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PSICOLOGIA

TOLERANCIA cixo
CON LAS gx CZIS dS

Los seres humanos somos expertos en crearlas: no puedo,
no tengo tiempo, no sé, qué pensaran... Si perdemos la pelea
interior ante los desaffos, ni actuaremos ni resolveremos.
Por Raimon Samso. llustracion de Jos¢ Luis A’grea’a

odemos cambiar los hébitos,

incluso los mentales que nos

llevan a tratar de sobrepro-

tegernos con las excusas, ha-
ciendo que perdamos oportunidades
en lavida. La costumbre negativa dela
procrastinacién se puede sustituir por
rutinas de acciones disciplinadas y res-
ponsables. Pero ;de dénde proceden
las excusas?, ;cémo serfa nuestra vida
sin ellas? Y sobre todo, ;cémo dejar de
ponerse pretextos?

Los hébitos, sean buenos o malos,
tienen un propésito claro que resul-
ta muy beneficioso: ahorrar esfuerzo.
Aunque parezca sorprendente, una
gran parte de las acciones que realiza-
mos son automatismos inconscientes
y no decisiones reflexivas. Por eso con-
vierten los comportamientos en rutinas
que tratan de ahorrar tiempo y ener-
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gia. Pero ;y si esa costumbre estuviese

privando a una persona de lo que mds

quiere? Eso es precisamente lo que ocu-
rre con las excusas.

AUTOENGANARSE
“Una excusa es peor y mds
terrible que una mentira”
(Alexander Pope)

Seguramente los pretextos estdn més
cerca del engafio que del argumen-
to, porque suenan mas a justificacién
subjetiva que a raz6n objetiva.
El ser humano es experto en
crearlas. Tal vez las que siguen
son algunas de las mds frecuen-
tes: “Es dificil. Es arriesgado. Al-
gun dfa. Crearé problemas en
casa. No me lo merezco. No me
lo puedo permitir. Nadie me va
a ayudar. No soy lo suficiente-
mente inteligente. No sé cémo
hacerlo. Soy demasiado mayor. Soy de-
masiado joven. Qué pensarén de mf.
No tengo la energfa necesaria.
No tengo tiempo. Lo haré
cuando me retire. Ahora no
es el momento. Esperaré una
oportunidad...”.

Dice Camilo Cruz en su co-
nocido libro La vaca: “El ver-
dadero enemigo del éxito
no es el fracaso, como
muchos piensan, sino

el conformismo y la mediocridad. To-
dos cargamos con mas vacas de las que
estamos dispuestos a admitir; excusas
que ni nosotros mismos creemos, con
las que pretendemos explicar por qué
no hemos hecho lo que sabemos que te-
nemos que hacer”. Seguramente el au-
tor se refiere al “juego interno del éxito”.
;En qué consiste semejante concepto?
Las personas desarrollan dos cla-
ses de juegos: el interno y el externo. El
interno sucede en nuestra mente. Es la
pelea interior que tenemos que resolver
ante un desafio de la vida, una decisién
compleja 0 una situacién de cambio. El
juego externo consiste en actuar y resol-
ver. Cuando una persona pierde la par-
tida interna, lo més seguro es que acto
seguido ocurra lo mismo con la externa.
Es decir, cuando alguien se pone excusas,

“Cl verdadero enemigo
del éxito no es el fracaso,

sino el conformismo

y la mediocridad”

lo més seguro es que no actuard. Y sibien

. no experimentard un fracaso, tampoco

conseguird un éxito y, lo que es peor, no
tendr4 una experiencia de aprendizaje.

Pero ademds los pensamientos
estin expuestos a las mentes de otras
personas continuamente; es decir, son
susceptibles de contaminarse con el
contagioso virus de la excusa. Algunas
personas lo incuban desde pequefias,
ya que antes de los diez afios todos he-
mos sido expuestos a un surtido varia-
do de memes (unidad de informacién
transmisible de per-
sona a persona
por imitacién).
Cuando un meme
entra en la mente,
sin duda va a influirla

sutilmente. Por suerte, >
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ADIOS

AL CONFORMISMO
LIBROS

- ‘La vaca), de Camilo Cruz.

Una historia sobre cémo
deshacernos del conformismo

y las excusas que nos impiden
triunfar.
~'Excusas para no pensar,
de Eduard Punset.

