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de Maryam Varela

Si aceptas la realidad sin oponerte,
todo fluira con sencillez

“| levo tres fracasos
para ser matrona”

Soy enfermera y estoy luchando y es-
tudiando sin parar para conseguir una
plaza de matrona. Este es el cuarto afio
que me presento y es mucha ilusion y
vocacion la que tengo, pero después
de los fracasos de estos afios, me en-
cuentro muy cansada, quemada, hun-
dida. Por mas que lo intento, no veo
el dia en que coja mi plaza de matro-
na. ;Puedes darme alguna clave para
confiar en mi y conseguir mi suefio a
pesar de las derrotas? ESTRELLA
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Querida amiga, has de revisar los
pensamientos que te traen donde
estas. Ahora que te preparas para lo
que quieres, es buen momento para
quitar el tapdn que te impide fluir, por
eso vamos a analizar las creencias
que te impiden avanzar, los miedos
hacia el futuro que se originaron por
un juicio a tu pasado que ha reducido
el concepto que tienes de ti misma.
Las creencias limitantes son pensa-
mientos negativos que te asaltan una
y otra vez y te impiden hacer lo que
deseas. Normalmente se localizan
tras la palabra “porque”, como en la
frase: “Me gustaria ser directiva, pero
no puedo porque...”. Estas preocu-
paciones te agotan. ;Como evitarlo?
Una forma es identificar y cuestionar
los pensamientos que te causan sufri-
miento. Es un camino para encontrar
la paz dentro de ti y en el mundo.
Unicamente sufrimos cuando cree-
mos un pensamiento que no esta de
acuerdo con “lo que es”. Cuando la
mente esta clara, “lo que es” es lo
que queremos. Desear que la reali-
dad sea diferente de “lo que es” es
desesperante. Y aun asi, si prestas
atencion, advertiras que tienes pen-
samientos de este tipo docenas de
veces al dia: “La gente deberia ser
mas amable”, “Los nifios deberian
portarse bien”, “Mi mujer (0 mi mari-

do) deberia estar de acuerdo conmi-
g0”, “Yo deberia estar mas delgada
(0 ser mas guapa o tener més éxito)”.
Estos pensamientos son formas de
querer que la realidad sea diferente
de “lo que es”, y eso nos genera es-
trés a la larga.

Lo que piensas que no deberia haber
sucedido sf deberfa haber sucedido,
porque asi fue y ningin pensamiento
puede cambiarlo. Eso no quiere de-
cir que lo justifiques o lo apruebes,
solo que eres capaz de ver las cosas
sin resistencia. Nadie quiere que sus
hijos enfermen, ni ser victima de un
accidente, pero cuando esto ocu-
rre, ;de qué forma ayudaria discutir
mentalmente? No tiene sentido, y sin
embargo lo hacemos porque no sa-
bemos cémo dejar de hacerlo.
Podemos saber que la realidad es-
ta bien tal como es porque, cuando
discutimos con ella, sentimos tension
y frustracion en vez de naturales y
equilibrados. Cuando dejamos de
oponernos a la realidad, la accion
se convierte en algo sencillo, fluido,
amable y seguro.

La préxima vez que te oigas afirman-
do una creencia limitante, hazte pre-
guntas que te ayuden a eliminarla.
Se trata de desmontar la creencia
porque en la mayoria de los casos no
es cierta, solo ejerce de saboteadora.



Haz un listado de todas las cosas que
deseas hacer y luego elige tres para
realizar en una semana. A partir de
ahi utiliza la expresion “he decidido...”
y escribe una lista de lo que has deci-
dido de verdad: ;Qué harifas si te que-
daran seis meses de vida y no pudie-
ras viajar? ;Y cuando vas a empezar?

MI CONSEJO: el miedo desaparece
cuando te pones en accion.

“No sé lo que quiero
hacer realmente”

Muchas veces he escuchado lo si-
guiente: “Somos protagonistas de
nuestra propia historia y escritores de
esta; debemos crear nuestro destino;
no existe un mapa trazado para ti, to-
do depende del camino que ti elijas.
¢Sabes que solo ti tienes la responsa-
bilidad de elegir la vida que deseas y
como la deseas? Entonces, ;por qué
nos cuesta tanto conseguir lo que que-

remos? Parece que todo el mundo lo
tiene muy claro. Yo, en cambio, cuan-
do escucho esto me angustio mas,
pues no sé donde ir, ni lo que quiero.
¢Puedes darme alguna clave? JUAN
JOSE

Analiza, en primer lugar, como te
quieres ver. Dedica cinco dias a
imaginar a ese ser Unico, con poder
interior, dando sentido a su vida...
¢haciendo qué? Descubrete sofian-
do, imaginando esa nueva vida llena
de ideales, mirate en ese futuro ;Qué
estas haciendo? ;Cémo? ;Doénde?
;Cuéndo? Vuelve a hacer la visualiza-
cion de ese capitulo, pero ahora con
las ideas sobre lo que andas buscan-
do més claras.

Témate un descanso, sal de retiro a
un lugar donde encuentres paz. Se
trata de que te dediques tiempo para
seguir desarrollando bien tu idea. Ins-
pirate en otros, habla con personas

que te aporten. Busca ejemplos que
estén haciendo algo parecido: ;Qué
te llama la atencion? ;Qué hacen
ellos que tu no haces? ;Qué forma-
cion tienen? ;Qué habilidades tienen?
¢Como comenzaron? Si puedes, ha-
bla con ellos. No te fijes solo en sus
éxitos, recorre su camino, averigua
coémo lo hicieron, no te dejes embau-
car por el resultado, pregintales por
el esfuerzo que han llevado a cabo
hasta llegar ahi, cuanto tiempo les lle-
vO... Luego piensa: jestas dispuesto a
pagar el mismo o mayor precio?
Para empezar cualquier hazafa, la
primera maxima es sentir gue uno
esta listo, que es su momento. Si
verdaderamente estas dispuesto, re-
visate, hazte las preguntas que has
hecho a tus inspiradores. Detecta
dénde tienes que profundizar para
llegar donde estan ellos, y comienza
desde ya a prepararte. En este punto
es donde muchos se lanzan sin pa-
racaidas, creen que ya estan listos,
pero hay que prepararse a concien-
cia. El aprendizaje es lento y en su
camino siempre encuentra dificulta-
des, entonces te frustraras, pero eso
forma parte del camino.

MI CONSEJO: lo importante no es la
lentitud, sino el no detenerse, y para
eso la disciplina es fundamental.

Tus preguntas
a la experta

Escribe a: Revista Psicologia Practica.
“Consultorio Maryam Varela”.

C/ Principe de Vergara, 109, 2° planta.
28002 Madrid. O bien, envia un
e-mail a la direccion:
mbellmont@globuscom.es
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