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LA UNICA
CONSTANTE ES
EL CAMBIO
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No nos podemos baifiar dos veces
en el mismo rio.

HERACLITO

En este primer capitulo desmitificaremos algunas de las creen-
cias més comunes que rodean al cambio personal. Veremos
cuatro mitos frecuentes frente a lo que nos dice la experiencia
clinica y el conocimiento psicoldgico. Este serd nuestro primer
paso para resignificar el cambio, y ver por qué no sucede
«por decreto».

1. EL CAMBIO ES INEVITABLE,
LA TRANSFORMACION NO

Como te comentaba en la introduccidn de este libro, a lo largo
de mi préctica profesional, he sido testigo de que el deseo de
cambio estd presente en casi todas las personas que buscan
terapia, y también en las que no. He escuchado a personas des-

cribir su necesidad de cambio con claridad casi quirtrgica:
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FRASES QUE REFLEJAN
NECESIDAD DE CAMBIO

«Necesito poner limites».

«Quiero dejar esta relacién que me duele».

«Tengo que aprender a poner limites
y decir que no».

«Siento que me perdi en mi proyecto
de vida, no sé cudl es».

Otras personas no saben expresar esa necesidad con palabras,
pero la sienten en el cuerpo. Sufren de insomnio, que afecta
su desempefio y estado de 4nimo; de ansiedad que no cede; o
de una tristeza que no entienden. Y, sin embargo, esas mismas
personas —inteligentes, sensibles, valientes en otras areas de
la vida— siguen atrapadas en dindmicas que ya no les funcio-
nan. éPor qué? Porque saber que algo debe cambiar no es lo
mismo que estar listo para cambiarlo.

Desde una mirada terapéutica, cambiar no significa sim-
plemente «tomar decisiones diferentes». Cambiar implica re-
nunciar a formas conocidas de ser, pensar y relacionarse,
sobre todo, cuando esas formas ya no nos hacen bien.

Todo cambio verdadero comienza con una incomodidad
interna. Suele detonarse con una crisis, una pérdida o una
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acumulacién silenciosa de malestares. Es el momento en que
algo dentro de ti grita:

«iYa no puedo seguir asi!».

No hay todavia una direccién clara, pero s una necesidad o
una urgencia. Este instante puede vivirse con alivio, o con
miedo, porque implica asomarse a lo desconocido. Adn no
tienes idea de hacia dénde vas, pero si sabes que quedarte
igual ya no es una opcién.

Una frase que escucho con mucha frecuencia en consulta,
y que es tipica de este primer momento, es: «No sé qué quiero,
pero sé que esto ya no».

Cambiar no es una «opcién esotérica» ni una moda emo-
cional. Cambiar es una necesidad evolutiva. Todo en la natu-
raleza cambia: las estaciones, los ciclos vitales, el cuerpo, la
mente, las emociones, la forma de ver la vida (algunas veces
ves para arriba —optimismo—, y otras para abajo —pesimis-
mo—). Por ello, resistirse al cambio no es valentia, sino ne-
gacién.

La vida cambia. La pregunta es: équieres cambiar con ella...
o te vas a quedar repitiendo lo que ya conoces, aunque duela?

21



SABER QUE ALGO
DEBE CAMBIAR

NO ES LO MISMO
QUE ESTAR LISTO
PARA CAMBIARLO.
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2. EL CAMBIO NO ES LINEAL
NI COMODO.

éPor qué seguimos esperando
que sea facil?

Hay una trampa cultural que romantiza el cambio como algo
automatico, rapido, lineal y empoderado. Como si con solo
querer bastara.

Por ello, cuando hablamos de cambio, muchos lo imaginan
como una linea recta: se decide, se actia, se transforma. Pero en
mi experiencia, el cambio es més parecido a un proceso confu-
so, contradictorio, y profundamente humano. A veces se avanza
y luego se retrocede, como si fuera un baile de tango: «Dos pasi-
tos para adelante y uno para atrds». Unas veces uno se estanca;
y otras, se transforma en algo distinto a lo que uno pensaba; por
lo tanto, es un proceso con curas, ideas y vueltas; con momen-
tos de claridad y otros de mucha confusién.

