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AT de Eopean

A través de esta guia quiero compartirte 3 estrategias poderosas para que salgas del estanca-
miento en el que estas. Junto con la descripcidn de cada apartado, vas a encontrar ejercicios para
que puedas comenzar a accionar YA, si asi lo deseas. Es importante que sepas que para cada
persona algunas estrategias funcionan mejor que otras, por lo que podés elegir con libertad la que
mas te resuene o sientas que puede ir mejor en el momento en el estas ahora.

Lo que vas a encontrar en las siguientes paginas no pretende ser una verdad absoluta. Personal-
mente, no creo que haya una forma especifica y definida para salir del estancamiento, aunque si sé
que es posible. Por esta razon, decidi compartirte en estas lineas mi experiencia, mis conocimien-
tos e informacion clave que fui recopilando para asi poner a tu disposicidon una propuesta super Util
a la hora de entrar en accion. Es decir, esta guia es el resultado de mi interpretacion de todo aque-
llo que ha funcionado mejor tanto con mis consultantes como conmigo, y la escribi con el propdsito
de brindarles herramientas a aquellas personas que sienten que no avanzan en su vida, que quie-
ren un cambio y no saben por dénde empezar.
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S e L eiloneomicde

Lo primero que me gustaria remarcar es que el estancamiento es una sensacién, no un hecho.
Puede que te sientas atrapad@ por la vida que llevas, que sientas que todo es igual, que todo te da
lo mismo, que no hay nada nuevo. Te invade una sensacion como de que tenés un monton de cosas
que hacery atender, y que hagas lo que hagas es imposible salir del bucle repetitivo de hacer siem-
pre lo mismo. En mi caso, lo recuerdo como un estado de queja, desmotivacion, a veces también
irritabilidad, y sobretodo mucha “estabilidad incomoda” que te atrapa y hace que pierdas la ilusidn
por la vida. Muchas veces, a pesar de que no estamos conformes con la forma en que transcurren
nuestros dias, nos terminamos acostumbrando a esa realidad, y convertimos lo que no nos gusta,
en nuestra tan famosa zona de confort (aunque claramente no tenga nada de confort); sentimos
que alcanzamos un nivel de “comodidad” o “estabilidad” tan grande, que se hace mas dificil adn
salir del pozo. Y cuando queremos asomar la cabeza para poder ver un poco mas alla, estamos tan
abrumados que sentimos que no hay nada que podamos hacer para cambiar la situacion en la que
estamos. Por consiguiente, nos sentamos a esperar con todas nuestras fuerzas ese golpe de
suerte que lo transformara todo. Nos consolamos pensando en que una manana nos levantaremos
y las cosas habran cambiado por si solas. Pero ya sabemos que esto, o no acaba ocurriendo nunca,
o tarda mucho tiempo en suceder.

Aunque esta sensacidon nos invada, la realidad es que no hay nada ahi afuera que te tenga
encerrad@ o atrapad@. En cualquier momento podés sacar el piloto automatico, tomar las riendas
de tu vida y empezar a hacer algo, por mas pequeno que sea, para comenzar a moverte del lugar
donde estas. Por supuesto, afrontando todas las consecuencias que eso implica. Entonces, si sentis
que es esta la situacion por la que estas atravesando y querés probar una nueva forma de vivir, por
mi experiencia puedo decirte, que estads ante una clara senal de que lleg6 la hora de hacer un
cambio. Podria ser un cambio de vida, un cambio de profesidn, simplemente un cambio en tu pers-
pectiva o un cambio en tus habitos. Puede que incluso no lo tengas claro ahora, pero lo que si podés
asegurar es que la forma en que estas haciendo las cosas ya no te funciona.

