuelve energia. No porque el problema desaparezca.
Sino porque deja de estar suspendido en mi cabeza. Lo que esta
suspendido no esta resuelto, pero no exige monitoreo permanente.
Libera una parte de vos que hubiera seguido ahi, revisando, antici-
pando, recordando que eso sigue abierto. Cerrar a veces es simple-
mente decidir su lugar. Decir: esto no es ahora. O decir: esto no va a
ser. O decir: esto si, y empiezo por aca. Ese gesto libera algo inme-
diato. Libera espacio. Y cuando aparece espacio interno, la ener-
gia que parecia perdida empieza a volver de donde estaba retenida.
Energia basica. Combustible. Eso que creias perdido, muchas veces
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estaba retenido en lo que no habias terminado de cerrar. Por eso, a
veces, el primer movimiento es dejar de perder energia. Cerrar un
frente. Responder un mail. Tener una conversacion. Descartar una
opcién que ya no va. Aceptar una decision incomoda. Hacer un lis-
tado de temas "en pausa” dentro tuyo, hacerlos visibles, ponerles un
nuamero del 1 al 5 o del 1 al 10 para jerarquizarlos, ponerles fecha
de reapertura, cancelarlos cuando restan mas de lo que aportan.
Cambia algo decisivo: dejas de llegar agotado antes de empezar. Y
cuando eso ocurre, recién ahi, el foco del capitulo anterior se vuelve
posible de sostener. La dispersion a veces se manifiesta como caos,
otras veces se manifiesta como agotamiento sin causa visible. En-
tender esto te exige hacer menos fugas. Y ese aprendizaje es uno de
los mas liberadores que existen.

Cuando tu atencioén deja de pertenecerte

Hay una forma de desorientacion que puede sentirse como caos, o
puede vivirse como estar en actividad constante. Crees que no es-
tas perdido. Crees que estas ocupado. Estas haciendo cosas todo
el tiempo. Y sin embargo, al final del dia, hay una sensacion dificil
de explicar: no pas6 nada importante. La vida a veces se desordena
cuando la atencion deja de estar al servicio de lo importante y pasa a
estar capturada por lo inmediato. Hoy, gran parte de lo que consumis
no fue creado para ayudarte a vivir mejor, sino para retenerte. Men-
sajes, notificaciones, redes, noticias: todo compite por tu atencion. Y
en esa competencia, lo importante siempre pierde. Porque lo impor-
tante no grita. No interrumpe. No se impone. Requiere algo que hoy
escasea: foco. La consecuencia es distraccion pero también es algo
mucho mas profundo: pérdida de direccién. Cuando tu atencién esta
fragmentada: en lugar de sostener procesos, profundizarlos, cons-
truir, vivis reaccionando y no decidiendo. Y esa forma de vida genera
la ilusion de que estas activo, pero en realidad estas disperso. Hay
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una diferencia enorme entre moverte y avanzar. Moverte es respon-
der estimulos. Avanzar es sostener un rumbo. Cuando tu atencion
deja de pertenecerte, perdés esa capacidad. Y lo mas complejo es
que no te das cuenta. No hay crisis evidente. Solo una acumulacion
silenciosa de dias que no construyen nada. Recuperar la atencion
no es un tema menor. Es recuperar la posibilidad de dirigir tu vida.
No se trata de eliminar el mundo digital ni de aislarte. Se trata de
decidir cuando estas disponible y cuando no. Si no establecés limi-
tes, alguien mas los establece por vos. Y cuando eso pasa, tu vida
empieza a organizarse alrededor de intereses que no son los tuyos.

La atencion es el recurso mas importante que tenés. Porque donde
la ponés, crece tu vida. Si la dispersas, tu vida se fragmenta. Si la
enfocas, tu vida se construye.
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MAPA DE UBICACION

Este capitulo trata sobre la pérdida de energia.

1.

10.

La dispersion a veces viene de tener demasiados temas abier-
tos alavez.

Lo indefinido drena energia todos los dias.

Decisiones pendientes siguen consumiendo atencion.
Postergar no es neutral.

Lo que no cerras cobra un costo silencioso.

Cerrar es decidir qué lugar ocupa cada cosa y dejar de cargar
lo que no es necesario en el presente.

El cansancio puede ser estructural.

No se arregla descansando, sino ordenando.

La claridad empieza quitando peso.

A veces el primer paso es soltar.

No todo lo que capta tu atencion tiene valor para tu vida.

La atencion fragmentada impide sostener procesos y cons-
truir resultados.

La mayoria de los estimulos que consumis compiten por rete-
nerte, no por ayudarte.

Sin decisiones conscientes sobre tu atencion, otros la organi-
zan por vos. Recuperar tu atencion es condicién para recupe-
rar direccion.

Preguntas para volver a vos

Leé estas preguntas detalladamente.

1.

2.

¢Qué cosas en tu vida estan abiertas desde hace tiempo y si-
guen ocupando espacio en tu cabeza?

Nombra tres.

De esas tres, ¢cual te drena mas energia hoy?
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Completa esta frase con honestidad:

“Lo que vengo sosteniendo sin cerrar es...".

¢Qué conversacion sabés que tendrias que tener y venis
postergando?

¢Enqué area sentis que el evaluador llega antes que el hacedor?
¢Donde pensas tanto que ya no empezas?

¢En qué se fue la mayor parte de mi atencion ayer?

¢Eso que consumi aport6 algo real a mi vida?

¢Qué estoy evitando cuando me disperso?

¢Qué tema importante estoy postergando por distraccion?

0. ¢Qué pasaria si durante dos horas sostengo foco en algo

importante?

Empezar a distinguir entre cansancio real y energia que se fuga nos
recupera, eso ya es comenzar a avanzar.

Frases para llevar con vos

44

No siempre estas cansado por lo que hacés.

Sino por lo que no hacés.

Muchas veces estas drenado por lo que queda abierto.

Lo indefinido también agota.

Un frente abierto no es una tarea pendiente.

Es tu atencion secuestrada.

No decidir cansa mas que decidir.

Cuando el evaluador llega antes que el hacedor, el impulso se
apaga.

Sostener todas las puertas abiertas consume mas que atravesar
una sola.

Donde va tu atencién, crece tu vida.

Si no decidis tu foco, alguien mas lo decide por vos.

La distraccion sostenida es una forma de pérdida de vida.
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CAPITULO 4

Elegir un frente que ordene
el resto

Jerarquia, foco vy direccion. La batalla que
reorganiza la vida

Tenia unos quince afios cuando empecé a notar algo que aqui te
contaré. En ocasiones, hacia anuncios ante mis amigos mas cerca-
nos sobre proyectos en marcha para mi muy importantes —cosas
supuestamente a punto de suceder en mi vida—, pero que toda-
via no se habian concretado, generalmente proyectos que desea-
ba realizar intensamente. En estas ocasiones ocurrian dos cosas
al mismo tiempo: durante unos minutos me volvia el centro de
atencién y después lo que habia dicho empezaba a operar como
un compromiso ya que quedaban solo dos posibilidades: o habia
sido una fantasia que podria caer en la categoria de mentira o solo
podria ser verdad si lo construia, si efectivamente lo concretaba.
Elevaba por lo tanto enormemente mi compromiso de convertirlo en
realidad y se convertia en una determinacion. Determinacion. Gran
palabra para pasar a la accion.

Una tarde de invierno, hice unos anuncios un tanto grandilocuen-
tes y mis amigos empezaron a sospechar que no se trataba auin de
algo concreto. Cuestionaron mis afirmaciones. Me acusaron prac-
ticamente de mentir. ;Habia mentido? O habia hecho algo distinto,
mas dificil de explicar: anunciar una version futura de mi mismo
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que ellos no podian ver, pero que yo estaba decidido a construir. Era
dificil de explicar puesto que yo intimamente no lo sentia una men-
tira, a su vez tampoco se trataba de un hecho completamente real.
Era un anuncio sobre algo que en mis esfuerzos auténticos estaba
en curso. Pero yo lo describia como algo mas avanzado de lo que
en verdad estaba. Quizas también un modo de automotivarme y de
reafirmarme en ese camino imaginado. ;Qué era esto? ;Necesidad
de poner en mi mundo puntos de brillo? ¢Expectativas emocionan-
tes? ;Mecanismo interno para quedar obligado a llevarlo adelante?

Cuando me trataron de mentiroso, la escena me golpeo fuerte. Pri-
mero me enojé. Les grité. Me retiré. Después lloré solo en mi habita-
cion con una sensacion que no era solo tristeza, sino de vergiienza:
la de verme expuesto como alguien que podia haber mentido a las
personas que queria. Poco después la angustia crecid, comencé a
sentirme muy cansado y terminé quedandome dormido. No sé cuan-
tas horas pasaron. Cuando desperté, senti la necesidad de saltar de
la cama, incorporarme decididamente y busqué unas hojas en blan-
co como alguien que al dormir habia descubierto una herramienta
capaz de rescatarme de la confusion y el dolor. Comencé a escribir,
a borbotones, impulsivamente, casi desbordado como para desaho-
garme, sacando de mi una energia contenida que ponia en palabras
miles de preguntas y respuestas, dudas, suposiciones, afirmaciones
hasta que... comencé a tranquilizarme... a aquella fase de desahogo
le siguid otra que parecia de comprension de las cuestiones que ne-
cesitaba entender. Ese dia descubri —casi sin darme cuenta— algo
que con el tiempo se convertiria en un método personal. Primero, el
de escribir de pufio y letra para deshojar capas internas de informa-
cion que pasaban de la confusion a la claridad.

Luego descubri que, si me dejaba arrastrar por la angustia, la con-
fusion o el ruido de todo lo que me afectaba, me desarmaba. Me
desorganizaba. Me perdia. En cambio, si deliberadamente, casi ob-

46 MARIO JAVIER VAENA



sesivamente me enfocaba en un objetivo me colocaba a mi mismo
en modo "Constructor”.

Es decir un Mario “desarticulado” por temores, dudas, angustias... o
un Mario "Articulado” muy enfocado en un objetivo muy motivador
para mi vida. Limitaba deliberadamente mi campo de vision. Elegia
qué mirar y concentraba toda mi energia en un proyecto superior.
Cuando hacia esto algo distinto ocurria. En lugar de desarmarme o
desmoronarme me ponia de pie. No porque desaparecieran los pro-
blemas. Sino porque una sola direccion, bien elegida, empezaba a
ordenarlo todo. Con el tiempo me di cuenta de que aprendi que no se
pueden librar todas las batallas al mismo tiempo y esperar buenos
resultados.

Aprendi a jerarquizar. A distinguir lo urgente de lo estructural. A re-
conocer cudl era el problema con mayor capacidad de elevar mi vida
si lograba moverlo. Y aprendi algo mas dificil todavia: a separar con
precision lo que dependia de mi de lo que no.

Esa misma noche escribi un resumen. Un plan simple. Qué no haria.
Qué si haria. Paso a paso. Como un camino concreto en el mapa de
mi vida. De ahi salieron cuatro decisiones que, sin saberlo, se volve-
rian una brajula:

1. Desahogarme escribiendo de pufio y letra, luego haciéndome
preguntas y respondiéndolas. Accediendo a capas de informa-
cion internas y de comprension mayor.

2. Elegir la batalla que valia la pena. Priorizando una. La mas util
de ese momento.

3. Concentrarme obsesivamente en aquello que podia ponerme
de pie.

4. No poner energia en lo que no dependia de mi.

5. Trazar un plan para las préximas cuatro semanas, evaluarlo,
recorrerlo, y recién luego de cumplirlo como objetivo cierto vol-
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ver a trazar el plan de las siguientes 4 semanas, unay otra vez
y asi sucesivamente.

No resolvia la vida de inmediato. Pero la volvia transitable. Y, sobre
todo, me sacaba del ruido y me devolvia algo esencial: direccion.

Lo mas importante no sé sifue el plan en si. Fue el efecto que produjo.

Por primera vez, la vida dejé de sentirse como un campo desorde-
nado de tensiones simultdneas y empezd a organizarse alrededor

de un eje.

Dejaba de estar disperso. La energia que antes se diluia en multi-
ples frentes abiertos empezo6 a acumularse en un solo punto. Y esa
acumulacion silenciosa —casi imperceptible al principio— es lo que
convierte una intencién en una fuerza real. Con el tiempo entendi
algo mas, que en ese momento no podia formular: elegir un frente
no solo es una estrategia de organizacion. A veces es una forma de
seguir vivo, ya que te puede salvar de caer profundo en situaciones
limites. Hay etapas —especialmente cuando la vida se vuelve hostil,
confusa, injusta— en las que pensar en todo no ordena, destruye. La
mente gira, la angustia crece, el sentido se diluye.

En esos momentos, elegir una batalla concreta, posible y significati-
va no es voluntarismo ni negacion: es construir una tabla en medio
del mar. Te da un motivo para levantarte, un eje al cual aferrarte y
una direcciéon minima cuando todo lo demas se vuelve ruido.

A veces, eso reordena la vida y la vuelve habitable.

Una vez que sabemos donde hacer foco, debemos aprender a soste-
nerlo en la vida real. Ahi es donde todo se pone a prueba.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo

1.

Parte de la inteligencia es distinguir tu radio de accién.

Insistir en lo que no depende de vos drena tu energia vital.

Un proyecto central puede sostenerte cuando todo lo demas
tiembla.

No porque resuelva todo, sino porque ordena y otorga sentido
de vida.

La vida no se endereza de golpe.

Se reencamina con decisiones sostenidas en el tiempo.

Elegir priorizar una sola batalla puede ser un acto de gran
inteligencia.

En personas o en etapas con heridas profundas, esto puede
ser mucho mas que orden. Puede convertirse en una razén de
vivir, una tabla en medio del mar en el naufragio.

Preguntas para volver a vos

Si tuvieras que elegir un solo frente que, al moverse, ordene el
resto ;cual seria?

¢Qué parte de tu energia se esta yendo en cosas que no de-
penden de vos?

Completa esta frase:

“Si concentrara mi fuerza en una sola batalla, hoy seria...".
Imagina que dentro de un mes miras hacia atras este momento.
¢Qué decision pequefia te gustaria haber sostenido con
constancia?
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Responder estas preguntas te puede aportar algo esencial: dejar de
mirar tu vida como un todo abrumador y empezar a pensarla desde
un punto posible.

Ese es un primer gesto de direccion.

Frases para llevar con vos

* No todos los problemas impactan igual.
Hay algunos que, si se mueven, reordenan el resto.

+ Querer enfrentar todo a la vez es una ilusion costosa.
Elegir un frente no es negar los otros. Es decidir donde tu energia
puede producir efecto real y mayor ahora.

+ La claridad no alcanza si no jerarquizas.
Ver todo no sirve, si no decidis donde actuar primero.

« Un proyecto central puede sostenerte animicamente cuando
todo lo demas tiembla.
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CAPITULO 5

Afrontar es elegir

Hay una idea muy instalada que confunde mas de lo que ayuda: que
afrontar es un acto heroico, determinacion inquebrantable, caracter
extraordinario. Como si afrontar fuera algo reservado para personas
especialmente fuertes. Sin embargo la mayoria de las veces, afrontar
es humano. Es incémodo, a veces silencioso. Afrontar es elegir cuando
ya no da sequir escapandose. Afrontar es dejar de correr. Es aceptar
una escena concreta: —esto es lo que hay, —esto es lo que depende
de mi—, esto es lo que ya no puedo seguir esquivando. Ahi empieza
el movimiento real. El momento exacto donde uno deja de escaparse.
Ese momento, muchas veces llega como cansancio. Cansancio de ex-
plicar. Cansancio de justificar. Cansancio de postergar. No es un “me
animo”. Es un "hasta acd". Hasta aca sostengo esto. Hasta aca miro
para otro lado. Hasta aca pago el costo de no decidir. Ese instante pue-
de pasar desapercibido desde afuera, pero por dentro marca un quie-
bre. Puede suceder que no aparezca una fuerza nueva, pero se deja
de gastar energia en escapar. Ese momento tiene una cualidad muy
particular. Se siente como honestidad. No es necesario que aparezca
una voz que diga: "ahora soy fuerte”. Es necesario que dejen de haber
excusas que te convenzan. Lo que antes parecia justificable, deja de
parecerlo. Cambia tu tolerancia a seguir escapando de vos mismo. Ya
no necesitas convencerte de que “mas adelante”. Ya no necesitas ex-
plicarte por qué no ahora. Es el punto exacto donde empieza el afron-
tamiento real aunque no tengas garantias, y crece la fuerza porque
desaparece la evasion.
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Decision minima, impacto real

Hay una fantasia muy dafina: creer que las decisiones valiosas
tienen que ser grandes. Cambiar todo. Resolver todo. Definirse por
completo. Y no funciona asi. La mayoria de los avances reales em-
piezan con decisiones minimas: decir una verdad concreta, cerrar
un frente que ya no va, asumir un limite, aceptar un costo que venias
evitando.

No resuelven la vida entera. Pero reorganizan el sistema. Porque una
decision minima bien ubicada puede tener un impacto estructural
por el lugar donde entra.

Durante mucho tiempo, evitar parece gratis. No pasa nada inmediato.
Pero hay un punto —siempre hay un punto— en el que evitar empieza
a salir caro. Sale caro en energia. Sale caro en autoestima. Sale caro
en coherencia interna. La persona empieza a vivir en contradiccion
consigo misma. Sabe algo, pero actiia como si no. Ve algo, pero se
comporta como si no existiera. Y eso erosiona. Afrontar, en ese mo-
mento, es economia psiquica. Es elegir el costo que si estas dispues-
to a pagar, en lugar de seguir pagando uno que te vacia. Afrontar no
garantiza resultados exitosos, garantiza eje. Siempre existen riesgos
pero hace algo fundamental: te devuelve eje. Cuando alguien afron-
ta, aunque sea parcialmente, aunque sea con una decision pequena,
recupera una sensacion que vale mas que cualquier resultado inme-
diato: estar parado en su lugar. Ya no todo depende del afuera. Ya no
todo es reaccion. Ya no todo es espera. Hay una direccion minima,
pero propia. Y desde ahi, la vida —aunque siga siendo dificil vuelve a
ser habitable. Afrontar es una eleccién sobria en el momento justo.
Ocurre cuando seguir evitando ya no es viable. Y aunque no cambie
todo de inmediato, ese gesto tiene un efecto profundo: deja de esca-
parse quien empieza a vivir con otra profundidad.
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El miedo util y el miedo inatil

El problema del miedo es no saber qué miedo estas escuchando.
Vivimos en una cultura que trata al miedo como un enemigo a ven-
cer. "Superalo”. “No tengas miedo". "Animate". Ese mandato suele
producir el efecto contrario: mas tension, mas culpa, mas paralisis.
Porque el miedo no es una falla del caracter. Es una funcién basica
del ser humano. El punto no es eliminarlo. El punto es distinguirlo.
Hay un miedo que protege. Y hay otro que desgasta sin cuidar nada.
Confundirlos tiene un costo alto.

Miedo que protege

El miedo util es antiguo. Esta disefado para preservar la vida y la
integridad. Aparece cuando hay un riesgo real. Un peligro concreto.
Una pérdida posible que todavia no estas en condiciones de afron-
tar. Este miedo advierte, te vuelve prudente. EI miedo que protege:
te hace medir fuerzas, te invita a esperar el momento adecuado, te
recuerda limites reales, te pide preparacién. Este miedo no te achica.
Te ubica. Escucharlo es un acto de inteligencia, no de cobardia. Hay
algo mas que conviene entender, porque suele pasar desapercibido.
El miedo util protege de peligros externos y también protege de de-
cisiones prematuras. Hay momentos en los que avanzar no es co-
raje. Es imprudencia disfrazada de determinacién. Aceptar una pro-
puesta que no terminaste de evaluar. Asumir un compromiso para
el que todavia no estas preparado. Forzar una decision solo para
dejar de sentir incertidumbre. En esos casos, el miedo util aparece y
te dice que todavia no es el momento adecuado. Este tipo de miedo
cumple una funcidn de preservacion de coherencia. Evita que tomes
decisiones que después tendras que sostener desde una posicion
débil. Porque una decisiéon tomada antes de tiempo compromete tu
energia. Te obliga a sostener algo para lo que todavia no construiste
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base suficiente. Por eso, aprender a escuchar el miedo util también
implica tolerar algo que incomoda profundamente: no avanzar toda-
via. Por criterio. Es bueno accionar, pero con la elaboracién suficien-
te. El miedo util no es el enemigo del crecimiento. Es el guardian del
lugar y del ritmo correcto. Ignorarlo no te vuelve valiente. Te vuelve
vulnerable. Escucharlo no te vuelve débil. Te vuelve preciso.

Miedo que paraliza

El miedo inutil es distinto. No esta conectado con un peligro real del
presente, sino con anticipaciones imaginarias. Consume energia.
Podria incluso postergar tu vida. Este miedo amenaza y confunde.
Suele aparecer con frases internas como: "Y si sale mal...", Y si no
soy suficiente...”, "Y si me equivoco...", "Y si después no hay vuelta
atras...". No sefala un riesgo concreto. Construye un escenario total
donde todo sale mal. Este miedo no pide preparacion. Pide inmovili-
dad. Y lo mas engafhoso: se disfraza de sensatez. Parece prudencia,

pero te engana.

La diferencia no esta en la intensidad

Muchas personas creen que la clave esta en cuan fuerte se siente
el miedo. No es asi. Hay miedos intensos que son utiles. Y miedos
suaves que te arruinan la vida. La diferencia esta en qué producen. El
miedo Util: te orienta, te ordena, te vuelve mas preciso. El miedo in-
util: te dispersa, te hace girar en hipotesis, te deja exhausto sin haber
actuado. Uno te prepara para la accion. El otro te paraliza.

54 MARIO JAVIER VAENA



Como distinguirlos

Hay una pregunta simple —y honesta— que permite diferenciarlos:
;Este miedo me esta ayudando a cuidarme o me esta paralizando?

El miedo que protege:
+ tiene un objeto claro,
+ se reduce cuando tomas medidas concretas,
+ cede cuando el contexto cambia.

El miedo que paraliza:
+ es difuso,
+ se alimenta del pensamiento,
+ crece cuanto mas lo analizas.

Otro indicador clave: El miedo util no te humilla. El miedo inatil si. El
primero dice: "Esto es delicado". El segundo dice: “Vos no podés”.

El error de tratar todo miedo como advertencia

Muchas personas viven obedeciendo un miedo que ya no cumple
ninguna funcién protectora. Un miedo que en algin momento tuvo
sentido, pero que quedo activo cuando el contexto cambid. Ese miedo
fue util en otro tiempo. Hoy solo ocupa lugar. Esto es actualizacion. La
madurez consiste en revisar los miedos y en distinguirlos.

Dejar de sufrir innecesariamente
Hay un sufrimiento que es inevitable: el que acompafa decisiones

reales, pérdidas reales, cambios reales. Y hay otro sufrimiento com-
pletamente evitable: el que proviene de vivir reaccionando a amena-
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zas imaginadas. El miedo inutil hace algo muy especifico: te hace
pagar hoy un dolor por algo que quizas nunca ocurra. Te roba ener-
gia presente a cambio de una supuesta proteccion futura que nunca
llega. Dejar de sufrir innecesariamente no es volverte inconsciente.
Es dejar de usar el miedo para falsas predicciones del futuro.

Coraje no es ausencia de miedo

Esto es central. El coraje no es no tener miedo. Es no obedecer al
miedo equivocado. El miedo util se integra. El miedo inutil se cues-
tiona. Se lo desarma con realidad. Con datos. Con acciones peque-
fas. Con experiencia directa. El miedo inutil sobrevive al pensamien-
to, pero no a la accion.

El miedo como senal, no como orden

Una regla simple y poderosa: El miedo puede informar, pero no de-
cidir. Escucharlo no implica obedecerlo. Sentirlo no implica rendir-
se. Cuando el miedo pasa de senal a conductor, la vida se achica.
Cuando vuelve a su lugar —el de indicador— la dignidad se recupe-
ra. No todo miedo merece tu obediencia. Pero todo miedo merece
ser escuchado con criterio. Porque cuando aprendés a distinguir el
miedo que cuida del miedo que solo paraliza, dejas de luchar contra
vos y empezas a recuperar poder interno. No eliminando el miedo.
Usandolo bien.
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MAPA DE UBICACION

1. Afrontar es dejar de escapar cuando evitar ya sale caro.
2. Evitar nunca es neutro.
Con el tiempo, erosiona energia y coherencia interna.
3. Afrontar no garantiza resultados.
Garantiza eje y posicion propia.
4. Elegir es economia psiquica. Se trata de decidir qué costo si
pagar.
5. No todo miedo es un problema.
Algunos cumplen una funcién protectora real.
6. Ladiferencia esta en el efecto.
El miedo util orienta; el inuatil inmoviliza.
7. Laintensidad del miedo no es el parametro a tener en cuenta.
Un miedo leve puede frenar mas que uno intenso.
8. El miedo util se calma con accion.
El paralizante crece con pensamiento.
9. Sufrir por anticipacion no es prudencia.
Es desgaste innecesario.
10. El coraje no elimina el miedo. Decide cual no obedecer.

Preguntas para volver a vos

1. ¢Quécosaentuvidasabésqueyanopodés seguiresquivando?
2. Completa esta frase:
“Lo que vengo evitando y ya me esta saliendo caro es...".
3. ¢Qué decision minima podrias tomar que no resuelva todo,
pero reordene algo real?
4. ;Qué costo estas pagando hoy por no elegir?
5. Siafrontaras eso que evitas, ;qué eje recuperarias?
6. Pensa en un miedo actual.
¢Qué te esta pidiendo: preparacion... o inmovilidad?
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7. Completa esta frase:
“El miedo que hoy mas me limita es...".

8. Ese miedo, ¢tiene un objeto real y concreto o es una suma de
hipétesis?

9. ¢Enqué area de tu vida sentis que el miedo esta decidiendo por
vos?

Cuando el miedo deja de mandar y vuelve a informar, recuperas algo
esencial: la posibilidad de elegir desde vos.

Frases para llevar con vos

+ Evitar afrontar nunca es gratis.

+ Cuando dejas de escapar, la vida vuelve a sentirse propia.

+ Elmiedo util advierte y protege. Elinutil amenazay solo desgasta.

« Sufrir por anticipacion no es prudencia. Es desgaste innecesario.

+ El coraje no es no tener miedo. Es no obedecer al miedo
equivocado.

58 MARIO JAVIER VAENA



CAPIiTULO 6

Renunciar también es elegir

Hay un momento —poco celebrado, casi nunca nombrado— en el
que una vida no avanza por lo que suma, sino por lo que deja caer.
Una comprension incomoda: no todo lo que imaginaste para vos va
a entrar en una sola vida. Y no porque hayas fallado. Porque una
vida real no es infinita. Estamos entrenados para pensar la renun-
cia como derrota. Como pérdida. Como resignacién encubierta. Pero
existe otra forma de renunciar, quizas menos dramatica y mas es-
tructural: renunciar a sostener ficciones. Ficciones sobre quién de-
berias ser. Sobre todo lo que todavia “podrias” llegar a hacer. Sobre
versiones paralelas de tu vida. Mientras no renuncias, esas vidas
imaginarias siguen abiertas. Y lo abierto, como ya viste, consume
energia. Porque exige ser sostenido. Elegir una vida implica dejar
morir otras.

Toda eleccion verdadera tiene un efecto secundario inevitable: deja
cosas afuera. Identidades. Renunciar es dejar de fingir que todo es
posible y al mismo tiempo. Hay proyectos que fueron necesarios
para empujarte a crecer, pero no para realizarse tal como los pen-
saste. Hay deseos que cumplieron su funcién aunque nunca lleguen
a concretarse. Hay imagenes del futuro que sirvieron como motor,
no como destino. La madurez empieza cuando eso se acepta con
una mayor comprension sobre como funciona la vida, porque no re-
nunciar tiene costo. Menos visible, pero persistente. La vida queda
suspendida. Siempre a punto de empezar algo mas verdadero. Siem-
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pre esperando “el momento”. Siempre con una sensacion difusa de
traicion interna. A veces continuar asi, nos puede llevar a vivir varias
vidas incompletas en lugar de una sola vida mas plena y asumida.
La renuncia vuelve habitable la vida. Durante mucho tiempo, la men-
te intenta negociar con esa verdad. Intenta conservarlo todo en es-
tado potencial. No elegir definitivamente. No cerrar completamente.
Como si mantener abiertas ciertas posibilidades evitara el dolor de
perderlas. Pero lo que no se cierra no queda disponible: queda sus-
pendido. Y vivir suspendido tiene un costo silencioso. La energia en
lugar de utilizarse en hacer, se pierde en lo que te negas a soltar. Hay
un punto —y este libro te trajo hasta ahi— en el que ya no se trata
de entender mas. Entender ordena. Alivia. Aclara. Pero a partir de
cierto nivel de claridad, sequir sin elegir deja de ser confusion y pasa
a ser postergacion. La responsabilidad que aparece aca es simple:
hacerte cargo de la vida que efectivamente vas a vivir, no de todas
las que podrias imaginar. El deseo de algo por vivir puede seguir
existiendo como horizonte, como direccion interna, como criterio de
crecimiento. Pero que ya no gobierne el presente como exigencia.
Hay suefios que se cumplen viviendo de otro modo. Hay vocaciones
que maduran transformandose. Hay logros que llegan tarde, porque
fueron reubicados. Asumir una vida concreta no es necesariamente
traicionarte. Puede ser en realidad dejar de postergarte. Después de
una renuncia bien hecha puede comenzar algo distinto: ya no nece-
sitar justificarte, ni explicarte, ni demostrar que todavia "podrias”. La
vida deja de ser un borrador permanente y empieza a tomar forma
concreta. Esta parte del libro te convoca a una vida asumida si es
que sentis internamente que es algo que necesitas. Y eso incluye
una renuncia inevitable: la de no vivir todas las vidas posibles, para
poder vivir una vida de verdad. A partir de ahi, lo que hagas o no ha-
gas ya no sera falta de claridad. Sera una eleccion.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo.

