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DECIDASE A TOMAR
‘Decisiones

Las sociedades desarrolladas of recen tal variedad de
opciones que a menudo nos saturamos y no sabemos hacia
dénde tirar. Ante el bloqueo, deténgase un momento, piense
y decida ya. Por Jenny Moix. llustracién de Alberto Vizguez.

n las sociedades avanzadas, el
abanico de actividades de ocio
que se nos ofrece es cada dfa
mas amplio; la cantidad de ar-
ticulos que podemos adquirir es desbor-
dante; las carreras universitarias que se
ofertan van en aumento; la permisividad
respecto a distintas formas de vida se
amplia. Parece que disefiar nuestra vida
a medida es cada vez mas factible. Esta
gran posibilidad de eleccién que podria-
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mos vivir como una deliciosa libertad, a
veces la vivimos con un enorme desaso-
siego, porque cada vez que elegimos un
camino descartamos otros y se nos antoja
que, en lugar de libertad, lo que experi-
mentamos es una renuncia constante.
Y esta sensacion convierte la toma de
decisiones en una auténtica tortura. Las
dudas pueden llegar a paralizarnos.

Las terapias cognitivo-conductuales,
cuya eficacia ha sido cientfficamente

demostrada, incluyen una técnica deno-
minada “entrenamiento en solucién de

problémas o toma de decisiones”. Los

pasos que se exponen a continuacién

estén basados en dichas técnicas.

ADOPTAR UNA ACTITUD CORRECTA
“El que teme sufrir ya sufre el

temor” (Provetbio chino)

Es facil advertir que la 6ptica desde la que
contemplamos las situaciones determina
nuestra actitud. Cuando algunos de mis
estudiantes de tltimos cursos de Psicologia
me vienen a consultar sobre qué caminos
deben elegir cuando acaben la licenciatura,
casi siempre los noto sumidos en una
honda preocupacién. Normal, porque su
futuro estd en juego. Sus dudas me las
exponen como si ante ellos'se extendieran
multitud de caminos y sélo uno de ellos
fuera el correcto. '

En el famosisimo concurso Un, dos,
tres... Responda otra vez, la pareja con-
cursante debfa escoger entre varias puer-
tas, ys6lo detrds de una de ellas se encon-
traba el coche o el apartamento, que
eran los premios mis preciados; elegir
otras puertas suponia un auténtico fra-
caso, no sélo para ellos, sino para los
telespectadores, que viviamos la decisién
con una empética intensidad. Pues bien,
intuyo que mis alumnos contemplan su
futuro de la misma forma que los con-
cursantes decidian entre las diferentes
puertas. ;Realmente sélo hay un camino
correcto? Quizd el hecho de que sean
felices con ‘la opcién que escojan de-
pende més de ellos mismos, de con qué
actitud decidan vivirla, que del camino
mismo. No hay caminos objetivamente
correctos y otros incorrectos como nos
cuenta una conocida historia zen:

“Habia una vez un anciano granjero
que tenfa unayegua. Un dfa, la yegua salt6
la verja y sali6é corriendo. Sus vecinos le
dijeron: ‘Ahoraya no tienes caballo que te
sirva de arriero en la época de siembra.
iQuémalasuerte!’.

-Buena suerte, mala suerte —contestd
el granjero-. ;Quién sabe?

Lasemana siguiente, la yegua regresé
acompanada de dos sementales: ‘Ahora,
con tres caballos, eresrico’, le dijeron sus
vecinos. ‘{Qué suerte tienes!’.



-Buena suerte, mala suerte -contest6
el granjero-. ;Quién sabe?

Aquella tarde, el hijo tinico del gran-
jero intenté domar a uno de los sementa-
les, pero éste le tir6 al suelo y le rompié
una pierna: ‘Ahora ya no tienes a nadie
que te ayude en la planta-

‘Si tenemos tiempo, es conveniente pensar
. . /
sobre un problema desde distintos dngulos
/7 ’ . 3 /. »
Y, ann mejor, distintos estados de dnimo

que esas ideas al menos den un par de
vueltas por nuestra cabeza antes de recha-
zarlas. Quizé si nos abrimos a ellas com-
pletamente, nos sorprenderé su utilidad.
Igualmente, debemos tener presente que
cuando pedimos consejo no estamos

trampolin para saltar a otras factibles y
atiles.