Y entonces surge la pregunta obvia, ;jcuando voy a cambiar para poder salir de este estancamiento?
Y se responde con: Vas a cambiar cuando llegues al punto en el que no cambiar te salga mas caro

que hacerlo.
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Para que tomes consciencia de que el estancamiento no tiene que ver con la realidad externa. Es
una sensacion, derivada de una historia (en forma de justificacion) que nos hemos contado y la que
sin duda podemos desafiar. Y aunque que ni yo ni nadie va a darte “las respuestas correctas” sobre
cdmo generar un cambio en vos (de hecho, creo que es imposible saberlo con exactitud de antema-
noJ, si tomaste la decision de comenzar a orquestar ese cambio, en esta guia encontraras herra-
mientas poderosas y transformadoras. No sabemos a ddnde va a llevarte, pero de seguro te vas a
mover del lugar en donde estads ahora. Te invito a que te hagas un tiempo, y te des ese espacio tan
necesario para conectarte con vos, tus verdaderos deseos, necesidades y que escuches todo lo que
tengas para decirte de la mano de esta guia que armé con mucho amor. Recorda que la férmula
magica sos vos, y que podés, te lo merecés y tenés todo lo que se necesita para tomar las riendas

de tu vida.
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Trabaja en vos: Para ganar cualquier partida exterior, antes hay que ganar la partida interior. Tu situa-
cion presente habla de vos, refleja tus decisiones, creencias, comportamientos y habitos hasta la fecha.
Tal vez no es un mal punto de partida, pero si estas leyendo esta guia sin duda estas buscando un
cambio. Si seguimos siendo los de siempre y haciendo las mismas cosas, conseguiremos lo de siempre.
Este es un hecho comprobado: nuestra vida no va a cambiar si no cambiamos nosotros. Con esto no
quiero decir que seas otra persona, sino mas bien, que dejes de apegarte a una determinada forma de
sery de vivir, de pensar que sos esto o0 aquello, o que podés hacer esto y no aquello, y que no podés cam-
biar porque naciste asi. En mi caso, estaba tan abrumada que no podia ver todos los recursos que en
verdad tenia; porque puede pasar que sentirnos estancados traiga consigo el hecho de estar desconec-
tarnos de nuestra esencia, de quienes somos y quienes queremos ser. Estamos en ese momento en que
nos cuesta identificar lo que nos gusta, o necesitamos, lo que queremos realmente hacer, hacia dénde
queremos ir. Por ello, un primer paso clave a dar es comenzar a conectarnos con nosotros mismos, y
reconocer todo aquello que tenemos a disposicion para comenzar a accionar. Si esto te resuena, proba
con lo siguiente:

Hacé foco en el autoconocimiento. Aunque este es un camino que transitamos durante toda nuestra
vida, es importante que seas tu prioridad y comiences a trabajar en ello con conciencia y responsabili-
dad. Para eso, permitete experimentar todas aquellas terapias, actividades, herramientas que te vayan
resonando, segui tu intuicion (nunca falla). Si tuviera que hacerte una lista de todo lo que yo he experi-
mentado, no me alcanzarian las hojas de esta guia; he pasado de la terapia convencional a mi carta
astral en una distancia de un mes. No importa lo que elijas, siempre que sientas que te hace bieny te
ayuda a conocerte mejor. Algo que me sirvid y quiero compartirte es que es importante no juzgar nues-
tro proceso en todo momento, tratarnos con amor y paciencia, siendo respetuos@s de nuestro propio
ritmo, sin prisa ni comparaciones. Ir probando todo aquello que sintamos que tenemos ganas de hacer,
porque de cada experiencia, por mas insignificante que parezca, siempre podemos aprender.

Y se preguntaran: ;De qué puede ayudarme conocerme un poco mas? En que puedas reconocer los
recursos que ya tenés y lograr un poco mas de claridad sobre quién sos. Redescubrir las habilidades
con las que contamos y tomar conciencia de que somos capaces de alcanzar logros en nuestra vida
puede ser un punto de partida para mirarte desde una nueva perspectivay comenzar a tomar decisiones
que te lleven a nuevas posibilidades de accionar en tu vida, a experimentar nuevos senderos. Te propon-
go el siguiente ejercicio para que comiences a conectar con esos recursos con los que ya contasy a los
que podés recurrir cada vez que los necesites.
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Reconocimiento: para poder generar un cambio, primero es importante que tomes conciencia de todo

aquello que ya pudiste y entres en contacto con los recursos que ya tenés.

Hacé una lista de 3 logros, no importa si fueron pequenos o grandes. Luego dedicate un momento a

reconocer cada uno, conéctate con la gratitud y el aprendizaje que eso te trajo.

