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P R Ó L O G O  

Una	promesa	sobria 

 

Este	libro	no	va	a	prometerte	una	transformación	espectacular.	No	hay,	en	las	páginas	siguientes,	un	antes	y	
un	después	fotogénico,	ni	una	escena	de	revelación	en	la	que	finalmente	"lo	entiendes	todo"	y	tu	vida	
cambia	de	dirección	de	forma	irreversible.	Si	eso	es	lo	que	buscas,	existen	muchos	otros	libros	dispuestos	a	
ofrecértelo,	y	algunos	lo	hacen	con	una	prosa	considerablemente	más	seductora	que	la	que	vas	a	encontrar	
aquí.	Este	libro	hace	una	promesa	distinta,	más	modesta	en	apariencia	y	considerablemente	más	exigente	
en	la	práctica:	que	si	sostienes	con	seriedad	el	trabajo	que	aquí	se	describe,	vas	a	volverte	una	persona	con	
un	juicio	más	claro,	una	coherencia	más	sólida	entre	lo	que	dices	valorar	y	cómo	efectivamente	vives,	y	una	
libertad	creciente	frente	a	los	mecanismos	automáticos	que	hasta	ahora	han	estado	decidiendo	por	ti.	No	
hay	garantía	de	felicidad	permanente.	No	hay	garantía	de	éxito	material.	Hay,	en	cambio,	un	método	—
antiguo	en	su	raíz,	renovado	en	su	formulación—	para	dejar	de	vivir	gobernado	por	interpretaciones	que	
no	elegiste	y	empezar	a	participar,	de	manera	deliberada,	en	la	formación	de	quien	eres. 

La	palabra	clave	de	ese	párrafo	anterior	es	sobria.	Vivimos	en	la	era	dorada	de	la	promesa	desmedida.	Cada	
nueva	corriente	de	auto-mejora	que	aparece	—y	aparecen	con	una	frecuencia	que	roza	lo	cómico—	llega	
acompañada	de	un	lenguaje	de	ruptura:	la	vida	antes	de	este	método	y	la	vida	después	de	él	son	
presentadas	como	dos	existencias	casi	inconmensurables.	Se	promete	el	desbloqueo	de	un	potencial	
dormido,	la	reprogramación	de	creencias	limitantes	en	cuestión	de	semanas,	la	manifestación	de	una	
realidad	distinta	mediante	el	ajuste	correcto	de	la	mentalidad.	Este	libro	no	participa	de	ese	género.	Su	tesis	
central	—que	vas	a	conocer	en	detalle	en	las	próximas	páginas—	es	precisamente	una	crítica	de	esa	cultura	
de	la	promesa	desmedida,	y	sería	una	contradicción	flagrante	que	el	libro	que	la	formula	cayera	en	el	
mismo	vicio	que	denuncia. 

Por	eso	quiero	ser	explícito,	desde	esta	primera	página,	sobre	lo	que	este	libro	es	y	lo	que	no	es. 

Este	libro	no	es	un	manual	de	productividad	disfrazado	de	filosofía.	No	vas	a	encontrar	aquí	técnicas	para	
levantarte	más	temprano,	organizar	mejor	tu	agenda	o	maximizar	tu	rendimiento	laboral.	Esas	técnicas	
pueden	ser	legítimas	y	útiles	en	su	propio	dominio,	pero	pertenecen	a	una	conversación	distinta	—la	
conversación	sobre	cómo	hacer	más	cosas—	y	este	libro	trata	sobre	una	pregunta	anterior	y	más	
fundamental:	qué	clase	de	persona	estás	siendo	mientras	haces	esas	cosas,	sean	muchas	o	pocas. 

Este	libro	no	es	una	terapia	sustituta.	Si	atraviesas	un	trauma	profundo,	un	cuadro	clínico	diagnosticable	o	
una	crisis	que	excede	razonablemente	el	trabajo	de	auto-formación,	el	contenido	de	estas	páginas	puede	
acompañar	ese	proceso,	pero	jamás	debe	sustituirlo.	Lo	diré	con	la	misma	claridad	más	adelante,	en	el	
cuerpo	del	libro,	pero	prefiero	decirlo	ahora,	en	el	umbral:	hay	circunstancias	que	requieren	ayuda	
profesional,	y	reconocer	esa	frontera	no	es	una	debilidad	del	sistema	que	aquí	se	presenta,	sino	una	de	sus	
condiciones	de	honestidad. 

Este	libro	no	es,	tampoco,	un	tratado	de	espiritualidad	con	vocabulario	secular	prestado.	No	vas	a	
encontrar	aquí	un	llamado	disimulado	a	la	fe,	ni	una	metafísica	encubierta	bajo	términos	que	suenan	
racionales.	El	sistema	que	vas	a	aprender	puede	convivir	perfectamente	con	cualquier	creencia	religiosa	
que	ya	sostengas,	porque	no	depende	de	ninguna.	No	exige	creer	en	el	destino,	en	el	alma,	en	fuerzas	
cósmicas	ni	en	ninguna	forma	de	trascendencia.	Su	terreno	es	enteramente	práctico:	cómo	un	ser	humano	
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puede	desarrollar,	de	manera	deliberada,	una	forma	más	precisa,	coherente	y	libre	de	relacionarse	con	su	
propia	experiencia. 