1.

Renunciar no necesariamente es resignarse.

Puede ser dejar de sostener ficciones que ya cumplieron su
funcion.

Toda eleccion real deja algo afuera.

No es un error: es la condicion de una vida concreta.

No renunciar tiene costo.

Mantener vidas imaginarias abiertas drena energia y presencia
en tu vida real.

Asumir no apaga el deseo.

Lo transforma en orientacion, no en exigencia.

La madurez no promete plenitud.

Promete coherencia entre la vida que vivis y la que aceptas
vivir.

Preguntas para volver a vos

Tomate tu tiempo para pensar cada respuesta, te traera informacion
que estaba dentro tuyo.

1.

¢Qué version de tu vida seguis sosteniendo mas por costum-
bre que por verdad?

Completa esta frase:

“Hay algo que ya sé que no voy a vivir como lo imaginé, y eso
es..".

¢En qué area sentis que estds viviendo "en borrador”, esperan-
do algo que nunca termina de empezar?

¢Qué renuncia te daria mas alivio que tristeza?

Si aceptaras hoy una sola vida concreta como propia, ¢qué
cambiaria en la forma en que usas tu tiempo y tu energia?
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Al responder estas preguntas podrias iniciar algo esencial: dejar de
medir tu vida por todo lo que podria haber sido y empezaste a mirar-
la desde lo que efectivamente estds viviendo.

Ese es el comienzo de una vida asumida.

Frases para llevar con vos

* No todo lo que imaginaste para vos entra en una sola vida.

+ Renunciar no es resignarse. Es dejar de sostener ficciones.

+ Elegir una vida implica dejar morir otras.

+ No renunciar tiene un costo: vivir varias vidas incompletas en
lugar de una completa, asumida.

* Renunciar bien no deja vacio. Deja espacio.

* Una vida asumida pesa menos que mil posibles.
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CAPITULO 7

La autotraicion silenciosa

El momento en que dejas de hacer lo que sabés
que tenés que hacer

Hay momentos en los que no necesitas pensar mas. No necesitas
mas informacién, mas analisis, mas claridad. Ya sabés. Sabés lo
que tenés que hacer. Sabés por qué. Sabés desde cuando. Y sin em-
bargo, no actuas. Simplemente no lo hacés.

Postergas la conversacion. Evitas la decision. Dejas pasar el mo-
mento. Externamente, nada parece grave. No hay consecuencias
inmediatas ni sefal visible de dafio. La vida continda. Las rutinas
siguen intactas. Las estructuras permanecen en pie. Desde afuera,
no hay evidencia de ruptura. Pero internamente, algo duele. Se de-
bilita la continuidad entre lo que ves y lo que hacés. Una parte tuya
reconoce con claridad una direccion. Otra parte no la sigue. Y esa
distancia, aunque sea minima, no es neutra. Es registrada por el sis-
tema que organiza tu relacion con vos mismo. Porque cada vez que
ves con claridad y no actuas en consecuencia, ocurre un aprendizaje
silencioso. El sistema empieza a recalibrar la confianza en tu propia
palabra. En la palabra que te das a vos mismo. Ocurre gradualmente.
Cada omision parece pequena. Incluso razonable. Incluso justifica-
ble. “No es el momento". “Ahora no es conveniente”. "Mas adelante
va a ser mejor". Las explicaciones no son absurdas. Son posibles.
Son coherentes. Son habitables. Y justamente por eso, el mecanis-
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mo puede sostenerse sin generar alarma inmediata. Podria no sen-
tirse como una traicion. Solo como una postergacion. Pero el efecto
acumulativo es preciso.

Cada vez que no hacés lo que sabés que tenés que hacer, se intro-
duce una pequena fisura en la coherencia de tu sistema interno. Una
fisura funcional. Porque el sistema aprende algo. Aprende que ver no
garantiza actuar.

Aprende que la claridad no necesariamente produce movimiento.
Aprende que la direccion puede ser reconocida... y aun asi no se-
guida. Y ese aprendizaje tiene consecuencias. Porque la confian-
za en uno mismo no solo depende de la capacidad de pensar con
claridad. Luego depende de la capacidad de accionar. Podés tener
lucidez. Podés entender perfectamente lo que esta ocurriendo. Po-
dés ver con precision lo que necesitas hacer. Y aun asi, si no actuas,
algo empieza a desorganizarse en la relacion entre vos y vos mismo.
Y esa relacion es el nicleo de toda capacidad de orientacién real.
Una persona no se desorienta solamente cuando no ve. También se
desorienta cuando ve... y no se sigue. Lo primero que se erosiona es
la confianza interna. La capacidad de confiar en vos mismo. En tu
propia palabra. Porque una parte tuya sabe. Sabe lo que estas evi-
tando. Sabe lo que estas postergando. Sabe lo que estas eligiendo
no enfrentar. Y esa parte empieza a perder autoridad. Porque no esta
siendo escuchada. Esto no ocurre una vez. Ocurre muchas veces.
En decisiones pequefas. En omisiones minimas. En momentos que
parecen irrelevantes. Pero el sistema acumula evidencia. Evidencia
de que ver no implica actuar. De que entender no implica cambiar. De
que saber no implica decidir. Y esa acumulacién cambia algo pro-
fundo. Empieza a debilitar el vinculo mas importante que existe. El
vinculo con vos mismo. A partir de ese punto, aparece un fenémeno
nuevo. La claridad deja de tener fuerza. Podés ver perfectamente lo
que esta pasando. Podés entender perfectamente lo que deberias
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hacer. Y aun asi, no hacerlo. Se instala en vos una fragmentacion.
Una parte ve. Otra evita. Y la que evita empieza a tener mas influen-
cia que la que ve. Desde afuera la persona sigue funcionando. Sigue
trabajando. Sigue hablando. Pero internamente, algo empieza a vol-
verse mas pesado. Como una leve densidad. Una sensacion dificil de
explicar. Una pérdida de liviandad. Muchas personas no identifican
el origen. Piensa que es cansancio. Que es estrés. Que es el paso
del tiempo. Pero muchas veces, lo que esta operando es otra cosa.

El efecto acumulado de pequenas autotraiciones

Momentos en los que la persona se vio con claridad... y no actué en
consecuencia.

Esto vuelve mas dificil habitar la propia vida. Porque obliga a sos-
tener una distancia interna constante. Entre lo que se ve y lo que se
hace. Entre lo que se sabe y lo que se permite. Esa distancia consume
energia. De forma sostenida. Con el tiempo, la persona puede empe-
zar a dudar de si misma. Porque perdié alineacion. La duda nace de
laincoherencia repetida. Y esa duda tiene efectos concretos. Reduce
la capacidad de decidir. Reduce la capacidad de actuar. Reduce la
capacidad de confiar en el propio criterio. Porque no esta siendo res-
paldado por la accion. Este es uno de los mecanismos mas invisibles
de debilitamiento personal. La evitacidn sostenida de lo que se sabe.
Desorganiza la coherencia y sin coherencia interna, la claridad pier-
de efecto. Puede existir como idea. Pero no como fuerza. La persona
ve, pero no se mueve. Entiende, pero no decide. Reconoce, pero no
actuia. Y esa fragmentacion es profundamente desgastante. Lo mas
importante de entender este proceso es esto: ocurre por proteccion.
La mente intenta evitar el costo inmediato del cambio. El conflicto.
La incomodidad. La incertidumbre. Y en ese intento de proteger el
corto plazo, sacrifica la coherencia del largo plazo.
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Cuando este mecanismo se vuelve habitual, el costo se vuelve ma-
yor que la proteccion. Porque vivir desalineado con lo que uno ve
genera una forma de inestabilidad permanente. El punto de inflexion
ocurre cuando empieza a actuar en consecuencia. Con pequenos
actos de alineacion. Decisiones que restauran la coherencia. Cada
vez que actuas en coherencia con lo que ves, algo se reorganiza.
Se restablece una forma de confianza. La mente vuelve a registrar
gue ver importa. Que entender importa. Que decidir importa. La pro-
pia confiabilidad es una estructura funcional. Es lo que permite que
la claridad tenga efecto. Es lo que permite que el pensamiento se
convierta en direccién. Sin consistencia, la claridad es estéril. Con
coherencia, incluso la incertidumbre se vuelve habitable. Este es un
punto decisivo en la vida de una persona. El momento en que deja
de negociar con lo que sabe. Porque dejo de traicionarse en silencio.
Restablece la unidad interna. Y a partir de ese punto, algo se vuelve
posible otra vez. Una vida habitable desde adentro. Y una cosa mas:
la clave para no hacer suele estar en suponer que debés enfrentar
todo de golpe sin embargo la verdadera clave del hacer, es avanzar
paso a paso en acciones tan pequefas que te quiten el temor. Lo
pequeno siempre es mas posible, y en la suma del dia a dia todo se
transforma en posible. Solo presta atencion a hacer lo pequefo de
un modo constante. Alli el mundo se abre a nuestros pies.

Otras causas del no hacer

Hay algo desconcertante que les pasa a muchas personas. Entien-
den lo que les hace mal. Incluso pueden explicarlo con claridad. Sa-
ben qué deberian hacer distinto. Y sin embargo, no lo hacen. O lo
hacen por un tiempo... y vuelven a lo mismo. Como si hubiera una
fuerza que empuja siempre en la misma direccion. Una forma de ac-
tuar que aparece sola, sin pedir permiso. Hay decisiones que pare-
cen nuevas, pero no lo son. Cambian los escenarios, cambian las
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personas, cambian las circunstancias. Pero el resultado se repite.
Relaciones que terminan de la misma manera. Oportunidades que
se desaprovechan igual. Conflictos que vuelven con distinto nhom-
bre. Y aparece la misma pregunta: ;por qué, si sé lo que me hace
mal, vuelvo a hacerlo? La respuesta no esta en la falta de inteligen-
cia. Ni en la falta de voluntad. Esta en algo mas profundo: no todo
lo que hacés lo decidis conscientemente. Cada persona se cons-
truye sobre experiencias, aprendizajes y adaptaciones tempranas.
Formas de vincularse, de defenderse, de buscar reconocimiento, de
evitar dolor. Eso no desaparece cuando crecés. Se transforma en
una estructura interna desde la cual actuas. Y muchas veces, sin
darte cuenta, repetis. Estos habitos tienen una fuerza enorme. In-
cluso cuando duele. Por eso hay personas que: buscan aprobacion
constantemente, evitan el conflicto a cualquier costo, reaccionan
con agresividad ante pequefias tensiones, se colocan siempre en el
mismo lugar en las relaciones no lo eligen en el momento. Lo repiten.
Creen que estan tomando decisiones, pero en realidad estan ejecu-
tando patrones. Entender esto no es para justificarte. Comprenderlo
también te aportara ubicacion. Verlo te permitira estar mas atento
a estas repeticiones y redoblar esfuerzos por modificarlo. A veces
alcanza. A veces no. Si no lo modificas, lo vas a volver a vivir. La sa-
lida es empezar a observar. Detectar en qué momentos aparece ese
comportamiento. Reconocerlo mientras ocurre. Interrumpirlo, aun-
que sea parcialmente. Quizas tu persona actual adulta imaginando
al nifo que fuiste, sentandolo a tu lado y explicandole que el tiempo
paso, que aquellas situaciones cambiaron, que hoy tu vida es otra y
ya no tiene que temer como entonces. Cuando mas reconozcas los
patrones que repites, nuevos "encuentros" podras tener con tu “yo
nino" y si le hacés entender que aquellas amenazas vividas enton-
ces ya no estan, juntos podran apreciar los caminos de superacion
recorridos. Cuanto mas te observes, mayores margenes de decision
apareceran. Y en esos margenes, descubriras territorios verdadera-
mente nuevos.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo

Este capitulo es para devolverte alineacion.

1.

La autotraicion ocurre en pequeias omisiones repetidas,
cuando evitas actuar sobre lo que sabés que es necesario.

El dafo principal es interno. Cada vez que ves con claridad y no
actuas, se debilita tu confianza en vos mismo.

La mente produce explicaciones para evitar el cambio. Ar-
gumentos razonables que permiten postergar sin conflicto
inmediato.

La incoherencia sostenida fragmenta el sistema interno. Una
parte ve. Otra evita. Y esa divisién consume energia vital.

La coherencia es una estructura funcional. Es lo que permite
que la claridad se transforme en direccién real.

La restauracion ocurre con actos pequenos. Cada decision
alineada reconstruye la confianza interna que lo que evitabas
habia debilitado.

No todas tus acciones son conscientes: muchas son repeti-
cion. Lo que viviste en el pasado influye en como actuas hoy.
Lo familiar tiende a repetirse, incluso cuando no te hace bien.
Sin observacion, la repeticidon se vuelve automatica. Necesitas
detectar cuando estas repitiendo. Cuanto mas registras, mas
margen real de decisién aparece.

Leé esto para entender el costo invisible de no actuar sobre lo que ya
sabés, comprenderte cuando te resulta inevitable y, aun asi, compro-
meterte con tus cambios.
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Preguntas para volver a vos

Responde estas preguntas para verte con honestidad.
Es una forma de restaurar alineacion.

1.
2.
3.

9.

¢Qué cosa sabés que deberias estar haciendo y estas evitando?
¢Qué explicacion usas para justificar esa postergacion?

¢Qué efecto tiene lo que evitas en la forma en que te percibis a
vOsS mismo?

Completa esta frase sin pensar demasiado: “Si actuara sobre
lo que ya sé, tendria que hacer...".

¢Cudl seria el acto mas pequeio que podrias hacer hoy para
dejar de postergarlo?

¢Qué situaciones en mi vida tienden a repetirse?

¢Qué parte de tu yo nifio esta apareciendo? ; Temeroso? ;Bur-
lado? ¢Cuadl?

¢Podrias reconocerte en tu yo adulto viendo los recursos que
de nifio no tenias para defenderte?

¢Qué senal me permitiria detectar que estoy repitiendo?

10. ;Qué pequena accion distinta podria intentar la proxima vez?

Acabas de hacer algo valioso: dejaste de mirar solo el problemay
empezaste a mirar tu relacién con lo que sabés. Ahi empieza la res-
tauracion de la coherencia interna.

Frases para llevar con vos

+ La autotraicién debilita tu confianza en vos mismo lentamente.
+ Cada vez que evitas actuar sobre lo que ves con claridad, algo se

fragmenta internamente.

* No se reconstruye con grandes promesas. Se reconstruye con

pequeifas decisiones honestas sumando pequefias acciones
cada dia.
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+ El punto de inflexion es cuando dejas de traicionarte en silencio.

+ Regla de conversion: si no se traduce en accion son solo
palabras.

+ Observarte abre espacio para elegir distinto.
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CAPIiTULO 8

La critica: cuando la lucidez
se vuelve evasion

Hay personas que dicen que “analizan". Que "ven patrones”. Que
“leen el sistema". Que "no se comen cualquier cosa". Y muchas ve-
ces es verdad. El problema aparece cuando esa lucidez deja de ser
una herramienta y se convierte en un lugar donde vivir. Porque hay
una forma de inteligencia que, en lugar de construir, solo detecta
fallas. Y cuando la critica se vuelve identidad, algo se congela: la
vida propia queda en pausa, mientras el juicio sigue activo. Desde
afuera, la persona sigue siendo interesante. Aguda. Incluso admi-
rada. Tiene lecturas inteligentes. Argumentos soélidos. Una mirada
afinada sobre el mundo. Pero hay una asimetria silenciosa. Sucom-
prension crece. Su vida no. Puede explicar con precision por qué
algo no funciona. Pero no puede construir nada en su lugar. Tiene
capacidad pero la posicion desde la cual observa es incompati-
ble con la posicién desde la cual se construye. Una observa desde
afuera. La otra exige entrar en la vida real. Y ese cruce —tan simple,
tan decisivo— no ocurre.

Critica y movimiento

No toda critica es mala. La diferencia no esta en ver defectos. Esta
en para qué se los ve. La critica es un modo de estar arriba: eva-
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lua, sentencia, clasifica. El problema aparece cuando la critica deja
de ser una herramienta y se convierte en una posicion permanente.
Cuando alguien vive instalado en la critica —del mundo, de los otros,
del contexto— suele pasar algo silencioso: la mirada se vuelve agu-
da, pero la vida no se mueve. Se entiende todo. Se explica todo. Se
justifica todo. Menos una cosa: qué hacer con la propia vida. Ahi es
donde la critica deja de ayudar. La diferencia no esta en ver errores.
Esta en qué produce esa mirada. La critica que se vuelve identidad
suele buscar responsables. Ordena el mundo en términos de cul-
pables, injusticias, defectos. La mirada diagnostica —aplicada a la
propia vida— hace otra cosa: busca puntos de mejora. No pregunta
quién tiene la culpa.

Pregunta:

—¢Qué parte de esto depende de mi?
—¢Qué puedo mover, aunque sea poco?
—¢iDonde hay una palanca posible?

La critica deja una sensacion conocida: “Tengo razén". La mirada
diagndstica deja otra, mas incomoda y mas fértil: "Aca hay algo que
puedo hacer".

Hay personas muy ltucidas que no avanzan. No por falta de inteli-
gencia, sino porque toda su energia queda atrapada en el plano de
la explicacion. Comprenden. Argumentan. Detectan fallas. Pero no
entran en escena.

La critica sin movimiento se vuelve un lugar comodo: permite estar
despierto sin arriesgarse, activo sin exponerse, superior sin compro-
meterse. Y ese es su costo invisible.
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El juez interno: el placer peligroso de “tener razon”

La critica sostenida produce un beneficio psicoldgico inmediato: te
da posicién.

Te ubica del lado del que entiende, del que no es ingenuo, del que "ya
vio como son las cosas". Ese lugar puede ser tranquilizador. Pero
también puede ser una trampa: si tu identidad se apoya en tener
razon, entonces actuar se vuelve riesgoso. Porque actuar implica
exponerse. Y exponerse implica poder fallar. Y fallar seria perder ese
pedestal interno. Entonces ocurre algo muy humano: la mente pre-
fiere seguir juzgando antes que arriesgar.

El impuesto de la critica

Hay un costo que rara vez se confiesa: la critica sistematica empo-
brece los vinculos, el clima que genera es invivible. Cuando alguien
se vuelve fiscal del mundo: los otros sienten que no hay lugar para
intentar, todo logro parece insuficiente, toda iniciativa sera desar-
mada por anticipacion. Y algo se rompe: la cooperacion necesita
margen de error, no tribunal. El critico termina solo de un modo par-
ticular: rodeado de argumentos, pero sin equipo.

Criticar para no mirar

La critica también puede cumplir otra funcion: ser una forma ele-
gante de evitar la mirada sobre uno mismo. Es mas facil ver lo mal
que funciona el mundo que mirar dénde uno esta siendo blando,
ineficaz o contradictorio. Es mas comodo detectar incoherencias
ajenas que reconocer el propio punto ciego. Entonces la critica se
vuelve un espejo invertido: muestra todo, menos lo propio. En otros
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casos, ese espejo incluso se dirige hacia uno mismo. Pero no para
ayudar. Para confirmar una condena silenciosa. La persona se vuel-
ve experta en detectar sus propias fallas. Sus inconsistencias. Sus
demoras. Sus zonas inmaduras. Y eso parece conciencia. Pero mu-
chas veces es otra forma de paralisis. Porque la mirada no abre
posibilidad. Cierra identidad. No dice: “esto puede cambiar”. Dice:
“esto soy". Y cuando alguien empieza a confundirse con sus fallas,
la energia que antes estaba disponible para construir se redirige
a vigilarse. No para avanzar. Para no equivocarse. Ese es uno de
los usos mas costosos de la inteligencia: convertirse en el propio
carcelero.

El salto que la critica no puede dar

La critica puede describir el problema con precision quirdrgica. Pero
hay un punto donde se queda sin recursos: no sabe construir. Cons-
truir exige algo que la critica detesta: tolerar etapas imperfectas.
Construir implica versiones malas, borradores, pruebas, error.

La critica quiere resultados perfectos antes de empezar. Por eso
muchas personas inteligentes viven atrapadas: son excelentes para
detectar fallas, y pésimas para transitar el proceso imperfecto que
lleva a algo mejor.

Convertir critica en potencia

No se trata de dejar de ver defectos. Se trata de convertir esa vision
en algo operativo.

Una regla simple: Si no podés traducir tu critica en una accion pe-
queia y concreta, entonces no es diagndstico: es descarga. Si tu
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critica no te vuelve mas lucido y mas humilde, sino mas duro y mas
inmovil, entonces no es conciencia: es armadura.

La critica se vuelve potencia cuando hace estas tres cosas: 1. nom-
bra con precisiéon una variable modificable, 2. acepta un costo rea-
lista, 3. propone un primer movimiento posible. Lo demas es brillo
sin direccion.

La ilusion de saber

Se trata de personas que se instalan en el lugar del que sabe, aun
cuando ese saber sea parcial, superficial o no contrastado con la
experiencia. El "sabelotodo” no se define por la profundidad de su
conocimiento, sino por la necesidad de no quedar nunca en el lu-
gar del que no sabe. Opina de todo. Explica todo. Corrige a todos.
Incluso en territorios que no ha recorrido. Ese saber no siempre es
falso, pero si suele ser no vivido. No esta sostenido por la accion,
el error, el limite ni la practica real. Es un saber mas discursivo que
encarnado. Cuando alguien se instala en ese lugar, algo queda blo-
queado: la posibilidad de aprender de verdad, de exponerse a no
saber, de entrar en escena y equivocarse. El "sabelotodo” rara vez
se permite decir: "Aca no sé". "Aca tengo que aprender”. "Aca me
excede”. Y sin ese gesto de humildad basica, no hay crecimiento
posible. Hay acumulacion de opiniones, pero no transformacion.
Ese lugar puede dar una sensacion momentanea de superioridad,
pero tiene un costo alto: la realidad nunca termina de tocarte.
Mientras el discurso se expande, la vida queda detenida. La critica
puede ser un don. Pero también puede ser un escondite. Hay gente
que se pasa la vida "viendo lo que estd mal". Y sin darse cuenta,
se pierde la Unica pregunta que importa: ;Qué estas dispuesto a
construir, aun sin garantias? Porque la vida no se resuelve con ver.
Se transforma con entrar.
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MAPA DE UBICACION

Este capitulo mostré cuando la lucidez deja de construir.

1.

Critica no es diagnostico.

Una sentencia juzga; un diagndstico busca palancas de
mejora.

La critica puede volverse identidad.

Cuando tener razén reemplaza al movimiento.

La critica sostenida empobrece vinculos.

Nadie construye bien si se siente juzgado.

A veces la critica funciona como defensa.

Mirar afuera evita mirar el propio punto ciego.

Construir exige tolerar lo imperfecto.

La ilusion de saber inmoviliza.

El saber no vivido puede volverse refugio en la apariencia.

Preguntas para volver a vos

76

¢En qué area de tu vida sentis que entendés mucho... pero ac-
tuas poco?

Completa esta frase:

“Lo que veo con claridad, pero no me animo a encarar, es...".
¢Qué te da hoy la critica que tal vez temés perder si actuas?
(Posicion, identidad, proteccion, superioridad, distancia)
Pensa en una critica recurrente que tengas sobre tu entorno.
¢Qué pequefa accién concreta podria traducirla en
movimiento?

¢En qué lugar de tu vida preferis "tener razon" antes que arries-
garte a construir algo imperfecto?
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Frases para llevar con vos

+ La critica puede convertirse en un lugar donde vivir.

+ Cuando tener razén reemplaza al movimiento, gana la paralisis.

+ La critica no construye, solo detecta fallas. Entender todo no es
lo mismo que entrar en escena.

« La mirada que sirve no busca culpables. Busca palancas de
mejora.

+ Si tu lucidez no te vuelve mas humilde y mas activo, no es con-
ciencia: es armadura.

+ La critica sostenida empobrece los vinculos. Nadie construye
bien bajo tribunal permanente.

A veces criticar es una forma elegante de no mirarse. Construir
exige tolerar lo imperfecto.
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CAPITULO 9

Por qué a veces no logramos
resultados

Hay una experiencia que atraviesa a muchas personas lucidas y tra-
bajadoras, pero que a veces resulta dificil de nombrar: la sensacién
de estar impedido, frenado, sin potencia, aun sabiendo que no son
incapaces. Personas inteligentes con deseos pero que sienten im-
potencia. Ademas del problema de sentirla. EI problema mayor es
interpretarla mal. Porque cuando la impotencia se lee como un de-
fecto personal, la persona se endurece, se castiga o insiste a ciegas.
Y cuando se la lee como un sintoma, aparece otra posibilidad: en-
tender qué la esta produciendo. Este capitulo busca mostrarte al-
gunos de los sentimientos de impotencia mas frecuentes, para que
puedas reconocerte en alguno y dejar de pelear contra el enemigo
equivocado.

Impotencia por pérdida de acceso a los propios
recursos

Hay momentos en los que una persona no perdié capacidades, per-
dié acceso a ellas por ejemplo porque esta cansada, frustrada, ero-
sionada por intentos fallidos o por sostener demasiado tiempo si-
tuaciones que no le devuelven nada. Puede parecer bloqueo. Se vive
como una especie de desconexion: "Sé que podria, pero no me sale”.
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"Antes esto lo hacia, ahora no". "Estoy vacio, estoy agotado”. En es-
tos casos, laimpotencia no se resuelve con exigencia ni con motiva-
cion. Se resuelve rearmandose. Rearmandose. Recuperando piezas
internas que quedaron tapadas: criterio, confianza minima, iniciati-
va, orden interno. Muchas personas se sienten impotentes cuando
en realidad estan desarmadas, no incapacitadas. Y en ocasiones se
trata de volver a acceder a lo que sigue ahi, pero desconectado. Hay
un error frecuente que agrava la impotencia y la vuelve mas persis-
tente: exigirse potencia cuando lo que falta es estructura. Muchas
personas interpretan su dificultad para avanzar como una falla de
voluntad. Creen que deberian estar mas motivadas, mas decididas,
mas seguras. Entonces intentan compensarlo con presion interna.
Se dicen frases como: —"Tengo que ponerme las pilas”". —"No puedo
seguir asi". —"Depende de mi salir de esto". Y aunque esas frases pa-
recen responsables, suelen producir el efecto contrario porque esta
intentando resolver con intensidad un problema que requiere recon-
figuracion. La potencia no aparece por exigencia. Aparece cuando el
sistema interno deja de estar en conflicto. Una persona puede tener
toda la capacidad necesaria y aun asi no lograr resultados, simple-
mente porque su energia esta distribuida en direcciones incompa-
tibles. Una parte quiere avanzar. Otra quiere protegerse. Otra quiere
sostener una identidad anterior. Otra teme perder algo importante si
cambia. Puede haber potencia pero hay una division interna.

En ese estado, exigirse mas fuerza es como acelerar un vehiculo con
el freno puesto. No resuelve el problema. Lo agrava. La salida no es
empujarse mas. Es alinear. Alinear implica algo mas eficaz: revisar
el objetivo, revisar el momento, revisar el contexto, y quizas debo
analizar "dénde estoy parado”, esforzarme por comprender mi modo
de funcionamiento erratico, "aquello que repito” en mi modo de fun-
cionamiento, una manera de funcionar que quizas alguna vez me
sirvié pero que en la actualidad ya no me resulta. Esto puede ser por
distintas causas: porque yo ya no soy el mismo, porque el mundo
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cambid, porque cambiaron mis gustos, mis premisas, mis deseos,
mis prioridades, etc. Revisar en definitiva la posicion desde la cual
se intenta avanzar. Cuando ese alineamiento ocurre, algo cambia sin
necesidad de violencia interna. La persona se vuelve coherente. Y
desde esa coherencia, la accion deja de ser un esfuerzo permanente
y empieza a convertirse en una expresion natural de la propia posi-
cion. Existen los obstaculos, pero se alivia la contradiccion interna
gue impedia usar la potencia disponible.