Los manuales sobre creatividad acon-
sejan que pensemos sobre el mismo pro-
blema desde lugares diferentes. M4s pro-
ductivo, incluso, puede ser pensar “desde

emociones diferentes”.

cién’, le dijeron los vecinos.
‘{Qué mala suerte!’.

-Buena suerte, mala
suerte -contesté el gran-
jero-. ;Quién sabe?

Al dfa siguiente, los sol-
dados del emperador pasa-
ron por aquella ciudad alis-
tando a todos los varones
primogénitos de cada fami-
lia, pero dejaron al hijo del
granjero por su piernarota:
‘Tu hijo es el tinico primo-
génito en la provincia que
no ha sido separado de su
familia’, le dijeron los veci-
nos. ‘jQué suerte tienes...!".

GENERAR ALTERNATIVAS
“Aquel que insiste en
verlo todo
perfectamente claro
antes de decidir,
nunca decide nada”
(Henri Fréderic Amiel)
Ante una decisién, el pri-
mer paso esrecabar todala
informacién posible. Es un

paso obvio, pero que a
veces no realizamos. La
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s imagination walks

Cuando estamos tristes,
nuestro cerebro tiene facili-
dad para recordar informa-
cién negativa, mientras que

en los momentos de alegria

-.ocurre lo contrario. Asf, si

reflexionamos sobre nuestro

problema con un estado de

énimo u otro se nos pueden

ocurrir diferentes alternati-
vas. Por ejemplo, antes de

dormirnos, cuando estamos

relajados, muchas veces nos

pueden aparecer nuevas

ideas; de hecho, algunas per-
sonastienen en sumesitade

noche una libreta para ano-
tarlas. Son ideas que quizd

luego, alaluzdeldia, cuando

las vemos desde otro estado

de 4nimo, puedan parecer-
nos absurdas, o quiza descu-
bramos que son realmente

buenas. Si tenemos tiempo,
es conveniente pensar desde

distintos estados de 4nimo.

ELEGIR ALTERNATIVA
“Haz las cosas que te
salen del corazén. As{
no estards insatisfecho,
no tendrds envidia, no

informacién nos puede
ayudar a abrir alternativas
y/o valorar mejor las que tenemos. Con-
sultar a otras personas puede ayudarnos
no sélo a informarnos mejor, sino a tener
otros puntos de vista. Dicen que quien
busca consejero busca consejo, porque
enrealidad consultamos a personas que
intuimos que lo que nos propondran nos
va a parecer bien. Asf que tenemos que
arriesgarnos y preguntar también a perso-
nas con puntos de vista muy distintos al
nuestro y no descartar sus ideas de
entrada. Nuestro cerebro tiene la manfa
de eliminar lo que no le encaja, pero
deberfamos hacer un esfuerzo para dejar

obligados a seguirlo, somos libres para
rechazarlo.

Otra de las herramientas ttiles para
ampliar las opciones se basa en la creati-
vidad. El brainstorming, o tormenta de
ideas, esla técnica que puede ayudarnos
mds en estos casos. Se trata de inventar
posibles soluciones o alternativas sin
enjuiciarlas, alternativas absurdas y dis-
paratadas para mds tarde valorarlas. Es
dificil porque tenemos el habito de
rechazar de entrada las ideas que nos
parecen descabelladas. Pero pensemos
que las ideas locas pueden servirnos de

desearis las cosas de

otras personas”
(Morrie Schwartz, ‘Martes con mi viejo
profesor’, de Mitch Albom)

Una vez generadas las alternativas, se

trata de elegir una. Los manuales de toma

de decisiones explican que lo que debe-
mos hacer es anotar los pros y los contras

de cada alternativa y asignarles un

niimero del 1 al 10 dependiendo de la

importancia que tengan para nosotros

estas ventajas e inconvenientes. Una vez

asignados los valores, se suman yya tene-
mos cudl es lamejor opcién.
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-~ “No solo debemos hacer un andlisis
racionalmente, también tenemos que
dejar que nuestro corazon opine”

Desgraciadamente, esta férmula que
parece tan sencilla es complicadisima de
llevar a la préctica, dado que no tiene en
cuenta nuestra parte emocional. Quizd
sumamos y la opcién més correctalégica-
mente es la A, pero nuestro corazén nos
dice que preferimosla B.