Lo	que	este	libro	sí	es,	entonces,	con	la	misma	claridad:	es	un	sistema	completo	—con	fundamento	
filosófico,	arquitectura	operativa	y	mecanismos	explícitos	de	auto-corrección—	para	trasladar	el	centro	de	
gravedad	de	tu	vida	desde	los	resultados	que	persigues	hacia	el	carácter	que	estás	formando	mientras	los	
persigues.	Es	una	invitación	a	desaprender	los	mapas	mentales	que	construiste	cuando	eras	demasiado	
joven	para	construirlos	bien,	y	a	reemplazarlos,	deliberadamente	y	en	ciclos	sucesivos,	por	
interpretaciones	más	precisas	de	lo	que	el	mundo	efectivamente	te	exige.	Es,	en	última	instancia,	una	
manera	de	entender	el	progreso	personal	no	como	un	destino	al	que	se	llega,	sino	como	una	superficie	que	
se	recubre,	sesión	tras	sesión,	con	capas	sucesivas	de	práctica	seria.	De	ahí	el	título.	El	barniz	no	es	una	
metáfora	decorativa:	es	la	estructura	lógica	completa	del	sistema,	y	vas	a	comprender	por	qué	en	el	
Capítulo	7. 

Cómo	leer	este	libro	si	vienes	agotado	de	la	auto-mejora	convencional 
Es	muy	probable	que	no	seas	un	lector	nuevo	en	este	territorio.	Es	probable	que	hayas	leído	ya	varios	libros	
de	auto-mejora,	que	hayas	probado	hábitos	matutinos,	aplicaciones	de	meditación,	sistemas	de	
productividad,	quizás	terapia,	quizás	algún	curso	de	desarrollo	personal	con	una	comunidad	activa	y	un	
facilitador	carismático.	Es	probable,	también,	que	algunas	de	esas	herramientas	te	hayan	dado	resultados	
genuinos	y	transitorios,	y	que	en	algún	momento	—quizás	hace	mucho,	quizás	recientemente—	hayas	
sentido	una	fatiga	particular:	la	fatiga	de	haber	mejorado	algo	sin	sentir	que	tú	has	cambiado. 

Si	ese	es	tu	caso,	quiero	decirte	algo	que	probablemente	ya	sospechas,	pero	que	rara	vez	se	dice	con	esta	
franqueza:	esa	fatiga	no	es	un	fracaso	personal.	Es	la	consecuencia	lógica	y	predecible	de	haber	estado	
operando	bajo	un	paradigma	equivocado	sobre	qué	significa	mejorar.	No	es	que	hayas	fallado	en	aplicar	
correctamente	las	herramientas	que	probaste.	Es	que	la	mayoría	de	esas	herramientas	—con	la	mejor	de	
las	intenciones,	y	en	ocasiones	con	enorme	sofisticación	técnica—	estaban	resolviendo	el	problema	
equivocado.	Estaban	tratando	el	carácter	como	un	instrumento	al	servicio	de	resultados,	cuando	la	relación	
correcta	es	exactamente	la	inversa.	El	Capítulo	1	va	a	desarrollar	esta	idea	con	el	detalle	que	merece,	pero	
quiero	adelantarte	la	conclusión	aquí,	en	el	prólogo,	porque	necesitas	saberla	antes	de	decidir	si	sigues	
leyendo:	no	necesitas	otra	técnica.	Necesitas	un	cambio	de	paradigma	sobre	qué	es	lo	que	estás	intentando	
construir. 

Esto	tiene	una	consecuencia	práctica	para	cómo	debes	leer	lo	que	sigue.	Si	llegas	a	este	libro	buscando	una	
técnica	más	para	añadir	a	tu	colección	—otro	hábito,	otro	marco	mental,	otra	rutina	matutina—,	te	vas	a	
decepcionar,	y	con	razón,	porque	este	libro	no	compite	en	ese	terreno.	Pero	si	llegas	dispuesto	a	examinar	
la	estructura	entera	desde	la	cual	has	estado	intentando	mejorar	—no	solamente	las	herramientas,	sino	el	
criterio	con	el	que	las	evalúas—,	este	libro	puede	ofrecerte	algo	que	ningún	hábito	nuevo	puede	darte:	una	
arquitectura	completa,	coherente	y	autocontenida,	que	no	depende	de	la	próxima	tendencia	ni	de	la	
próxima	app,	y	que	puedes	seguir	aplicando	durante	el	resto	de	tu	vida	sin	que	se	agote. 

Una	advertencia:	esto	es	un	entrenamiento,	no	una	lectura 

La	advertencia	final,	y	quizás	la	más	importante,	es	esta:	leer	este	libro	no	te	va	a	cambiar.	Lo	digo	sin	ironía	
y	sin	falsa	modestia	autoral.	Comprender	intelectualmente	cada	uno	de	los	principios	que	vas	a	encontrar	
en	las	páginas	siguientes	—la	dicotomía	de	control,	la	distinción	entre	carácter	y	resultado,	la	arquitectura	
de	las	cuatro	fases,	los	mecanismos	de	auto-corrección—	no	va	a	modificar,	por	sí	solo,	un	solo	gramo	de	tu	
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conducta.	Vas	a	encontrarte,	en	algún	momento	del	Capítulo	26,	con	una	idea	que	resume	esto	con	
precisión:	la	comprensión	crece	mucho	más	rápido	que	la	conducta,	y	esa	brecha,	si	no	se	cierra	
deliberadamente	mediante	práctica,	se	convierte	en	una	forma	sofisticada	de	estancamiento	disfrazada	de	
progreso	intelectual. 

