


SALGA DE LA ZONA DE CONFORT

El coach Jorge Paz y la psicologa Mireya de Arroyave indican que para lograr
objetivos, las personas deben responsabilizarse al tomar el control de las acciones.
6Debemos empoderarnos y mejorar cada vez la actividad. El objetivo es que,
conforme vayamos aprendiendo a cambiar de actividad, nos acostumbremos a salir
de la zona de confort. Asi, cuando debamos hacer un cambio dréstico, no sera tan
dificil7, explica Paz. Ante esto, brindan algunas recomendaciones:

< Tome en cuenta que los fracasos exis-
ten: piense que es una opcién que trae
consigo una oportunidad de cambio y
mejora. 6Esto hara que veamos las cosas
de otra manera7, expresa Paz.

= Trabaje desde la constancia: es ne-
cesario tener un compromiso serio que
se evidencia en la disciplina forjada des-
de los habitos. Aunque la motivacion
puede llevarnos a accionar, el especia-
lista explica que esta no es suficiente. No

Es comun
plantearse
excusas a lo largo
del camino para
justificar falta de
accion y

COMpromiso.

escalada de competencias
laborales.

El especialista aclara que
las metas van a depender
de cada persona, 6y de lo
que buscan?. Independien-
temente de la personalidad
y el anhelo, es necesario

6Quien quiere
hacer algo
encuentra un
medio; quien
quiere evitar algo,
encuentra una
excusar.

Proverbio arabe.
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entender la importancia de
los objetivos que estan ads-
critos a periodos, para lue-
go alcanzar el fin.

Los objetivos pueden es-
tablecerse en un corto, me-
diano y largo plazo. El coa-
ch explica que esa medi-
cién del tiempo se plantea
para trazar un camino has-
ta las metas finales.

Durante el proceso, Paz
recomienda tomar en
cuenta la preparacion y las
herramientas con las que se
pretende alcanzar el suefio.
Ademas, se debe valorar el
sistema de creencias, ya
gue muchas veces estas se
relacionan a condiciones

siempre el camino es facil, ya que hay
factores que modifican el escenario.

= Cambie rutinas: batallar con las ex-
cusas se basa en gran medida en salir de
la zona de confort, dicen ambos. Al per-
manecer en un espacio cémodo, no
arriesgamos. Puede comenzar haciendo
cambios sencillos, como sentarse en un
lugar distinto a la hora de comer, asi
como tomar rutas alternas para llegar a
casa o al trabajo.

que limitan y pueden con-
vertirse en bloqueos hacia
la meta.

La motivacion es impor-
tante, pero esta puede exis-
tir tanto como las excusas,
que pueden ser un posible
bloqueo en el proceso.

Jorge explica que una
excusaes el resultado de no
llevar a cabo un obijetivo.
6Las usamos para no con-
frontar la verdad de por
qué no se logré7, indica.
Esto sucede por una razon
sencilla: cuando no con-
seguimos un anhelo, tene-
mos la necesidad de jus-
tificarnos.

Esto puede manifestarse
como la falta de suerte, o
que -en muchos casos- no
hay dinero suficiente para
mover la idea hacia un pla-
no real. Incluso, amplia
Paz, tendemos a culpar a
otras personas por nuestra
falta de compromiso.

Pero en realidad, las ex-
cusas resultan ser efecto de
una causa. Estas surgen de
un miedo tan comudn como
el del fracaso. Ademas, jue-
ga un papel importante el
hecho que las metas suelen
vislumbrarse como espa-
cios nuevos a los que lle-
garemos, y que nos gene-
ran ansiedad o incertidum-
bre. El temor nos reafirma
que no quisiéramos sufrir
si algo resulta mal.

Por instinto, amplia el
coach, ponemos excusas

-

FOTO PRENSA LIBRE: SHUTTERSTOCK

Las justificaciones constantes pueden llevar hasta un punto de traicion propia, pues no hay
honestidad con el deseo planteado.

para no llegar a ese punto.
Paz explica que muchas ve-
ces pensamos que las cosas
seran faciles, pero también
nos podemos dar cuenta
gue no es asi, pues nada es
perfecto.

Esto también tiene un
significado desde un plano
mental y sensible. Para la
psicéloga y terapista Mi-
reya de Arroyave, las ex-
cusas son una forma de
cubrir situaciones que nos
hacen sentir incomodos.
6Si se quiere realizar una
meta, y no se ha logrado,
las excusas son un alivio
temporal7, explica.

Segun de Arroyave, estas
justificaciones sirven para
aplacar la ansiedad entre el
punto en el que alguien se
encuentra y el otro en el
gue se deberia (o quisiera)
estar. Esto valida por qué
adn no se esta ahi.

La psicologa reconoce
gue todas las personas, en
algn  momento, hemos
utilizado excusas. En oca-
siones se dan para evadir
responsabilidades, y en
otras, para negar razones
verdaderas.

