








La parte toxica de la memoria
consiste en engancharse de una
forma obsesiva a los recuerdos
negativos del pasado. Reducen

la efectividad personal, dificultan
la capacidad de aprender y nos
roban la oportunidad de abrirnos
al presente. En este caso la me-
moria no es adaptativa, sino todo
lo contrario.

¢Qué hacer, entonces?

Hacer una reflexion basada en

la aceptacion, abandonar esos
recuerdos que se repiten de
manera obsesiva. Querer cambiar
el pasado es imposible y agota-
dor, pero revivirlo en cada nueva
oportunidad tampoco tiene
sentido y nos aleja absolutamente
del presente.
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Antes de iniciar un
cambio, hay que ob-
servar detenidamente.

¢C6émo abandonar estas pautas
de conducta repetitivas?

No dejar que los juicios te con-
dicionen, suspender los juicios,
poner mas interés en lo que esta
ocurriendo en el presente y no
dejarse llevar por lo que ocurrid
otras veces.

Lo que se conoce como “la men-
te de principiante”.

Si, exactamente. Esa es la mente
capaz de suspender los juicios,
de prestar atencién a lo que esta
situacidn tiene de distinto y a
los cambios que se producen
momento a momento. Pero esta
manera de “mirar”’ cuesta mucho
trabajo cuando se tiene bien en-
trenado el piloto automitico. La
tendencia es mirar primero atras.

Usted también senala la impor-
tancia de la confianza y de saber
escuchar.

Si, porque la confianza es la for-
ma de superar el miedo, que es
lo que nos mantiene, entre otras
cosas, en la repeticiéon de pautas
conocidas, aunque funcionen mal

y nos produzcan sufrimiento.

¢A qué se refiere con saber
escuchar? ;Cémo escuchar de
verdad?

En primer lugar, hay que sus-
pender los juicios. El resultado
de saber escuchar es que estas
creando un vinculo basado en la
confianza. Cuando hay juicios es
cuando no confiamos en el otro.
A mis juicio, mas miedo tengo y
mas desconfio.

Existe, pues, una relacién muy
estrecha entre la confianza y
saber escuchar.

Claro, porque escuchar de verdad
significa suspender los juicios y
esto significa conflanza. Permi-
tir que las cosas sean como son.
Escuchar es aceptar como es la
otra persona.Y la aceptacion es
un acto de confianza.

¢C6émo puedo yo cultivar mi ca-
pacidad de ser le6n?

En primer lugar, el ledn tiene
una vision que esta orientado
hacia algo que le gustaria que
ocurriera, un objetivo que quiere
conseguir. Ademas, tiene ilusion,
basada en esa aspiracion o deseo.
En tercer lugar, cuenta con la
disciplina para llevar a cabo el
proceso que se requiera.Y, por
altimo, tiene conciencia de cdémo
se acerca hacia sus objetivos o se
puede mejorar.
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Desglosemos una a una estas
cuatro herramientas. ¢Es nece-
sario tener siempre una visién en
la vida?

Especialmente cuando crees que
necesitas un cambio. Los cambios
deliberados en la vida siempre
empiezan por una vision. No
basta con querer cambiar por
cambiar, sino que hay que con-
cretar un cambio determinado.Y
vivirlo mentalmente. Tengo que
proyectarme hacia el futuro y
Vivir en esa situacion. Se trata de
explorar como me siento en una
situacion que no es 'y aprender
de una realidad que atin no esta.
Y empezar a comportarme como
si ya estuviera alli.

Y para eso se necesita la ilusiéon y
la disciplina.

Si, porque los cambios suelen
requerir un largo proceso en el
que hay que poner atencién para
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que el sistema evolucione.Y para
eso se necesita mucha disciplina,
para mantener la concentracidn.
Para no dispersarnos en objetivos
que no ayudan y que incluso
pueden perjudicar.

¢Cudl es la funcion de la ilusiéon?
La ilusion es fundamental porque
es la fuente de energia en este
proceso. El grado de ilusion
determina cuanto tiempo puedo
mantener el proceso. La discipli-
na se alimenta de la ilusion.
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¢La ilusion es también la senal
de que estas en el buen cami-
no, que no te autoengaiias, que
el objetivo que persigues es el
adecuado?

El grado de ilusion te indica si
esa vision que has construido
responde realmente a tus intere-
ses personales y que no lo haces
por mimetismo, porque es lo
que se espera de ti o por quedar
bien con la familia o con quien
sea. Los cambios inducidos desde
fuera generan menor ilusion.

Vemos, pues, que la ilusiéon
también esta relacionada con el
cuarto elemento del que hablaba:
la conciencia.

Efectivamente, porque la con-
ciencia tiene que ver con saber
escucharse a uno mismo. Hay
que saber ver si es una ilusion
real o falsa. En esta sociedad
tenemos muchos modelos que se
basan en intentar copiar lo que
otros hacen o bien en satisfacer
los deseos que otras personas han
puesto en ti. De esta forma, una
persona se traiciona a si misma

y deja de saber lo que realmente
quiere. La sabiduria tiene que ver
con saber lo que quiero.Y ésa es
la importancia de la conciencia.

Usted también relaciona la con-
ciencia con la felicidad personal.
La felicidad es el resultado de
vivir la vida que deseamos vivir.
Cuanto mas satisfecho estas, mas
vives en el presente y mas dis-
frutas de la vida. Tendriamos que
hacernos esa pregunta siempre,
antes de empezar el dia: ;hoy va
a ser un dia que quiero vivir?;y
una vez que lo hemos acabado:
¢lo he vivido con plenitud? @
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