Recursos: Luego, hacé una lista de aquellas habilidades, aptitudes y virtudes que te ayudaron a
alcanzar cada logro, esas herramientas personales y cualidades Unicas con los que aln contas y tenés
disponible. Por ejemplo, si mi logro fue recibirme de psicolog@, las habilidades podrian ser constan-

cia, confianza en mi mism@, fuerza de voluntad, capacidad de escucha, empatia, fortaleza, entre otros.

Accion: Ahora que reconociste tus logros y habilidades Unicas en vos: ; Cambid la percepcion que

tenias de vos? ;Qué cambid? ; Qué harias diferente en tu vida ahora que tomaste conciencia de todo

esto que tenés disponible?

LOGROS

RECURSOS

ACCION
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Empieza a moverte: El saber sin hacer no genera cambios ni resultados. Esta es mi propuesta para que
puedas empezar a moverte; empezar a accionar conquistando cada reto que te propongas en tu dia. Sin
dudas, te ayudara a recuperar esa confianza que perdemos cuando le entregamos nuestro poder a otros
o las circunstancias. Como ya dijimos, podras ponerte en marcha gracias a los recursos con los que ya
contas, aunque sin dudas en el camino irds descubriendo talentos y habilidades que no sabias que
tenias. Tu crecimiento es ilimitado y lo vas a experimentar cuando empieces a abrirte a las nuevas opor-
tunidades que la vida te puede ofrecer.

Seguramente estas pensando que es mas facil decirlo que hacerlo, por lo que te invito a que no lo pien-
ses tanto y comiences a: MOVERTE. El (nico secreto para pasar del punto A (lo que ocurre) al punto B
(lo que deberia ocurrir) es empezar por empezar. Comenzar a movernos, en cualquier direccion y de
cualquier manera, con plan o sin plan (incluso aunque te equivoques), pero siempre escuchando a nues-
tro corazon, siguiendo nuestra intuicion que es la que nunca falla. ; Cémo? Atreviéndonos a ser coheren-
tes con lo que en verdad sentimos que tenemos ganas de hacer, desafiar todos esos “debo tal cosa”,
“tengo que hacer tal otra”, y preguntarnos sinceramente ;Qué es lo que en verdad tengo ganas de hacer
en este momento? Esto implica, como primera medida, filtrar las opiniones externas, porque aunque el
otro tenga la mejor de las intenciones, la Unica persona que sabe qué es lo mejor para vos, SOS VOS, no
desconfies de tu voz interna.

Sali de la rutina. Prueba hacer un cambio en lo que haces habitualmente, porque cuando rompemos la
rutina, se activan otros circuitos cerebrales que desencadenan nuevas respuestas. El estancamiento
trae como consecuencia que la ruta de neuronas se haya acostumbrado a hacer siempre lo mismo;
entonces, si cambias el comportamiento saliendo de la rutina de alguna forma apropiada y que te
produzca placer, veras como empezas a sacudirte por dentro. Podés proponerte salir a caminar, hacer
manualidades, bailar, leer libros de autoayuda (o el que te guste] o articulos que te hagan pensar de
forma mas amplia, ver peliculas, ir a museos o exposiciones, y mas; todo aquello que vayas sintiendo
que de alguna manera te ayuda a moverte y, que, al mismo tiempo, aporta bienestar a tu vida. Este es el
impulso que necesitas para luego poder pasar a tomar accién de manera mas enfocada agregando a tu
vida diaria nuevos habitos.
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Incorpora un nuevo habito. Para salir del estancamiento, adquirir un nuevo habito puede resultar muy
efectivo, y nadie duda del poder de los habitos. El secreto esta en crear cambios pequenos para conse-
guir grandes resultados. Los habitos son grandes aliados para empezar a movernos y con comenzar por
uno solo al principio basta. Solo una cosa a la vez, por mas sencilla que te parezca. Como dice Antony
Robbins, el megagurt del cambio personal, “lo que configura nuestras vidas no es lo que hacemos de
vez en cuando, sino lo que hacemos en forma consistente”. Empezar por pequenos habitos puede resul-
tar facil, pero no debemos olvidarnos de que la repeticion es lo que los hace poderosos. Nos comprome-
temos con una accion y la ejercitamos en el tiempo hasta que forme parte de nuestra rutina. Podés
empezar a hacer deporte o meditar diez minutos todos los dias, no importa la actividad que elijas, sino
que seas constante en ella. Porque el movimiento enfocado, continuo y paciente te saca del bloqueo.
Hace que introduzcas un primer cambio en tu vida estancada, y es muy probable que empiece a nutrirte

de la vitalidad que necesitas.
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Ejercicio 2: DECLARACION

1- Te invito a leer la siguiente pregunta a modo de guia (es solo un disparador, podés declarar cualquier
habito que quieras que forme parte de tu dia).