Mireya infiere que esto
puede llevarnos hasta un
autosabotaje que impide
avanzar en las cosas que
Nos proponemos.

Incluso, dice la especia-
lista, las personas se ponen
en un plano de victima que
se justifica, y a la vez, no
permite aprender de los
errores. Esto atentaria con-
tra la soberania de nuestras
decisiones, expresa.

6Perdemos el poder de
hacer cambios?7, dice la psi-
céloga. Ante esta situacion,
la especialista indica que
las personas deben ser sin-
ceras consigo mismas, y es-
tar dispuestas a realizar
cambios. Eso, si verdade-
ramente se desea alcanzar
la meta. De Arroyave su-
giere preguntarse constan-
temente si el objetivo vale
la pena. De lo contrario,
ser evidente encontrar ex-
cusas durante el camino.

Paz concluye al decir que
todo est4d amarrado: desde
el suefio, la planificacion,
los objetivos, replantear la
meta, asi como estar cons-
cientes de las dificultades y
ser disciplinados.

Esto tendra un beneficio
que al final llegara para
completar esa necesidad
que tanto anhelamos, in-
fiere el coach.
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Miguel Bose
y el negacionismo

I cantante Miguel

Bosé finalmente ha

optado por cerrar

sus redes sociales,
en protesta porque, en su
opinion, estas no son "plu-
rales y objetivas".

Muy querido por varias
generaciones por su talen-
to musical y actoral, Bosé
se ha convertido en la cara
visible del peligroso mo-
vimiento negacionista que
minimiza la realidad del
covid-19.

El artista ha protagoni-
zado encendidas polémi-
cas en sus redes, donde
califico al coronavirus co-
mo "la gran mentira de los
gobiernos"”. Ademas acusé
a Bill Gates de querer "im-
plantar microchips en las
vacunas" para obtener in-
formacion. En Espafia han
fallecido 30 mil personas
por el covid-19, entre ellas
la actriz Lucia Bosé, la ma-
dre del artista.

Las acusaciones del in-
térprete de Morir de amor
0 Amante bandido son
graves. No porque los po-
liticos no mientan, ni por-
que los empresarios sean
santos; sino porque toda
su argumentacion se basa
en noticias falsas, teorias
conspiratorias y una larga
lista de suposiciones sin
fundamento cientifico.

No es el unico. El tenor
Andrea Bocelli, que inclu-
so enfermé de coronavi-
rus, ha criticado las me-
didas de excepcion adop-
tadas en su pais, entre ellas
el uso generalizado de la
mascarilla. "No es para
tanto", vino a decir, a pe-
sar de los 35 mil muertos
de la pandemia en ltalia.

En América Latina,
afortunadamente, el mo-
vimiento negacionista no
cuenta con tantos apoyos
como en Europa. La lista
mediatica la encabeza el
actor mexicano Carlos Vi-
llagran, famoso por su pa-
pel en El chavo del 8. En
México han muerto unas
65 mil personas.

Villagran apoy6 a su co-
terranea Paty Navidad:
"No se trata de una pan-
demia, sino de una plan-
demia”. Navidad incidio
ademéas en temas recu-
rrentes del negacionismo,
como el "nuevo orden
mundial”, el supuesto pe-
ligro de las redes 5G y la
criminalizacién de las va-
cunas.

En Alemania, los nega-
cionistas incluso intenta-
ron asaltar el parlamento.
"Hay algo que Dios ha he-
cho mal. A todo le puso
limites menos a la ton-
teria", afirmoé una vez el
iconico politico germano
Konrad Adenauer. ¢Ten-
dra razén?

Histéricamente, los hu-
manos hemos intentado
buscar explicaciones a los
fendmenos que nos afec-
tan. No existe una Unica
verdad, en tanto las creen-
cias (no solo las religiosas)
terminan disefiando nues-
tro propio mundo. El pro-
blema es cuando esas
ideas afectan gravemente
a terceros, ponen en pe-
ligro a millones de vidas
humanas y retrasan la re-
cuperacion econoémica.

Declararse "tierrapla-
nista" en plenosiglo XXl es
toda una excentricidad,
pero préacticamente sin
consecuencias fatales. Sin
embargo, oponerse al uso
del cubrebocas y promo-
ver rebeliones y aglome-
raciones, bajo el argumen-
to de que "el virus no exis-
te", es sencillamente bru-
tal.

Estratega de vida y de negocios.
Presenta y dirige el show de
entrevistas CALA, que se transmite
en canales de una veintena de
paises. Durante cinco afios y medio
presento CALA, en el prime time de
CNN en Espanol. Empresario y
emprendedor social. Autor de ocho
bestsellers en temas de liderazgo,
emprendimiento y desarrollo
personal, incluyendo "El poder de
escuchar" y "Despierta con Cala".
Es presidente y fundador de Cala
Enterprises Corporation y de la
Fundacion Ismael Cala.
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