Impotencia por desubicacion del objetivo

Otra causa muy frecuente —y no muy facil de ver— es esta: la perso-
na esta mal ubicada en lo que pretende. Persigue algo que nacio de
una necesidad legitima, pero que fue formulado desde una lectura
incompleta, infantil o desactualizada de si misma y del mundo. Se
trabaja. Se insiste. Se esfuerza. Y aun asi, no avanza. Esta inten-
tando llegar por un camino que ya no corresponde a quien es hoy, a
sus capacidades reales o al contexto en el que vive. Esto no invalida
el deseo original. Lo que invalida es la forma rigida de sostenerlo.
Cuando el objetivo no dialoga con la realidad —interna y externa—, la
impotencia es una consecuencia Idgica. Y muchas veces, revisar el
objetivo es traducir mejor la necesidad que lo originé. Traducir mejor
la realidad, observar mas cuidadosamente —y no en automatico—
mis posibilidades, recursos y caminos explorables disponibles. Otro
error tipico en el cual caemos las personas es pretender un camino
que dé resultados habiendo dado tan solo los 3 primeros pasos. Sin
embargo nuestra pretension es obtener resultados que solo pueden
ser visibles en el paso 20 o 40. La ansiedad de resultados nos mata
cualquier iniciativa valiosa que requiere inevitablemente la trabajo-
sidad del paso a paso. Sin los pasos 1, 2, 3 no habra jamas paso
20. Pero cuando un resultado para ser visible requiere de 20 pasos,
esperarlo en los primeros pasos es ansiedad o quizas inmadurez.
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Impotencia por mala lectura del contexto

Hay momentos histéricos, econémicos, culturales o institucionales
donde las condiciones no estan dadas. Confundir eso con incapa-
cidad personal es una forma de crueldad innecesaria. Leer mal el
contexto lleva a dos errores: castigarse por limites externos reales, o
insistir con estrategias inviables. La lucidez, en estos casos, no esta
en forzar resultados, sino en ajustar expectativas y movimientos sin
perder el eje. Muchas veces pasamos de atribuirnos todas las res-
ponsabilidades por la falta de resultados, a poner todas las explica-
ciones afuera de nosotros. Ni lo uno ni lo otro. Construir la actitud de
leer con objetividad aporta muchos recursos para la autocorreccion,
y el aprendizaje permanente. Asi, con microajustes a lo largo del ca-
mino se suele llegar muy lejos.

Impotencia por fijacion narrativa

Algunas personas no avanzan porque estan atrapadas en un relato
propio que ya quedo viejo. "Yo soy asi". “Mi camino es este". "Si no
es de esta forma, no es". Ese relato, que en algiin momento sostuvo
identidad, puede volverse una jaula. La impotencia aparece cuando
la vida pide actualizacién y la narrativa interna se niega a cambiar.
Por lealtad a una versién pasada de uno mismo. El precio de actuar
asi es frustrante.

La impotencia que requiere paciencia inteligente
Hay otra forma de impotencia, mas silenciosa y mas madura. La que
aparece cuando alguien ve el tablero completo y entiende que hoy

no estan dadas las condiciones. Y no renuncia. Acepta el proceso.
La persona sabe que todavia le falta aprender, madurar, construir
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recursos o atravesar etapas. Y acepta trabajar en lo posible sin apa-
gar el futuro. Eso es estrategia existencial. Hay quienes sostienen
una doble mirada: una puesta en el presente real, haciendo lo que
hay que hacer con lo que hay, otra encendida hacia adelante, visua-
lizando quién quiere llegar a ser. Esa tensién no paraliza. Ordena. La
impotencia, en estos casos, se transforma en paciencia activa. No
se niega el deseo, se lo reformula en el tiempo. Y en ese proceso, el
proyecto cambia, se afina, madura. No siempre se llega a lo imagina-
do en la juventud, pero muchas veces se llega a algo mas verdadero.
La impotencia no es un veredicto sobre quién sos. Puede ser una
sefal sobre como estas ubicado. A veces indica cansancio. A veces
desubicacion. A veces mala lectura del contexto. A veces rigidez. A
veces un tiempo que todavia no llegé. La diferencia decisiva no esta
en eliminarla, sino en entender de dénde viene. Porque cuando laim-
potencia se lee bien, deja de humillar y empieza a orientar acciones
utiles. Y ahi, aun sin garantias, la vida vuelve a ofrecer movimiento,
resultados, y siempre la posibilidad de nuevos ajustes y mejoras.
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MAPA DE UBICACION

Este capitulo recorrié causas posibles de la impotencia.
1. Laimpotencia no define quién sos.
Sefala un desajuste a revisar.
2. No toda impotencia es falta de capacidad.
A veces no estan dadas las condiciones hoy.
3. Un objetivo mal formulado genera desgaste.
No todo lo deseado es viable en este momento.
4. El contexto importa.
No todo limite es personal.
5. Los relatos viejos también inmovilizan.
Algunas metas responden a necesidades pasadas.
6. Eltalento mal ubicado se vive como incapacidad.
No porque falte, sino porque esta fuera de lugar.
7. Entender la causa correcta cambia el movimiento.
Ubicarte bien redefine qué accion tiene sentido.

Preguntas para volver a vos

1. ¢En qué area de tu vida sentis impotencia hoy?
2. Completa esta frase:
“Me siento impotente frente a...".
3. De las causas que leiste en este capitulo, ;en cual te recono-
cés mas?
+ Cansancio y pérdida de acceso a tus recursos
+ Objetivo desubicado
+ Contexto adverso (sin justificarte)
+ Relato interno viejo
« Talento mal ubicado
« Tiempo de proceso que todavia no maduré
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4. Siesaimpotencia pudiera hablar con claridad, ;qué te estaria
pidiendo revisar?

5. ¢Qué pequeio ajuste de ubicacién tendria mas sentido que
seguir exigiéndote fuerza?

No todo estancamiento es un limite. A veces es una sefial malin-
terpretada. Cuando dejas de pelear contra vos y empezas a enten-
der donde estas, la vida vuelve a ofrecer algo esencial: movimiento
posible.

Frases para llevar con vos

+ Laimpotencia no siempre habla de un defecto personal. A veces
habla de un sintoma mal leido.

* No siempre falta capacidad. A veces falta acceso a recursos ex-
ternos y hay que tener la paciencia y constancia para obtenerlos.

+ Un objetivo mal formulado desgasta aunque el deseo sea
legitimo.

+ Hay impotencias que piden rearmarse. Otras piden reubicarse. Y
hay algunas que piden paciencia inteligente.

+ Cuando la impotencia se entiende bien, deja de humillar y em-
pieza a orientar.
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CAPITULO 10

No hay caminos ideales,
hay caminos posibles

Hay un momento en la vida en el que una persona descubre algo
incémodo: el camino ideal que imaginé puede que no exista. Porque
la vida real se presenta con limites. Con condiciones. Con costos.
Y ese descubrimiento puede producir dos reacciones: madurez o
amargura. La diferencia esta en como se lee lo que ocurrid.

Aceptacion no es resignacion

Una de las confusiones mas dafinas es esta: creer que aceptar es
rendirse. La resignacion se retira. La aceptacion se apoya en la rea-
lidad y construye. Resignarse es decir: “Esto es asi, no hay nada que
hacer". Aceptar es decir algo muy distinto: “Esto es lo que hay. Ahora,
¢qué hago con esto?". La aceptacion la vuelve real. Permite dejar de
pelear contra lo que no cambia para empezar a trabajar sobre lo que
si es posible. Y ese movimiento es profundamente activo. Hay un
duelo silencioso que casi nadie nombra. Es el duelo por algo que no
va a ocurrir porque la vida tomé otra forma. Durante afos, muchas
personas sostienen una imagen interna de si mismas: quiénes iban
a ser, qué iban a lograr, como iba a sentirse su vida. Esa imagen es
una orientacion temprana. Una forma de organizar el impulso. Pero
llega un momento en el que esa imagen deja de coincidir con la rea-
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lidad de manera acumulativa. Y sostenerla empieza a tener un cos-
to invisible: todo lo real parece insuficiente en comparacién. Nada
alcanza. Todo pierde valor comparado con algo que nunca existio
fuera de la imaginacién. En ese punto, aceptar el camino posible es
un acto psicolégico profundo. Implica soltar una versién idealizada
de uno mismo para poder habitar la version real. Y algo inesperado
ocurre cuando ese duelo se atraviesa con honestidad: la energia que
estaba atrapada en sostener una imagen imposible vuelve a estar
disponible para construir algo verdadero. Lo vivible. Y desde ahi, la
vida deja de sentirse como una promesa incumplida para volverse
un territorio disponible.

El error de esperar el escenario ideal

Muchas personas postergan decisiones importantes esperando
que la vida "se acomode". Que aparezca el contexto idealizado. Que
cambien las condiciones. Que todo esté claro. Ese momento, en ge-
neral, no llega. Porque la vida no ordena primero para que después
actues. La vida se ordena a partir de lo que hacés dentro de lo posi-
ble. Esperar el escenario perfecto suele ser una forma elegante de no
elegir. Y no elegir también es una eleccion, solo que deja la conduc-
cion en manos de las circunstancias.

Elegir dentro de lo disponible

Elegir dentro de lo disponible no es conformismo. Es inteligencia es-
tratégica. Implica mirar con honestidad tres cosas al mismo tiempo:
quién sos hoy, qué recursos reales tenés, en qué contexto concreto
estas viviendo. No quién deberias ser, qué sofnaste a los veinte, qué
seria ideal en otro pais, en otro momento, con otra historia. Elegir
dentro de lo disponible es asumir una verdad adulta: el movimiento
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posible siempre nace de una lectura realista del punto de partida. Y
desde ahi, construir.

Construir algo digno con lo que hay

Algunas construcciones empiezan sin entusiasmo. Muchas empie-
zan con sobriedad. Con un gesto simple: “Esto no es lo que sofié,
pero es lo que tengo”. Y a partir de ahi, hacer algo digno. Digno no
significa grandioso. Significa coherente con las posibilidades de
hoy. Significa no traicionarte en lo esencial aunque tengas que ajus-
tar expectativas, ritmos o formas. Hay vidas valiosas que no se pa-
recen a ningun ideal previo, pero estan bien construidas. Porque no
se hicieron desde la fantasia, sino desde la presencia.

Madurez como eleccion concreta

La madurez proviene de una secuencia de decisiones. Decidir dejar
de esperar. Decidir dejar de compararte con versiones imaginarias.
Decidir jugar la partida que te tocé, no la que hubieras querido. Eso
no elimina el dolor de ciertas renuncias. Pero evita algo peor: vivir
suspendido en una vida que nunca empieza. La madurez no prome-
te satisfaccion constante. Promete algo mas austero y mas firme:
pisar tierra firme. Y desde ese suelo, avanzar.

El respeto por el propio recorrido
Aceptar los caminos posibles también implica respetar el propio pro-
ceso. Entender que hay tiempos de aprendizaje, tiempos de siembra,

tiempos de espera activa. No todo lo que hoy no se puede es un “no"
definitivo. A veces es un "todavia no". La diferencia la hace la posi-
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cion interna: si ese "todavia no" se vive como derrota o como etapa.
Quien logra sostener un proyecto interno mientras actua con rea-
lismo en el presente asumiendo otras actividades posibles no esta
resignandose. Esta construyendo a largo plazo. La vida no se vive
en condiciones ideales. Se vive en condiciones reales. Y la pregunta
decisiva no es ";Es esto lo que sofé?" sino otra, mucho mas fértil:
“¢Qué puedo construir con dignidad desde aca?". Porque cuando
alguien deja de esperar el camino perfecto y empieza a caminar el
posible, algo esencial se ordena. La vida deja de ser una promesa
incumplida y se vuelve una obra en curso.

Cuando confundis lo que necesitas con deseos
impuestos

Existe otro aspecto estratégico a tener en cuenta: No siempre esta
claro qué es lo importante. Porque no todo lo que perseguis nace
de vos. Y si no distinguis eso, podés organizar muy bien tu vida...
alrededor de algo que no necesitas. No todo lo que querés, lo nece-
sitas. Gran parte de la desorientacion no viene de no tener opciones,
sino de no tener claro cudles valen la pena. Vivis en un entorno que
no solo ofrece cosas. También instala deseos. Modelos de éxito, de
vida, de consumo, de reconocimiento. Supuestas formas de medir
si estas bien o mal. Y sin darte cuenta, empezas a correr detras de
objetivos que no surgieron de vos. Mas dinero. Mas visibilidad. Mas
validacion. Mas cosas. Nada de eso es necesariamente negativo. El
problema aparece cuando se vuelve automatico. Cuando no te pre-
guntas si eso realmente mejora tu vida, si agrega un peso innecesa-
rio, y si podria responder a una expectativa externa. El ser humano
atraviesa etapas. Primero necesita resolver lo basico: salud, seguri-
dad, estabilidad. Después aparecen otras necesidades: pertenecer,
vincularse, construir relaciones. Y recién cuando eso esta minima-
mente ordenado, aparece la posibilidad de buscar realizacién mas
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profunda. El problema es que a veces todo se mezcla. Personas que
no resolvieron lo basico corriendo detras de objetivos que no pue-
den sostener. Personas que podrian vivir con tranquilidad viviendo
en tension permanente por metas que no eligieron. Cuando confun-
dis necesidades con deseos impuestos, también perdés el eje. Por-
que nunca alcanza. Siempre hay algo mas. Algo mejor. Algo que te
falta. Y esa sensacion constante de carencia termina determinando
la vida. Volver a ubicarse implica hacer una distincion simple y difi-
cil a la vez: {Qué necesito realmente para estar bien? ;Y qué estoy
persiguiendo sin saber por qué? No se trata de renunciar a todo. Se
trata de ordenar. Cuando ordenas, aparece algo que muchas veces
escasea: valoracion por lo logrado, agradecimiento oportuno, gra-
dos de satisfaccion por los resultados pequeios, medianos o gran-
des. Tranquilidad por ser y tener capacidad de disfrutarlo. Ser en
todas sus dimensiones, y ya no Unicamente vinculando ser-tener. Y
desde ahi, las decisiones cambian. Porque dejas de correr detras de
todo y empezas a construir escalas de valoracion sobre lo impor-
tante y lo menos importante desde una perspectiva auténticamente
intima y personal.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo

1.

10.

Aceptar no es resignarse.

Aceptar es decir algo muy distinto:

“Esto es lo que hay. Ahora, ;qué hago con esto?"

Esperar el escenario ideal suele ser una forma de paralisis.

La vida se ordena desde la accion posible, no desde la espera
de lo perfecto.

Elegir dentro de lo disponible es inteligencia, no conformismo.
La accion real nace de una lectura honesta del punto de
partida.

La madurez se construye decision por decision.

No es un estado, es una practica sostenida.

No todo “no" es definitivo.

Algunos limites son temporales y piden aprendizaje, no
abandono.

No todo deseo surge de vos: muchos vienen del entorno y del
medio social.

Perseguir objetivos ajenos genera insatisfaccion sostenida.
Confundir necesidad con deseo impuesto desordena la vida.
La sensacion de “nunca alcanza" suele venir de objetivos mal
definidos.

Ordenar lo que realmente necesitds permite recuperar
equilibrio.

Preguntas para volver a vos

Responde esto cuidadosamente, pensando con tranquilidad y con el
tiempo necesario:

1.

92

¢En qué aspecto sentis que seguis esperando un escenario
ideal para empezar algo importante?
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2. Completa esta frase:
“Si aceptara de verdad lo que hoy tengo, podria empezar a...".

3. ¢Qué parte de tu vida real estas desvalorizando por comparar-
la con una version imaginaria?

4. Imagina que dentro de dos anos mirds este momento hacia
atras.
¢Qué decision simple te gustaria haber tomado hoy?

5. ¢Estoy corriendo detras de algo o construyendo algo?

6. ¢Qué pasaria si reduzco una exigencia innecesaria?

7. ¢Qué necesito realmente para estar mejor hoy?

Frases para llevar con vos

* Esperar el escenario perfecto suele ser una forma infantil de
postergarte.

+ La vida no se ordena antes de que actues. Se ordena a partir de
lo que hacés dentro de lo posible.

« Elegir dentro de lo disponible es inteligencia estratégica.

+ No todo "no" es definitivo. A veces es un “todavia no".

+ La ambicion sin orden genera frustracion.

+ Saber qué es suficiente también es inteligencia.
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CAPITULO 1

Decirte la verdad

La sinceridad con vos mismo no es exigirte
perfeccion

La fantasia de la perfeccion suele operar como castigo interno.
Siempre hay algo que falta. Siempre hay algo que corregir. Siempre
hay una versién mejor que todavia no sos. Desde ahi, la vida se vuel-
ve una auditoria permanente. La sinceridad con vos mismo va en
otra direccion. Te pide ser honesto con vos mismo. Honesto con tus
limites. Honesto con tus recursos. Honesto con lo que hoy si podésy
con lo que hoy no te es posible. Decirte la verdad te permitira no juz-
garte por no llegar. Te cuestionara cuando simulas llegar o te exigis
llegar de un modo angustiante o desproporcionado.

La busqueda de culpables: una de las formas mas
frecuentes de desubicacion

Hay una escena que se repite todos los dias. Algo sale mal. Una
relacion termina. Un proyecto fracasa. Un trabajo se pierde. Un so-
cio decepciona. Un hijo toma decisiones que no esperdabamos. Una
oportunidad desaparece. Y casi de inmediato comienza la busque-
da. ¢Quién tuvo la culpa? ¢Quién fue responsable? ;Quién provoco
esto? La reaccion es tan habitual que pocas veces la cuestionamos.
Parece logica. Parece razonable. Parece incluso necesaria. Sin em-
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bargo, con el paso de los anos, observando historias muy distintas
entre si, fui descubriendo algo que me llamo la atencion. Muchas
personas logran identificar correctamente quién contribuyé a sus
problemas. Y aun asi no logran salir de ellos. Tienen razén. Pero
no avanzan. Su diagndstico puede ser acertado. Su ubicacién sigue
siendo equivocada. Porque la pregunta acerca de quién tuvo la culpa
y la pregunta acerca de cémo salir de una situacién son preguntas
muy diferentes. Y muchas veces las confundimos. No digo que las
responsabilidades externas no existan. Existen. Hay personas que
engafan. Hay personas que manipulan. Hay personas que incum-
plen. Hay contextos injustos. Hay golpes de la vida que nadie eligio.
Negar eso seria absurdo. Lo que estoy diciendo es otra cosa. Que
una vez identificado el problema, permanecer demasiado tiempo
observando las responsabilidades ajenas suele producir un efecto
inesperado. Nos inmoviliza. Porque la atencion empieza a quedar
filada exactamente donde no tenemos capacidad de intervencion.
Y aqui aparece una de las confusiones mas costosas de la vida.
Creemos que estamos analizando una situacién. Pero en realidad
estamos instalados en ella. Creemos que estamos comprendiendo
un problema. Pero en realidad estamos viviendo dentro de él. Cree-
mos que estamos buscando claridad. Pero muchas veces estamos
buscando confirmaciones. Confirmaciones de que el otro se equivo-
c6. Confirmaciones de que fuimos perjudicados. Confirmaciones de
que tenemos razon. Y es posible que las tengamos. El problema es
que la razén no siempre produce movimiento. Con frecuencia pro-
duce otra cosa. Produce inmovilidad autojustificada. Produce una
explicacion perfecta para permanecer donde estamos. Por eso una
persona puede pasar afios hablando de su expareja, de sus padres,
de su antiguo jefe, de su socio, de la situacion del pais o de cualquier
otra circunstancia que efectivamente influyd en su vida. Y mientras
tanto, su vida permanece detenida. La explicacion podria ser ver-
dadera pero el problema aparece cuando la explicacion se convirtio
en su hogar. Y cuando una explicacion se convierte en su hogar, de-
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jamos de buscar salidas. Comenzamos a vivir alli. Desde la pers-
pectiva de la ubicacion, este es uno de los errores mas frecuentes.
La energia se dirige hacia donde no existe capacidad de accion. La
atencion se dirige hacia donde no existe capacidad de corregir ni de
mejorar. El pensamiento se dirige hacia donde no existe capacidad
de intervencion. Y poco a poco aparece una sensacion conocida. La
impotencia. La persona podria tener alternativas pero dejé de mirar
donde esas alternativas podrian encontrarse.

En el Método Vaena que detallaremos y revisaremos sintéticamente
mas adelante existe una pregunta que suele ser mas util que mu-
chas explicaciones brillantes. No es: “;Quién tuvo la culpa?". Es:
“¢Qué depende de mi?". La primera pregunta organiza la mirada al-
rededor del problema. La segunda organiza la mirada alrededor de
la capacidad de accion. La primera busca responsables. La segunda
busca posibilidades. La primera suele conducir a la critica. La se-
gunda suele conducir a la construccion. La primera puede ocupar
anos. La segunda puede cambiar todo en dias o semanas.

Por eso, cuando alguien atraviesa una crisis, rara vez le pregun-
to solamente qué ocurrié. Me interesa otra cuestion. ;Donde esta
puesta su atencion? Porque una persona puede estar hablando de
una separacion y en realidad estar atrapada en la busqueda de cul-
pables. Puede estar hablando de dinero y estar atrapada en la que-
ja. Puede estar hablando de trabajo y estar atrapada en la critica.
Puede estar hablando de una injusticia y estar atrapada en la im-
potencia. Los temas cambian. La desubicacién suele ser la misma.
La atencidn queda instalada fuera de su radio de accién. Y cuando
eso ocurre, la vida comienza a girar alrededor de factores que la
persona no puede modificar. Por supuesto, asumir responsabili-
dad no significa asumir toda la responsabilidad. Este es otro error
frecuente. No se trata de cargar culpas que no corresponden o de
negar danos reales. Se trata de recuperar una pregunta. Quizas la
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pregunta mas util de todas. ;Qué parte de esta situacion me co-
rresponde? ;Qué puedo aprender? ;Qué podria hacer distinto? ;Qué
decision depende de mi? ;Qué conversacion depende de mi? ;Qué
accion depende de mi? ;Qué cambio depende de mi? A veces esa
respuesta alcanza y nos pone en movimiento. Porgue una persona
vuelve a ubicarse cuando vuelve a encontrar un punto desde el cual
actuar. Y ese punto casi nunca aparece mirando exclusivamente
a los demas. Aparece cuando la mirada regresa a uno mismo. No
para castigarse. Ni culparse. Ni para convertirse en responsable de
todo. Sino para recuperar aquello que permite construir una vida.
La capacidad de intervencién. Quizas por eso una de las preguntas
mas transformadoras que alguien puede hacerse no sea: ";Quién
hizo esto?" sino: "Ahora que esto ocurrid, ;qué voy a hacer yo?".
Cuando esa pregunta aparece, todo cambia. La persona deja de ser
espectadora de las circunstancias y de su historia. Vuelve a con-
vertirse en protagonista. Y cada vez que eso sucede, comienza un
proceso que este libro llamo desde la primera pagina de una Unica
manera: Reubicarse.

Coherencia entre lo que sos, lo que tenés
v lo que hacés

La coherencia no se mide por valores abstractos. Se mide en una
relacion concreta entre tres planos: lo que sos hoy, lo que realmen-
te tenés disponible, y lo que hacés con eso. Cuando esos planos
se desalinean, aparece el malestar. Muchas veces como cansancio,
irritacion o sensacion de impotencia. Decir que sos algo que no sos-
tenés. Exigirte resultados que no coinciden con tus recursos reales.
Actuar como si estuvieras en una etapa distinta a la que estéas. Todo
eso erosiona. La coherencia te pide alineacion. Volver a estar en eje.
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El criterio de comparacion

Una de las fuentes mas grandes de sufrimiento inutil es esta: com-
pararte con una version imaginaria de vos mismo. El "yo que deberia
ser". El "yo que a esta altura tendria que haber logrado”. El “yo ideal”
construido con expectativas viejas, ajenas o irreales. Esa compa-
racion no orienta. Castiga. La comparacion que sirve es otra: entre
lo que sos hoy y el mejor movimiento posible desde este lugar. No
desde el ideal. Desde la realidad. Esto abre la posibilidad del criterio
real de "construccion”, nuevamente: paso a paso. Algo que nos re-
sulta duro, antipatico pero que usualmente no defrauda. Pagamos
los precios del paso a paso y aun lentamente, vamos cambiando
de lugar, de posicion. Habitualmente la cabeza nos juega una mala
pasada cuando nos creemos que podemos predecir cémo seran las
etapas posteriores de cualquier accion. No interpretamos adecua-
damente lo mas basico del funcionamiento de la vida: en el movi-
miento aparecen alternativas impensadas. Imposibles de ser ima-
ginadas o previstas. Accionar trae caminos nuevos, posibilidades,
oportunidades, y sin embargo como nuestra cabeza tiende a hacer-
nos creer que podemos prever todo, si no vemos claramente a dénde
estamos yendo nos bajamos de la accién y nos paralizamos. Esto es
exactamente lo opuesto a lo que deberiamos hacer. El solo hecho de
accionar nos traera resultados, aunque hoy no lo puedas entender.
Ver las cosas de este modo te obliga a responder por lo que si esta
en tus manos. Sin mas excusas.

El fin de la fantasia castigadora
La fantasia castigadora suele disfrazarse de autoexigencia. Pero
solo construye desgaste. Te empuja a pelear con lo que sos, en lugar

de trabajar con eso. Decirte la verdad corta con esa ldgica. Te de-
vuelve una pregunta mucho mas potente: ;Qué es lo mas digno que
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podés hacer con lo que hoy sos y tenés? Ahi se termina la fantasia.
Y empieza la responsabilidad real.

Decirte la verdad como punto de apoyo

Cuando alguien empieza a decirse la verdad, algo se acomoda. La
vida nunca es facil, pero al menos tu vida deja de estar dividida. Ya
no hay una parte que empuja y otra que sabotea. Desde aqui las
decisiones dificiles pesan menos, porque no estas actuando contra
vos mismo. Decirte la verdad no es una meta elevada. Es un piso fir-
me. Te convierte en alguien parado sobre sus pies. Y cuando alguien
deja de vivir en guerra consigo mismo, la energia que se libera no
es menor: es la que permite construir una vida propia, sin fantasias
castigadoras y sin mentiras tranquilizadoras.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo

1.
2.

Decirte la verdad exige ser honesto con lo que sos hoy.

El malestar suele venir de la desalineacion.

Cuando lo que decis, hacés y sos no coinciden, algo se erosio-
na por dentro.

La comparacion util es entre tu realidad actual y el mejor mo-
vimiento posible desde ahi.

La fantasia castigadora no forma caracter.

Solo desgasta y paraliza.

Decirte la verdad no te debilita.

Te ordena y te devuelve energia disponible.

Partiendo de decirte la verdad, la vida puede empezar a cons-
truirse sin guerra interna.

Preguntas para volver a vos

Responde esto con sinceridad y profundidad

1.

¢En qué area de tu vida sentis que estas actuando como si
fueras alguien que hoy no sos?

Si poner las culpas afuera te deja sin posibilidad de accion,
escribe una lista de aquello de lo que si te podrias responsabi-
lizar y resulte tu eje principal de cambio.

Completa esta frase: "Hay algo de mi que sé, pero que suelo
evitar mirar...".

¢Con qué version imaginaria de vos te comparas mas seguido?
¢Qué expectativa te estas imponiendo que no dialoga con tus
recursos reales de hoy?

Si fueras completamente honesto con vos mismo en este mo-
mento, ;cual seria el movimiento real que podrias hacer desde
donde estas?
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Buscamos algo esencial: dejar de exigirte desde una fantasia y em-
pezar a mirarte desde la realidad que habitas. Esto puede ser un pri-
mer gesto de coherencia valiosa constructiva para tu vida.

Frases para llevar con vos

+ Integridad no es perfeccion. Es dejar de mentirte.
No te pide ser impecable. Te pide ser honesto con vos.

« Compararte con un yo imaginario no orienta. Castiga.

+ La fantasia castigadora no forma caracter. Solo desgasta.

+ Decirte la verdad no te debilita. Te ordenay te potencia.

+ Cuando dejas de vivir en guerra con vos mismo, la energia vuelve
a estar disponible para construir.
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CAPITULO 12

Cuando tu mente te engana

En principio fue algo silencioso. Una decision que, en ese momento,
se sentia completamente correcta. Recuerdo el proceso con preci-
sion. Habia tiempo. Habia espacio. Habia reflexién. Pensé en todos
los aspectos que crei relevantes. Evalué riesgos. Consideré escena-
rios posibles. Imaginé consecuencias. Incluso escribi las opciones
y sus detalles. Ordené argumentos a favor. Argumentos en contra.
Los lei varias veces. Y cada vez que lo hacia, la misma conclusion se
volvia mas clara. Mas sélida. Mas inevitable.

La sensacion era inequivoca: Esto es lo correcto.

No me movi por impulsos. Sentia claridad. Una claridad serena que
parecia confiable. Y eso era lo mas convincente de todo. Se sentia
como una decision lucida. Entonces avancé. La decision fue tomada.

Nada parecia fuera de lugar. No habia sefales del error ni conse-
cuencias inmediatas que indicaran un problema.

La vida siguid... pero con el tiempo, algo empezé a cambiar interior-
mente en mi. No era un pensamiento constante. Era algo mas sutil.
Una leve friccion. Un ruido bajo. Dificil de ubicar. No aparecia todo
el tiempo. Aparecia en ciertos momentos. Momentos de silencio.
Momentos en los que no estaba distraido. Era algo ambiguo: una
sensacion de no estar completamente en paz con aquella decision.

EL MAPA DE TU VIDA 103



No podia sefalar exactamente qué estaba mal. Pero tampoco podia
afirmar con la misma conviccion que estaba bien. Al principio, lo ig-
noré. La mente es muy eficaz para estabilizar lo que ya ocurrié. Para
preservar la continuidad. Para evitar revisiones que podrian desor-
ganizar el equilibrio actual. Pero el ruido no desaparecio. Persistid.
Como un murmullo. Con el tiempo, empecé a observarlo con mas
atencion. Tratando de entender la friccidn. Y entonces apareci6 algo
gue nunca habia considerado:

La claridad que habia sentido era una claridad construida con los
elementos que mi mente habia seleccionado como relevantes.