Por	eso	este	libro	está	diseñado,	desde	su	arquitectura	misma,	para	exigirte	algo	más	que	atención	lectora.	
Cada	una	de	las	cuatro	fases	operativas	que	vas	a	recorrer	—el	diagnóstico,	el	entrenamiento	de	la	
atención,	la	reconstrucción	activa	y	la	integración	de	por	vida—	contiene	prácticas	concretas,	
formulaciones	exactas	y	criterios	de	avance	verificables.	No	son	adornos	ni	ejemplos	ilustrativos.	Son	la	
sustancia	misma	del	sistema.	Puedes	leer	este	libro	de	principio	a	fin	sin	detenerte	a	practicar	nada,	y	vas	a	
terminar	con	una	comprensión	intelectual	sofisticada	de	una	filosofía	interesante.	O	puedes	leerlo	
deteniéndote	en	cada	fase	el	tiempo	que	requiera	—semanas,	en	algunos	casos	meses—	para	hacer	el	
trabajo	real	que	cada	capítulo	propone,	y	vas	a	terminar,	no	con	una	nueva	teoría,	sino	con	una	nueva	
manera	de	habitar	tu	propia	experiencia.	La	diferencia	entre	esos	dos	lectores	no	está	en	la	inteligencia	ni	
en	la	voluntad.	Está,	simplemente,	en	si	trataron	este	libro	como	una	lectura	o	como	un	entrenamiento. 

Te	pido	que	lo	trates	como	lo	segundo.	El	resto	del	libro	asume	que	lo	harás. 

El	mapa	completo:	qué	vas	a	construir	en	las	próximas	páginas 

Antes	de	entrar	en	materia,	un	mapa	breve	de	lo	que	viene,	para	que	tengas	siempre	presente	hacia	dónde	
te	dirige	cada	tramo	del	camino. 

Las	Partes	I	y	II	construyen	el	fundamento:	primero,	un	diagnóstico	riguroso	de	por	qué	la	auto-mejora	
convencional	está	estructuralmente	condenada	a	decepcionar;	después,	una	recuperación	—crítica,	no	
nostálgica—	de	la	tradición	filosófica	que	ya	había	resuelto	buena	parte	de	este	problema	hace	dos	mil	
años,	y	de	la	pieza	que	a	esa	tradición	le	faltaba	nombrar.	La	Parte	III	presenta	la	tesis	central	del	libro:	la	
metáfora	del	barniz,	los	seis	principios	que	gobiernan	todo	el	sistema,	y	la	distinción	entre	carácter	y	
resultado	que	reorganiza,	silenciosamente,	cada	decisión	que	tomas.	Las	Partes	IV	a	VII	despliegan	la	
arquitectura	operativa	completa:	cuatro	fases	secuenciales	—diagnóstico,	entrenamiento	de	la	atención,	
reconstrucción	activa	e	integración	de	por	vida—	que	constituyen,	juntas,	el	sistema	que	vas	a	poder	
aplicar	de	manera	autónoma,	sin	depender	de	mí,	de	un	facilitador	ni	de	ninguna	autoridad	externa.	La	
Parte	VIII	existe	para	protegerte	de	una	amenaza	específica	y	casi	inevitable:	la	manera	en	que	este	mismo	
sistema,	mal	aplicado,	puede	convertirse	en	una	nueva	fuente	de	la	misma	rigidez	que	pretende	disolver.	La	
Parte	IX	te	da	los	instrumentos	exactos	para	medir	un	progreso	que,	por	definición,	no	se	mide	con	las	
métricas	convencionales	de	éxito.	Y	la	Parte	X,	junto	con	la	conclusión,	traslada	todo	lo	anterior	al	terreno	
donde	realmente	se	decide	si	un	sistema	de	carácter	tiene	valor:	las	relaciones,	el	éxito,	el	fracaso,	y	la	vida	
ordinaria	y	sin	espectacularidad	donde,	en	definitiva,	se	deposita	cada	capa. 

