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Si

Propositos de ano nuevo que nunca se cumplieron,

eternas promesas flotando en el aire... Si eres

experta

en ‘dejar para después’ o tus objetivos nunca llegan a
su meta, reconocelo: te estds enganando a ti misma.

Acaba con el

aria se propone hacer
dieta para perder tres

rto di

kilos erq, al cu
I

un ataque de hambre |

conduce a devorar un

delicioso croissant de
chocolate, Sara tiene un examen marfia-
na, pero pasa la tarde viendo la tele y,
cuando se decide a abrir los libros, tiene
tanto sueno que se dice a si misma que
ya repasard en el metro, A principios de
cada mes, Angela se propone apuntarse
al gimnasio, pero nunca encuentra el
MOMENTO pard acercarse, v esaque
tiene unas magnificas instalaciones jus-
toal lado de casa

Estos son tres ejemplos de lo que los
psicologos Hlaman autosabotaje, Hay
muchos otros ¢ mipurl:ltllit‘ntl 1S gue se
pueden denominar asi. Por ejemplo

i Come

encadenar una relacion tras ot
tiendo siempre los mismos errores, apa
gar el despertador y legar todos los dias
tarde a trabajar o gastar compulsiva-

mente sin lograr llegar a fin de mes con

dinero en el bolsillo. ;/Te suenan?

Te repites a ti misma una y otra vez que
no volverds a caer en el mismo error
pero, irremediablemente, cuando Hega

el momento de actuar acabas siempre

haciendo lo contrario de lo que te habi-

as propuesto. A veces se trata de nimic
dades que no son precisamente de vida
O muerte, aunque en ofras ocasones

pueden llegar a afectarnos psicologica

mente ¢ incluso rrastornarnos, como en

el caso de las personas que encadenan

una relacion tras otra y fracasan stempre

con la nueva eleccion

Tu peor enemiga

Autosabotaje es decir que queremos

hag er .IJILiU'_\ lueao hac ertodo lo {BI.J\i“IL'

para que no ocurra”. Asi lo define la
experta Alyce Cornyn-Selby en su libro
Comao superar el autosahotaje

Pero, ;por qué una persona es capaz de

convertirse en su peor enemigo? Por
queé no tenemos la suficiente fuerza de
voluntad para hacer agquello que nos

procurard una vida mejor? ;Qué
-

MECAnismo actia para que nos propon-

ceruna cosa y acabemos ha

gamos

ciendo precisamente la contraria?
JSomos tan irracionales? No. En reali
dad, el autoengano es una conducta
muy frecuente que no tiene porque
resultar problemdrtica, aunque, como ya
hemos apuntado, llevado a un término
EXIreEmo st plmil'l:t pe riudicarnos. Pero

iDESENGANATE!

no seamos alarmistas. $i Maria se da un

pequen capric ho gastronémico para

calmar la ansiedad y luego sigue con su

régimen, y si Sara se propone ver la
television un par de horas y estudiar
otras dos, su conductd no tiene que per-
judicaries. Lo malo es cuando no sélo
no hacemos o que teniamos previsto
sino que, ademas, el sentimiento de culpa
que nos produce tener tan poca falta de
voluntad nos lleva a sentirnos fatal v (de

perdidos al rio) reincidir en el error.

Dulce engano

Para no llegar a ese desastre, hace falta
comprender como funciona esto del
autoengano. Para empezar: si se hace,
es porque reporta un beneficio, El hom
bre es un ser destructivo, pero no tanto,

A0 es que a alguien de verdad le gustan

mis las acelgas hervidas que el chocola-

fe |N.‘|}:.L.’ Seguro gue no. Por eso. aun

que Maria por un lado qu 24T,

por otro prefiere se el gustazo de co
merse el croissant. Tendra algiin kilo de

rastro-

mis, pero el gustazo del plac
nomico no se lo quita nadie
Cornyn-Selby lo explica diciendo que,
dentro de nosotros, existen distintas

voces que no siempre estin de >
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Si

Y TU... éEN QUE TE MIENTES?

Hay cinco dreas claramente
identificadas en las que el
autosabotaje campa a sus anchas.
Aqui te explicamos cudles son las
causas mas probables. Pero lo
interesante es que, después de
leerlas, te pares a pensar si estds

de acuerdo con ellas.

Sitl también te estas saboteando en
ese aspecto, buscatus propios
motives. Echale imaginacién, seguro
que, en el fondo, sabes la respuesta:
M AL PESO:

iTe encanta comer!

La comida sirve de consuelo para la
frustracion o la ansiedad.

Es agradable saltarse el régimen
cuando estamos entre amigos y
todos comen sin cortarse.