Y esos elementos no eran neutrales. Habian sido elegidos. Quizas
deliberadamente.

Habian sido elegidos porque eran compatibles con una direccion
que, en algun nivel, ya estaba en movimiento dentro mio, quizas en
direccion a algo que deseaba hacer y aun no me lo autorizaba.

;Habia analizado los elementos en cuestion? ;0 habia buscado sin
darme cuenta argumentos para autorizarme lo que de antemano yo

queria hacer?

Esto fue lo mas dificil de aceptar: que solemos construir narrativas
que coincidan con lo que queremos. La mente habia hecho su traba-
jo. Habia organizado la informacién. Habia reducido la ambigiiedad.
Habia producido coherencia. Pero esa coherencia no garantizaba
que la decision fuera la mas honesta ni la mejor para mi vida. Garan-
tizaba que fuera la mas habitable para mi deseo.

Y ahi cambia la naturaleza de la confianza en nuestro sistema de
pensamiento. Porque implica que la sensacidn interna de claridad
no es suficiente como Unico criterio de decision.
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La mente puede producir esa sensacioén incluso cuando esta tra-
bajando con informacion incompleta. Incluso cuando esta evitando
ciertos aspectos que resultarian desestabilizadores. La mente in-
tenta preservar la continuidad del sistema. Intenta evitar rupturas
innecesarias. Intenta permitir que avancemos. Pero avanzar y ver
con claridad u objetividad no siempre es lo mismo. Cuando entendi
eso, empecé a reconocer el mecanismo en otros momentos de mi
vida. Decisiones que, en su momento, se habian sentido incuestio-
nables. Acompainadas por argumentos sélidos. Acompahadas por
una sensacion de certeza que parecia definitiva. Y sin embargo, con
el tiempo, aparecian pequenas fisuras. Desalineaciones. Pequeias
desviaciones entre la decision tomada y la vida que esa decision
producia. Lo suficiente para notar que algo en el proceso de pensa-
miento original no habia sido completamente visto. Por momentos
habia caido quizas en suposiciones habilitantes de acciones erré-
neas. Este reconocimiento produjo una nueva relacion con la idea
de claridad. Entendi que la sensacion de claridad no es infalible. Que
el pensamiento es util, pero no completamente confiable por si solo.
Ese fue el punto de inflexion.

Descubrir que podia tomar decisiones que parecian buenas... y aun
asi no estar viendo todo lo necesario. Ese descubrimiento volvio
mas honesta mi capacidad de decidir. Porque dejé de apoyarse ex-
clusivamente en la sensacién interna de certeza. Y empez6 a apo-
yarse también en un sistema para reducir el autoengafio. Porque
el autoengano no se siente como engafo. Se puede sentir incluso
como claridad. La mente puede inventar argumentos y puede in-
ventar el criterio con el que decide qué argumentos considera vali-
dos. Eso es clave. Uno puede volcar pensamientos por escrito, bus-
car elementos, componentes, ideas, emociones, angulos diferentes,
perspectivas. Eso logra ampliar el campo, hacer emerger capas,
producir comprensién.
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Pero no controla lo decisivo: que el criterio final haya sido fabricado
por el deseo. Ahi se cuela la trampa. Porque cuando el deseo toma
el volante sin mostrarse como deseo, podemos llegar a mentirnos
descaradamente. El pensamiento puede servir para explorar. O pue-
de servir para estabilizar. Puede servir para descubrir. O puede ser-
vir para confirmar lo que de antemano queriamos confirmar. Desde
adentro, ambos procesos se sienten similares. Ambos parecen pro-
ducir coherencia. Ambos producen sensacion de claridad. Sin em-
bargo, no tienen el mismo origen. Ni el mismo resultado.

El pensamiento que explora tolera la incertidumbre.
El pensamiento que estabiliza intenta resolverla rapidamente.
El primero abre. El segundo cierra.

Una leve friccion que no desaparece completamente. No es lo su-
ficientemente intensa como para obligarnos a cambiar. Pero es lo
suficientemente persistente como para no desaparecer. Es un ruido
de fondo. Un esfuerzo silencioso. Un gasto de energia psiquica que
se vuelve parte de la vida cotidiana. Y con los afos, el efecto se vuel-
ve mas claro.

Porque la energia psiquica es un recurso finito. Y cuando una par-
te de esa energia esta destinada a sostener una narrativa interna,
queda menos disponible para vivir con satisfaccion. Una sensa-
cion de que algo requiere atencion. Algo que no termina de des-
cansar completamente. Ese es el verdadero costo del autoengano.
La friccion sostenida. La vida no exige perfeccion. Pero exige co-
herencia interna. Cuando esa coherencia esta presente, incluso las
decisiones dificiles pueden ser habitadas con paz. Pero cuando la
coherencia fue parcialmente construida o inventada, la paz puede
volverse mas fragil. Mas dependiente de la narrativa que la sostie-
ne. Entonces aparece una necesidad practica: crear una forma de
decidir que no dependa exclusivamente de la sensacidn interna de
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claridad. Un método. Un filtro. Un punto de paso obligatorio. Una
instancia que la decision tenga que atravesar antes de volverse
definitiva. La llamé: Protocolo antiengafo. Me propuse un filtro en
4 pasos.

D)

2)

FIJA CRITERIOS IMPORTANTES ANTES DE DEFINIR LAS
OPCIONES
Este es el paso que casi nadie hace. Antes de comparar opcio-
nes, escribis: "Esta decision sera correcta si cumple con...". Y
ponés 3 criterios maximos. Ejemplo (ilustrativo):
Si hago esta comprayy...
* No aumenta las presiones econémicas de mi vida.
* No compromete X % de mi margen mensual real.
* No complica mi vida mas de lo que la mejora.

Esto se escribe ANTES de evaluar la opcion. Después no se

cambia.
Si después te dan ganas de modificar los criterios... eso ya es
una senal de racionalizacién o de crear condiciones para auto
engafarte.
En tu analisis SEPARA HECHOS de INTERPRETACIONES
(Seriamente)
Hoja partida en dos columnas.
Columna A — Hechos observables. Solo cosas que un tercero
podria verificar. Silo ve un amigo lo puede constatar.
Ejemplo en una compra deseada: Precio real de compra, gas-
tos que genera (si asi fuera), ingresos disponibles reales.
Regla:
Si una frase no puede ser auditada, no puede usarse como cri-
terio principal de decisién.
No se trata de suposiciones, se trata de constataciones concretas.
Nada de: “me lo merezco”, "es ahora o nunca”, "no es tanto”, "lo
voy a poder manejar”. Eso va en la otra columna.
Columna B — Lecturas, deseos, miedos, narrativas. Todo lo
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emocional va aca: miedo a equivocarme, deseo fuerte, “la vida
es corta y me quiero dar los gustos”, sensacion de “culpa” por
gastar, etc.

3) LA PREGUNTA QUE BLOQUEA LA JUSTIFICACION
Cuando una opcién te empieza a cerrar demasiado bien, te
obligas a responder:
¢Qué dato, si existiera, me haria NO elegir esto?
No “qué me molesta”. No “qué podria salir mal". Un dato
concreto.
Ejemplo: — Si dentro de 12 meses mis ingresos bajan X, — Si
aparece un gasto fijo nuevo de X, — Si mi nivel de estrés men-
sual sube X.

4) PENSAR QUE LE SUCEDE A OTRO (EL ANTIDOTO FINAL)
Esta pregunta es brutalmente efectiva:
Si un amigo al que quiero y respeto mucho estuviera en mi
misma situacion exacta... ¢le recomendaria esto con la misma
conviccion?

Pero con una condicion: tenés que escribir el consejo. Si el consejo
que escribirias para él es mas prudente, mas moderado, mas gra-
dual que el que estas por aplicarte a vos... ahi esta la trampa. EL
INSTANTE EN QUE EMPEZAS A VER LA TRAMPA QUE TE ESTAS POR
HACER A VOS MISMO MIENTRAS OCURRE.

Durante mucho tiempo crei que este fendmeno solo podia verse en
retrospectiva. Que uno solo entendia el autoengafo después. Pero
hubo un momento en el que algo distinto empezo a ocurrir. Estaba
pensando en una decision que implicaba un movimiento importante.
Como siempre, la mente empez6 a trabajar. A ordenar argumentos.
A producir coherencia. A construir claridad. Pero en un punto algo
llamé mi atencioén: la velocidad. La facilidad con la que los argumen-
tos aparecian.
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La fluidez con la que cada objecién encontraba una respuesta in-
mediata. La coherencia era demasiado rapida. Rapidamente dispo-
nible. Y en ese instante aparecié una percepcion nueva. La mente
no estaba descubriendo. Estaba construyendo. Ese instante duro
apenas unos segundos. Pero fue suficiente. Porque por primera vez,
el proceso no era invisible. Estaba ocurriendo frente a mi como algo
que podia observar. A partir de ahi, el objetivo paso a ser ver el pen-
samiento mientras ocurre. Ver el momento en que la mente empieza
a "Inventar” claridad. Ver el instante en que el deseo intenta trans-
formarse en conclusion. Esa visidon no garantiza que siempre elijas
distinto. Pero garantiza algo muy importante: que tus decisiones no
ocurran completamente a tus espaldas. Porque, al final, la vida se
construye con las decisiones que nos autorizamos. Y esas decisio-
nes pueden nutrirse del modo en que aprendemos a observar y me-
jorar nuestros mecanismos internos de pensamiento. Ver esto no es
menor. Porque cuando empezas a detectar como tu mente justifica
lo que querés hacer, aparece una primera forma de claridad. Dejas
de creerle tan facilmente a todo lo que pensas.

Esto te permitira responsabilizarte mejor de tus decisiones, si quie-
res realmente cambiar aspectos de tu vida.

EL MAPA DE TU VIDA 109



MAPA DE UBICACION

1)
2)

3)
4)
5)

6)

La claridad interna puede ser real y, aun asi, ser parcial.

La mente puede fabricar argumentos y también el criterio que
decide qué argumentos “valen".

Escribir amplia el campo de visidn, pero no garantiza que el
criterio final no haya sido fabricado desde el deseo.

Una decision sostenida con autoengafios consume energia
permanente.

Separa hechos de suposiciones y obligate a fijar criterios an-
tes de elegir.
Ver el proceso mientras ocurre reduce la invisibilidad del au-
toengafo y mejora la honestidad de tus decisiones.

Preguntas para volver a vos

1)

2)

3)

4)
6)

7)

110

¢Qué parte de mi claridad se apoya en hechos y qué parte se
apoya en relatos interiores?

¢Qué deseo esta operando en secreto detras de mis ana-
lisis para forzar la creaciéon de conclusiones que no tienen
objetividad?

¢Qué dato concreto podria cambiar mi actual decisiéon y no es-
toy mirando para complacer lo que deseo y no lo que es mejor
para mi vida?

¢Esta decision se integraria a mi vida de un modo tranquilo o
necesitaria ser sostenida inventando futuros argumentos?
¢Qué consejo le escribiria a alguien a quien quiero, en mi mis-
ma situacion?, ¢le diria que haga lo que yo estoy por hacer?

Si espero 72 horas sin decidir, i mi claridad se vuelve mas ho-
nesta o solo mas ansiosa?
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Frases para llevar con vos

+ Solemos construir narrativas que coincidan con lo que queremos.

+ La sensacion interna de claridad no es suficiente como Unico
criterio de decision.

+ Pensar mejor: Hoja partida en dos columnas:
Hechos auditables / separado de narrativas (deseos, miedos,
lecturas).

+ Antes de desarrollar opciones de decision, escribi tres criterios o
maximas que no quisieras traicionar.
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CAPITULO 13

El mundo no responde a lo que
sentis, responde a coOmo jugas

Hay una confusion silenciosa que arruina mas vidas de las que so-
lemos admitir. Personas ltcidas. Personas profundas. Personas que
hicieron un trabajo enorme para entenderse, ordenarse, ubicarse.
Y sin embargo, cuando salen al mundo, pierden. Pierden trabajos.
Pierden vinculos. Pierden oportunidades. Pierden aliados. Y es por-
que no saben moverse en el terreno donde todo eso se define. La
escena se repite con una regularidad inquietante. Alguien dice: —"Yo
fui honesto". —"Dije lo que sentia". —"No podia callarme". —"Preferi
ser fiel a mi mismo". Y lo dice después de haber perdido algo impor-
tante. Un empleo. Un cliente. Una relacion clave. Una puerta que ya
no vuelve a abrirse. Hay una creencia muy instalada segun la cual,
una vez que uno esta claro internamente, el mundo deberia acomo-
darse solo. Como si la coherencia personal fuera suficiente para que
la realidad responda con justicia. No funciona asi. El mundo no res-
ponde a lo que sentis. Responde a como te movés dentro de él.

La trampa de la autenticidad mal entendida
Durante afnos se vendié una idea seductora: "Sé auténtico”, “Deci tu

verdad"”, “No te traiciones". El problema es confundir autenticidad con
descarga emocional. Hay personas que creen que decir todo lo que
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piensan es valentia. Que callar es cobardia. Que medir palabras es
manipulacion. Y no se dan cuenta de que, en nombre de esa supuesta
pureza, se estan disparando en el pie una y otra vez. No todo lo ver-
dadero es oportuno, lo que sentis necesita ser dicho, lo que pensas
debe salir de tu boca en ese momento, con esa persona, en ese con-
texto. El mundo adulto es un espacio de interaccion, intereses, sensi-
bilidades, equilibrios fragiles. Y no entender eso tiene costos reales.

Tener razén no alcanza

Hay una escena que se repite en oficinas, empresas, familias, pa-
rejas. Alguien enfrenta a otro con argumentos impecables. Datos.
Ldgica. Razones claras. Y aun asi, pierde. El jefe se cierra. El socio se
pone a la defensiva. El cliente se va. El vinculo se enfria. Después, la
persona vuelve a su casa con una mezcla de bronca y desconcierto.
"¢Como puede ser? Si tenia razon", ";Por qué no lo entendio?”, “¢ Por
qué reaccion6 asi?". Porque no estabas hablando en el vacio. Esta-
bas hablando en un tablero. Un tablero que no miraste. En cada in-
teraccion hay algo mas que palabras: hay posiciones, miedos, egos,
historias previas, jerarquias, intereses, alianzas invisibles. Ignorar
eso te hace ingenuo y lo peligroso es que se vive como un valor.
Como coherencia. Como fidelidad a uno mismo. Pero mientras la
persona preserva esa coherencia interna, el mundo reorganiza las
posiciones externas sin tenerla en cuenta. Es la consecuencia. El
mundo no premia la honestidad en abstracto. Responde a la capaci-
dad de cada persona para moverse dentro de un tablero mayor.

Cuando decidis qué decir sin mirar el tablero

En una empresa familiar de alimentos —de esas que crecen a fuer-
za de esfuerzo real, sin glamour—, habia un area que sostenia todo
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sin ser visible: logistica. Sostener una cadena de entrega que, si se
rompia, arruinaba semanas de trabajo. Una mafana, el responsable
de distribucién avis6 que necesitaban con urgencia dos equipos es-
pecificos para empaque y despacho. Eran la diferencia entre cum-
plir con un contrato importante o entrar en un atraso que se multi-
plicaba solo. Llevé la solicitud a la direccidon general. La respuesta
fue rapida: —Si. jCompralos! Con esa autorizacion, pasé el pedido
al area de compras. Compras estaba a cargo del hijo del fundador,
quien tenia un fuerte interés en bajar costos, en reeducar al personal
creando una cultura de austeridad y quizas también en demostrar
internamente la eficacia de su gestion. Cuando llegaron los equipos,
el responsable de distribucidn sintié un golpe seco en el estomago.
Habian comprado otra cosa. Algo "similar”, segun el catalogo. Pero
era la version basica: una version manual y no la eléctrica y automa-
tica, mas lenta, mas econdmica. Servia para producir, si... pero no
para producir al ritmo que el contrato exigia. Reviso la orden. Revisé
el remito. Reviso todo. No era un error del proveedor. Habia sido una
decision. Pidio una reunion con el gerente de compras. Al principio
intenté mantenerse calmo.

—Esto no es lo que pedimos.

—Es lo mismo, pero mas econémico.

—No es lo mismo. Con esto no llegamos.

—No me vas a decir ahora que hay que gastar cualquier cosa porque
a ustedes les queda comodo.

El aire se volvié denso. El responsable de distribucion explicé que la
diferencia de precio entre una version y otra era minima comparada
con el costo de no cumplir el contrato. Que un atraso podia implicar
multas, pérdida de confianza, pedidos cancelados. Que la empresa
podia quedar marcada. Pero la conversacion empez6 a correrse del
terreno técnico.
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—Aca todos piden y nadie piensa en lo que cuestan las cosas.
—Justamente por eso te estoy diciendo que esta compra, asi como
estd, termina saliendo carisima.

—No me vengas a dar clases.

La conversacion se quebrd. El responsable de distribucion se fue
con la sangre hirviendo. El gerente de compras se quedé con la sen-
sacion de haber cumplido su objetivo: bajar costos y marcar limites.
Lo visible era una pelea por equipamiento. Lo invisible era mucho
mas serio.

El tablero que nadie estaba mirando

El fundador ya estaba cansado. No lo decia, pero se notaba. La em-
presa venia armando, lentamente, una transicion. El gerente de com-
pras era el heredero natural, aunque todavia no estuviera listo. En
un futuro no muy lejano, podria convertirse en el gerente general. El
responsable de distribucion tenia razén en todo lo operativo. Pero
no vio que, al estallar, no solo estaba reclamando un equipo: estaba
deteriorando un vinculo con alguien que probablemente tendria un
poder decisivo sobre su futuro dentro de la empresa. Y eso, en tér-
minos reales, era mas caro que cualquier compra.

La pregunta que llega tarde

Dias después, cuando el conflicto ya habia dejado huella, aparecié
una pregunta incémoda: ;Podria haber conseguido lo mismo sin
romper la relacién? Porque el problema era real: necesitaban el equi-
po correcto. Pero el modo de encarar estas cosas cambia todo. Tal
vez habria podido decir algo asi:
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“Veo el esfuerzo que estas haciendo por cuidar los costos, y lo
valoro. Solo quiero mostrarte un dato: con esta version, tardare-
mos doce dias adicionales en entregar la mercaderia. Ese costo,
que no se ve a primera vista, puede contrastarse con el ahorro
logrado en la compra de las maquinas. Te paso el impacto con
los numeros exactos para que lo evaltes vos. Yo acompario la
decision que tomes. Quizas podamos encontrar juntos un punto
que haga viable el compromiso asumido por la empresa”.

Eso no era sumision.
Era lectura del tablero.

No era manipulacion. Era inteligencia relacional. Y en el mundo
adulto, esa diferencia separa a los que avanzan de los que se quedan
chocando contra la misma pared.

El error que nadie te explico

A nadie le ensefaron esto de manera clara. Nos ensefiaron a estu-
diar. A trabajar. A sacrificarnos. A ser buenas personas. Pero casi
nadie nos ensefd a leer el campo relacional antes de hablar. Enton-
ces salimos al mundo creyendo que todo es una conversacion entre
iguales, cuando rara vez lo es. Creyendo que decir la verdad basta,
cuando muchas veces la forma, el momento y el lugar importan mas
que el contenido. La verdad importa, pero mal ubicada se vuelve
destructiva. Hay verdades que, dichas en el momento equivocado,
en lugar de iluminar: humillan. Hay verdades que, dichas sin cuidado,
rompen. Hay verdades que, dichas sin lectura, en lugar de construir:
expulsan. Y lo tragico es que quien las dice suele quedar convencido
de haber actuado bien... mientras paga el precio en soledad.
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El mundo no es un confesionario

Otro malentendido frecuente es creer que el mundo funciona como
un espacio de catarsis. No lo es. Tu jefe no es tu terapeuta. Tu socio
no es tu confidente. Tu cliente no es tu amigo intimo. Tu empleado
no es tu par. Cada uno ocupa un lugar distinto, con expectativas dis-
tintas, con tolerancias distintas. Cuando no distinguis esos planos,
empezas a mezclarlo todo. Y esa mezcla suele ser letal. Decis cosas
que alivian tu tension interna, pero generan ruido externo. Te descar-
gas, pero quedas mal parado. Sentis alivio momentaneo, pero danas
tu posicidn. La vida no castiga la honestidad. Castiga la falta de lec-
tura. Las personas que logran avanzar —no necesariamente las mas
brillantes— suelen tener algo en comun: toleran una incomodidad
particular. La incomodidad de no decir todo. La incomodidad de es-
perar. La incomodidad de pensar antes de hablar porque entienden
gue cada palabra tiene consecuencias. Saben que no estan solo ex-
presandose: estan posicionandose. Saben que estan moviendo una
ficha. Y esa conciencia cambia todo. No se trata de manipular, se
trata de no ser torpe.

Este punto es clave. Leer el tablero no es manipular. Medir palabras
no es mentir. Elegir el momento no es traicionarse. Es respetar la
complejidad del mundo real.

Manipula quien usa al otro sin escrupulos. Lee el tablero quien en-
tiende que no esta solo, que no todo gira alrededor de su impulso,
que hay mas variables en juego. La diferencia es ética. Pero también
es practica. La torpeza relacional no suele sentirse como torpeza.
Se siente como un valor. Y por eso es tan dificil de corregir. Hay una
idea que, cuando finalmente se entiende, cambia la manera de mo-
verse por la vida: si no aprendés a moverte en el mundo de las rela-
ciones, vas a perder igual. Este capitulo busca que empieces a ver
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que cada interaccion importa, que cada palabra deja huella, que no
todo se dice, no todo se calla, y no todo se dice ahora. Verlo es el
primer paso.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte en el mundo relacional

Este capitulo es para evitar errores que cuestan caro.

1. La claridad interna es necesaria, pero no suficiente. El mundo
responde a movimientos, no a intenciones.

2. Decir la verdad no siempre construye.
La verdad sin lectura del contexto puede cerrar puertas que
después no se reabren.

3. Cada interaccion ocurre en un tablero.
Jerarquias, intereses y sensibilidades estan siempre presen-
tes, aunque no se nombren.

4. No todo lo que sentis necesita ser dicho.
Expresarte puede aliviarte a vos y complicarte la vida al mismo
tiempo.

5. Callar a veces es inteligencia, no cobardia.
Elegir el momento adecuado es parte del cuidado de tu propio
camino.

6. El mundo no es un espacio terapéutico.
No todas las personas ocupan el mismo lugar ni cumplen la
misma funcion en tu vida.

7. Leer el tablero es ser estratégico y cuidadoso. Leer el tablero
antes de hablar es una forma de respeto por vos, por el otro y
por las consecuencias que querés evitar.
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Preguntas para volver a vos

1. ¢Enqué situacion dijiste algo “"porque era verdad", sin mirar del
todo el lugar, el momento o la persona?

2. ¢Qué costo real tuvo eso para vos?

3. Completa esta frase:
“Cuando hablo sin leer el tablero, lo que en el fondo provoco
es...".

4. ;Enqué ambitos de tu vida confundis honestidad con descarga?

5. Si hoy tuvieras que cuidar una relacion clave, ;qué cambiaria
en la forma en que hablas y actuas ahi?

Responder estas preguntas te podria ayudar a dejar de pensar solo
en lo que sentis y empezar a mirar el lugar donde eso impacta.

Un paso importante para jugar mejor en el mapa de tu vida.

Frases para llevar con vos

+ El mundo no responde a lo que sentis.
Responde a como te movés dentro de él.

+ Aunque sea verdad, puede no ser oportuno, ni todo lo que sentis
necesita ser dicho.

+ Cada interaccién ocurre en un tablero que existe, aunque no lo
mires.

+ Medir palabras no es mentir. Es cuidar tu posicion.

* No se trata de manipular. Se trata de no ser torpe.
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CAPITULO 14

Intereses en juego: cOmo se
mueven realmente las personas

Hay un punto en el que muchas personas se quedan a mitad de ca-
mino. Entienden que no pueden ser reactivas. Entienden que no pue-
den decir todo lo que sienten. Entienden que hay un tablero y que
hablar sin mirarlo es ingenuidad. Y, aun asi, siguen perdiendo. Esto
muchas veces sucede porque todavia estan mirando el tablero con
la lente equivocada. Ven palabras. Ven gestos. Ven actitudes. Ven
estilos. Pero no ven lo mas determinante: en cada interaccion huma-
na, por debajo de lo que se dice y de lo que se muestra, hay algo que
organiza silenciosamente el comportamiento de las personas: los
intereses en juego y ciertas tendencias personales. Las personas no
se mueven por lo que dicen. Esta es una de las ideas mas incomodas
—y mas liberadoras— que se pueden aprender. Las personas no se
mueven principalmente por lo que dicen. Ni siquiera por lo que sien-
ten. Se mueven por lo que: necesitan proteger, esperan consequir,
temen perder, desean sostener, etc. Eso no siempre se expresa en
palabras. Muchas veces ni siquiera es plenamente consciente. Pero
estd ahi, operando. Cuando no entendés eso, hablas al aire. Podés
ser claro, respetuoso y honesto... y, aun asi, no generar ningln movi-
miento. Porque estas hablando en un nivel distinto del que organiza
la accidn del otro.
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El cambio de pregunta que lo cambia todo

La mayoria de las personas entra a una interaccion preguntandose,
explicita o implicitamente:

¢Qué quiero yo? ;Qué necesito yo? Esa ldgica parece natural. Y sin
embargo, es la causa de muchisimos fracasos relacionales. El salto
estratégico ocurre cuando la pregunta cambia. No a una pregunta
mas "empatica” o mas “amable”, sino a una mas realista: ;Qué esta
defendiendo el otro aca? ;Qué necesita el otro para sentirse a salvo,
reconocido o fortalecido? ;Qué desea construir? ;Cual es su ambi-
cion? ;En qué puedo ser util a sus fines? ;En qué puedo ser contri-
butivo? ;Qué puedo aportar que valore y agradezca?

Ese cambio de foco te permite ubicarte mejor. Porque mientras vos
estas pensando en lo que querés decir, el otro esta pensando —
consciente o inconscientemente— en lo que necesita para sus fines.
Y si no dialogas con eso, no hay puente posible. Entender al otro
no es ceder, es leer. Aca aparece una confusion habitual. Muchas
personas creen que mirar al otro implica resignarse, ceder, dejar de
lado los propios intereses. No es asi. Entender qué mueve al otro no
es subordinarte a él. Es entender el terreno sobre el que estas para-
do. Cuando no sabés qué necesita el otro, tus palabras son tiros al
azar. Cuando empezas a verlo, aparece algo nuevo: la posibilidad de
alineamiento.

El alineamiento: la fuerza invisible de las relaciones

El alineamiento no es convencer, tampoco manipular. No es decir lo
que el otro quiere oir. Es algo mas sutil —y mas potente—: posicio-
narte como alguien que contribuye a los fines del otro. Cuando el otro
empieza a percibirte asi, algo cambia porque, a nivel profundo, pasas
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a estar en su registro de personas que suman. Si el otro percibe que
comprendés lo que necesita, lo que le importa y tu presencia facilita
sus objetivos, te empieza a mirar desde otro lugar. A veces incluso
sin darse cuenta— empieza a querer que te vaya bien, por coherencia
con sus propios intereses. Ahi se construyen las alianzas reales. Todo
esto tiene un limite claro. Leer intereses y buscar alineamientos no
implica usar al otro como un medio ni ignorar su humanidad. El dolor
del otro no es una variable estratégica. En lo personal, entiendo la es-
trategia con un limite claro: nunca a costa de provocarle sufrimiento
a otra persona. La diferencia entre inteligencia relacional y manipula-
cion esta en el respeto del otro. Cuando ese respeto se pierde, ya no
hay estrategia: hay abuso.

Primero el puente, después el cruce

Este punto es clave y suele ser malinterpretado. Tus propios intereses
no desaparecen, pero no se ponen primero. Primero se construye el
puente. Primero se muestra comprension. Primero se establece ali-
neamiento. Recién después, cuando el otro ya te percibe como parte
de su campo, tus intereses empiezan a circular con otra fuerza. Tus
intereses ya no suenan ajenos.

La sutileza del tiempo

Otro error frecuente es creer que todo debe decirse ya. Pero en el
mundo de los intereses, el tiempo es una variable estratégica. Hay
cosas que, dichas demasiado pronto, generan resistencia. Y dichas
en el momento adecuado, generan apertura. Saber leer cuando
transmitir lo propio es tan importante como saber qué transmitir. La
impaciencia suele confundirse con autenticidad. Pero muchas ve-
ces es solo falta de lectura estratégica. No es manipulacién, es com-
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prension del juego humano. Algunas personas se incomodan con
estas ideas. Sienten que "no deberian ser asi las cosas". Es com-
prensible. Pero el punto no es cdmo deberian ser. Es como son. Ig-
norar la Iédgica de los intereses no te vuelve mejor persona. Te vuelve
mas vulnerable. Muchas personas bienintencionadas cometen un
error silencioso: creen que, si su intencion es buena, el otro deberia
percibirla automaticamente. Pero el mundo no responde a intencio-
nes invisibles. Responde a sefales legibles. Si el otro no ve como tu
presencia contribuye a lo que necesita cuidar o construir, tu buena
intencion queda encerrada dentro tuyo, sin efecto real. No alcanza
con ser valioso. Es necesario que ese valor pueda ser reconocido
dentro del campo concreto donde la relacion ocurre. Entenderlo te
permite utilizar estos conocimientos con criterio, ética y conciencia.
El verdadero error no es pensar en vos. El verdadero error es pen-
sar solo en vos. Cuando amplias la mirada y entendés qué mueve al
otro, dejas de chocar de frente con la realidad y empezas a moverte
dentro de ella. A veces para ganar, otras para no perder por ceguera.