¢COMO LAS PERSONAS
CREEN QUE ES EL CAMBIO?

—

éCOMO EN REALIDAD ES EL CAMBIO?

23
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Esto no significa que estés fallando. Significa que estds en
proceso, y desde mi experiencia clinica propongo pensarlo
como una geometria dindmica, no lineal. Un circuito que pue-
de repetirse varias veces a lo largo de una vida, y que nos per-
mite entender en qué parte del camino estamos.

Muchos esperan sentir «certeza» para cambiar. Sin embar-
go, la verdad es que el cambio genuino nace muchas veces de
la incomodidad, no de la claridad. Asi que no necesitas tener
todo resuelto para moverte, sino dejar de negar lo que ya
sabes.

También es cierto que «necesidad evoca potencial», y mu-
chas veces estdn presentes el deseo y la voluntad, pero no la
necesidad, lo cual puede detenernos o paralizarnos, pues la mo-
tivacién no es suficiente para impulsarnos.

Cambiar también implica duelo, riesgo y desapego. Im-
plica dejar de ser la persona que aprendimos a ser, y dar lugar
a una versién que ain no conocemos. Y eso da miedo, miedo
legitimo. Miedo a equivocarse. Miedo a no saber sostener el
cambio. Miedo a que el entorno no lo acepte. Miedo a perder
vinculos o identidad.

A todos estos miedos yo los llamo «nuestros monstruos in-
ternos», y tenemos que aprender a reconocerlos y nombrarlos

para que podamos domarlos.



EL CAMBIO
GENUINO NACE
MUCHAS VECES

DESDE LA
INCOMODIDAD,
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CLARIDAD.
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3. TRES IDEAS ERRONEAS
DEL CAMBIO

Quiero distinguir algo clave desde este momento. Hay tres

errores comunes que observo €Il personas que desean cambiar:

CREER QUE CAMBIAR ES DECIDIR

Muchas personas creen que con tomar una decisiéon
basta. Pero en terapia vemos que hay una distancia
enorme entre decidir y sostener.

Decidir dejar a alguien no significa que puedas
desprenderte emocionalmente de un dia para otro.
Decidir cambiar de rumbo no significa que sepas
cédmo reconstruir tu identidad.

Cambiar no es un evento, es un proceso.

CONFUNDIR CAMBIO EXTERNO CON
TRANSFORMACION INTERNA

Cambiar de trabajo, de pareja o de pais no implica ni
garantiza necesariamente una transformacién real.
Hay personas que se mueven bastante por fuera...

pero repiten los mismos patrones por dentro. Puedes

mudarte de casa, de patis, de religién... y seguir habi-

tando las mismas creencias, los mismos miedos y las

mismas heridas.
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CREER QUE EL CAMBIO ES SOLO CUESTION
DE VOLUNTAD

Esa conclusién no solo es injusta, sino profundamente

inexacta. Cambiar no es simplemente decidir. Cam-

biar implica una danza entre muchas dimensiones: la

emocional, la bioldgica, la relacional, la inconsciente.
Y cuando una de esas dimensiones estd bloqueada,
herida o asustada, no basta con decretar un «Quiero

cambiar».

La voluntad es necesaria, si; sin embargo, no es suficiente. Por-
que cuando el sistema nervioso se siente amenazado por el
cambio (aunque sea positivo), activa estrategias automaéticas
para mantenernos a salvo..., incluso si eso significa boicotear-
nos. Es decir, no estds fallando porque no quieras cambiar.
Estds encontrando un limite porque hay algo dentro de ti que
todavia necesita comprensién, contencidén o reparacién antes
de poder avanzar.

Este es quizés el error més doloroso porque toca fibras muy
intimas de la autoestima. Cuando una persona no logra cam-
biar, no suele preguntarse: «¢Qué es lo que estd impidiendo
esto dentro de mi?», sino que se sentencia con dureza: «No
tengo fuerza de voluntad», «Me falta cardcter», «Soy dé-
bil», «Ya lo arruiné otra vez». Esto genera culpa, frustracién
y desesperanza.