Empecemos,	entonces,	por	el	principio:	por	entender	exactamente	qué	está	mal	en	la	manera	en	que	la	
mayoría	de	las	personas	—probablemente	tú	incluido,	hasta	este	momento—	ha	estado	intentando	
mejorar. 
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I 

P A R T E 	 I  

EL	DIAGNÓSTICO 

 

Por	qué	la	auto-mejora	que	conoces	está	rota 
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C A P Í T U L O 	 1  

La	mentira	de	la	mejor	versión	de	ti	mismo 

 

Hay	una	frase	que	se	ha	convertido	en	el	eslogan	tácito	de	toda	una	industria,	y	que	casi	nadie	se	detiene	a	
examinar	con	el	rigor	que	merece:	la	mejor	versión	de	ti	mismo.	Aparece	en	anuncios	de	aplicaciones	de	
fitness,	en	las	biografías	de	perfiles	profesionales,	en	los	discursos	motivacionales	de	conferencias	
corporativas,	en	las	primeras	páginas	de	un	número	considerable	de	libros	de	auto-ayuda.	Se	presenta	
como	un	ideal	incuestionable,	casi	como	una	obviedad	moral:	por	supuesto	que	quieres	convertirte	en	tu	
mejor	versión,	¿quién	no	querría?	La	pregunta	que	este	primer	capítulo	se	propone	hacer,	con	toda	la	
seriedad	que	merece,	es	distinta:	¿qué	significa	exactamente	esa	frase,	y	qué	asume	sobre	la	naturaleza	de	
una	vida	humana	que	la	hace,	en	el	fondo,	tan	problemática? 

La	mejora	como	destino	geográfico 

Examinemos	la	estructura	lógica	de	la	frase.	"La	mejor	versión	de	ti	mismo"	presupone	que	existe	un	punto	
óptimo,	una	configuración	final	hacia	la	cual	una	persona	puede	dirigirse	y,	eventualmente,	alcanzar.	
Presupone,	en	otras	palabras,	que	la	mejora	personal	funciona	como	un	viaje:	hay	un	punto	de	partida	(tu	
versión	actual,	presumiblemente	deficiente),	una	ruta	(los	hábitos,	las	técnicas,	los	sistemas	que	decides	
adoptar)	y	un	destino	(esa	versión	mejor,	más	disciplinada,	más	productiva,	más	serena,	más	exitosa).	Esta	
estructura	no	es	un	detalle	retórico	incidental.	Es	el	armazón	conceptual	completo	sobre	el	cual	se	ha	
construido	la	inmensa	mayoría	de	la	industria	contemporánea	de	auto-mejora,	y	es,	precisamente,	el	
armazón	que	este	libro	se	propone	desmontar	desde	su	raíz. 

El	problema	con	tratar	la	mejora	personal	como	un	destino	geográfico	no	es	que	sea	imposible	llegar	a	
algún	lado	—evidentemente	las	personas	cambian,	adquieren	habilidades,	corrigen	comportamientos—.	El	
problema	es	más	sutil	y	más	profundo:	al	estructurar	la	mejora	como	un	trayecto	hacia	un	punto	final,	se	
convierte	inevitablemente	el	presente	en	un	estado	de	déficit	permanente	respecto	de	ese	punto.	Mientras	
no	hayas	llegado	—y	nunca	terminas	de	llegar,	porque	siempre	hay	una	versión	todavía	mejor	
imaginable—	tu	situación	actual	queda	definida,	por	contraste,	como	insuficiente.	Esto	no	es	un	efecto	
secundario	ocasional	de	la	lógica	de	la	mejor	versión	de	ti	mismo.	Es	su	consecuencia	estructural	necesaria.	
Un	destino	solo	tiene	sentido	como	destino	si	el	punto	de	partida	es,	por	definición,	un	lugar	del	cual	hay	
que	salir. 

Aquí	aparece	la	primera	y	más	importante	distinción	de	todo	este	libro,	que	va	a	reaparecer,	refinada	y	
ampliada,	en	cada	una	de	las	partes	siguientes:	existe	una	diferencia	categórica	entre	medir	el	progreso	
por	lo	que	se	logra	afuera	y	medir	el	progreso	por	la	calidad	de	la	persona	que	se	va	forjando	
adentro.	La	cultura	de	la	mejor	versión	de	ti	mismo	pertenece	casi	enteramente	a	la	primera	categoría,	
aunque	utilice,	con	frecuencia,	un	vocabulario	que	suena	a	la	segunda.	Se	habla	de	"crecimiento	personal",	
de	"desarrollo	del	potencial",	de	"convertirte	en	quien	realmente	eres"	—todo	un	léxico	que	aparenta	
apuntar	hacia	el	carácter—,	pero	cuando	se	examinan	los	criterios	reales	con	los	que	esa	mejora	se	evalúa,	
casi	siempre	resultan	ser	externos:	cuánto	ganas,	cuánto	produces,	cuántos	seguidores	tienes,	cuán	
disciplinado	pareces	ante	los	demás,	cuán	exitosamente	ejecutas	la	rutina	que	prometiste	seguir.	El	
vocabulario	apunta	hacia	adentro.	Los	criterios	de	éxito	apuntan	hacia	afuera.	Esa	contradicción	no	
resuelta	es,	precisamente,	la	fuente	del	malestar	difuso	que	sienten	tantas	personas	que	han	"mejorado"	
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objetivamente	en	múltiples	dimensiones	de	su	vida	y,	sin	embargo,	no	experimentan	la	sensación	de	
haberse	convertido	en	alguien	distinto. 