Lo que cambia a partir de aca

A partir de este punto, la comunicacion deja de ser solo un intercam-
bio de palabras.

Se convierte en una lectura de:
*+ qué esta en juego,
* para quién,
+ y como posicionarte sin traicionarte.

Eso eleva enormemente tus posibilidades.

En la vida adulta, ver el campo antes de moverte produce una ven-
taja enorme.
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Hay algo mas que suele pasar desapercibido en las relaciones hu-
manas. Importa qué decis, qué hacés y qué imagen despertas en el
otro a partir de pequefos gestos. Las personas no procesan cada
interaccidon de manera racional. Procesan sefiales. Senales de com-
promiso. De predisposicion. De confiabilidad. De cercania. De "este
es de los nuestros".

Un gesto puntual, realizado en el momento justo, puede reposicio-
narte mas que cien explicaciones. Activa algo profundo: simpatia,
identificacion, confianza. En estructuras grandes, y también en vin-
culos cliente-proveedor o relaciones clave, estos detalles marcan la
diferencia. Te vuelven recordable. Y ser recordable, en el mundo real,
es una ventaja enorme.

Se trata de entender que cada interaccion deja una huella simbdlica.
Como te mostras. Como respondés. Cuanta predisposicién trans-
mitis. Qué tan confiable parecés. Todo eso comunica, aun cuando
no lo digas. Leer ese nivel y moverte con cuidado dentro de él no es
manipular. Es comprender cdmo funcionan las relaciones humanas
cuando estan en juego decisiones, poder y futuro.

Un gesto minimo que cambia todo

Imagind una empresa grande. Cientos de empleados. Decenas de
problemas todos los dias. El director general un dia le pide a un em-
pleado algo que no estaba previsto. Un ajuste, un problema a re-
solver. El empleado podria responder de muchas maneras. Podria
quejarse. Podria aclarar que no le corresponde. Podria aceptar sin
decir nada. Pero dice otra cosa.

—"Si hace falta, vengo el fin de semana".
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No lo dice esperando que lo manden a trabajar un domingo. De
hecho, sabe que probablemente le van a decir que no. Lo que esta
diciendo no es literal. Esta transmitiendo algo mas profundo: pre-
disposicion, compromiso, camiseta puesta. Ese gesto dura cinco
segundos. No cambia la agenda. No modifica el organigrama. Pero
deja una huella. En una estructura donde hay cientos de empleados,
ese nombre empieza a quedar asociado a una idea: esta persona es
comprometida, hizo algo que pocos harian. Eso suma, eso se ve. Eso
llama la atencion.

No porque se someta, sino porque leyo qué valora el otro y se posi-
cioné de manera coherente con eso. Es inteligencia relacional apli-
cada. En el mundo real, muchas posiciones se ganan asi: gestos
bien ubicados en el momento justo.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo

Este mapa es para que mires distinto cada interaccion.

1.

Las personas no se mueven solo por lo que dicen.

Se mueven por lo que necesitan cuidar, sostener o lograr. Sino
ves eso, quedas al margen del juego real.

Entender los intereses en juego cambia todo.

Dejar de preguntarte solo qué querés vos y empezar a mirar
qué esta defendiendo el otro. Eso abre posibilidades nuevas.
Alinear no es ceder ni manipular.

Es posicionarte como alguien que contribuye a los fines del
otro sin traicionar los propios.

La confianza no se construye con discursos, sino con senales.
Pequefios gestos, bien ubicados, dicen mas que largas
explicaciones.

En cada interaccion también comunicas quién sos.
Predisposicion, confiabilidad, compromiso y seriedad se trans-
miten incluso cuando no se nombran.

Ser recordable es una ventaja estratégica real.

En entornos grandes o complejos, a veces alcanza con sumar
de manera visible con una accion estratégica.

Hay un limite que no se cruza.

Afectar al otro no es una variable estratégica. Cuando se pier-
de ese limite, ya no hay inteligencia relacional: hay abuso.

A partir de ahora, cada conversacion puede ser de intercambio
genuino. Y también una oportunidad de posicionarte mejor en
el mundo real.

EL MAPA DE TU VIDA 129



Preguntas para volver a vos

En tus conversaciones importantes, ;estds mirando solo lo
que querés o también lo que el otro necesita cuidar o lograr?
¢De qué manera podrias mostrar comprension real de ese in-
terés sin traicionar lo propio?

¢Estds intentando cruzar antes de haber construido el puente?
¢Qué cosas estas diciendo demasiado pronto? ;Qué efecto
generan?

¢Qué imagen solés activar en los otros: la de alguien que suma
o la de alguien que complica?

Pensando en una relacion clave de tu vida: ;qué pequefo ges-
to podria reposicionarte mejor?

¢Donde confundis autenticidad con urgencia por hablar?
¢Qué te incomoda de esta mirada estratégica? ;Miedo a mani-
pular, a perderte, a ceder?

¢Qué cambiaria en tu forma de moverte si empezaras a leer
cada interaccion como un campo con intereses en juego?

Frases para llevar con vos

130

Hablar sin leer los intereses en juego es crear las condiciones
para perder.

El cambio estratégico es dejar de pensar solo “qué quiero yo" y
empezar a mirar "qué necesita el otro y como puedo ayudarlo a
que lo consiga".

Entender al otro no es ceder: es leer el terreno real en el que estas
parado.

El alineamiento ocurre cuando el otro empieza a percibirte como
alguien que contribuye a sus fines.

El tiempo importa: lo que se dice demasiado pronto puede cerrar
lo que, dicho en otro momento, abriria.
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* No es manipulacién entender el juego humano; es ingenuidad
peligrosa ignorarlo.

+ Cadainteraccion deja una huella simbdlica: predisposicion, con-
fiabilidad, cercania, pertenencia.

+ Dosotresgestosbienubicados valen mas que cien explicaciones.
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CAPITULO 15

No estas para pesarle a nadie

Ademas de aplicar herramientas relacionales como las que com-
partimos en el capitulo anterior, hay algo que conviene revisar: no
arruinar tus relaciones familiares y de amistad con tu propio peso.
Hay una verdad incémoda dificil de decir y de reconocer pero que
puede ordenar muchas cosas cuando finalmente se entiende: nadie
quiere cargar con otro adulto. En el trabajo, en los vinculos, en la
vida cotidiana. Y no se trata de egoismo. Se trata de algo mas basi-
co: la gente se acerca a quien alivia, no a quien pesa. Muchos vin-
culos en los que hay afecto, aun sin conflictos graves se desgastan
por acumulacién. Por cansancio. Por saturacién. Por la sensacién
silenciosa de que estar cerca del otro implica sostenerlo, contener-
lo, ordenarlo o resolverle cosas que no deberia delegar. La mayoria
se va agotada.

Este agotamiento rara vez se expresa de forma directa. Se mani-
fiesta de otro modo: mensajes que tardan mas en llegar, propuestas
que dejan de aparecer, encuentros que se espacian. Es retiro gra-
dual de energia. El otro no te enfrenta: se corre. Y muchas veces,
cuando eso se vuelve visible, el vinculo ya estaba debilitado desde
mucho antes.
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La confusion entre profundidad y peso

Hay personas profundas. Sensibles. Inteligentes. Personas que
piensan mucho, sienten mucho y se cuestionan todo. Y sin dar-
se cuenta, pesan. Pesan porque viven desbordadas. Porque no
terminan de hacerse cargo de su propio caos. Porque descargan
procesos internos sin filtrar. Porque convierten cada vinculo en un
espacio de apoyo emocional constante. Lo hacen porque creen que
eso es intimidad. Pero en el mundo adulto, intimidad no es drena-
je de energia del otro. La autonomia genera alivio. La autonomia
suele presentarse como una virtud individual: “ser independiente”,
“no necesitar en todo momento al otro", “arreglartelas solo". Pero
hay otra forma, mas realista, de entenderla: la autonomia alivia a
los demas. Cuando una persona se hace cargo de su vida —aun-
que no la tenga resuelta— genera algo muy concreto en el entorno:
descanso.

Descanso emocional. Descanso practico. Descanso relacional.

Tiene problemas, como todas las personas los tenemos, pero no los
deposita sin criterio en los demas y eso se percibe. Hacerse cargo
no es culparse. Culparse pesa. La culpa ocupa espacio. Se filtra en
las conversaciones. Condiciona los vinculos. Genera una necesidad
implicita de compensacién o consuelo. La responsabilidad, en cam-
bio, ordena. Una persona responsable no dice "todo esta bien". Dice
"esto es mio". No exige comprension permanente. No convierte su
dificultad en el centro de la escena. No necesita ser sostenida todo
el tiempo. Y eso cambia la dinamica de cualquier relacion. Ordenar
también es cuidar. Ordenar la propia vida no es solo un acto interno.
Es un gesto vincular. Cuando ordenas: tus tiempos, tus decisiones,
tus limites, tus procesos, dejas de drenar energia ajena. El otro no
tiene que adivinar qué te pasa. No tiene que anticiparse a tus des-
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bordes. No tiene que sostener lo que vos no sostenés. Eso genera
respeto silencioso. Respeto.

Por qué algunas personas capaces se quedan solas

Este punto suele sorprender. Muchas personas capaces, inteligen-
tes y valiosas se quedan solas porque ven mas, analizan mas, y
procesan mas de lo que logran ordenar hacia adentro. Esa capaci-
dad cuando no esta bien regulada, empieza a volcarse en el vinculo.
Esperan que el otro acompafe sus procesos internos, entienda sus
tiempos y cargue un peso emocional que no les corresponde. Y eso
a la larga expulsa. La cooperacion nace entre pares. La contencion
permanente crea asimetria. Hay otra forma de peso que suele pasar
inadvertida: la del egocentrismo. El egocentrismo ruidoso, y también
el cotidiano. El de quien convierte cada conversacion en escenario,
cada vinculo en espejo, cada situacion en referencia a si mismo.
Ocupa. Absorbe. Y sin darse cuenta, desplaza al otro. El egocéntrico
también pesa por lo poco que registra al otro.

La frase liberadora

No estds para pesarle a nadie. Ni para ser sostenido. Ni para ser
cargado. Ni para ser ordenado desde afuera. Son frases liberadoras.
Todos necesitamos a otros pero es importante no convertir esa ne-
cesidad en una carga estructural. Las personas que generan apoyo
genuino no son las que mas piden ayuda. Son las que primero se
hacen cargo. Los aliados reales se construyen. No se buscan. No
se piden. No se reclaman. Se habilitan. Cuando alguien percibe que:
te hacés cargo, sin drenar la energia del otro, sin exigir un sostén
constante, algo cambia. Aparece la cooperacién. No por reclamarla,
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aparece por ganas genuinas. La ayuda llega cuando no es exigida.
El apoyo aparece sin ser demandado. La liviandad se transforma en
fuerza. Hay personas que, cuando entran a una sala, pesan. Y hay
otras que alivian. Sean o no felices, tengan o no todo resuelto, se
diferencian por no trasladar su peso a los demas. Esto es madurez.
Y en el mundo real, esa es una de las fuerzas mas subestimadas.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo

Este mapa puede servirte para aliviarte y aliviar otras personas.

1.

Nadie quiere cargar con otro adulto.

La liviandad acerca; el peso aleja.

La autonomia es cuidado vincular.

Hacerte cargo de tu vida genera descanso en los demas.

La culpa pesa; la responsabilidad ordena.

Ordenar tu vida también es un gesto hacia afuera.

Cuando ordends, dejas de drenar energia ajena.

La cooperacion no nace de la demanda, sino de la paridad.
Los aliados aparecen entre personas que no se cargan
mutuamente.

No estas para pesarle a nadie.

Entenderlo libera.

La liviandad es una forma adulta de fortaleza.

Quien no pesa, suele recibir apoyo sin pedirlo.

Podés leer este capitulo para revisar cuanto peso estas car-
gando... y cuanto estas trasladando sin notarlo.

Preguntas para volver a vos

¢En qué vinculos suelo descargar procesos internos que toda-
via no ordené?

¢Hay personas cerca mio que funcionan, sin que me dé cuenta,
como contencién permanente?

¢Qué parte de mi malestar deberia estar resolviendo yo, pero lo
sigo trasladando a otros?

¢ Sé diferenciar entre compartir y drenar la energia de los otros?
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¢Qué sentiria el otro si mirara nuestra relacion desde afuera:
alivio o peso?

¢En qué aspecto concreto de mi vida podria hacerme mas car-
go esta semana? (Una decision pendiente, un limite no dicho,
un orden postergado)

¢Qué version de mi mismo alivia mas a los demas sin dejar de
ser auténtica?

¢Me he puesto a pensar en qué puedo yo contribuir con los
otros y oxigenar con ello la dindmica relacional?

Estas preguntas son para devolverte una forma adulta de li-
bertad: la de no necesitar ser sostenido.

Frases para llevar con vos

138

Hay una forma silenciosa de cuidado que no suele ensefarse: no
convertirte en una carga emocional permanente para los demas.
Se trata de no trasladar tu peso interno sin filtro.

Cada vez que ordenas algo propio —una decision, un limite, una
confusion, un proceso— no solo te cuidas vos. Cuidas el campo
relacional.

Las personas no se alejan porque no te quieran.
Se alejan cuando estar cerca empieza a sentirse como una tarea.

No estas para pesarle a nadie.

Estas para caminar con otros sin exigir que te carguen.

Cuando alguien percibe que te hacés cargo, que no drenas su
energia, que no reclamas sostén constante, aparece algo valio-
so: las ganas genuinas de ayudarte. Por eleccion.
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CAPITULO 16

Sostener el rumbo cuando
el impulso desaparece

Hay un momento muy importante y al que debemos prestarle es-
pecial atencién. El momento que viene después de elegir, después
de decidir, el que viene cuando el entusiasmo desaparece. Cuando
el impulso inicial ya no esta. Cuando la claridad sigue, pero la ener-
gia emocional que la acompafaba se retird. El camino sigue ahi es-
perando ser sostenido. El fin del impulso no es el fin del camino.
Al principio, todo parece mas facil. Cuando una persona se ubica,
cuando finalmente entiende qué necesita hacer, aparece algo que
empuja. Una mezcla de alivio, decision y sentido. Es una energia lim-
pia. Quizas porque el camino se ha vuelto claro. Pero esa energia no
es permanente. Nunca lo fue. El impulso inicial es un recurso transi-
torio. Esta disenado para iniciar el movimiento. No para sostenerlo
indefinidamente. El problema aparece cuando nadie te explico esto.
Cuando creés que la falta de impulso significa que algo esta mal.
Que te equivocaste. Que perdiste el rumbo. Que la decisién ya no es
valida. Y no es cierto. Lo que desaparecié no es la direccion. Es la
emocion que la acompafaba. La direccién sigue ahi.

La fantasia peligrosa es creer que el camino correcto siempre se
siente bien.
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Hay una idea implicita que muchas personas nunca cuestionan. Que
cuando estas en el camino correcto, deberias sentirte motivado.
Inspirado. Convencido. Con energia. Pero en la vida real, el camino
correcto muchas veces se siente pesado. A veces se siente comple-
tamente comun u ordinario. Porque el entusiasmo es una emocién.
Y las emociones son inestables por naturaleza. Si dependieras de
ellas para sostener el rumbo, nada importante podria construirse.
Las personas que logran construir algo sélido no son las que siem-
pre sienten impulso. Son las que aprendieron a moverse incluso
contra la marea de las emociones negativas o contradictorias. En-
tendieron algo esencial. El impulso inicia. La estructura sostiene.

Cuando una decision se vuelve real?

Mientras el impulso esta presente, el camino todavia es una ex-
periencia emocional. Cuando el impulso desaparece, el camino se
vuelve estructural. Deja de depender de como te sentis. Empieza a
depender de como vivis. Es ahi donde la decisidn se vuelve real. Por-
gue ya no se sostiene por entusiasmo. Se sostiene por alineacion.
Porque sabés que es el lugar correcto donde estar. Ese es el punto
donde la mayoria abandona. Piensan que el camino quizas sea el
incorrecto porque dejé de sentirse especial. Y en esa pérdida de in-
tensidad emocional, muchas personas confunden normalidad con
error. Pero la normalidad es parte del proceso. La vida real no se
siente intensa todo el tiempo. Se siente habitable. Otras veces tam-
bién surge el error de interpretar el cansancio como equivocacion.
Hay un momento particularmente vulnerable. Cuando el cansancio
aparece. Un cansancio cotidiano. El de repetir. El de sostener. El de
avanzar sin sefales espectaculares de progreso inmediato. En ese
momento, la mente empieza a producir preguntas. ;Y si esto no era
lo correcto? ¢Y si me equivoqué? ;Y si deberia cambiar de direccion?
Sin existir una evidencia real, el sistema emocional puede dejar de
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reforzar la decision. Pero el cansancio no es una senal de error. Es
una sefal de proceso. Toda construccion sostenida atraviesa fases
donde no hay recompensa emocional inmediata. No porque el cami-
no esté mal. Simplemente estd madurando. Confundir esa fase con
un error es una de las formas mas frecuentes de sabotaje involunta-
rio por falta de comprension del proceso humano real.

La diferencia entre impulso y direccion

Esta distincion cambia todo. El impulso es emocional. La direccién
es estructural. El impulso aparece y desaparece. La direccion per-
manece. Las personas que dependen del impulso viven en ciclos.
Empiezan. Se entusiasman. Avanzan. Pierden impulso. Abandonan.
Vuelven a empezar otra cosa. Repiten el patrén durante afos. De-
penden de un recurso inestable. Las personas que construyen vidas
sélidas hacen otra cosa. Aprenden a sostener la direccion mas alla
del impulso. No siempre sienten ganas. Comprendieron como fun-
cionamos las personas en algo tan importante como tener direc-
cion y sostenerla y pueden dejar de necesitar tener siempre ganas.
La estabilidad es una forma adulta de libertad. Es una forma de li-
bertad que no se parece al entusiasmo. Se parece a la estabilidad. A
saber donde estds parado. A no tener que reexaminar todo cada vez
que una emocion cambia. A no vivir en negociacién constante con
tu propia direccién. Cuando alguien llega a ese punto, algo se sim-
plifica profundamente. La energia deja de gastarse en decidir una
y otra vez. Empieza a usarse en construir. El camino nunca es per-
fecto y por esto mismo dejo de estar en discusion permanente. Esa
estabilidad es coherencia. Elimina la inestabilidad innecesaria. La
madurez de seguir sin euforia. La de alguien avanzando sin entu-
siasmo visible. Sin motivacion intensa. Solo con claridad tranquila.
Desde afuera, puede parecer ordinario. Desde adentro, es profunda-
mente distinto. Porque ya no depende de la emocion. Depende de la
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alineacion. La persona aun sin impulso se mueve porque ese es su
lugar. Ese es el punto donde la vida deja de ser impulsiva. Y empieza
a ser construida.

Después del entusiasmo. Después de la intensidad. Después del im-
pulso. Queda algo mas silencioso. La continuidad que sin ser emo-
cionalmente intensa puede ser profundamente poderosa. Porque
es ahi donde la vida deja de depender de momentos excepcionales.
Y empieza a depender de la estructura. De presencia. De direccion
sostenida. Ese es el lugar donde el camino deja de ser una experien-
cia emocional. Y se convierte en una forma de vivir.

Lo que realmente sostiene una vida

Es la capacidad de seguir cuando no hay refuerzo emocional inme-
diato. Es la decision de no abandonar una direccidn correcta solo
porque dejo de sentirse extraordinaria. Las vidas que se construyen
son las que tienen mas continuidad. Existe un momento en el que
algo cambia de forma definitiva y es cuando el camino deja de de-
pender de como te sentis y empieza a depender de quién sos. Como
posicion real. Seguis porque ese es tu lugar. Porque ya no estas ex-
plorando. Estas construyendo. Ese es el punto donde el rumbo deja
de ser una eleccion repetida. Y se convierte en una forma de estar
en la vida.
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MAPA DE UBICACION

Para orientarte después de leer este capitulo

1.

El impulso inicia, pero no sostiene. La emocion puede empu-
jarte al comienzo, pero no es la base de una vida construida.
El fin del entusiasmo no es senal de error. Es una fase natural
de todo proceso sostenido.

La direccién no depende de cdmo te sentis. Depende de la cla-
ridad estructural sobre dénde estas parado.

Confundir cansancio con equivocacion suele generar abandono.
La estabilidad libera energia. Dejar de reevaluar constante-
mente permite construir.

Las vidas solidas se construyen desde la continuidad, no des-
de la intensidad. No importa cuan fuerte empezas, sino cuan
estable sostenés.

Preguntas para volver a vos

Buscan darte estructura, no empujarte.

1.

¢En qué area de tu vida abandonaste algo porque dejé de sen-
tirse intenso?

¢Qué estas interpretando como pérdida de direcciéon cuando
en realidad es solo pérdida de impulso?

¢Qué camino sabés que es el adecuado, aunque hoy no se
sienta emocionante?

¢Qué cambiaria si dejaras de depender de cémo te sentis para
sostener lo que sabés que es correcto?

¢Qué podrias sostener hoy, no por entusiasmo, sino por
coherencia?

No se trata de sentir mas. Se trata de sostener mejor. Porque el rumbo
real no se define por como empieza. Se define por como se sostiene.
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Frases para llevar con vos

+ El impulso inicia. La estructura sostiene.

+ El entusiasmo es transitorio. La direccion es estructural.

+ El fin de la motivacion no es el fin del camino. Es el comienzo de
la construccion real.

+ Las vidas que se construyen no dependen de lo que sentis. De-
penden de lo que sostenés.

+ No necesitas sentir intensidad para estar en el lugar correcto. Solo
necesitas no abandonarlo cuando deja de sentirse extraordinario.
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Cierre de la primera parte

Cuando alguien se ubica

Cuando una persona logra ubicarse, algo empieza a cambiar, mu-
chas veces porque la vida deja de vivirse como un territorio hostil. A
lo largo de este recorrido, probablemente fuiste viendo cosas. Algu-
nas incomodaron. Otras ordenaron. Tal vez hubo momentos en los
que algo se acomodé por dentro, y situaciones que antes pesaban
empezaron a perder fuerza. Quizas dejaron de ocuparlo todo. La vida
no se vuelve mas facil. Los problemas no desaparecen. Las pérdi-
das siguen existiendo. Pero cuando empezas a comprender el mapa
que recorrés, algo cambia. Y eso puede cambiar muchas cosas. Te-
nés direccion, una vida mas habitable y capacidad de sentirte en eje
construyendo paso a paso lo que hayas decidido.

Sentido construido, no prometido

El sentido aparece como consecuencia de una posiciéon. Cuando
dejas de exigirle a la vida que te dé algo que sentis que te debe y
empezas a trabajar con lo que efectivamente tenés, el sentido se
construye solo. Ya no como idea, sino que como experiencia. Hay
personas que pasan la vida preguntandose para qué estan aca. Y
hay otras que, sin formular esa pregunta, empiezan a sentir que su
vida tiene peso, direccidon y coherencia. La diferencia no esta en la
reflexion. Esta en la ubicacion.
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La vida como algo que hacés con lo que te pasa

Nada de lo que te pasa es completamente elegido. Pero todo lo que
hacés con eso si. Cuando alguien se ubica, deja de vivir reaccionan-
do, deja de trasladar su peso, deja de exigir que otros compensen
lo que falta, y empieza a operar desde un lugar mas equilibrado. Se
trata de posicion. La vida deja de sentirse como algo que te ocurre
y empieza a sentirse como algo que hacés con lo que ocurre. Esto
aporta estabilidad. Da piso.

Una forma adulta de plenitud

Hay una plenitud que no se parece a lo que suele venderse como
felicidad. No es intensa, expansiva o demostrativa. Es sobria. Es la
sensacion de estar parado donde tenés que estar, haciendo lo que te
corresponde, sin cargar a otros con lo que es tuyo y sin huir de lo que
te toca. Esa plenitud no necesita ser explicada. Se nota. En cémo
hablas. En como decidis. En como te vinculds. En cémo atravesas
lo dificil.

El efecto final

Cuando una persona se ubica, los vinculos se ordenan. La coopera-
cion aparece. Las fricciones disminuyen. El cansancio baja. Ya no
se pelea contra todo al mismo tiempo. La vida responde con menos
resistencia. Y, en el mundo real, eso es mucho. Porque al final, no se
trata de que el mundo te entienda. Se trata de que vos te ubiques. Y
cuando eso ocurre, incluso lo dificil sigue siendo dificil... pero deja
de gobernarte.
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Porque recuperar tu lugar cambia la forma
de atravesarlo todo

Puede que nada externo cambie de inmediato, las mismas circuns-
tancias pueden sequir ahi, incluso los mismos limites y las mismas
incertidumbres, sin embargo algo interno ya no sera igual porque ya
no estas parado en el mismo lugar desde el que mirabas. Cuando al-
guien se ubica, deja de esperar que la vida se ordene para poder vivir.
Empieza a vivir, y en ese movimiento, la vida empieza a ordenarse.

Este libro fue escrito para facilitarte una posicion.

El mapa siempre estad en nuestra capacidad de ver, de elegir y de
asumir.

Si algo de lo que leiste te ayudd, quizas sea porque te permitio reco-
nocer algo que ya estaba en vos. Y eso, una vez visto, no se pierde.
Podés olvidarlo por momentos. Podés desviarte. Podés dudar. Pero

ya sabras volver.

Ese es el verdadero efecto de ubicarse.
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MAPA DE UBICACION FINAL

Ubicarse no es entender todo. Es ordenar lo suficiente para poder
actuar.

Cuandono sabés quéhacer,no siempre necesitaras mas informacion.
Necesitaras mas estructura.

1. Lo que te pasa no siempre es confiable
Tu estado emocional distorsiona tu percepcion.
No tomes decisiones importantes desde ahi.
2. Tu cabeza no resuelve todo pensando
Pensar sin direccion genera rumiacion.
La claridad aparece cuando empezas a actuar.
3. No todo lo que te preocupa importa igual
Si todo pesa lo mismo, no podés avanzar.
Jerarquizar y elegir un frente es el primer movimiento que per-
mite ubicarte y construir.
4. Siempre hay un frente que ordena el resto
No intentes resolver todo.
Elegi un punto que, si mejora, impacte positivamente en lo
demas.
5. No todo depende de vos
Distinguir esto te ahorra energia.
Actua solo donde tenés incidencia.
Y acepta aquello que no depende de vos.
6. Tu vida cambia por lo que sostenés, no por lo que entendés
Pequenas acciones diarias generan estructura.
7. Ladesorientacion no se resuelve, se gestiona
Va a volver. La diferencia es si sabés como reubicarte.
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BN métono vaena

SISTEMA DE UBICACION CONSTRUCTIVA PRACTICA

Ubicarte no es entender todo. Es ordenar lo suficiente para poder
actuar.

Cuando no sabés qué hacer

A lo largo de este libro viste muchas formas de desorientarte. Ahora
necesitas algo mas simple: una forma de ubicarse cuando todo se
mezcla. Porque cuando estas mal, hay algo que tenés que entender:
tu cabeza puede no ser un buen lugar para tomar decisiones porque
esta afectada por la situacion. Cuando estas angustiado, ves todo
mas dificil. Cuando estas frustrado, todo parece inutil. Cuando estas
cansado, todo parece imposible. Pensar mas no te ordena. Muchas
veces te enreda mas. Por eso, en lugar de confiar en lo que sentis en
ese momento, necesitas un sistema. Algo externo a tu estado emo-
cional. Eso es, en esencia el Método Vaena: Un sistema de ubicacion
constructiva practica.

1. Hacé una lista de tus problemas

Todos.

Sin ordenarlos.

Sin analizarlos.

Sin intentar resolverlos mientras escribis.
Sacalos de la cabeza y ponelos delante tuyo.
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Cuando todo permanece mezclado adentro, la sensacion de desbor-
de aumenta. En cambio, cuando lo ves escrito, empieza a aparecer
algo importante: diferenciacién. Ya no es "mi vida entera esta mal".
Ahora hay situaciones concretas.

2. Prioriza

No todos los problemas tienen el mismo peso.
No todos afectan igual tu vida.
No todos necesitan ser enfrentados al mismo tiempo.

Asignale a cada problema de tu vida actual un valor del 1 al 5, en el
cual 5 es lo mas importante y 1 lo menos relevante.

Después elegi los tres problemas de tu vida que identificaste con
mayor puntaje.

Priorizar no significa negar lo demas. Significa aceptar que no podés
trabajar todo al mismo tiempo sin dispersarte.

3. Detecta el problema que hoy tiene mas impacto
en tu vida

Ahora preguntate algo central:

¢Cual de esos tres problemas, si mejora aunque sea parcialmente,
podria producir mas alivio, mas estabilidad o mas orden en otros
aspectos de mi vida?

Ese es tu frente prioritario.
No son tres frentes.

No son siete.