Transformarse es otro asunto. Implica revisar tu histo-
ria, cuestionar tus patrones, elaborar lo no resuelto y soltar
los mandatos heredados. Es incémodo porque te exige tomar

decisiones nuevas con recursos que tal vez aun estds cons-
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truyendo; no obstante, si lo logras, resulta profundamente
liberador.

Este punto es crucial, y para ejemplificarlo me gustaria ha-
blar del tipico y tan frecuente «cambio de escuela cuando los
nifios se sienten mal». En realidad, a ningin padre le gusta ver
sufrir a sus hijos por ser bulleados o ver que sufren por no te-
ner amigos. Por eso, apuntan a la accidén: «Tenemos que cam-
biarlo de escuela». Y en la siguiente escuela pasa lo mismo.
De modo que deberiamos preguntar: éacaso no seria mejor
trabajar internamente con este nifio y reconocer que, debido
a la frustracién que siente por su falta de adaptacién, él esta
originando que lo rechacen o que tenga que rebelarse ante los
maestros?

Si ese nifio aprendiera a defenderse y a resolver su interior
en vez de ser victima de tantos cambios externos, desarrolla-
ria su resiliencia porque estaria convirtiendo la adversidad en
crecimiento.

Cabe mencionar que si hay excepciones, donde los cam-
bios por varias razones superan esta posibilidad y son inmi-
nentes, pero en mi experiencia, son pocos.

Otro ejemplo que ilustra este fendmeno es la busqueda
incesante de la «media naranja» o de la «pareja perfecta», en
lugar de trabajar los patrones relacionales con tu pareja actual
e intentar hacer acuerdos nuevos y més funcionales. Se trata,
incluso, de resetear tu relacién actual y no emprender esa bus-
queda incesante de la pareja perfecta, que en ultima instancia
no existe, antes de hacerte cargo de tu responsabilidad relacio-
nal y de enterarte qué deberias cambiar o modificar para crear
un vinculo funcional y duradero.

Como bien sabemos, no hay escuelas perfectas, parejas
ideales, trabajos con todos los privilegios, ni paises con todos
los beneficios... asi que si no ponemos el dedo en la propia his-
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toria, en nuestro mundo interior, todos esos cambios nos deja-
rdn permanentemente insatisfechos.

La préxima vez que te sientas frustrado contigo mismo por
«no lograr cambiar», modifica la pregunta. En lugar de «éPor
qué no puedo?», ensaya «éQué necesita ser escuchado den-
tro de mi para que esto sea posible?», porque en ocasiones,
el obstdculo no es tu voluntad.., sino una parte tuya que ain
no se siente lista para soltar lo viejo. Y esa parte no necesita
castigo, sino acomparfiamiento.

A lo largo de mi vida, me he cuestionado muchas veces
este dilema o forma en que hemos romantizado la voluntad
y he descubierto, a través de tantas historias que tuve el privi-
legio de escuchar frente a mi, que, si el cambio no pasa por el
matiz del sentido, la voluntad no coopera.

29
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«Cuando el futuro
parece demasiado lejano»

En alguna ocasién traté a un chico en consulta cuyos
padres estaban asustados porque a sus 17 afios fumaba
mucho y el abuelo acababa de fallecer de enfisema pul-
monar por nunca haber dejado el cigarro. La familia
hab{a aprovechado este triste suceso para adoctrinar a
los jévenes (los nietos) sobre el peligro de fumar; sin
embargo, descubri que para este adolescente no tenia
sentido, desde la perspectiva del tiempo, que su abuelo
de 80 afios falleciera por esa causa. El, a sus 17 afios,
en plena adolescencia, cuando todos sus amigos fuma-
ban, no le encontraba sentido a ese «temor». Pensar en
llegar a los 80 afios no era en ese momento una posibi-
lidad, por lo que reconocid que no se trataba de falta de
voluntad, sino de falta de sentido.

En efecto, sila voluntad no va acomparfiada de senti-

do, operar sola es como navegar a la deriva.

£10)
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DESDE MI CONSULTORIO

«El peso que no le pesaba»

Un caso similar al anterior, que tuve el privilegio de
tratar, es el de una chica que padecia un trastorno por
atracén (alimentario), cuyos padres estaban desespe-
rados por su obesidad. Habian gastado fortunas en nu-
tridlogos y clinicas para obesidad hasta que decidieron
probar la terapia.