El	carácter	convertido	en	instrumento 

Hay	una	manera	más	precisa	todavía	de	nombrar	el	problema.	La	cultura	convencional	de	la	auto-mejora	
no	ignora	el	carácter	—sería	una	simplificación	injusta	decir	que	lo	hace—.	Lo	que	hace,	de	manera	mucho	
más	sutil	y	por	eso	mucho	más	difícil	de	detectar,	es	instrumentalizarlo.	Convierte	la	disciplina,	la	
paciencia,	la	determinación,	la	resiliencia	—todas	ellas,	genuinas	cualidades	de	carácter—	en	herramientas	
al	servicio	de	un	fin	que	está	fuera	del	carácter	mismo:	el	resultado	que	se	persigue.	Se	te	enseña	a	ser	
disciplinado	para	lograr	tus	metas.	Se	te	enseña	a	ser	resiliente	para	soportar	el	fracaso	en	el	camino	hacia	
el	éxito.	Se	te	enseña	paciencia	para	no	abandonar	el	hábito	antes	de	que	produzca	sus	frutos.	En	cada	una	
de	estas	formulaciones,	la	virtud	aparece	como	medio,	y	el	resultado	externo	aparece	como	el	fin	que	le	
otorga	sentido. 

Esta	instrumentalización	tiene	una	consecuencia	que	merece	ser	señalada	con	toda	claridad,	porque	es	
exactamente	la	consecuencia	que	este	libro	entero	se	propone	revertir:	si	el	carácter	es	un	medio,	entonces	
el	carácter	no	tiene	valor	propio.	Su	valor	es	enteramente	derivado,	condicionado	a	que	produzca	el	
resultado	para	el	cual	fue	movilizado.	Y	si	el	resultado	no	llega	—porque	las	circunstancias	no	colaboraron,	
porque	el	mercado	cambió,	porque	otra	persona	tomó	una	decisión	distinta	a	la	esperada,	porque	el	cuerpo	
se	lesionó,	porque	cualquiera	de	las	mil	variables	que	nunca	estuvieron	enteramente	bajo	tu	control	se	
comportó	de	manera	distinta	a	la	deseada—	entonces	toda	la	disciplina	invertida,	toda	la	paciencia	
ejercida,	toda	la	resiliencia	demostrada,	quedan	retrospectivamente	vaciadas	de	sentido.	La	persona	no	
solamente	experimenta	la	decepción	legítima	de	no	haber	conseguido	lo	que	buscaba.	Experimenta,	
además,	una	sensación	mucho	más	corrosiva:	la	sensación	de	haber	fracasado	como	persona,	porque	el	
único	marco	disponible	para	evaluar	su	carácter	era	el	resultado,	y	el	resultado	no	llegó. 

Este	es	el	mecanismo	exacto	detrás	de	un	fenómeno	que	probablemente	reconoces,	quizás	en	tu	propia	
experiencia:	personas	que	alcanzan	objetivos	genuinamente	difíciles	—un	título	profesional,	una	posición	
de	prestigio,	un	cuerpo	transformado	mediante	disciplina	real—	y	que,	en	el	momento	de	la	llegada,	sienten	
un	vacío	desproporcionado	respecto	de	la	magnitud	del	logro.	No	es,	como	a	veces	se	interpreta	
superficialmente,	que	"el	éxito	no	da	la	felicidad"	en	algún	sentido	místico	o	decepcionante	de	la	naturaleza	
humana.	Es	algo	más	preciso	y	más	solucionable:	pasaron	años	tratando	su	propio	carácter	como	un	
instrumento	desechable,	subordinado	enteramente	a	un	resultado,	y	cuando	el	resultado	finalmente	llegó,	
no	había	ningún	carácter	propio	—ninguna	identidad	estable,	coherente,	valiosa	en	sí	misma—	esperando	
del	otro	lado	para	disfrutarlo.	Habían	construido	un	puente	extraordinariamente	sólido	hacia	un	destino,	
sin	haberse	construido	a	sí	mismos	como	las	personas	que	merecían	llegar	ahí. 

El	engaño	de	los	resultados	visibles 

Hay	una	razón	adicional,	más	estructural	todavía,	por	la	que	la	cultura	de	la	mejor	versión	de	ti	mismo	
tiende	inevitablemente	hacia	la	medición	por	resultados	visibles:	los	resultados	son	mucho	más	fáciles	de	
medir	que	el	carácter.	Puedes	cuantificar	cuánto	peso	levantaste,	cuánto	dinero	ganaste,	cuántos	días	
consecutivos	cumpliste	tu	hábito,	cuántas	horas	dedicaste	a	un	proyecto.	Esas	cifras	ofrecen	la	satisfacción	
inmediata	y	tranquilizadora	de	la	certeza	numérica.	El	carácter,	en	cambio,	es	notoriamente	resistente	a	esa	
clase	de	medición.	¿Cómo	se	cuantifica	exactamente	cuánta	claridad	de	juicio	tienes	hoy	comparada	con	
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hace	un	año?	¿Cómo	se	mide,	en	una	cifra	limpia	y	comparable,	cuánta	coherencia	existe	entre	lo	que	dices	
valorar	y	cómo	efectivamente	actúas	bajo	presión? 