Es uno.
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Porque una de las formas mas comunes de desorganizarnos es que-
rer resolver toda la vida al mismo tiempo. Y cuando todo se vuelve
prioridad, nada termina avanzando de verdad.

4. Separa lo que depende de vos de lo que no
depende de vos

Hacé dos columnas:
-Lo que depende de vos
-Lo que no depende de vos

Todo lo que no depende de vos queda afuera. No porque no importe,
sino porque no podés actuar ahi.

Todo aquello que no depende de vos no desaparece ni deja de doler.
Pero hay una diferencia importante entre algo que te afecta y algo
sobre lo que realmente podés actuar.

Muchas personas quedan atrapadas durante afos intentando mo-
dificar conductas, decisiones o reacciones ajenas. Y mientras tanto,
abandonan el Unico territorio donde si tienen posibilidad real de mo-
vimiento: sus propias decisiones.

Ubicarse también es aceptar estos limites: lo que depende de vos y
lo que no depende de vos.

5. Defini acciones concretas

No ideas generales.

No deseos.
No intenciones.
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Acciones.
Pequenas, posibles, claras.

A veces una accion minima sostenida vale mas que una gran inten-
cion que nunca se concreta. La vida no suele cambiar por grandes
momentos. Muchas veces cambia por pequefios movimientos sos-
tenidos en la direccion correcta.

6. Arma un plan breve y sostenible

No necesitas diseflar una vida perfecta. Necesitds construir
continuidad.

Organiza acciones para las proximas cuatro semanas.

Pocas.

Claras.

Realistas.

El objetivo no es exigirte hasta agotarte. Es empezar a reconstruir
direccion.

Porque una persona puede sentirse confundida y aun asi empezar
a ordenarse. Puede sentir miedo y aun asi avanzar. Puede no tener
toda la claridad y aun asi dar un paso verdadero.

7. Revisa todos los dias y retoma

Todos los dias —o al menos regularmente— preguntate:
¢Qué dijiste que ibas a hacer?

¢Qué hiciste?

¢Qué postergaste?

¢Qué necesitas retomar?
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No para castigarte.
No para sentir culpa.
Simplemente para volver.

La mayoria de las personas no se desordena por fracasar. Se des-
ordena porque abandona después de interrumpir lo que se propuso
hacer.

Retomar también es parte del proceso.

Eso es ubicarse.

No resolver toda la vida de una vez.

No eliminar completamente el miedo.

No entenderlo todo.

Ubicarse es distinguir el frente mas importante, actuar sobre aquello
que depende de vos y sostener movimientos concretos en el tiempo.

Porque la comprension sola no alcanza. La claridad que nunca se
transforma en accidén termina girando sobre si misma.

Y aunque sea con movimientos pequefos, una vida empieza a cam-
biar cuando una persona deja de esperar el momento perfecto y em-
pieza, finalmente, a moverse desde donde esta.

Esto es ubicarse. No resolver todo. No entender
todo. Ubicarse.

Elegir un frente. Actuar sobre lo que depende de vos. Sostenerlo en
el tiempo. No se sale pensando. Se sale haciendo. Aunque no tengas
ganas. Aunque no estés seguro. Aunque sea con acciones peque-
fias. Un 1% por dia cambia mas que una claridad perfecta que no se
ejecuta. Porque lo que te ordena la vida no es lo que pensas. Es lo
que sostenés. Y eso, siempre, empieza por un paso

EL MAPA DE TU VIDA 157






BN L camino pE Los 28 pias

Una forma completa y progresiva de reposicionarte: revisar, ordenar,
elegir un frente y sostener movimientos concretos en el tiempo'.

Una practica para reubicarte en tu vida

Podés emplear esta seccion del libro de diversas maneras: solo, en
grupo, acompafado por un profesional. Al emprender este recorri-
do vas a atravesar zonas de tu vida que, poco a poco, empezaran a
ordenarse desde otro lugar. Llegaste hasta aca leyendo. Pensando.
Reconociendo cosas que, quiza, nunca habias puesto en palabras.
Ahora empieza otra etapa. Esta parte del libro no esta pensada para
ser subrayada. Esta pensada para ser vivida. Es un recorrido. Un
modo de entrenar algo simple y profundo: volver a ubicarte cuando
la vida se desordena. La Unica regla real es esta: constancia mini-
ma, no intensidad. Un gesto pequeno sostenido vale mas que un
entusiasmo que dura dos dias. Cinco minutos diarios valen mas que
una hora que nunca llega. Un movimiento honesto vale mas que una
promesa grandiosa. Este camino busca que recuperes posicion. Que
puedas volver a decir: "Aca estoy". “Desde aca puedo moverme".

Algunas personas lo recorreran completo. Otras se detendran en un
punto. Otras lo usaran por tramos, cada vez que se pierdan. Esta
bien asi. La desorientacién no es un error. Es parte del mapa. Este
recorrido no existe para que nunca vuelvas a perderte, sino para que,

1 Siestas atravesando una situacion mas urgente y no podés hacer este recorrido
de 28 dias, podés saltar directamente a la ultima seccion del libro para abordajes
mas rapidos a través de los “Cuadernos de reubicacion”. Sin embargo, si disponés del
tiempo, te puede resultar valioso hacer el camino de los 28 dias.
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cuando eso ocurra, no te quedes girando en el mismo lugar. Cada
dia propone algo concreto. A veces sera una mirada. A veces una
escritura breve. A veces un gesto minimo. Pero comenzaras a notar
las diferencias. Es una practica de ubicacién.

Herramienta simple pero imprescindible

Debés tener donde escribir cada dia los ejercicios que irds encon-
trando a lo largo del recorrido. Pueden ser hojas en blanco que cada
dia antes de comenzar, debés numerar secuencialmente y te reco-
miendo ademas que le pongas la fecha para que figure el dia en que
lo trabajaste. Este material te permitira revisar y hacer tus propias
consultas sobre lo que has ido escribiendo en él. Si lo hacés en un
cuaderno trata de realizarlo en hojas sucesivas y no en hojas que se
pierdan entre otras anotaciones ajenas a este trabajo.

Hojas en blanco, numero y fecha.

jAdelante! Un camino de reubicacion te esta esperando. Aprovechalo.

Empezamos el camino de los 28 dias para tu
reubicacion

Dia 1 — Detener la inercia

Antes de moverte, hay algo mas importante que avanzar: detenerte.
Para dejar de ser arrastrado. La mayoria de las personas vive em-
pujada por una inercia invisible: problemas que se acumulan, deci-
siones que se postergan, cansancio que se vuelve paisaje, dias que
pasan sin ser habitados. Es pérdida de posicion. La inercia no grita.
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No avisa. Simplemente te lleva. Y cuando te querés dar cuenta, estas
viviendo una vida que no elegiste del todo. Hoy vas a frenar un poco
la caida. Toma una hoja. Escribi sin un estilo en particular, sin orden,
incluso sin buscar que suene bien:

¢Qué cosas hoy te estan empujando?
Pueden ser:
* una situacioén que evitas,
* una preocupacion constante,
+ un vinculo que te desgasta,
* un cansancio que no se va,
+ una sensacion de "esto no era lo que queria”.

No expliques. No analices. Nombra. Después, debajo, escribi:
¢Qué parte de mi vida estoy dejando que avance sola?

Tal vez sea:
* tu trabajo,
* tu cuerpo,
* un vinculo,
* tu tiempo,
* tu energia.

Y ahora, completa esta frase:
“Hoy necesito dejar de ser arrastrado por

Eso es todo por hoy. Solo registra algo esencial: la vida no siem-
pre se desordena por grandes temas. Muchas veces se desordena
porque nadie la esta conduciendo. Cuando ain no conducimos, co-
mienza a ser importante al menos verlo y comenzar a frenar.

Y eso, en el mundo real, ya es un primer acto de ubicacion.
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Dia 2 — Mirar sin confundirte con lo que pasa

Ayer comenzaste a frenar cosas que podrian seguir por inercia en tu
vida. Hoy trabajaras en mejorar la calidad de tu mirada. Esto podria
comenzar por distinguir entre lo que te ocurre y lo que sentis frente
a eso que te ocurre. ¢Dice algo sobre vos el modo en que interpretas
los hechos? ¢Un problema laboral se convierte en “soy un fracaso"?
¢Un vinculo dificil se convierte en “siempre me pasa lo mismo"? ;Un
cansancio se convierte en “mi vida no tiene sentido"? Eso no es pro-
fundidad. Es confusion sin distancia. Ubicarse empieza por esto: de-
jar de ser idéntico a lo que te pasa. Hoy vas a entrenar esa distancia
minima. Toma la hoja de ayer. Elegi solo una de las cosas que es-
cribiste como "lo que te empuja". La mas presente. Arriba de la hoja
escribi: Esto es lo que esta pasando: Y describilo en términos con-
cretos, casi externos. Como si lo vieras desde afuera. Por ejemplo:

+ "Mi trabajo me agota y no veo salida".
+ “Sigo en un vinculo que me desgasta”.
+ "Vivo cansado y sin entusiasmo”.
* “No logro hacer pie en lo laboral".

Ahora, debajo, escribi: Esto es lo que me pasa a mi con eso. Y com-
pleta con lo que ocurre dentro tuyo:

* miedo

* bronca

+ verguenza

* tristeza

+ confusién

+ sensacion de estar fallando

+ cansancio existencial

No expliques. Nombra. Y ahora, leé ambas partes en voz baja. Vas a
notar algo simple pero potente: Una cosa es lo que pasa. Otra cosa
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es lo que eso te hace sentir. No sos tu problema. No sos tu emocion.
No sos tu etapa. Estas viviendo algo. Y eso ya es otra posicion. Cerra
el ejercicio completando esta frase:

“Esto me esta pasando, pero no soy esto.
Soy alguien que esta viviendo

No busques que suene bien. Busca que sea verdadero. Eso es todo
por hoy. No tomes decisiones. No interpretes tu historia. No te co-
rrijas. Solo registra algo nuevo: hay una distancia posible entre vos
y lo que te pasa. Y en esa distancia empieza a existir un lugar desde
el cual moverte.

Dia 3 — Distinguir lo que depende de vos

Ayer aprendiste a no confundirte con lo que te pasa. Hoy vas a dar
un paso mas: distinguir qué parte de eso depende de vos y qué parte
no. La desorientacion crece cuando tratamos como propio todo lo
que ocurre. Nos hacemos cargo de cosas que no estan en nuestras
manos Y, al mismo tiempo, evitamos hacernos cargo de lo que si lo
esta. Entonces ocurre algo paradojico:

+ Te sentis impotente frente a lo que no controlas.
+ Y pasivo frente a lo que si podrias mover.

Hoy vas a empezar a separar eso.
Toma la misma situacion que elegiste ayer. Dividi la hoja en dos co-

lumnas. En la izquierda escribi: “"Esto no depende de mi". En la dere-
cha escribi: "Esto si depende de mi". Ahora, con calma, sin dramati-
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zar, sin filosofar, completd ambas columnas. En la izquierda pueden
aparecer cosas como:
+ La reaccion de otra persona
* El pasado
+ Una decision ajena
+ Una condicion estructural: la situacion del pais, una enfermedad
de un familiar, etc.

En la derecha, busca aunque sea:
+ Una accién minima o dos o tres, que puedas hacer
+ Una forma distinta de posicionarte
« Una conversacion posible que te animes a llevar adelante.
+ Un gesto frente a alguien.
+ Un limite que podrias poner
+ Un paso que podrias dar

No importa si es pequefo. Importa que sea real. Ubicarse no es
creer que todo depende de vos. Eso es soberbia. Ubicarse es reco-
nocer con precision donde si tenés margen y donde no. La calma
no nace de tener poder sobre todo. Nace de saber exactamente qué
parte del campo es tuya y hacer lo que te propongas hacer que si
dependa de vos. Hoy no es necesario hacer nada mas. Deja esto
escrito:

+ Lo que no esta en tus manos.

* Lo quesi.

Mafana vas a aprender a hacer algo con cada una de esas partes.

Dia 4 — Dejar de pelear con lo que no podés

Ayer separaste lo que depende de vos y lo que no. Hoy vas a ordenar
tu energia. La mayor fuga de fuerza en una vida no esta en lo que
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duele, sino en lo que insistis en controlar cuando no depende de vos.
Personas que gastan afos intentando:

« Cambiar a alguien que no quiere cambiar
+ Reescribir una historia que ya pasé

+ Forzar un reconocimiento que no llega

+ Corregir una injusticia en soledad

+ Obtener de otro lo que no te puede dar

Eso no es compromiso. Es desgaste. Hoy vas a hacer un movimiento
silencioso pero decisivo: retirar energia de lo que no esta en tus ma-
nos. Volvé a mirar la columna izquierda de ayer: “Esto no depende de
mi". Elegi solo un item. El que mas te drena energia. Y escribi debajo:
“Esto no depende de mi. Hoy dejo de pelear con esto".

No es rendicion. Es ubicacion. Dejar de pelear no significa resignarte
emocionalmente. Significa dejar de gastar tu fuerza en un frente que
no es tuyo. Ahora mira la columna derecha: "Esto si depende de mi".
Elegi un solo punto. Uno. El mas pequeio. El mas posible. Y escribi:
"Esto si depende de mi. Hoy elijo poner mi energia aca". No lo eje-
cutes todavia. Solo marca el frente. Ubicarse es esto: cerrar frentes
imposibles para poder abrir uno real. La paz no aparece cuando todo
se ordena. Aparece cuando dejas de luchar en el lugar equivocado.
Hoy no hagas nada mas. Solo deja escrito:

+ Qué batalla soltas.

+ De qué frente real te vas a ocupar.

Dia 5 — Convertir claridad en movimiento

Ya hiciste algo que muchas personas nunca hacen:
+ Separaste lo que te pasa de lo que sos.
+ Distinguiste qué depende de vos y qué no.
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+ Soltaste una batalla imposible.
+ Elegiste un frente real.

Hoy vas a dar el paso que convierte todo eso en vida concreta: trans-
formar claridad en accién minima. En un movimiento real. Volvé a
leer lo que escribiste ayer: "Esto si depende de mi. Hoy elijo poner
mi energia acd". Eso que marcaste no es todavia una accion. Es un
territorio. Hoy vas a convertirlo en un gesto concreto. Preguntate:

¢Qué es lo mas pequefio que podria hacer en esta direccion que sea
real, ejecutable y no dependa de nadie mas? Algo posible. Puede ser:

+ Escribir un mensaje

+ Pedir una conversacion

+ Ordenar un papel

+ Llamar a alguien

+ Destinar un espacio de tiempo

+ Decir que no

+ Dar un primer paso

Escribilo asi: "Mi accion minima es:...". Ahora agrega una linea mas:
“La voy a hacer en este momento del dia:...". Ubicarse no es solo
entender. Es moverse. La claridad que no se traduce en una accion
concreta se convierte en pensamiento estéril. Hoy no tenés que
cambiar tu vida. Solo tenés que honrar la parte de vos que decidid
dejar de girar en falso. Mafnana no vas a evaluar resultados. Vas a
aprender algo mas dificil: como sostenerte en movimiento aunque
no veas todavia grandes cambios. Por hoy, alcanza con esto:

+ Un frente real.

+ Una accién minima.

+ Un momento concreto del dia.

Eso ya es orientacion viva.
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Dia 6 — Sostener aunque no pase hada

Ayer elegiste una accién minima. Un gesto real. Un movimiento po-
sible. Tal vez ya lo hiciste. Tal vez no. Pero hoy no importa el resulta-
do. Hoy vas a entrenar algo mas profundo que la eficacia: la perma-
nencia. La mayoria de las personas no fracasa porque no entiende.
Fracasa porque se desanima demasiado rapido. Hace un movimien-
to. No ve efecto inmediato. Y concluye: "Esto no sirve". “Yo no sirvo".
“Siempre es igual”.

Eso no es realismo. Es impaciencia emocional. Hoy no vas a evaluar
si tu accion “funciond”. Vas a observar qué te pasa internamente
cuando no hay recompensa visible. Respondé por escrito:

+ ¢Qué esperabas que ocurriera?

+ ¢Qué ocurrié realmente?

+ ¢Qué sensacion aparecio al no ver cambios grandes?

Ahora escribi: “Hoy sostengo el movimiento aunque todavia no vea
resultados”.

Ubicarse no es moverse una vez. Es aprender a no abandonar cuan-
do la vida todavia no responde. El mundo no se reordena al ritmo de
tu primera accién. Hoy no agregues nada nuevo. Repeti la accidén
minima, prepara el terreno para repetirla manana. El cambio real no
empieza cuando todo mejora. Empieza cuando dejas de irte cada
vez que no mejora rapido. Eso es madurez estratégica. Eso es orien-
tacion profunda.

Dia 7 — Elegir quedarte

Durante estos dias hiciste algo que no se ve desde afuera: dejaste
de vivir a la deriva.
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Separaste. Ubicaste. Soltaste. Elegiste. Te moviste. Sostuviste. Hoy
no hay técnica nueva. Hay una decision interna. La mayoria de las
personas no se pierde porque no entiende. Se pierde porque se va.
Se va de si misma. Se va de lo que empez6. Se va cuando duele. Se
va cuando no hay respuesta. Se va cuando aparece la duda. Hoy
vas a hacer algo distinto: quedarte. Toma la hoja donde escribiste
tu accién minima. Mira ese frente que abriste. Y escribi debajo, con
tus propias palabras: "Aunque no sepa como sigue todo esto, elijo
no irme de mi". No es una promesa grandiosa. Es una forma de es-
tar. Ubicarse no es tener certeza. Es permanecer presente en medio
de la incertidumbre. No sabés todavia si esto va a traer resultados.
Nadie lo sabe. Pero si sabés algo: durante estos dias no giraste en
vacio. Eso ya es distinto. Hoy no hagas nada mas. Solo reconocé
esto: por primera vez en mucho tiempo, no estuviste huyendo de tu
vida. Estuviste adentro. Mirando. Eligiendo. Quedandote. Eso es el
comienzo real.

Dia 8 — Volver a elegir cuando el impulso se apaga

Hay un momento inevitable en todo proceso: cuando el impulso ini-
cial se debilita. Ya no estas entusiasmado. Ya no estas movilizado.
Ya no estas "inspirado”. Y ahi aparece una voz conocida: “Esto era
unailusion”. "Ya esta, hasta aca llegué”. "Mejor vuelvo a lo de antes".
“Esto no va a ningun lado". Hoy no vas a pelear con esa voz. Vas a
ubicarla. Esa voz no es enemiga. Es una parte tuya que protege del
desgaste, del riesgo, del fracaso. El problema no es que exista. El
problema es cuando decide por vos. Hoy vas a hacer un gesto dis-
tinto: no sequirla automaticamente. Escribi:

+ ¢Qué te dice hoy esa voz?

+ ¢Qué intenta evitar que sientas o enfrentes?

+ ¢De qué te esta "cuidando"?
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Ahora escribi una frase que no la niegue, pero tampoco la obedezca:
“Entiendo tu miedo. Pero hoy no te cedo el timén".

Ubicarse no es estar siempre motivado. Es elegir incluso cuando no
hay ganas. La vida no se ordena en dias luminosos. Se ordena en
esos dias grises en los que igual te quedas.

Solo repeti tu accién minima o sostené el frente que abriste. No por

entusiasmo. Por decision. Eso es pasar de vivir por impulso a vivir
por orientacion. Y ese es un cambio profundo.

Dia 9 — Cuando reaparece el viejo desorden

Hay algo que suele desconcertar: cuando, después de varios dias
de claridad, todo parece volver a enredarse. Un problema nuevo.
Una urgencia inesperada. Un golpe emocional. Un cansancio que te
devuelve a la confusion. Y entonces pensas: “Volvi al punto cero”.
“Todo esto era fragil". "Yo no sostengo nada". Eso es una ilusion. No
volviste atras. Entraste en la vida real. La orientacién no elimina el
ruido. Te ensefa a no perderte dentro de él. Hoy vas a entrenar algo
clave: no dramatizar el desorden.

Toma una hoja nueva y escribi arriba: “Lo que hoy me desordena
es...".

Debajo, escribi tres lineas:
1. ¢Esto cambia el frente que elegi?
2. ¢0es solo una ola sobre el mismo mar?
3. ¢Qué parte de esto si depende de mi?

La desorientacion aparece cuando todo vuelve a pesar igual. La
orientacion aparece cuando, aun en medio del ruido, sabés qué no
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cambia. Ubicarse no es vivir sin problemas. Es no perder el eje cada
vez que algo se mueve. Mira el desorden sin convertirlo en destino.
No todo lo que irrumpe merece reorganizar tu vida. A veces, orien-
tarte es simplemente seguir aunque el mundo se sacuda un poco.

Dia 10 — Recordar quién decide

Después de varios dias de trabajo interno, algo suele pasar: empe-
zas a sentirte mas ldcido, pero también mas expuesto. Ya no podés
decir "no sé". Ya no podés esconderte del todo en la confusién. Ya
sabés, aunque sea un poco, donde estas parado. Y eso incomoda.
Porque cuando uno se orienta, aparece una verdad simple y exigen-
te: alguien tiene que decidir. Y ese alguien sos vos. Hoy vas a entre-
nar una recuperacion basica de soberania. Volvé a mirar tu frente
elegido. Tu accién minima. El eje que venis sosteniendo. Y escribi
esta frase, completandola con lo que surja:

"En esta parte de mi vida, el que decide soy yo, incluso si me
equivoco".

Ahora respondé por escrito:
+ ¢En qué situaciones recientes cediste el timén?
+ ¢(Donde esperaste que otro, el tiempo o las circunstancias deci-
dieran por vos?
+ ¢Qué decision pequeia podrias asumir hoy sin delegarla?

Ubicarse no es tener razon. Es dejar de vivir como espectador de tu
propia historia. Mientras esperds que algo externo ordene tu vida, tu
vida se ordena alrededor de esa espera. Hoy recupera un gesto de
autoria. Algo que puedas decir internamente: “"Esto lo elijo yo". Ese
movimiento, repetido, es lo que transforma a alguien de sobrevivien-
te en protagonista silencioso de su camino.
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Dia 11 — Dejar de exigirte sentir lo que todavia no
sentis

Después de varios dias de trabajo, suele aparecer una trampa sutil:
creer que deberias sentirte distinto. Mas motivado. Mas liviano. Mas
claro. Mas fuerte. Y cuando eso no ocurre, surge otra voz: "Esto no
esta funcionando”. "Yo no cambio”. "Algo en mi esta mal". Hoy vas a
hacer un movimiento de madurez interior: dejar de exigirte un estado
emocional como prueba de avance. La orientacidon no siempre se
siente bien. A veces incomoda. A veces dura, a veces neutra. No es-
tas fallando porque no estés euforico. Estas entrenando una forma
distinta de estar en tu vida. Respondé por escrito:

+ ¢Qué creés que deberias estar sintiendo a esta altura?

+ ¢Qué sentis realmente?

+ ¢Qué juicio aparece sobre vos por esa diferencia?

Ahora escribi esta frase, adaptandola si lo necesitas:
“No tengo que sentirme mejor para estar mejor ubicado". Ubicarse
no es estar bien".

Es estar en gje.

Hay personas que se sienten muy mal y estan profundamente orien-
tadas. Y personas que se sienten bien pero estan completamente
perdidas. La brujula no es el animo. Es la posicion interna frente a
su realidad. Hoy no intentes cambiar cdmo te sentis. Solo reconocé
esto: aunque emocionalmente pudieras estar o no igual que antes,
tu forma de pararte frente a lo que te pasa ya no sera la misma. Eso
es un cambio real, aunque todavia pudiera no ser confortable.
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Dia 12 — No confundas lentitud con retroceso

Hay una creencia que sabotea muchos procesos: “Si no avanza ra-
pido, no avanza". Y entonces, cuando el cambio es lento, cuando no
hay giros visibles, cuando todo parece igual... lo interpretds como
fracaso. Pero la orientacion profunda no se nota como un giro brus-
co. Se nota como un cambio de direccion interna. Hoy vas a entrenar
otra forma de medir: no por velocidad, sino por coherencia. Respon-
dé por escrito:

+ ¢En qué aspecto seguis sintiéndote igual que antes?

+ ¢En qué pequefio punto ya no sos exactamente el mismo?

Puede ser algo minimo:

+ Pensas un segundo antes de reaccionar.

+ Ya no te confundis tanto con lo que sentis.
+ Notas cuando te vas de vos.

+ Distinguis mejor lo que depende de vos.

+ Volvés mas rapido al eje.

Eso no es poco. Eso es raiz.

Ahora escribi esta frase:

“Mi vida no esta retrocediendo. Esta aprendiendo a moverse de otro
modo".

Ubicarse no es acelerar. Es dejar de girar en circulos. A veces, avanzar
es simplemente no perderte como antes. Y eso, es transformacion real.

Dia 13 — Elegir un ritmo humano

A esta altura ya debés saber que no podés vivir todo el tiempo en
modo “empezar de nuevo". No sos una maquina de reinicios. Sos
una persona.
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El problema de muchos procesos personales no es la falta de cla-
ridad, sino la violencia del ritmo. Arrancan con intensidad. Exigen
cambios grandes. Quieren resultados rapidos. Y cuando la vida real
no acompana ese ritmo, se caen.

Hoy vas a hacer un movimiento estratégico: elegir un ritmo que pue-
das sostener. Volvé a mirar tu accién minima. El frente que abriste.
La forma en que venis sosteniéndote.

Respondé por escrito:
+ ¢Este modo de avanzar es vivible para mi?
+ ¢Podria sostenerlo durante semanas?
+ ¢0 lo estoy viviendo como una exigencia mas?

Ahora ajustj, si hace falta.

Tal vez tu accién minima sea demasiado grande.
Tal vez la frecuencia no sea posible.
Tal vez te estés pidiendo mas de lo que podés dar.

Ubicarse también es esto: no disefiar una vida que solo podrias vivir
si fueras otra persona.

Escribi una frase: “El ritmo que elijo es uno que pueda sostener sin
romperme".

No se trata de ir rapido. Se trata de no abandonar.

Una orientacion que te exige demasiado se convierte en otra forma
de huida.

Una orientacion mas humana te permite quedarte en tu propia vida.
Solo hacé que tu camino sea habitable para vos.
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Dia 14 — Cuando aparece el cansancio existencial

Hay un cansancio que no es fisico. Tampoco emocional en sentido
simple. Es mas hondo. Es el cansancio de haber vivido mucho tiem-
po sin saber bien para qué. A veces aparece incluso cuando todo
“esta bien". No hay circunstancias especiales. No hay un problema
concreto. Y, sin embargo, algo dentro dice: "Estoy cansado de vi-
vir asi". “No quiero seguir empujando en el vacio". "No sé para qué
sigo”. Eso no es debilidad. Podria ser una sefal de profundidad. Hoy
no vas a intentar animarte. Vas a reconocer dénde estas parado.
Respondé por escrito:

+ ¢Qué es lo que mas te cansa de tu vida actual?
+ ¢Qué parte sentis que vivis por inercia?
+ ¢Doénde estas sosteniendo algo que ya no tiene sentido para vos?

No lo conviertas en drama.
Nombralo.
Ahora escribi esta frase, completandola con lo que surja:

"Hoy solo necesito no seguir yendo hacia donde ya no quiero estar”.
Ubicarse a veces es simplemente dejar de caminar en contra de uno
mismo. Comenzar a escucharte. Hay etapas en las que la orientacion

no es un “para qué”, sino un "hasta aca". Y eso también es avance.
A veces, el movimiento mas vital es dejar de traicionarte en silencio.

Dia 15 — Volver a lo esencial cuando todo se complica

Hay dias en los que todo parece enredarse a la vez. Lo que estabas
sosteniendo se vuelve fragil. Aparecen nuevas urgencias. Te sentis
superado. Y tu mente empieza a correr.
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Hoy vas a entrenar un gesto de reencuadre: reducir el campo de accion.

Toma una hoja nueva y escribi arriba:
“Si hoy tuviera que quedarme con una sola cosa, seria:...".
+ Cuidar una relacion
+ Sostener tu accién minima
* No volver airte de vos
+ Dormir mejor
+ Decir una verdad pendiente
+ Proteger un espacio propio

Luego escribi debajo: “Todo lo demas puede esperar”.

Ubicarse no es poder con todo. Es saber qué no tiene que ser hoy.
La vida se vuelve con gran peso cuando todo exige al mismo tiempo.
La orientacion aparece cuando algo queda en el centro y lo demas
vuelve a su lugar. Hoy solo defendé lo esencial. A veces, vivir bien no

es hacer mas, sino evitar que lo importante quede sepultado bajo lo
urgente.

Dia 16 — Cuando empezas a verte a vos mismo

Hay un cambio que ocurre en todo proceso real. Empezas a ver-
te. A ver lo que te pasa. Como reaccionas. Como evitads. Como te
vas. Como te exigis. COmo te abandonds. Como te sostenés. Y esa
mirada nueva puede incomodar. Porque ya no sos solo victima de
las circunstancias. Pero tampoco controlas todo. Sos alguien que
empieza a reconocerse en escena. Hoy vas a entrenar esa obser-
vacion. Elegi un momento reciente —de estos dias— en el que te
hayas sentido:
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+ confundido

+ cansado

« irritado

* triste

+ desganado

+ o simplemente apagado

Y escribi tres frases:
1. ¢Qué estaba pasando afuera?
2. ¢Qué senti por dentro?
3. ¢Qué hice yo frente a eso?