Estar gorda sirve simplemente de
excusa para justificar una supuesta
falta de éxito en el amor,

Es un pretexto para la poca fuerza de
voluntad que tienes: si no puedes
adelgazar, tampoco puedes cambiar
otras cosas de tu vida.

B AL DINERO:

No crees merecerlo y por tanto se

te ‘esfuma’.

Estaria mal visto que ganaras mas
que tu familia y tus amigos.

Temes dar una imagen de persona
excesivamente materialista.

Te asusta ‘engancharte'y vivir para
ganar cada vez mas.

M AL TIEMPO:

Sencillo: en realidad no quieres
hacer algo, y le das largas o lo
pospones definitivamente.

® A LAPROFESION:

Miedo al exito - serds capaz de
dar latalla?-.

Miedo al fracaso -;qué haras si
acaba saliendo todo mal?-.
Excesivo perfeccionismo en todo,
que te paraliza.

Temor a destacar en exceso y que
tus compaiieros te den la espalda.
Detestas tu trabajoy no quieres
triunfar en el.

Estas trabajando en lo que no te
gusta, pero no sabes realmente lo
que quieres hacer o crees que no
esta a tu alcance.

M ALAS RELACIONES:

Adiccion a la etapa del
enamoramiento ciego.
|dealizacion de la relacion -que
nuncallegaaparecersealaque
suefias, porque ésa es tan perfecta
comoirreal.

No quieres o no te atreves a
profundizar para ver donde esta el
error que se repite unavez tras otra.
Quiza no quieres una relacion, pero
te asusta quedarte sola o serun
‘bichorara’.

Temor a romper con la idea
tradicional del noviazgo y optar por
otro tipo de relaciones mas libres.

AUTOSABOTAJE ES DECIR
QUE QUEREMOS HACER
ALGO Y LUEGO HACER
TODO LO POSIBLE PARA
QUE NO OCURRA. DE ESTA
MANERA, TE CONVIERTES
EN TU PECOR ENEMIGO.

<& acuerdo, Peor ain; suelen hablar
todas a la vez y, de entrada, no hay

quien se entienda con tanto jaleo. Por

ejemplo: Rosa tiene el propasito de aho-

Frdr, pero se enamaora de LUnos zapatos
carisimos, En ese preciso instante, en su
interior se pelean un montén de peque
nas Rosus; una sensata que prefiere pri-
varse del capricho para poder pagar la en-
trada de un piso; otra que quiere vivir el
momento sin preocuparse del futuro: una

tercera que solo piensa en lo bien que le

sentardn los zapatos; una cuartd que es-
td convencida de que arrasard en la fies
(4 de su amiga con esos taconazos de
vertigo y saldra por fin de la sequia sen-
timental que padece desde hace un

ano.., No es que Rosa sea und esquizo
frénica, pero debe negociar con sus

VOCES Inlertores

Tienes un motivo

Es el método que, con sensatez y bue-
nas dosis de humor, propone Cornyn-
Selby para lidiar con estos conflictos
interiores. No debemos olvidar que, en
casos como éste, "8 necesario escuchar
aesa parte de nosotros que tiene una nece-
sidad mayor. Un Muy Buen Motivo™, Fsa
parte puede estar hablando aunque no
la escuchemos, v asi es como se produ-
ce el conflicto entre 1o que decimos
querer hacer y 1o que hacemos realmen-
te. Es importante no hacer oidos sordos,
porque podriamos caer en un circulo
vicioso y cometer los mismos errores
una vez tras-otra sin llegar nunca a ¢om

prender por qué

Eternos dilemas

Como superar el autosabotaje propone
un método muy peculiar para negociar
con todas esas voces interiores: identifi-
carlas y hablar con ellas, por escrito o
con la imaginacidn. Asi, nos encontrare-

mos con nuestro director de relaciones
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publicas (responsable de nuestra ima- a esa parte conflictiva que se alie conti-

go. Por ejemplo, que haga el esfuerzo

La autora de Camo superarel autosaho-

gen exterior), con ¢l director de finan- taje confiesa que su gran reto fue perder

zas, la voz de la razén, el de salud... de pasar sin tomar azdcar s6lo hasta que 45 kilos y no volver a ganarlos. Ahora,

Veamos el caso de Carmen, que quiere bajes los tres kilos que deseas. Eso si, cuando estd tentada de atiborrarse de

dejar de fumar y no termina de decidir- asegurale que tendris siempre en cuen- azdcar, deja a su familia cenando y se
se. Deberfa escuchar a la voz que cuida
de ella y le dice que ¢s perjudicial para
lasalud, y a su parte sensata que le re-
cuerda que es un vicio caro, Son argu-

mentos irrebatibles, si, pero mucha gen-

ta su necesidad de dulce y que le conce-  sumerge en la banera entre aromas rela-

derds algin pequeno capricho de forma jantes hasta que desaparecen los restos
puntual, pero que no permitirds de nin-
gun modo que acabe arruinando tu die-

ta. Y, asi, todos contentos.

vy el olor de comida, Es extravagante,
pero efectivo, Por eso, es importante
usar la imaginacion y la intuicion (y no

te no deja de fumar aunque sepa
todo esto. Eso es, sin ninguna
duda, autosabotaje.