Esta	dificultad	de	medición	no	es	un	defecto	del	carácter	como	objeto	de	trabajo.	Es,	simplemente,	la	
naturaleza	de	lo	que	realmente	importa:	las	cosas	que	más	determinan	la	calidad	de	una	vida	humana	—la	
integridad,	la	serenidad	genuina,	la	capacidad	de	amar	sin	desesperación,	la	fortaleza	para	sostener	un	
principio	cuando	resulta	costoso	hacerlo—	nunca	se	han	prestado	bien	a	la	cuantificación	limpia,	y	ninguna	
aplicación	de	seguimiento	de	hábitos	va	a	cambiar	esa	naturaleza.	Sin	embargo,	la	industria	de	la	auto-
mejora,	presionada	por	la	necesidad	comercial	de	ofrecer	productos	con	resultados	demostrables	y	
medibles,	ha	desarrollado	una	tendencia	casi	irresistible	a	desplazar	la	atención	desde	lo	que	
verdaderamente	importa	—difícil	de	medir—	hacia	lo	que	es	fácil	de	medir,	aunque	sea	de	importancia	
secundaria.	El	resultado	colectivo	de	esa	tendencia	es	una	cultura	entera	que	ha	aprendido,	sin	darse	
cuenta	plenamente,	a	confundir	lo	medible	con	lo	que	importa,	y	a	tratar	la	ausencia	de	una	métrica	clara	
como	evidencia	de	que	algo	no	puede	trabajarse	deliberadamente.	Este	libro	rechaza	esa	conclusión	de	
manera	explícita:	vas	a	encontrar,	en	la	Parte	IX,	un	sistema	completo	de	medición	del	progreso	de	carácter	
que	no	depende	de	ninguna	métrica	externa,	precisamente	porque	existen	formas	rigurosas	de	observar	el	
propio	funcionamiento	interno	sin	necesidad	de	reducirlo	a	una	cifra	vendible. 

Tres	retratos	completos:	cuando	la	instrumentalización	se	hace	tangible 

La	descripción	abstracta	de	un	mecanismo	psicológico,	sin	importar	cuán	precisa	sea,	rara	vez	produce	el	
mismo	efecto	de	reconocimiento	que	un	retrato	desarrollado	con	el	detalle	suficiente	para	volverse	
tangible.	Vale	la	pena,	entonces,	detenernos	en	tres	retratos	completos	—compuestos	a	partir	de	patrones	
que	se	repiten	con	notable	regularidad,	y	no	de	ninguna	persona	real	en	particular—	que	ilustran,	cada	uno	
desde	un	dominio	distinto	de	la	vida,	exactamente	el	mecanismo	de	instrumentalización	que	hemos	venido	
examinando. 

El	primer	retrato	es	el	del	atleta.	Consideremos	a	una	persona	que	decide,	con	una	disciplina	
genuinamente	admirable,	transformar	su	condición	física	a	lo	largo	de	dos	años	de	entrenamiento	
constante.	Se	levanta	antes	del	amanecer,	sigue	un	plan	nutricional	exigente,	soporta	el	dolor	muscular	y	la	
fatiga	acumulada	con	una	tenacidad	considerable.	El	vocabulario	que	emplea	para	narrarse	a	sí	misma	este	
proceso	está	tomado,	casi	en	su	totalidad,	del	léxico	de	la	mejora	personal	contemporánea:	habla	de	
"disciplina",	de	"no	rendirse",	de	"convertirse	en	la	mejor	versión	física	de	sí	misma".	Al	cabo	de	esos	dos	
años,	alcanza	el	resultado	que	se	había	propuesto:	un	cuerpo	transformado,	una	fuerza	y	una	resistencia	
que	antes	no	poseía.	Y	sin	embargo,	en	el	momento	mismo	de	la	llegada,	en	lugar	de	la	satisfacción	estable	
que	anticipaba,	experimenta	algo	considerablemente	más	inquietante:	una	ansiedad	nueva	sobre	mantener	
ese	resultado,	una	comparación	constante	con	estándares	todavía	más	exigentes	que	ahora	parecen,	de	
repente,	al	alcance	de	la	mano,	y	una	incapacidad	notable	para	identificar	qué,	exactamente,	ha	cambiado	
en	su	relación	con	la	impaciencia,	con	la	comparación	social,	o	con	la	exigencia	hacia	sí	misma	—los	mismos	
mecanismos	internos	que,	examinados	con	cuidado,	gobernaban	su	vida	antes	de	empezar	este	proceso,	y	
que	dos	años	de	disciplina	física	no	tocaron	en	absoluto,	porque	nunca	estuvieron	dirigidos	hacia	ellos. 