¢ Cuales son los habitos de las personas a las que mas admiro?

2- Completd la declaracion:

El habito que voy a empezar esta semana es

3- Respondé la siguiente pregunta:

i Pard que quiero incorporar este habito? ; Qué beneficios traera a mivida?
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ESTRATEGIA 3

A las excusas, ni cabida: Asi como es importante movernos fisicamente, también es clave hacer cambios
en nuestro cuerpo mental. Si hace bastante tiempo que estas en tu zona de confort seguramente es porque

llevas tiempo sin permitirte alguna informacién nueva. Estas tan acostumbrad@ a tu propia perspectiva
(repleta de excusas) que la tomas como la Unica verdad, y eso te impide ver otras oportunidades, incluso
teniéndolas en frente tuyo. Y cuando empezamos a movernos y posteriormente a enfocarnos en una activi-
dad, es posible que vuelva la paralisis ante la presencia de alguno de estos pensamientos: “no puedo hacer
esto”, “no sé cdmo hacerlo” o “no tengo tiempo/dinero”. En mi experiencia, creo que son excusas disfraza-
das de justificaciones que nos contamos por miedo a afrontar la incertidumbre que implicaria arriesgarnos
a vivir algo diferente, desconocido para nosotros. Decimos cosas como: “no sé cémo hacerlo, por eso no
hago nada”, “no puedo cambiar, es muy dificil, asi que ni lo intento”, “necesito mas tiempo o dinero, “no me
queda otra”. Las excusas son una manera sutil de negarse a uno mismo lo deseado, por lo que mientras mas
poder les sigamos dando en nuestra mente, mas tomaran el mando de nuestras vidas. El ser humano es
experto en inventar excusas: es dificil, es riesgoso, en casa no les va a gustar, soy demasiado joven, soy
demasiado mayor, no es el momento, entre otras; nuestra creatividad es ilimitada en este “campo”, somos
expertos “Nivel Dios”.

La buena noticia es que siempre es posible cambiar ese patrén mental que es adicto a las excusas y te
cuento como hacerlo.

La primera es la autodisciplina, la cual es clave para conseguir lo que una persona se propone en la vida.
Cuando obtenemos un logro la fuerza de voluntad para ir hacia eso que queremos es igual de importante
que la formacidn o inteligencia que tengamos. Puede sonar a una obligacién o accion forzada, pero en reali-
dad, se basa en apostar por una idea que se ama, y comprometernos a dar todo de nosotros mismos por eso
que queremos, en este caso, tomar las riendas de nuestra vida. Asique decile adids a las excusas, y poco a
poco quitales el protagonismo en tu mente. Poné tu foco en tu meta, y se irdn debilitando.

Otra manera de hacerlo es convirtiendo esas excusas en preguntas poderosas. Por ejemplo, En vez de
pensar “no puedo” lo paso a pregunta: ;Y si pudiera? ;Qué necesito para poder? En vez de “no sé”: Y si lo
supiera, ;Qué haria? ;Qué puedo hacer para saberlo? ;Dénde puedo encontrar la respuesta? En lugar de
quedarte atascad@ en el “no tengo tiempo o dinero” preguntate: ;De qué forma podria conseguir mas
tiempo o mas dinero? ;Qué cosas puedo hacer o dejar de hacer para lograrlo? Desafiandolas a través de
preguntas descubriras que la mayoria no son (ni nunca han sido) reales; solo hipdtesis sin confirmar en
forma de pensamientos recurrentes. Y es que nuestra mente tiende espontaneamente a buscar una
respuesta cuando le planteas en serio una pregunta. Ahi reside su gran poder, y lo Unico que debes hacer es
aprender a sacarle el mejor partido. Las preguntas te incitan a buscar alternativas y soluciones, a poner en
movimiento tus recursos mentales. Acostimbrate a pasar tus excusas a preguntas, y de este modo, hacé
que tu mente se ponga en marcha para buscar nuevas alternativas.
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Ejercicio 3: CHAU EXCUSAS

Piensa en tu mayor excusa, en tu caballito de batalla a la hora de justificarte por tu estancamiento.
Luego analizala respondiendo las siguientes preguntas:

;De donde procede esta excusa?

iEs verdad o es sé6lo una excusa?