Ubicarse empieza cuando dejas de decir “me pasa" y empezas a ver:
"yo reacciono asi cuando me pasa esto".

Ahora escribi esta frase:
“No soy lo que me ocurre. También soy la forma en que reacciono
frente a eso".

Ese es un punto de inflexion. Mientras todo sea "lo que me pasa”, tu

vida ocurre sin vos. Cuando empezas a verte en escena, aparece la
posibilidad real de pararte distinto.

Dia 17 — Reconocer tu modo de perderte

Cada persona se pierde de una manera particular. Algunos se dis-
persan. Otros se endurecen. Algunos se paralizan. Otros se llenan de
ruido. Algunos se rebelan contra todo. Perderse no es solo no saber
qué hacer. Es entrar en un modo automatico que se activa cuando
algo duele, presiona o confunde. Hoy vas a empezar a reconocer el
tuyo. Volvé a mirar lo que escribiste ayer sobre un momento recien-
te. Y preguntate:
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Cuando algo me desordena, ¢qué suelo hacer siempre?
+ ¢Me acelero?
+ ¢Me apago?
+ ¢Me voy mentalmente?
+ ¢Me enojo?
+ ¢Me justifico?
+ ¢Me distraigo?
« ¢Merindo?
+ ¢Me miento?
+ ¢Busco culpables?

Identificalo. Escribi una frase simple:
“Cuando me desoriento, mi modo habitual es:...".

Ese modo es una estrategia antigua que alguna vez te sirvid. Pero
hoy, muchas veces, ya no te orienta: te saca de vos. Alimenta tu
confusion.

Ubicarse no es eliminar magicamente tu forma de perderte.

Es reconocerla a tiempo. Y trabajarlo.

Porque el verdadero cambio no ocurre cuando todo esta bien, sino
en el instante en que decis: "Ah, mira... esto es: yo perdiéndome otra

vez".

Y, por primera vez, en lugar de irte, te quedas.

Dia 18 — Elegir un gesto distinto al habitual

Ayer reconociste tu modo de perderte. Eso ya es una forma de des-
pertar. Hoy vas a dar un paso mas: ensayar un modo de reaccionar
distinto cuando ese modo aparece.
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Volvé a leer la frase que escribiste: "Cuando me desoriento, mi modo
habitual es...".

Eso que nombraste es tu piloto automatico. Hoy vas a agregarle una
alternativa minima. Preguntate: cuando aparezca ese modo en mi,
¢qué pequeno gesto distinto podria intentar? Puede ser algo muy
simple:

+ Hacer una pausa de un minuto

+ Escribir un rato como desahogo.

« Caminar unas cuadras

+ Respirar hondo antes de responder

+ Postergar tu reaccion de alguna manera que te funcione.

+ Decir "ahora no"

+ Volver a leer tu frente de trabajo elegido

+ Recordar: esto es perderme

Escribilo asi:
“Cuando aparezca mi modo habitual, voy a intentar este gesto
distinto:...".

Ubicarse, a veces es acortar el tiempo entre perderte y volver. La
mayoria de las personas se pierde durante mucho tiempo. El cambio
real comienza cuando ese ciclo se vuelve mas corto. No sos distinto
porque no te desorientes. Sos distinto porque, ahora sabés qué te
pasa mientras te pasa. Y hoy, ademas, elegiste no reaccionar igual.
Y trabajarlo. Eso es un cambio interno.

Dia 19 — Llevar conciencia donde antes solo
reaccionabas

Cuando se pierde el eje en medio de una discusion, de una urgencia,
un cansancio, de una decepcion o de una noticia inesperada surge la
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necesidad de entrenar esta capacidad: llevar un minimo de concien-
cia al momento en que antes solo reaccionabas.

Elegi una situacion que se repita en tu vida:
*+ una conversacion que siempre termina mal
+ un tipo de pedido que te desborda
* una escena que te apaga animicamente.
« un momento en el que te vas de vos y pareces otra persona.

Y escribi:
1. ¢Qué suele disparar esa escena?
2. ¢Qué hacés casi siempre en automatico?
3. ¢Qué te gustaria intentar distinto la proxima vez?

Ahora escribi esta frase: "La préxima vez que esto ocurra, no voy a
reaccionar igual”.

Ubicarse es empezar a elegir cuando el cuerpo quiere huir o atacar.
No vas a lograrlo siempre. El objetivo es que, por primera vez, apa-
rezca una pregunta interna en medio del movimiento:

“¢Voy a hacer lo mismo o voy a probar algo distinto?".

Esa pregunta, en caliente, te puede orientar.

Dia 20 — Descubrir qué estas protegiendo

Cada vez que te perdés, no solo estas reaccionando. Podrias estar
protegiendo algo. Tal vez tu orgullo, tu imagen, una herida antigua,
una ilusion. Tal vez una promesa que te hiciste hace anos. Detras de
cada modo de reaccionar hay una intencién oculta: no volver a sufrir
algo o no volver a sufrir de cierto modo.
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Volvé a leer para tener presente:
+ tu modo habitual de perderte
+ la escena que se repite
+ el gesto distinto que elegiste ensayar

Y preguntate:
¢Qué estoy intentando proteger cada vez que reacciono asi?
Puede ser algo como:

+ “No sentirme menos".

* “No quedar expuesto".

* “No depender”.

* “No volver a ser rechazado”.

+ “No sentir que fracaso”.

Escribilo.

Ahora agrega esta frase:

“Entiendo lo que intento cuidar. Pero hoy quiero preguntarme si ese
modo sigue siendo necesario”.

Cuando entendés qué estas defendiendo, dejas de reaccionar a cie-

gas. Y aparece algo nuevo: la posibilidad de cuidarte de reacciones
que te hagan arrepentir o sentir mal.

Dia 21 — Elegir un solo frente

Durante estos dias empezaste a mirar por fuera del lugar automati-
co de siempre. Separaste lo que te pasa de lo que sos. Observaste
qué depende de vos y qué no. Hiciste movimientos minimos. Apren-
diste a no abandonarte cuando el impulso se apaga. Ahora aparece
una necesidad nueva. Elegir. A esta altura, algo empieza a volverse
evidente: no podés seguir mirando todo al mismo tiempo. No todo a
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la vez. Sabés que debés elegir un solo frente. La desorientaciéon no
aparece solo cuando no sabés qué hacer. Aparece cuando intentas
hacer todo al mismo tiempo. Pensar en todo. Resolver todo. Soste-
ner todo. Y entonces, sin darte cuenta, volvés a dispersarte. Hoy vas
a definir cudl es el frente principal que necesita de tu energia y de tu
presencia plena. El que sabés, aunque no lo digas en voz alta, que no
puede seguir igual. Toma una hoja. Escribi esta frase:

“Hoy, el frente de mi vida que mas necesita que yo esté presente es:...".

Puede ser un vinculo. Tu trabajo. Tu forma de vivir. Una decision
postergada. Tu propio desgaste. O algo que todavia no tiene nom-
bre claro. Después leé lo que escribiste para reconocerlo. Elegir un
frente no significa que lo demas desaparezca. Significa que dejas
de vivir dividido entre todo. La vida no se reordena cuando hacés
mas cosas. Se reordena cuando dejas de estar en todas partes al
mismo tiempo. Hoy no tomes decisiones grandes. Solo hacé este
movimiento interno: dejar de dispersarte. Y permitir que una parte
de tu vida vuelva a tener un centro. Necesitas dejar de estar en todos
lados... pasando a estar donde mas importa.

Dia 22 — Sostener la eleccion

Ayer elegiste un frente.

No lo resolviste aun. Quizas no lo entendiste del todo y no lo orde-
naste todavia. Pero lo elegiste. No desde opciones ideales, desde
opciones reales, desde opciones posibles. Hasta ahora, una parte de
tu desorientacion podia venir de vivir dividido. Entre lo deseado y lo
posible hoy, entre todo lo que te atrae y lo que te distrae, entre todo lo
que te absorbe, y lo que te amenaza. Mirando muchas cosas al mismo
tiempo. Intentando responder a todo. Sintiendo que todo tenia el mis-
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mo peso. Elegir un frente no hace que los demas desaparezcan. Pero
hace que dejes de estar repartido entre todos. Sin embargo, después
de elegir, suele pasar algo. La mente vuelve a abrir el campo. Empie-
za a decir cosas como: “También deberia resolver esto otro". "Esto
es importante, pero aquello también". “No puedo dejar lo demas sin
atender”. “"No es tan simple". Y sin darte cuenta, la dispersion regresa.
Hoy la tarea es quedarte con un frente prioritario. El que ya tomaste.

Volvé a leer la frase que escribiste ayer: “"Hoy, el frente de mi vida que

mas necesita que yo esté presente es:...".
Leela despacio. Mirala otra vez.

Y ahora, escribi debajo esta frase: "Durante este tiempo, elijo soste-
ner este frente como mi eje principal”.

No significa que lo Unico que exista en tu vida sea eso. Significa que
dejas de cambiar de centro todo el tiempo. La vida no se desordena
solo por lo que pasa afuera. Se desordena cuando el centro cambia
todos los dias. Cuando un dia decidis algo, y al siguiente volvés a
empezar desde otro lugar. Sostener es dejar de moverte de lugar
innecesariamente, dejas de reorganizar tu vida desde cero cada dia.
La orientacién puede aparecer no solo cuando encontras respues-
tas, sino que también cuando dejas de cambiar la pregunta todo el
tiempo. Permiti que tu elecciéon empiece a convertirse en un lugar
real dentro de tu vida. Eso a veces es suficiente.

Dia 23 — Convertir el eje en accion

Durante estos dias trabajaste para no vivir a la deriva. Elegiste un
frente. Y empezaste a sostenerlo como un eje. Sin embargo, hay una
diferencia importante entre reconocer un eje a vivir desde él. Un eje
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que no toca la realidad se vuelve intencion. Debe encontrar un lugar
donde afirmarse sino se vuelve fragil. Por eso es importante pasar a
la accion al menos en un gesto minimo coherente con el frente que
elegiste. Volvé a leer esta frase:

“Hoy, el frente de mi vida que mas necesita que yo esté presente
es...".

Dejalo resonar un momento. Y ahora preguntate: ;Qué accion pe-
quena, real y posible depende solo de mi, alineada con este frente?
Puede ser una accion visible o silenciosa. Puede ser algo que venis
postergando. Puede ser iniciar algo y dejar de sostener cosas que ya
no tienen sentido.

Escribi esta frase: "Hoy, mi accion minima en este frente es:...". Y
completala para que tu eje empiece a tocar la realidad.

Porque la orientacion se vuelve real cuando deja de ser solo una
posicion interna 'y empieza a expresarse en la forma en que vivis. Tal
vez nadie mas lo note. Tal vez no produzca un resultado inmediato.
Pero algo empieza a alinearse dentro tuyo. Dejas de estar dividido
entre lo que sabés y lo que hacés. Y esa coherencia, empieza a de-
volverte una forma distinta de habitar tu propia vida.

Dia 24 — Cuando aparece la resistencia

Cada vez que una persona empieza a ordenarse, ocurre algo que no
siempre espera. No todo se vuelve mas facil. A veces ocurre lo con-
trario. Aparecen dudas. Cansancio. Falta de fuerzas o de impulso.
Ganas de postergar lo que antes parecia claro. Quizas porque todo
cambio real altera un equilibrio anterior. Incluso cuando ese equi-
librio te desordenaba. Durante mucho tiempo, tu vida funcioné de
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cierta manera. Con sus automatismos. Con sus evasiones. Con sus
formas de no mirar o de no actuar. Ahora algo empez6 a moverse.
Y una parte de vos intenta volver a lo conocido. Es importante que
lo veas.

Escribi una sola linea y completa esta frase: “Lo que hoy tiende a
alejarme de mi eje es:...".

Escribi lo primero que aparezca. Puede ser cansancio. Miedo. Con-
fusidn. Falta de ganas. O simplemente el impulso de volver a dejar
todo como estaba. Nombralo. La resistencia no es sefial de que es-
tés fallando. Es sefial de que algo dejé de estar completamente dor-
mido. Durante mucho tiempo, no habia nada que sostener. Porque
no habia un eje claro. Ahora lo hay. Y sostenerlo requiere una forma
nueva de presencia. Consciente.

Leé lo que escribiste. Y agrega esta frase debajo: "Aunque hoy sienta
esto, no voy a abandonar mi eje...".

La orientacién no se pierde cuando aparece la dificultad. Se pierde
cuando interpretas la dificultad como una sefal para volver atras.
Estas en el punto en el cual lo nuevo todavia es fragil, pero lo anterior
ya no tiene el mismo poder.

Dia 25 — Ajustar el ritmo para poder sostenerte

Cuando una persona empieza a reubicarse, suele aparecer una ten-
tacion silenciosa. Querer acelerar. Recuperar el tiempo perdido. Re-
solver rapido lo que estuvo desordenado durante afios. Convertir la
claridad reciente en un cambio inmediato. Pero hay un problema en
ese impulso. No es sostenible. El cambio real no se rompe por falta
de claridad. Se rompe por exceso de exigencia. Cuando te pedis mas
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de lo que podés sostener, algo dentro tuyo empieza a retroceder.
Reubicarte no es empujarte. Es aprender a moverte sin romper el
equilibrio que estas construyendo.

Respondé por escrito: ";Estoy intentando cambiar demasiado rapi-
do?". Ahora completa esta frase: "Para poder sostenerme, hoy nece-
sito permitirme avanzar de esta manera:...".

Escribi algo real. Puede ser mas despacio. Mas simple. Incluso pe-
quefo. Ubicarte no es convertirte en otra persona en pocos dias.
Es dejar de abandonarte cada vez que el proceso no es perfecto. El
ritmo no define el valor del cambio. La constancia si. Un movimiento
pequeio que podés sostener vale mas que un impulso grande que
no se pueda sostener. Eso es lo que transforma un intento en un
camino real.

Dia 26 — Aprender a volver

Aunque algo en vos haya empezado a ordenarse, hay algo que sigue
siendo parte de la vida real: vas a volver a desorientarte. No porque
hayas fallado. No porque no hayas entendido. No porque este proce-
so no funcione. Sino porque estar vivo implica atravesar momentos
en los que el eje se mueve. Van a aparecer dias confusos. Situa-
ciones que te deshordan. Momentos en los que volvés a reaccionar
como antes. Y en esos momentos, es facil pensar: "Volvi al mismo
lugar”". “No cambié nada". “Sigo siendo el mismo". Pero eso no es
exacto. Hay una diferencia que no siempre se ve de inmediato. An-
tes, cuando te perdias, no lo notabas. Te ibas durante dias. Durante
meses. A veces durante anos. Ahora, algo en vos puede empezar a
reconocerlo antes. Para volver. Hoy no busques evitarlo. Vas a reco-
nocer que la orientacion no es un estado permanente. Es una capa-
cidad. La capacidad de darte cuenta. Y regresar.
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Anotalo asi, sin explicaciones: "Cuando empiezo a perderme, ahora
puedo reconocerlo porque:...". Escribi lo que sea verdadero.

Tal vez lo notas en tu cuerpo. En tu forma de pensar. En tu impulso
de evitar. En la forma en que volvés a dispersarte. No hace falta que
lo controles por completo. Hace falta que empieces a verlo.

Ahora escribi una segunda frase: “Aunque vuelva a perderme, sé que
puedo volver".

Volver no depende de que todo esté bien. Depende de que puedas
reconocer donde estas parado. Ubicarte no significa no salirte nun-
ca mas de eje. Significa no vivir sin darte cuenta de que te saliste de
tu eje. Eso cambia la forma de atravesar cualquier desorden. Porque
deja de ser un destino. Y empieza a ser un momento y un lugar del
que podés salir.

Dia 27 — Reconocer tu nueva posicion

Es posible que, al mirar hacia atras, algo te resulte dificil de medir... no
estara todo resuelto. Lo que si es distinto es que tienes herramientas
para mantenerte atento a estar dentro de tu propia vida y segun de-
cisiones elegidas. Hay algo que ahora podés ver que antes evitabas.
Hay algo que ahora podés sostener que antes soltabas. Hay algo que
ahora podés reconocer sin apartarte. Eso cambia la forma en que ha-
bitds lo que te pasa. Reconoces la posicion desde la que ahora es-
tas viviendo. Escribi esta frase y completala: "Hoy puedo reconocer
que ya no estoy exactamente en el mismo lugar que antes porque....".
Puede ser algo pequefo. Una forma distinta de pensar. De mirar. De
decidir. O simplemente de no abandonarte como antes.

Leé lo que escribiste y reconocelo.
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Dia 28 — Saber que podés volver

Llegaste hasta aca. Dejaste de estar por momentos perdido dentro
de lo que te pasa. Durante este proceso construiste una forma dis-
tinta de estar presente. Aprendiste a detenerte cuando todo te arras-
tra. A separar lo que pasa de lo que sos. A reconocer qué depende de
vos. A elegir un frente. A sostenerlo sin exigirte perfeccion. A volver,
incluso cuando te desorientas. Estos recursos nos pueden permitir
cambiar de posicion frente a situaciones de incertidumbre.

Deja esto escrito:
“Cuando vuelva a desorientarme, voy a recordar que puedo

Puede ser detenerte. Mirar. Elegir. O no abandonarte. Leé lo que es-
cribiste. Como un recordatorio.

Ubicarte no es un estado permanente. Es una capacidad que ahora
sabés que existe. Evita que te pierdas sin darte cuenta.

Este camino no termina hoy. Se vuelve parte de la forma en que po-
dés vivir a partir de ahora.

Epilogo operativo del camino de los 28 dias

Este recorrido no termina hoy. Termina este ciclo. Y esa diferencia
es central. Porque lo que entrenaste en estas semanas no fue un
estado emocional, ni una forma de motivarte, ni una version ideal de
vos. Entrenaste una capacidad. La capacidad de reubicarse. Dejar
de girar. Volver al eje. Elegir un frente. Cambiar de posicion interna.
Y recién después, actuar. Eso es lo que aprendiste. Un movimiento.
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Qué es, en verdad, este camino

Es una practica de lectura y de posicion frente a la vida.
Una forma concreta de trabajar cuando:

todo se mezcla

todo pesa igual

todo parece urgente

y vos empezas a perder tu lugar.

Reubicarse te hace entender masy sobre todo te hace pararte mejor.

Cuando volver a usar este recorrido

No vuelvas a este camino cuando estés bien.
Volvé cuando aparezcan estas senales:

cuando todo te vuelve a pesar al mismo tiempo
cuando no sabés qué frente elegir

cuando sentis que estas activo, pero desordenado
cuando reaccionas mas de lo que decidis

cuando te alejas de vos sin darte cuenta

Es ahi. Cuando el eje empieza a correrse.

Como volver a entrar sin tener que hacerlo todo
otra vez

Volvé solo a estos cuatro movimientos:

1.

2.
3.
4

Nombrar lo que te estad desordenando ahora.

Elegir el problema principal de este momento de tu vida.
Disefar una accion minima para abordar ese problema.

Crear un plan de trabajo con un ritmo posible y sostenerlo con
constancia haciendo revisiones periddicas.

Ese es el nucleo.

Si esos cuatro pasos estan vivos, el método esta vivo.
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Una regla simple para el futuro

Cuando no sepas qué hacer, no preguntes primero: “;Qué decision
tomo?”

Pregunta:

¢Desde qué lugar estoy mirando este problema?
Porque casi nunca el problema principal es la decision.
Es la posicion desde la que estas decidiendo.

Como darte cuenta de que te estas desubicando
otra vez

No te vas a dar cuenta por grandes sintomas.
Te vas a dar cuenta por cosas pequefas:

— empezas a postergar todo

— volvés a dispersarte

— te cargas de frentes abiertos

— reaccionas mas de lo que elegis

— te exigis sin foco

— tecansas sin direccion

Esas son las sefales de que necesitas volver a pararte en tu eje.
Reubicarte.

Algo importante:
Este recorrido no promete:
— que no vuelvas a sufrir
— que no vuelvas a dudar
— que no te equivoques
— queno te canses
— que tu vida se ordene para siempre

Prometer eso seria deshonesto. Lo que si ofrece es algo mucho mas
real: que no te pierdas del todo cada vez que la vida se desordena.
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Lo que si cambia cuando aprendés a reubicarte

Cambia una cosa decisiva: dejas de vivir empujado.
Porque empezas a distinguir:

— qué frente es tuyo

— qué no depende de vos

— desde donde elegis

— ydoénde estas parado cuando actuas

Eso es orientacion.

Una ultima frase para guardar

Cuando vuelvas a sentirte desordenado, preguntate: ;Donde estoy
parado frente a esto? Y mové eso primero. Porque en la vida real,
casi siempre, cuando cambia tu posicidn, cambia todo lo demas
después. Este camino no termina aca. Empieza cada vez que volvés
a elegir no perder tu lugar.
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IEX cunperno DE REUBICACION

ANEXO FINAL

Si sentis que hay una situacion en tu vida que hoy necesita especial
atencion, el CUADERNO DE REUBICACION que sigue a continuacion
te permitira trabajar aquello que tiene mayor urgencia y necesita que
te ocupes.

Este libro no fue escrito solo para ser leido. Fue escrito para ser usa-
do. Como un mapa que podés volver a desplegar cuando la vida te
desordena.

Hasta ac4, el Camino de reubicacion de 28 dias te ofrecié una for-
ma completa de reposicionarte: revisar, ordenar, elegir un frente y
sostener movimientos concretos en el tiempo. Ese camino es la for-
ma mas profunda de trabajo. Pero no siempre es posible recorrerlo
completo. A veces porque el momento de vida no lo permite. A veces
porque el problema que enfrentas es especifico y urgente. A veces
porque necesitas empezar por un punto mas acotado.

Este Cuaderno de reubicacion es una puerta alternativa. No reem-
plaza el camino completo. Lo complementa.

En este caso, no necesitas recorrer todo el proceso, podés ir direc-
tamente a la tematica que mas atencion necesita en tu vida. Cada
ejercicio esta diseitiado para ayudarte a reubicarte en una situacion
concreta: un vinculo, el trabajo, una pérdida, la soledad, el desorden
interno o una etapa de transicion.
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Lo que sigue son ejercicios de ubicacion. No tenés que hacerlos
todos. Elegi el que hoy te esté llamando. Estos ejercicios buscan
mostrarte como pensar, como ubicarse y como decidir frente a si-
tuaciones frecuentes de la vida real.

Si esto te sirvié aca, te va a servir también fuera de estas paginas.
Porque ubicarse no es una idea mas. Es recuperar una posicion des-
de la cual vivir, decidir y actuar mejor. Y pocas cosas son mas deci-
sivas en la vida que saber donde estds parado.
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;Desde donde te estd desordenando hoy la vida?

A. Si identificas claramente el area del problema, elegi a conti-
nuacion la tematica que estés necesitando.

B. Sino sabés exactamente qué te pasa, empeza por la sensacion
que mas se acerque a lo que estas viviendo.

EJERCICIO 1
Cuando no sabés qué hacer con tu vida (desorientacion general)

EJERCICIO 2
Cuando el problema es un vinculo (pareja, familia, alguien clave)

EJERCICIO 3
Cuando el problema es el trabajo (bloqueo, hartazgo, miedo, estan-
camiento)

EJERCICIO 4
Cuando no hacés pie en lo laboral. (Inestabilidad, sensacién de no
encajar)

EJERCICIO 5
Cuando la vida te golpeé (pérdida, enfermedad, crisis)

EJERCICIO 6
Cuando estas solo (soledad, vacio, desconexion)

EJERCICIO 7
Cuando sentis que ya no sos el mismo (etapas, edad, cambio de rol)

EJERCICIO 8
Cuandovivisparacumpliryyanodisfrutasnada(hiperresponsabilidad)
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Algunas personas no logran identificar claramente el origen del pro-
blema. Si ese es tu caso, empeza por la sensacion que mas se acer-
que a lo que estas viviendo:

« Si sentis ansiedad, saturacién o que tu cabeza no para = Ejerci-
ciol

+ Si tenés miedo de decidir = Ejercicio 1 0 3

+ Si sentis bronca o resentimiento persistente = Ejercicio 20 5

+ Sino podés soltar algo que paso6 = Ejercicio 5

+ Si sentis que no encajas en ningun lado = Ejercicio 4 0 6

+ Si te sentis vacio o desconectado = Ejercicio 6

+ Si sentis que tu vida ya no te representa = Ejercicio 7 u 8

+ Si sentis culpa o exceso de autoexigencia = Ejercicio 8

+ Sivivis agotado y sin aire =Ejercicio 8
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EJERCICIO 1

Cuando no sabés qué hacer con tu vida
(Desorientacion general)

Hay momentos en los que la pregunta no es "qué decision tomar”,
sino algo mas elemental:
¢Desde donde estoy mirando mi vida?

Cuando una persona esta desorientada, rara vez lo esta por falta de
opciones. Suele estarlo por exceso de ruido interno. Ideas que se
contradicen. Expectativas que pesan. Miedos que empujan en direc-
ciones opuestas. Entonces, cualquier decisidon parece equivocada
antes de ser tomada.

Este ejercicio busca que te ubiques.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

Paso 1 — Describir lo que esta pasando (sin interpretar)
Respondé de la forma mas concreta posible:
+ ¢Qué esta pasando hoy en tu vida?
+ ¢Qué cosas estan trabadas, abiertas o sin resolver?
+ ¢Qué decisiones venis postergando?
+ ¢Qué tema vuelve una y otra vez a tu cabeza?

Todavia no escribas como te sentis. Primero, hechos. Qué esta
ocurriendo.
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Paso 2 — Distinguir confusion de inestabilidad
Mucha gente cree que “esta perdida”, cuando en realidad esta inten-
tando pensar y decidir desde una vida demasiado inestable.

Antes de preguntarte "qué hacer con tu vida", respondé:

+ ¢Qué aspectos basicos hoy no estan suficientemente resueltos?
(Ingresos, rutina, descanso, energia, vinculos, salud)

+ ¢Cuantade tuangustiaviene de esafaltade estabilidad concreta?

+ Si esas condiciones mejoraran un poco, ;qué parte del problema
dejaria de sentirse tan urgente?

« ¢Qué decisiones estas intentando tomar sin tener condiciones
minimas para sostenerlas?

No toda desorientacion es existencial, a veces es la consecuencia de
vivir demasiado tiempo en estado de urgencia.

Paso 3 — Separar deseo de necesidad
La confusion suele venir de mezclar planos.
+ ¢Qué deseds profundamente para tu vida?
+ ¢Qué necesitas ahora para vivir mejor?
+ ¢Qué desorden actual estas tolerando con la idea de que “el fu-
turo lo va a resolver"?
+ ¢Qué te esta pidiendo hoy la realidad, aunque no coincida con lo
que sonas?

El deseo orienta. La necesidad ordena. Cuando se confunden, la vida
se traba.

Paso 4 — Detectar el error que te inmoviliza
La mayoria de las personas desorientadas queda atrapada en algu-
no de estos puntos:

+ esperar claridad total antes de actuar,

+ idealizar un cambio que todavia no puede sostener,
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+ desvalorizar pasos pequefios por no ser “el gran salto”,
+ pensar mucho para no exponerse a decidir.

¢Cuadl de estos errores te atrapa mas hoy? Nombrarlo te devuelve
margen de accion.

Paso 5 — Reubicacion minima posible
No pienses en "el rumbo de toda tu vida". Pensa en el proximo metro.
En el proximo paso razonable.
+ ¢Qué accion pequefa y concreta podrias hacer en los proximos
dias?
+ ¢Qué decision minima te devolveria algo de orden?
+ ¢;Qué dejarias de exigirle a la vida si te ubicaras mejor hoy?

La claridad no suele venir antes de actuar. Suele aparecer después
de un movimiento bien ubicado. Accionar es la clave.

Cierre — Nueva posicion interna

Completa esta frase:

“Hoy no necesito entender toda mi vida.
Necesito para estar mejor ubicado”.

Guarda esta hoja. No como respuesta definitiva, sino como referen-
cia del lugar desde el que empezas a moverte.

Nota final: Si este ejercicio te incomodd, no es mala sefal. La in-

comodidad, a veces, es el primer indicio de que dejaste de mirarte
desde el lugar equivocado.
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EJERCICIO 2

Cuando un vinculo te desarma
(Relaciones que desubican, vinculos que duelen, rupturas que cues-
ta aceptar)

Hay vinculos que duelen todo el tiempo, hay otros simplemente due-
len, algunos que desordenan. No siempre son abiertamente conflic-
tivos. A veces no hay gritos ni escenas. Lo que hay es algo mas si-
lencioso: salis de ahi mas chico, mas confundido, mas tenso, menos
VOS.

Este ejercicio no busca decidir si ese vinculo “es bueno o malo".
Busca algo previo: ver qué lugar estas ocupando y desde donde te
estas relacionando.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

Paso 1 — Nombrar el vinculo

Elegi un solo vinculo.
« ¢Con quién es?
+ ¢Qué tipo de relacién es? (pareja, familiar, jefe, amigo, socio)
+ ¢Qué situaciones concretas se repiten y te desarman?

+ ¢Qué momentos te dejan mal después del encuentro?

Todavia no escribas intenciones ni culpas. Solo qué pasa.
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Paso 2 — Registrar el efecto real en vos

¢Como quedas después de interactuar con esa persona?