La clave puede estar en esa voz
que se encarga de las relaciones
publicas y que sabe que a Carmen
le encanta salir de marcha, que le
gusta sostener un cigarrillo mien-
tras bebe una copa y que le resul-
taria muy dificil abstenerse mien-
tras todos sus amigos fuman a su
lado. Escuchindose a si misma, ha
descubierto que su comportamien-
to no es irracional en absoluto.
Ahora es libre de decidir si le com-
pensa el esfuerzo de dejarlo o prefie-
re seguir disfrutando de sus noches
de marcha y nicotina.

Quizd la solucion intermedia seria
pactar consigo misma para fumar
la mitad que antes. Eso supondria

una manera inteligente de obtener

olvides el sentide del humor).
Puede parecer que es dificil cono-
cer nuestros auténticos deseos y
necesidades, pero no deberfamos
tener miedo de averiguarlos.
Silos ocultamos, seguiran actuando
de algtin modo, 0 se convertiran en
enfermedades psicosomaticas.
También es cierto que un cambio
de comportamiento i veces no es
comprendido por los que nosro-
dean. ;Qué ocurre si esa amiga
solitaria que acude a consolarnos
tras cada fracaso amoroso parece
de repente irritada cuando encon-
rramos un amor feliz? Que, proba-
blemente, tiene envidia, celosy
rabia por haberse quedado sin una
amiga que le hacia compania, Estd
claro que esa chica deberia hablar
CON SUs voces internas Pt'rf:, tam

bién, que I)l!L‘LlL‘ que la pt'H].lt]'I(l.\

Lanzate

Aunque los comportamientos autosabo-

un beneficio que, de la otra forma, como amiga. Es un riesgo que merece la

Carmen obtenia contra su voluntad;: pena correr si queremos llevar las rien

fumaba, no podia dejarlo v se sentia teadores son parecidos para todos, cada  das de nuestra vida,

mal. Ahora no lo ha dejado, pero fuma persond tiene sus propios motivos, que
menos, Y, lo mejor de todo, reconoce
que lo hace porque le gusta, y eso ha
aliviado su ansiedad

pueden llegar a ser intimos ¢ intransferi
bles, Tampoco hace falta hacerlos pu-
blicos, s6lo entenderse con ellos y bus-

MAS INFORMACION EN:

W Camo superar el autosabotaje.
Alice Cornyn-Selby. Editorial Urano.

B El punto ciego. Psicologia del autoengario.
Daniel Goleman. Debalsillo.

A VECES ES PREFERIBLE...

Daniel Goleman, el autor de
Inteligencia emocional, también
dedico unlibro al tema del
autoengano. En Ef punto ciego,
aborda el tema de una forma mas
amplia y explica que se trata de un
mecanismo psicologico de defensa
universal contra los golpes del
mundo exterior.

Tanto es asi, que el cerebro actia
filtrando selectivamente toda |a
informacion que recibe, y es capaz de
olvidar o rechazar las percepciones
negativas. Ese proceso crea un punto

I carsoluciones personales
Como un juego

Para poder llegar a un acuerdo con no-
sotros mismos, Cornyn-Selby propone
hacerlo siguiendo unos sencillos pasos
Un método que ha bautizado como
Teatro Interiar

ciego que bloguea la atenciony
disminuye el impacto de nuestras
decepciones vitales. -

Es decir, no se trata de un simple
problema de falta de voluntad (asi
que no te castigues por ello), sino de
un mecanismo muy bien instalado en
nuestra memoria colectiva.

De hecho, hay casos en que es
preferible no dejar caer la venda de
los ojos: si la verdad es demasiado
dura, puede que intentar desvelarla
a toda costa solo sirva para hacer
mucho mas dafio.

® Por escrito o usando la imaginacion,
dedica un tiempo a abrir un debate conti-
go misma para tratar lo que e preocupa
El peso, llegar tarde al trabajo, no ligar
llegar a fin de mes sin blanca. ..

@ Identifica a todas las partes implicadas:
la parte derrochadora, la sensata, la di-
vertida, la asustada, la inmadura, la
rompedora, la que se siente culpable. ..
® Pregintale a cada parte (amablemen-
te, no las intimides) en qué te esta benefi-
ciando. ;Qué recompensa quiere?, ;de
qué te protege?, ;a qué teme?

® Por altimo, tienes que negociar. Pidele