El	segundo	retrato	es	el	del	profesional	exitoso.	Consideremos,	ahora,	a	una	persona	que	dedica	más	de	
una	década	a	construir	una	carrera	de	considerable	prestigio	dentro	de	su	campo,	acumulando	ascensos,	
reconocimiento	de	sus	colegas,	y	una	estabilidad	económica	notable.	Cada	decisión	profesional	relevante	de	
esa	década	estuvo	organizada,	de	manera	explícita,	alrededor	de	la	pregunta	"¿esto	me	acerca	a	la	siguiente	
posición?".	Al	alcanzar,	finalmente,	el	cargo	que	durante	años	funcionó	como	horizonte	de	toda	esa	
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ambición,	esta	persona	descubre,	con	una	honestidad	que	le	resulta	considerablemente	incómoda,	que	la	
sensación	de	logro	dura,	en	el	mejor	de	los	casos,	algunas	semanas,	antes	de	que	la	atención	se	desplace,	
casi	automáticamente,	hacia	el	siguiente	peldaño	disponible.	Lo	que	esta	persona	nunca	examinó,	durante	
la	década	completa	de	ascenso	disciplinado,	fue	la	calidad	del	carácter	desde	el	cual	tomaba	cada	una	de	
esas	decisiones:	cuántas	veces	sacrificó	una	relación	de	considerable	valor	por	una	oportunidad	profesional	
de	valor	comparativamente	menor;	cuántas	veces	actuó	desde	el	miedo	a	quedarse	atrás	en	lugar	de	desde	
una	convicción	genuina	sobre	el	valor	del	trabajo	que	realizaba;	cuántas	veces	confundió,	exactamente	
según	la	distinción	que	vamos	a	desarrollar	con	extensión	en	el	Capítulo	9,	"me	fue	bien"	con	"actué	bien". 

El	tercer	retrato	es	el	del	emprendedor.	Consideremos,	finalmente,	a	una	persona	que	funda	un	negocio	
propio,	invirtiendo	en	él	años	de	esfuerzo	considerable,	bajo	la	narrativa	—extraordinariamente	popular	en	
la	cultura	contemporánea	del	emprendimiento—	de	que	la	resiliencia	ante	el	fracaso	constituye,	en	sí	
misma,	la	prueba	definitiva	del	propio	valor.	Cada	revés	del	negocio	se	interpreta,	dentro	de	esta	narrativa,	
como	una	oportunidad	de	demostrar,	una	vez	más,	esa	resiliencia;	cada	eventual	logro	se	celebra	como	
validación	de	que	"aguantar"	fue,	efectivamente,	la	estrategia	correcta.	Lo	que	esta	narrativa	nunca	
examina,	sin	embargo,	es	si	la	resiliencia	que	esta	persona	demuestra	opera	al	servicio	de	un	carácter	
genuinamente	sólido	—la	claridad	para	reconocer	cuándo	insistir	y	cuándo	detenerse,	la	templanza	para	no	
confundir	la	persistencia	con	la	incapacidad	de	soltar	algo	que	ya	no	tiene	sentido	continuar—,	o	si,	en	
cambio,	esa	misma	resiliencia	opera,	sin	que	la	persona	lo	note,	al	servicio	de	un	constructo	antiguo	
relacionado	con	el	temor	a	admitir	cualquier	forma	de	derrota,	formado	mucho	antes	de	que	este	negocio	
existiera	siquiera	como	idea. 

Estos	tres	retratos,	examinados	en	conjunto,	revelan	algo	que	merece	señalarse	con	toda	precisión:	el	
problema	nunca	residió	en	la	disciplina,	la	ambición	o	la	resiliencia	que	cada	una	de	estas	personas	
demostró.	Esas	cualidades,	en	sí	mismas,	son	genuinamente	valiosas,	y	este	libro	no	las	cuestiona	en	ningún	
momento.	El	problema	residió,	en	los	tres	casos,	en	la	ausencia	de	cualquier	examen	sobre	el	carácter	desde	
el	cual	esas	cualidades	se	ejercían,	precisamente	porque	el	único	criterio	de	evaluación	disponible	—
heredado	de	la	cultura	de	la	mejor	versión	de	ti	mismo	que	examinamos	al	abrir	este	capítulo—	era	el	
resultado	externo	alcanzado,	nunca	la	calidad	de	la	persona	que	se	estaba	forjando	en	el	proceso	de	
alcanzarlo. 

Por	qué	las	escuelas	convencionales	de	auto-mejora	no	resuelven	este	problema 

Vale	la	pena,	antes	de	continuar,	examinar	por	qué	algunas	de	las	corrientes	más	influyentes	de	la	auto-
mejora	contemporánea,	a	pesar	de	su	sofisticación	considerable	y	de	la	ayuda	genuina	que	en	muchos	casos	
ofrecen,	no	logran	resolver	el	problema	que	este	capítulo	ha	venido	desarrollando,	precisamente	porque	
operan,	en	última	instancia,	dentro	del	mismo	paradigma	de	resultado	que	este	libro	se	propone	
desmontar. 

La	corriente	de	la	productividad	y	los	sistemas	de	hábitos,	que	ha	producido	un	volumen	considerable	
de	literatura	extraordinariamente	útil	sobre	cómo	diseñar	entornos	que	faciliten	comportamientos	
deseados	y	dificulten	los	indeseados,	opera,	casi	sin	excepción,	bajo	el	supuesto	de	que	el	hábito	mismo	
constituye	el	objetivo	final:	se	mide	el	éxito	por	la	consistencia	de	la	ejecución	—cuántos	días	consecutivos	
se	sostuvo	la	rutina—,	sin	ningún	examen	adicional	sobre	desde	qué	disposición	interna	se	sostuvo	esa	
consistencia,	ni	sobre	qué	está	ocurriendo	con	el	carácter	de	la	persona	en	los	momentos,	inevitables,	en	
que	la	racha	se	rompe. 
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La	corriente	del	coaching	de	alto	rendimiento,	extraordinariamente	popular	en	el	ámbito	corporativo	y	
deportivo	contemporáneo,	tiende	a	compartir	con	la	cultura	de	la	mejor	versión	de	ti	mismo	casi	
exactamente	el	mismo	armazón	conceptual	que	examinamos	al	abrir	este	capítulo:	identifica	una	meta	de	
desempeño,	diseña	una	ruta	hacia	ella,	y	mide	el	éxito	por	la	llegada.	La	diferencia,	con	frecuencia,	es	
meramente	de	sofisticación	técnica	en	el	diseño	de	esa	ruta,	no	de	paradigma	subyacente. 