Lo que descubrimos a lo largo de las sesiones es que
aquella preocupacién que todos tenian alrededor de su
obesidad no era la suya. Comer le fascinaba, tenia un
novio que la queria tal y como estaba, tenia amigas y
un buen desempefio escolar; de modo que para ella no
era un tema que la inquietara. Tampoco era falta de vo-
luntad, sino, como en el caso anterior, falta de sentido.

Nadie cambia porque otros lo desean. El cambio
empieza cuando el problema deja de ser ajeno y se

vuelve propio.
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Con todo, la pregunta seria: équé tal si el adolescente que fu-
maba tanto, dentro de algunos afios, en sus chequeos médicos
le diagnosticaran riesgo de enfisema pulmonar y su salud es-
tuviera comprometida? De la misma forma, équé pasaria si la
chica obesa en un futuro alcanzara indices de peligro de diabe-
tes y su salud se viera comprometida?

Con ambos ejemplos comprendi algo importante que con
los afios confirmé una y otra vez en consulta: muchas veces
interpretamos como falta de voluntad lo que en realidad es fal-
ta de sentido personal o falta de recursos emocionales para
sostener el cambio.

En el caso de la joven, la preocupacién por su peso y su sa-
lud era fundamentalmente la preocupacién de sus padres, no
la suya. Para ella, comer no representaba un problema urgente.
Era una fuente de placer, una forma de regular emociones vy,
adema@s, su vida social y afectiva no se veia amenazada por ello.
Desde su experiencia subjetiva, no habia todavia una razén in-
terna lo suficientemente poderosa que movilizara el cambio.

Es asi como el proceso de transformacién rara vez comien-
za cuando otros nos dicen que debemos cambiar. En realidad,
comienza cuando algo dentro de nosotros cobra sentido. En
ocasiones, ese sentido aparece cuando la salud se ve compro-
metida. Otras veces, surge cuando el dolor emocional se vuel-
ve demasiado grande. Y en muchos casos, aparece cuando, en
un espacio terapéutico seguro, la persona empieza a compren-
der lo que hay detrés del sintoma.

Pero incluso asi, el cambio no ocurre de forma automaética.
Requiere tiempo, acompafiamiento y, sobre todo, un proceso
de reconexién con uno mismo.

Ambos casos me ensefiaron algo que con los afios se volvié
cada vez més claro: la voluntad por si sola rara vez alcanza para
sostener un cambio profundo.
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La voluntad necesita un sentido que la sostenga. Cuando el
cambio conecta con algo que para la persona es verdaderamen-
te significativo —su salud, su proyecto de vida, sus vinculos, su
deseo de vivir de otra manera—, entonces la energia para cam-
biar aparece de una forma distinta, no como imposicién exter-
na, sino como una necesidad interna.

Sin embargo, también es importante hablar con honestidad
clinica: incluso cuando existe ese sentido, cambiar no siempre
resulta inmediato ni sencillo.

En el caso de los trastornos de la conducta alimentaria, por
ejemplo, muchas personas pueden ser plenamente conscien-
tes de los riesgos para su salud y aun asi sentirse atrapadas
en el patrén, no porque no quieran cambiar, ni porque «les fal-
te voluntad», sino porque detrds del sintoma hay dindmicas
emocionales profundas: formas de regular el dolor, historias
de autoexigencia, vacios afectivos o vinculos dificiles con el
propio cuerpo.

En estos casos, el cambio no ocurre simplemente cuando
aparece una razén légica o un peligro evidente; requiere tiem-
po, acompafiamiento terapéutico y, muchas veces, un trabajo
cuidadoso para reconstruir la relacién con uno mismo. Por eso
hoy lo diria de otra manera: la voluntad no es el punto de par-
tida del cambio, sino una consecuencia de algo més profundo.

Cuando el cambio encuentra sentido; cuando la persona
empieza a comprender su historia con més compasién y me-
nos juicio; cuando aparecen recursos emocionales que antes
no estaban disponibles, entonces la voluntad deja de represen-
tar una batalla constante y empieza a convertirse en una aliada.
No porque todo sea fécil, sino porque ya tiene una direccién.
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