PELICULA
~‘iExcusas!} de Joel Joan, 2003.

> siempre es posible cambiar cualquier
patrén mental adicto a las excusas, no
importa cudnto tiempo haya tomado el
condicionamiento. ;Cémo? Con la au-
todisciplina.

PODER SUPREMO
“Disciplina es el puente entre las
metas y los logros” (Jim Rohn)

Mucha gente piensa que el éxito vie-
ne de la buena suerte o de un talento
enorme, pero muchas personas de éxi-
to alcanzan sus mayores logros de una
manera mas sencilla: a través de la auto-
disciplina, a través de vivir sin pretextos.

No importa de qué drea de la vidase
habla: relaciones, cardcter, salud, éxito
personal, condicién fisica, negocios, ges-
tién del tiempo, amistad y familia, lide-
razgo, consecucién de objetivos, ventas,
finanzas, solucién de problemas... laau-
todisciplina siempre es la clave. Basada
en el dominio de si mismo o autocontrol,
esrealmente la respuesta para conseguir
lo que una persona se propone. Importa
mis la voluntad que la formacién o la
inteligencia. Cuando una persona pue-
de elevar el nivel de su autodisciplina, se
convierte casi en imparable.

Lo que sigue son cinco actitudes
para acabar con el hébito de las eva-
sivas: disciplina, persistencia, coraje,
coherencia, trabajar con objetivos y
autorresponsabilidad.

La primera es la més poderosa. Pue-
de sonar a obligaci6n, pues parece su-
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gerir una accién forzada, pero
nada mas lejos de la realidad:
disciplina en realidad significa
ser discipulo de una idea que se
ama. Precisamente por seguir
una eleccién guiada por la
autoestima, somos capa-
ces de decir adi6s para
siempre a las excusas.
Pero jcémo
activar la auto-
disciplina? Aquf
es donde pide

entrada el concepto de las buenas pre-
guntas que abren nuevos paradigmas de
percepcion.

Alguien dijo que cuando se afronta
un problema, todo lo que se necesita
para hacerle frente es formularse una
buena pregunta y atreverse a respon-
derla. No una pregunta cualquiera,
sino una pregunta que haga pensar y
también que permita intuir cudl es la
mejor decisién. En efecto, todo lo que
necesita una excusa para disolverse es
una pregunta certera.

PREGUNTAS COMO ANTIDOTO

“Hay mil excusas para fallar,
pero ni una sola buena razén”
(Mark Twain, escritor)

Las preguntas son una poderosa he-
rramienta para el cambio personal
y la toma de decisiones importantes.
En el coaching se usan con frecuencia
para disefiar nuevas perspectivas. Las

“Cuando se afronta un problema,
todo lo que se necesita es una buena
preguntay atreverse a responderla”

preguntas, como siempre exigen una
respuesta concreta, ayudan a crear un
nuevo modo de ver las situaciones y
consecuentemente a generar un cam-
bio de actitud o mentalidad.

Estas son las preguntas que ayu-
dan a disolver las excusas: ;de donde
procede?, ;es verdad?, ;c6mo es mi
vida con ella?, ;c6mo serfa mividasila
dejara de lado?, ;qué se esconde real-
mente tras ella?

Cinco preguntas nada mads, pero,
una vez formuladas, el inconsciente

de pensar en ellas

y buscard respuestas aqui y all4 hasta
que las encuentre.

Lo primero que suele descubrirse
es que la mayoria de los pretextos sim-
plemente no son verdad, y nunca lo
han sido, solo eran hipétesis sin con-
firmar. Otra certeza que se adquiere
tras formular la mencionada baterfa de
preguntas es que son... jargumentos de
otras personas! Puede parecer ridicu-
lo, y en realidad lo es, pero asf es como
sucede. Alguien dice: no se puede esto
o no conviene lo otro... y quien lo oye
confunde una opinién no contrastada
con una verdad justificada.

Lo siguiente que ocurre después de
reflexionar sobre estas cuestiones es
que las personas descubren cudnto se
pierden en realidad y el elevado precio
que acaban pagando por autoengafiar-
se: tratamos de protegernos de come-
ter un error, y el efecto es que el miedo
que inspira las excusas siempre es una
estafa. ®