¢ Como es mivida CON ésta excusa?
;Como seria mi vida SIN ésta excusa?

i Cual es la verdad detras de ésta excusa?

(*) Estas preguntas, formuladas por Raimon Sansd, un importantisimo coach espafol, son infalibles
para poner a prueba tus excusas y finalmente disolverlas. Te invito a que las desafies siempre utilizando
estos interrogantes.

Por ultimo, tdmatela con humor y hacé bromas sobre ella; termina de debilitarla por completo.
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ESTRATEGIA BONUS TRACK v

Ejercita la gratitud: Muchas veces puede que no tomes consciencia de todo lo bueno que Si hay en
medio del caos que te representa el estancamiento. La gratitud es una actitud y un habito de vida,
sentirse agradecido sin la necesidad de que haya ocurrido algo deseable en particular, como por
ejemplo: el hecho de haber recibido la vida, que ya es suficiente. Sea cual sea tu situacion actual,
hay mucho para reconocery agradecer. Empieza por lo cotidiano: ; Tienes la posibilidad de trabajar,
o de buscar trabajo? ;Contas con ciertas habilidades para moverte en el mundo? ;Tienes un lugar
donde dormir? ;Comida? Y la lista continla, e incluso (cuando tenemos mas cancha) podemos
incluir aquellos momentos dificiles, entendiendo que tal situacion, cada lagrima o instante de sufri-
miento, viene a ensenarnos algo para seguir evolucionando y convertirnos en personas mas huma-
nas, mas amables y mas comprensivas con el sufrimiento de los demas.

Aunque parezca algo trivial, en verdad el ser agradecido es una llave sumamente importante para
tu bienestar fisico y emocional, incluso estudios han demostrado que las personas que hacian de la
gratitud un habito diario, se sentian mas saludables, mas optimistas y mas felices con sus vidas. En
pocas palabras, repasar mentalmente las razones por las que se estad agradecido ayuda a ser mas
feliz. No te pido que me creas, pero si te invito a que incorpores este habito en tu dia a dia y que
experimentes por vos mism@ los resultados.
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EJERCICIO: GRATITUD

Incorpora el agradecimiento en tu dia a dia. Mi sugerencia es que lo incluyas apenas despiertes o

antes de irte dormir. Te propongo dos opciones:
1-Completa la oracion:
Estoy agradecido Por - - e

(e incluyes todo por lo que agradeces en ese dia; puede ser cualquier cosa que tengas o te haya
ocurrido, incluso personas que hayan aparecido en tu vida y sientas que de alguna manera te han

ayudado).

2-Repeti este mantra del agradecimiento, conectando con cada palabra que vayas pronun-

ciando con todo tu ser.
Gracias por todo lo que soy. Gracias por todo lo que tengo.

Gracias por todo lo bueno que viene hacia mi.
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Y para comenzar a incorporar la gratitud (o reforzarla si ya es un habito en tu vida), quiero que te
reconozcas y agradezcas a vos mism@ por todo lo que estas haciendo para comenzar a salir del

estancamiento y empezar a tomar las riendas de tu vida.

Recorda siempre que tu vida es tu responsabilidad. Si bien hay muchas cosas que no se pueden
cambiar porque no dependen de nosotros, podemos hacer foco en lo que Si depende. Ahi es cuando
entra en juego la importancia de conocernos mas a nosotr@s mismos para poder desafiar lo que
nos mantiene bloqueados y poder cambiar nuestra percepcion de ello. Y lo magico es que cuando
cambiamos nuestra forma de ver las cosas, las cosas indefectiblemente cambian. jjjSaca el freno

de mano y no te detengas!!!

iGracias infinitas por tu confianza en mi trabajo!

Con amorv
A
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