Antonio Damasio cuenta el caso deun
paciente al que se le practicé una inter-
venci6én quinirgica en la que se sesgaron
las vias neurolégicas que van de la parte
emocional del cerebro (la amigdala) ala
zona racional (el cértex). Todas las prue-
bas indicaban que, tras dicha operacién,

el paciente tenfa su inteligencia intacta.

No obstante, a partir de la operacidn, su
préspera vida empezé a verse truncada:
sus negocios fracasaron, fue incapaz de
mantener sus relaciones y acabé solo y
fracasado viviendo en una habitacién de
la casa de su hermano. Damasio explica
que le resultaba muy dificil tomar cual-
quier decisién, incluso la mas nimia.
Cuando tenfan que elegir un dia para la
préxima cita, el paciente enumeraba los
prosy los contras de cada fecha, pero era
incapaz de notar “cémo se sentfa” ante
cualquier posibilidad. Una decisién tan
facil se le convert{a en una colosal tarea.

Aunque las emociones tienen fama de
que enturbian la razén, la verdad, como
vemos en el paciente de Damasio, es que
sin ellas no podriamos decidir. Asi gue no
sélo debemos analizar nuestro problema
racionalmente, sino que debemos dejar
que nuestro corazén también opine al
respecto. Una estrategia para que nuestro
corazén intervenga consiste en imaginar
que tenemos 90 afios y que, desde esa
edad, nos aconsejamos a nosotros mis-
mos ahora, Las palabras de Steve Jobs no
lo pueden explicar mejor: “Recordar que
voy a morir pronto es laherramienta més
importante que haya encontrado para
ayudarme a tomar las grandes decisiones
de mi vida. Porque pricticamente todo,
las expectativas de los demas, el orgullo,
el miedo al ridiculo o al fracaso, se desva-
nece frente a la muerte, dejando sélo lo
que es verdaderamente importante.
Recordar que uno va a morir es la mejor’
forma que conozco de evitar la trampa de
pensar que tienes algo que perder. Ya
estas desnudo. No hay razén para no
seguir tu corazén”. .

EJECUTARLA SOLUCION

“El aplazamiento es el asesino
de la oportunidad”
(Oscar Wilde)

Cuando ya hemos decidido lo que quere-
mos hacer, el siguiente paso es ejecutarlo.
Parece fécil, jverdad?, pero jcuantas
veces no nos quedamos auténticamente
paralizados en este punto? Podemos ver
claro que tenemos que dejar el trabajo
actual, pero resulta imposible levantar-
nos un dia y hacerlo; podemos estar con-
vencidos de que la relacién que tenemos
con nuestra pareja tiene que acabar, pero
nos sentimos incapaces de cortarla...

Tenemos la decisién tomada, perono
la ejecutamos. Dejamos pasar el tiempo
sin hacer nada conlarecéndita esperanza
de que un dia algo cambiard y nos sera
més fécil, o pensamos que nos saldran las
fuerzas de algtin lado. No nos engafiemos;
rara vez nos parecerd que las circunstan-
cias son yalas Optimas para dar el primer
paso, asf que tenemos que coger el toro
porlos cuernos. No hay férmulas para eso.
En algunos programas para dejar de
fumar se aconseja que debemos elegirun
dfa para dejarlo, debemos anunciarlo a
muchas personas (para de esta forma
sentirnos socialmente presionados) y
concienciarnos amedida que se acercala.
fecha. A veces, pequefios truquitos como
éste pueden ayudarnos.

:Y por qué no nos atrevemos a dar ese
primer paso? ;De qué tenemos miedo?
Quizd lo que nos genera més miedo es
nuestra propia reaccién. Tenemos miedo
a que, cuando hayamos elegido, nos arre-
pintamos, nos sintamos mal conla opcién
elegida, nos veamos incompetentes, y a
que nuestras emociones nos flagelen. Si
supiéramos que nuestro yo, una vez ele-
gida la opcién, no nos castigaré, sino que
estard tranquilo y disfrutando, nos serfa
mucho mds ficil decidir. Quiza, para que
no nosresulten tan amenazantes las deci-
siones futuras, deberiamos perdonarnos
va por las decisiones pasadas en las que
creemos no haber acertado o estarmés a
gusto con las opciones escogidas. Sireac-
cionamos ahora bien, confiaremos mas
en nuestras reacciones ante decisiones
venideras. Como siempre, depende de
nosotros. Hagdmonosla vida ficil. e