¢Qué emocion aparece con mas frecuencia? (bronca, culpa, mie-
do, cansancio, confusion)

¢Qué parte tuya se activa? (El que explica, el que se justifica, el
que se calla, el que explota)

¢Qué parte tuya queda afuera cuando estas con esa persona?

No minimices el impacto. Lo que te desarma no es menor.

Paso 3 — Diferenciar vinculo de rol
Muchas veces no es “la persona" lo que desordena, sino el lugar que
ocupas dentro de la relacion.

¢Qué rol estas cumpliendo? (El que aguanta, el que cuida, el que
se adapta, el que pide permiso)

¢Eserol es elegido o asumido por inercia?

¢Qué ganas manteniendo ese lugar? ;Estas seguro que eso
ganas?

¢Qué perdés cada vez que volvés a ocuparlo?

No todo vinculo se rompe. Muchos se reconfiguran cuando alguien
cambia de posicion.

Paso 4 — Distinguir tu responsabilidad y si cargas con lo que no te
corresponde

Ubicarse no es culpar al otro, pero tampoco es cargar con lo que no
te corresponde.

¢Qué parte del conflicto si es tu responsabilidad?

¢Qué parte no depende de vos, aunque la estés cargando?
¢Qué intentas compensar en el otro?

¢Qué estas tolerando por miedo a perder el vinculo?
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Cuando asumis cargas que no son tuyas, el vinculo se vuelve asimé-
trico y desgastante.

Paso 5 - Si el vinculo terminé y seguis atrapado
A veces el trabajo no es reconfigurar un vinculo, sino aceptar que
termind. En una ruptura definitiva, el dolor se vuelve mas intenso
cuando el deseo insiste en volver a una realidad que ya no esta
disponible.
+ ¢Qué parte de vos sigue viviendo en un tiempo que ya paso6?
+ ¢Qué estabas recibiendo de esta relacion que ahora necesitas
encontrar de otro modo?
+ ¢Qué agradecés profundamente de lo vivido, sin usar ese agra-
decimiento para negar el final?
+ ¢Qué miedo aparece cuando pensas en soltar realmente?

Si dejas de esperar que vuelva, ;qué duelo empieza de verdad?

No se trata de negar lo que fue. Se trata de aceptar que algo puede
haber sido real y, aun asi, haber terminado.

Paso 6 — Ubicacion posible hoy
No pienses en grandes definiciones. Pensa en un ajuste concreto.
+ ¢Qué limite minimo necesitas poner?
+ ¢Qué conducta tuya podrias dejar de repetir?
+ ¢Desde qué lugar te seria mas sano relacionarte?
+ ¢Qué pasaria si dejaras de intentar que el otro cambie y te con-
centraras en cambiar tu posicion?

No todo vinculo mejora. Pero toda ubicacién clara mejora tu vida.

Cierre — Nueva posicion interna

Completa:
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“En este vinculo, hoy necesito dejar de ___y empezar a
para no perderme".

uefue,fu ) ino. i
"Loquefue,fuereal.Y termind. Ahoranecesito
para volver a mi".

Nota final:

Un vinculo no te desarma solo por lo que el otro hace. Te desarma cuan-
do te corrés de tu lugar para sostenerlo. Volver a tu posicion no garantiza
que el otro se quede. Garantiza que vos no te pierdas.
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EJERCICIO 3

Cuando el problema es el trabajo
(Bloqueo, hartazgo, miedo, estancamiento, o maltrato laboral)

Muchas veces el trabajo esta unido a nuestra identidad. Otras a falta
de sentido, o de proyeccion. El cansancio no viene solo de la carga.
También puede venir de sentir que algo esta mal ubicado y no saber
bien qué es lo que lo produce dicha sensacion.

Este ejercicio busca entender qué esta trabado y desde donde lo es-
tas viviendo.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

Paso 1 — Nombrar el problema laboral real
+ ¢Qué es exactamente lo que hoy te pesa?
+ ¢Desde cuando sentis que algo empez6 a cerrarse o agotarse?
+ ¢Qué situaciones concretas te generan rechazo o desgaste?
+ ¢Qué parte del dia laboral te resulta mas dificil?

Solo describi qué esta pasando.
Paso 2 — Diferenciar cansancio, bloqueo y desvalorizacion

+ ¢Estas cansado o estas bloqueado?
+ ¢El desgaste viene de hacer demasiado o de no poder avanzar?
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+ ¢El hartazgo viene por exceso de exigencia o por falta de
reconocimiento?

+ ¢(El problema es la tarea, el contexto, las personas o tu lugar
ahi?

Confundir cansancio con bloqueo lleva a decisiones equivocadas.
Confundir maltrato con incapacidad personal también.

Paso 3 — Identificar el miedo de fondo
+ ¢Qué es lo que mas te da miedo hoy en relacion al trabajo? (Per-
der estabilidad, fracasar si cambias, quedarte donde estas, no
estar a la altura)
+ ¢Qué decision estas evitando por ese miedo?
+ ¢Qué precio estas pagando por no enfrentarla?

El miedo se reduce cuando se lo nombra y se lo ubica.

Paso 4 — Separar identidad de funcién
+ ¢Qué parte de tu identidad esta demasiado atada a tu trabajo?
+ ¢Qué sentis que perderias si este trabajo dejara de definirte?
+ ¢Qué capacidades tuyas existen mas alla de este rol actual?
+ ¢Qué parte de vos esta siendo desaprovechada o anulada?

Cuando el trabajo absorbe la identidad, cualquier problema se vive
como amenaza total.

Paso 5 - Si hay maltrato o desvalorizacion
Si el problema incluye humillacion, trato injusto, hostigamiento, des-
calificacion o abuso de autoridad, necesitas mirar la situacion con
especial precision. No para victimizarte, sino para no confundir el
defecto del entorno con tu valor personal.
+ ¢;Qué esta ocurriendo concretamente? Describi hechos, no
emociones.
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¢Qué patrones se repiten? ;Qué frases, gestos o conductas apa-
recen unay otra vez?

¢Qué parte del problema proviene del estilo de quien conduce y
qué parte de fallas de la organizacién?

Si otra persona estuviera en tu puesto, ;qué parte de esto tam-
bién le pasaria?

¢Qué tareas son tu responsabilidad genuina y cudles te estan
cargando indebidamente?

¢Qué miedo especifico te frena a la hora de expresarle a quien
te maltrata lo que te sucede buscando construir una fuente de
mejora o buscar poner un limite minimo?

Ubicar el maltrato no significa reaccionar impulsivamente. Significa
recuperar una lectura justa del terreno para poder decidir con orden.

Paso 6 - Reposicionamiento interno

¢Qué lugar estas ocupando hoy en la dinamica? Sometido, invi-
sible, justificandote, intentando demostrar todo el tiempo.

¢Qué lugar seria mas util ocupar en los préximos dias? Profe-
sional en transicion, persona que cuida su integridad, trabajador
que ordena una salida.

¢Qué conducta concreta reflejaria ese nuevo lugar?

¢Qué conducta tendrias que dejar de repetir para no volver al rol
que te debilita?

Paso 7 — Ubicacion posible hoy
No pienses en “cambiar todo". Pensé en reordenar.
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¢Qué ajuste pequefo podria aliviar tu situacion actual?
¢Qué limite o cambio minimo podrias introducir?

¢Qué decision concreta estas en condiciones de tomar hoy?
¢Qué no necesitas resolver ahora mismo?
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Si tuvieras que preparar una salida ordenada, ;qué primer paso de-
berias dar sin dramatizar ni improvisar?

El estancamiento suele romperse con un movimiento sobrio, no con
un salto desesperado.

Cierre - Nueva posicion interna

“Hoy, frente a mi trabajo, necesito dejarde ____ y empezar a
para no seguir trabandome”.

Si hay maltrato: "Esto no define mi valor. Me exige recuperar posi-
cion, ordenar mis proximos pasos y cuidar mi integridad".
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EJERCICIO 4

Cuando no hacés pie en lo laboral
(Inestabilidad, improvisacion, sensacion de no encajar)

Hay personas que sienten que no estan paradas en ningun lado.
Nada termina de afirmarse. Ingresos inestables. Proyectos que no
duran. Cambios constantes. La sensacién de estar siempre empe-
zando de nuevo.

Este ejercicio no busca que “encuentres tu vocacion". Busca algo
mas basico: entender por qué no estas logrando hacer pie y qué
estructura minima necesitas construir para dejar de vivir en modo
supervivencia.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

Paso 1 — Describir tu situacion real
+ ¢De qué vivis hoy?
+ ¢Tuingreso es estable o incierto?
+ ¢Hace cuanto estas asi?
+ ¢Qué intentos hiciste en los ultimos anos?
+ ¢Qué cosas empezaste y no se sostuvieron?
+ ¢Qué problemas concretos presenta tu situaciéon actual? Pago,
inestabilidad, trato, falta de crecimiento, falta de rumbo.

Primero, hechos. No te condenes. Tampoco te excuses.
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Paso 2 — Diferenciar movimiento de avance
+ ¢Estas haciendo muchas cosas o construyendo algo real?
+ ¢Tus movimientos te dan estabilidad o te mantienen ocupado?
+ ¢Qué parte de tu esfuerzo no deja huella?
+ ¢Qué te mantiene girando sin afirmarte?

Gastar energia solo para mantenerse a flote agota... y no construye
piso.

Paso 3 — Detectar el nudo principal
Cuando alguien no hace pie, suele haber uno de estos nudos:
+ miedo a comprometerse con una direccion,
* rechazo a trabajos "imperfectos” pero necesarios,
+ verglienza de empezar desde abajo,
+ expectativa de que aparezca "algo mejor" antes de ordenar lo
basico,
« dificultad para sostener una rutina.

idealizacion de una formacién, un curso o una oportunidad futura
como si eso fuera a resolver magicamente el presente.

¢Cual te toca mas hoy?

Paso 4 — Separar identidad de etapa
+ ¢Qué parte de tu identidad esta herida por no estar afirmado
laboralmente?
+ ¢Qué interpretas como fracaso cuando puede ser etapa?
+ ¢;Qué exigencia interna te juega en contra?
+ ¢Qué estarias dispuesto a hacer si dejaras de sentirte juzgado
por tu situacién?

No hacer pie no es una identidad. Es una condicion que se puede
ordenar.
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Paso 5 - Entender el verdadero problema
A veces la persona cree que esta en crisis vocacional cuando en
realidad esta sin estructura. Y cuando no hay estructura, todo se
vuelve mas angustiante, mas confuso y mas dramatico de lo que
realmente es.
+ ¢Tu problema principal es no tener talento o no tener piso?
+ ¢Estas esperando terminar algo para recién ahi empezar a orde-
nar tu vida?
+ ¢Qué parte de tu vida necesita estabilizarse antes de que puedas
pensar con claridad?
+ ¢Qué ingreso transitorio, aunque no sea ideal, podria darte base?

La vida se ordena antes de que aparezca el trabajo ideal, no después.
Primero se estabiliza el piso. Después se construye mejor el rumbo.

Paso 6 — Construccion de piso

+ ¢Qué ingreso podrias estabilizar primero?

+ ¢Qué actividad, aunque no te represente del todo, podria darte base?

+ ¢Qué estructura minima necesitas para dejar de vivir en modo
supervivencia?

+ ¢Qué decision concreta podrias tomar para dejar de improvisar?

+ ¢Qué trabajo transitorio podrias aceptar sin convertirlo en una
condena sobre tu identidad?

Aceptar algo no ideal para salir del estado de emergencia no signi-
fica renunciar a algo mejor. Significa crear condiciones para poder
elegir mejor mas adelante.

Paso 7 - Plan dual
Cuando no hacés pie, muchas veces necesitas dos lineas de accion
al mismo tiempo:

+ un trabajo o ingreso que te sostenga;

+ una formacién, busqueda o construccién que te proyecte.
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La trampa es querer que una sola cosa resuelva todo. Tu vida puede
necesitar sostén y proyeccion a la vez.

Paso 8 - Punto de decision para los préximos tres meses

+ ¢Qué senales objetivas mostrarian que estas avanzando?

+ ¢Qué senales mostrarian que seguis estancado?

+ Si tu mejor amigo estuviera en tu situacion, ;qué le dirias que
haga?

+ ¢Qué es lo mas realista y constructivo que podrias hacer en este
momento?

+ ¢Qué compromiso minimo asumis con vos para las proximas
dos semanas?

Cierre - Nueva posicion interna

“Hoy no necesito encontrar mi lugar perfecto.

Necesito para empezar a hacer pie".

“Empiezo ahora con lo que puedo y avanzo mientras me preparo".

Nota final: no estas necesariamente perdido. Podés estar sin piso. Y
construir piso no es abandonar tu rumbo: es dejar de vivir a merced de
la angustia.
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EJERCICIO 5

Cuando la vida te golped
(Pérdida, enfermedad, crisis)

Hay momentos en los que una pérdida, una enfermedad, una crisis
fuerte te descoloca.

Este ejercicio busca ayudarte a reubicarte después de un impacto
real.

No intenta negar el dolor. Intenta distinguir qué parte es dolor legi-
timo y qué parte necesita una nueva posicion frente a la realidad.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

1 — Reconocer el hecho, sin edulcorarlo
+ ¢Qué paso concretamente?
+ ¢Cuando ocurrio?
+ ¢Qué cambidé de manera irreversible?
+ ¢Qué ya no volvio a ser como antes?

2 — Distinguir dolor de desorientacion
+ ¢Qué parte es dolor legitimo?
+ ¢Qué parte es confusion sobre como seguir ahora?
+ ¢Qué cosas intentas resolver emocionalmente cuando en reali-
dad son problemas de posicién o decision?
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+ ¢Qué preguntas te estas haciendo que hoy no tienen respuesta
posible?

El dolor no siempre se resuelve; la desorientacion si puede ordenarse.

3 — Detectar el error mas comun
Después de un golpe fuerte, muchas personas quedan atrapadas en
alguno de estos errores:

* esperar volver a ser quienes eran,

+ exigir que la vida compense lo perdido,

+ quedar suspendidas sin hacer nada,

« forzar decisiones grandes para tapar el vacio.

+ confundir aceptar con traicionar lo perdido

¢En cudl te reconocés? ;Qué estas esperando que vuelva, aunque
sabés que no va a hacerlo?

4 — Reubicarte en la nueva realidad
+ Si aceptaras que tu vida ahora es distinta, ;qué dejarias de
esperar?
+ ¢;Qué responsabilidades nuevas aparecieron?
+ ¢Qué ya no podés hacer como antes?
+ ¢Qué si podés hacer ahora, aunque sea de otro modo?

Ubicarse es dejar de pelear con lo irreversible. La aceptacion no bo-
rra el dolor. Pero puede crear un nuevo punto de apoyo para mirar
hacia adelante.

5 — El peso invisible
+ ¢Qué cargas estas asumiendo que no te corresponden?
+ ¢Qué expectativas ajenas estas intentando sostener?
+ ¢A quién estds protegiendo a costa tuya?
+ ¢Qué pasaria si soltaras una parte minima?

EL MAPA DE TU VIDA 211



6 — Microreordenamiento posible
+ ¢Qué es lo mas urgente de reordenar ahora mismo?
+ ¢Qué puede esperar?
+ ¢Qué decision pequena te devolveria algo de estabilidad?
+ ¢Qué primer gesto de cuidado hacia vos podrias hacer sin de-
pender de nadie?

Cierre - Nueva posicion interna
“Después de lo que paso, mi vida no necesita que niegue el dolor.

Necesita que me ubique mejor en esta nueva realidad, empezando
por.
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EJERCICIO 6

Cuando estas solo
(Soledad, vacio, desconexidn)

La soledad no siempre es falta de gente. A veces es falta de lugar.
Puede haber personas alrededor y, aun asi, sentir que nadie toca ver-
daderamente lo que uno esta viviendo.

Este ejercicio busca distinguir qué tipo de soledad estas atrave-
sando y qué forma de conexion seria posible, sin forzar vinculos ni
aceptar cualquier compaiia por miedo al vacio.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

1 — Nombrar la soledad real
+ ¢En qué momentos la sentis mas?
+ ¢Es constante o aparece en situaciones especificas?
« (Estas solo fisicamente, vincularmente o internamente?
+ ¢Hay gente alrededor con la que no logras conectar?

2 — Distinguir tipos de soledad
Marca la que mas se parezca a la tuya:

+ Soledad por retiro (te corriste para protegerte),

+ Soledad por duelo (alguien o algo ya no estd),
+ Soledad por desubicacion (no sabés donde encajas ahora),
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+ Soledad por exigencia (nadie esta “a la altura"),
+ Soledad por desgaste (te cansaste de vinculos que no te devuel-
ven nada).

3 — El error frecuente
+ ¢Qué hacés para no sentir la soledad?
+ ¢Eso te conecta o te vacia mas?
+ ¢Qué tipo de compaiiia aceptas solo para no estar solo?
+ ¢Qué formas de distraccidon te dejan mas lejos de vos?

No toda compaiiia es mejor que la soledad.

4 — Cuando la soledad es sintoma de cambio
+ ¢Qué versiones tuyas quedaron atras?
+ ¢Qué vinculos ya no encajan con quien sos ahora?
+ ¢Qué parte tuya no esta siendo vista ni escuchada?
+ ¢Qué tipo de vinculo necesitarias hoy, aunque no sepas como
construirlo?

5 — Reubicacion posible
+ ¢Qué relacién con vos mismo descuidaste?
+ ¢Qué espacios te apagan en lugar de nutrirte?
+ ¢Qué gesto minimo de conexidén auténtica podrias intentar?
+ ¢Qué vinculo podrias cuidar mejor —aunque sea uno solo—?

Cierre - Nueva posicion interna

“Mi soledad hoy no me esta diciendo que me falta gente. Me esta
diciendo que necesito
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EJERCICIO 7

Cuando sentis que ya no sos el mismo
(Etapas, edad, envejecimiento, cambio de rol)

A veces el problema no es lo que te pasa, sino quién sos ahora frente
a lo que te pasa. Cambia la edad, cambia el cuerpo, cambia el rol,
cambia la energia, cambia la manera de mirar el mundo. Y la dificul-
tad aparece cuando seguis midiéndote con una version tuya que ya
no existe del mismo modo.

Este ejercicio no busca negar las pérdidas de una etapa. Busca ayu-
darte a diferenciar lo que efectivamente cambié de lo que todavia
puede transformarse en otra forma de valor.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

1 — Reconocer el quiebre
+ ¢Cuando empezaste a sentir que algo cambio en vos?
+ ;Qué ya no te interesa como antes?
+ ¢Qué roles o certezas perdiste?
+ ¢Qué parte de tu vida anterior extrafas con mas fuerza?

2 — El error habitual

+ ¢Con qué versioén tuya te comparas?
+ ¢Qué exigencias seguis sosteniendo que ya no encajan?
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+ ¢Qué parte de esa comparacion es injusta?
+ ¢Qué estas intentando demostrar todavia y ante quién?

No sos menos. Estas en otra etapa.

3 — Declive o transformacion
+ ¢Qué capacidades se redujeron?
+ ¢Qué capacidades se profundizaron?
+ ¢Qué mirada ganaste?
+ ¢Qué ahora ves con mas claridad?
+ ¢Qué aprendizajes de tu vida podrian darte fuerza ahora?
4 — Reposicionarte
+ ¢Qué intentas seguir demostrando?
+ ¢A quién le rendis cuentas que ya no importan?
+ ¢Qué forma de valor podrias habitar ahora?
+ ¢Qué rol sobrio y real te representaria mejor?
+ ¢Qué necesitarias aceptar para sufrir menos?
5 — Construir sentido desde esta etapa
+ ¢Qué vida es coherente con quien sos hoy?
+ ¢Qué ritmo te hace bien?
+ ¢Qué te toca cuidar, transmitir o soltar?
+ ¢Qué pequeias cosas siguen teniendo valor incluso en un dia
dificil?
+ ¢Qué forma de presencia, vinculo o tarea podria darte lugar en
esta etapa?
Cierre

“Ya no soy quien era. Hoy me toca vivir desde y
€so0 no me empobrece: me reubica”.
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EJERCICIO 8

Cuando vivis para cumplir y ya no disfrutas nada
(Hiperresponsabilidad, culpa, cuidado de otros, vida funcional)

Hay personas cuya vida funciona. Cumplen. Responden. Sostie-
nen. Resuelven. Desde afuera parecen fuertes. Desde adentro estan
agotadas.

Este ejercicio trata de revisar el modo en que tu vida quedé orga-
nizada alrededor del cumplimiento. También busca mirar algo mas
profundo: la culpa, la deuda interna, el exceso de responsabilidad y
la tendencia a acompanar a otros hasta el punto de abandonarte a
vVOS Mismo.

Toma una hoja y respondé por escrito cada uno de los pasos siguientes.
Hacelo con tiempo y con tranquilidad. Si lo hacés de apuro y sin profun-
didad, no te servira de nada. Necesitas crear un espacio real para mirar
hacia adentro sin convertir esta tarea en otro tramite.

1 — Reconocer el modo automatico
+ ¢Qué cumplis todos los dias sin preguntarte si todavia tiene
sentido?
+ ¢Cuando sentis que tu vida es una lista interminable?
+ ¢Cuando fue la ultima vez que hiciste algo sin culpa?
« (Qué parte de tu dia estd completamente tomada por
responsabilidades?

Cumplir no es lo mismo que vivir.
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2 —

Detectar el pacto interno

¢Cuando en tu vida sentiste que no podias fallar?

¢A quién aprendiste a no defraudar?

¢Qué miedo aparece cuando pensas en aflojar?

¢Qué frase interna aparece cuando intentds elegir algo para vos?

A veces no cumplimos por necesidad actual, sino por lealtad a una
version vieja de nosotros mismos.

3-

Compromiso o sobrecarga

¢Qué responsabilidades asumiste que nadie te pidi6?

¢Qué cargas sostenés por costumbre, culpa o miedo?

¢Qué podrias hacer "bien" en lugar de “perfecto”?

¢Qué parte del agotamiento viene del nivel de autoexigencia?

El exceso de responsabilidad no siempre es virtud. A veces es des-
cuido de vos.

4 —

Cuando cuidas a otros y te perdés vos

A veces la hiperresponsabilidad aparece en el cuidado de alguien
querido: un padre anciano, un hijo, una pareja, una persona fragil.
El amor puede ser verdadero y, aun asi, la posicion interna puede
volverse destructiva.
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¢Qué parte de todo lo que hacés nace del amor y qué parte nace
del miedo o la culpa?

¢Cudles son tus limites reales fisicos, emocionales y
existenciales?

¢Cual es tu verdadero rol: salvar, sostener, acompanar, hacer lo
posible o resolver lo imposible?

¢Qué parte del sufrimiento del otro no podés quitar, aunque
amaras mil veces mas?

¢Cual es tu minima presencia posible para sentir que cumplis?
¢Cual es tu maxima presencia antes de transformarse en
autodestruccion?
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El amor adulto puede incluir limites sin dejar de ser amor. Acompa-
nar no es resolver lo irreversible de la vida de otro.

5 —

La culpa como organizadora silenciosa

Muchas vidas quedan ordenadas alrededor de una culpa que no
siempre tiene una causa clara. Culpa por estar bien. Culpa por no
hacer mas. Culpa por desear. Culpa por priorizarse. Culpa por haber
recibido mas. Culpa por no poder salvar a otros.

¢En qué momentos aparece con mas fuerza tu sensacion de
culpa?

Si la culpa fuera una voz, ;qué frase te estaria diciendo?

¢La culpa te pide que hagas algo o que dejes de hacer algo?
¢Sentis que tu bienestar genera una deuda con alguien?

¢ Temés que, sin culpa, podrias volverte egoista o irresponsable?
¢Qué historia familiar, mandato o pérdida podria estar detras de
esa culpa?

No toda culpa es sefal de falta moral. A veces es una vieja forma de
pertenecer, compensar o no abandonar a quienes sufrieron.

6 — El costo oculto

¢Qué cosas antes te daban disfrute y hoy quedaron afuera?
¢Qué senales de desgaste estas ignorando?

¢Qué aparece cuando no estas ocupado?

¢Qué espacio quedo sin nombre u olvidado en tu vida?
¢Qué parte de tu propia vida merece proteccion?

El goce no desaparece: se desplaza cuando no se lo cuida.

71—

Reubicacion posible

¢Qué parte de tu vida esta pidiendo aire?

¢Qué espacio minimo podrias reservar sin culpa?

¢Qué responsabilidad podrias aflojar apenas?

¢Qué seria hoy una forma adulta de disfrute, aunque sea minima?
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+ ¢Qué gesto pequeio haras esta semana para vivir un poco me-
nos desde la culpa?

No se trata de abandonar lo que sostenés. Se trata de dejar de des-
aparecer vos.

Cierre - Nueva posicion interna

"Hoy no necesito dejar de cumplir. Necesito dejar de olvidarme de
mi, empezando por

"Puedo acompanar sin destruirme. Puedo amar sin cargar con lo
imposible".

“La culpa no puede seguir siendo el centro desde el cual organizo
mi vida".
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CIERRE DEL CUADERNO DE REUBICACION

Estas hojas no reemplazan el Camino de reubicaciéon de 28 dias.
Tampoco pretenden resolver toda la complejidad de una vida. Fun-
cionan como puntos de entrada cuando algo especifico pide ser mi-
rado con mas claridad.

A veces una sola pregunta bien formulada ordena mas que cien pen-
samientos repetidos. No porque dé una respuesta magica, sino por-

que obliga a salir del ruido y volver a una posicion mas real.

No busques respuestas perfectas. Busca movimientos mas hones-
tos, mas sobrios y mas posibles.

Ubicarse no es entenderlo todo. Es ordenar lo suficiente para po-
der avanzar.
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PALABRAS FINALES

1.Este libro no reemplaza la ayuda profesional.
Si estas atravesando una crisis severa, ideas de dafo, consumo
problematico, violencia o un estado emocional que te supera, lo
mas valioso que podés hacer es pedir ayuda profesional y sos-
tenerla. Ubicarse también es reconocer cuando no alcanza con
un libro.

2.No leas esto como teoria: leelo como herramienta.
Silo convertis en ideas lindas, no va a pasar nada.
Si lo usas —aunque sea en una sola area— puede cambiar tu
posicion interna.

3.No intentes aplicar todo a la vez.
Este libro esta disefiado para que elijas un punto y trabajes ahi.
Cuando un punto se ordena, el resto se reacomoda mas de lo
que parece.

4.No busques perfeccion: busca direccion.
La vida real no se ordena con decisiones ideales.
Se reencamina con decisiones sostenidas.

5.Volvé cuando te pierdas.
No porque hayas fallado, sino porque es humano.

La desorientacidn no es una excepcion: es parte del mapa.

No importa si hiciste los 28 dias completos, si lo recorriste en su
totalidad, si tomaste solo una parte, o si volviste varias veces sobre
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lo mismo. Lo importante no es haber seguido un método perfecto.
Es haber empezado a mirarte de otro modo. A lo largo de este libro,
y de lo que hiciste después, hay algo que probablemente ya cambié.
Desde dénde miras lo que te pasa. Y eso es mas importante de lo
que parece.

Porque como te lo he mencionado en otras oportunidades, la des-
orientacion vuelve segun las etapas y circunstancias de la vida. En
momentos distintos. Con formas distintas. Con excusas nuevas.

La diferencia es que ahora sabés reconocerla. Y cuando la recono-
cés, tenés con qué trabajar. No necesitas volver a leer todo. No ne-
cesitas empezar de cero. Necesitas hacer algo mas simple: Ubicarte
otra vez.

Volver a ver. Volver a elegir. Volver a actuar. Con menos dramatismo.
Con mas precision. Ese es el cambio que te propongo en este libro.

No convertirte en alguien que nunca se pierde. Sino en alguien que
sabe volver.

Y eso, en la vida real, es una ventaja enorme.
Hasta siempre querido lector, seguiremos juntos los caminos de la

vida, y los mapas de nuestra reubicacion. Espero de corazén que
algo de lo compartido en este libro te haya resultado util.
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Este libro nace de una escena que se repite, en la que las personas
hacen, cumplen y sostienen, pero, en algun punto intimo, sienten que
estan viviendo sin eje. A veces, esa desorientacion aparece como rui-
do. Nada esta del todo mal, pero nada termina de tener forma. Otras
veces, se manifiesta a través de un golpe, como una pérdida, una rup-
tura o un derrumbe. En ambos casos, surge una pregunta que casi
nunca se formula con claridad: ¢desde donde sigo ahora?

Cuando una persona no sabe donde esta parada, empieza a moverse
igual, pero mal. Se dispersa, reacciona, se justifica o se queda esperan-
do que la claridad aparezca por si sola. Pero no aparece sola, sino que
se construye. Casi siempre empieza con un movimiento que parece
simple, aunque no lo es: ubicarse. Ubicarse no es motivarse ni pen-
sar en positivo. Consiste en mirar tu vida con la suficiente honestidad
como para poder decidir. Implica distinguir lo importante de lo acce-
sorio; lo que depende de vos, de lo que no; lo que drena tu energia, de
lo que te ordena.

Este libro propone un método concreto para pasar de la confusion a
la accion, de la rumiacion al primer movimiento real. Si logra una sola
cosa, ya habra cumplido su proposito, porque permitira que dejes de
mirarte desde afuera y vuelvas a habitar tu vida desde adentro.
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