Incluso	la	terapia	cognitivo-conductual,	que	examinaremos	con	el	respeto	considerable	que	merece	en	el	
Capítulo	4,	y	de	la	cual	este	sistema	completo	reconoce	una	deuda	intelectual	directa,	tiende,	en	su	
aplicación	clínica	convencional	—orientada,	con	toda	razón,	a	la	reducción	de	síntomas	específicos	y	
medibles—	a	no	ocuparse,	de	manera	explícita	y	sistemática,	de	la	pregunta	más	amplia	sobre	la	formación	
general	del	carácter	que	trasciende	cualquier	síntoma	particular.	Esto	no	constituye	una	crítica	a	la	validez	
ni	a	la	utilidad	clínica	de	esa	corriente	terapéutica,	que	cumple	una	función	indispensable	dentro	de	su	
ámbito	propio;	constituye,	simplemente,	el	señalamiento	de	que	su	objeto	de	trabajo,	deliberadamente	
acotado	por	razones	clínicas	legítimas,	no	coincide	exactamente	con	el	objeto	de	trabajo	que	este	libro	se	
propone	desarrollar. 

Y	el	mindfulness	comercial,	en	su	versión	más	extendida	y	popularizada	a	través	de	aplicaciones	y	
programas	corporativos	de	bienestar,	con	frecuencia	reduce	una	tradición	contemplativa	de	considerable	
profundidad	a	una	técnica	de	reducción	de	estrés	a	corto	plazo,	desconectada,	en	su	aplicación	más	
superficial,	de	cualquier	examen	sobre	los	constructos	específicos	que	gobiernan	la	vida	de	quien	la	
practica,	y	sin	ningún	mecanismo	explícito,	más	allá	de	la	relajación	momentánea,	para	traducir	esa	
práctica	en	una	reconstrucción	efectiva	del	carácter. 

Ninguna	de	estas	corrientes	es,	en	sí	misma,	ilegítima	o	carente	de	valor;	varias	de	ellas,	de	hecho,	aportan	
piezas	que	este	sistema	incorpora	y	desarrolla	con	considerable	extensión	en	las	partes	siguientes	de	este	
libro.	Lo	que	las	distingue,	en	conjunto,	del	sistema	que	aquí	se	propone,	es	que	ninguna	coloca,	de	manera	
explícita	y	sostenida	a	lo	largo	de	toda	su	arquitectura,	la	formación	del	carácter	como	el	objeto	último	y	no	
instrumental	del	trabajo.	Ese	es,	precisamente,	el	vacío	que	este	libro	completo	se	propone	llenar. 

El	síntoma	que	probablemente	ya	conoces 

Detengámonos,	por	un	momento,	en	la	experiencia	subjetiva	de	todo	esto,	porque	es	posible	que	la	
reconozcas	con	una	precisión	incómoda.	El	síntoma	característico	de	haber	vivido	bajo	el	paradigma	de	la	
mejor	versión	de	ti	mismo	no	es,	casi	nunca,	el	fracaso	evidente.	Es	algo	más	desconcertante:	la	sensación	
de	haber	conseguido	cosas	y,	sin	embargo,	sentirte	exactamente	igual	de	insatisfecho	que	antes	de	
conseguirlas	—o,	en	ocasiones,	todavía	más	insatisfecho,	porque	ahora	tienes	menos	excusas	disponibles	
para	explicar	tu	propio	malestar—. 

Este	síntoma	tiene	una	explicación	precisa,	y	no	es	ni	"ingratitud"	ni	"incapacidad	de	disfrutar	los	logros"	ni	
ninguna	de	las	etiquetas	moralizantes	que	suelen	aplicársele.	La	explicación	es	que	el	logro	nunca	era,	en	
realidad,	el	problema	que	necesitaba	resolverse.	El	problema	real	—la	manera	en	que	juzgas,	la	calidad	de	
tus	interpretaciones	automáticas,	la	coherencia	entre	tus	principios	declarados	y	tu	conducta	bajo	presión,	
la	relación	que	sostienes	con	tus	propios	impulsos	y	exigencias—	permanece	exactamente	intacto	después	
del	logro,	porque	el	logro	nunca	estuvo	dirigido	a	ese	problema.	Es	como	intentar	curar	una	infección	
aplicando	maquillaje	sobre	la	piel	afectada:	el	resultado	visible	puede	mejorar	temporalmente,	pero	la	
causa	subyacente	sigue	operando	sin	interrupción,	y	va	a	seguir	generando	el	mismo	malestar	en	la	
próxima	situación	que	la	active. 
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Este	libro	está	construido,	en	su	totalidad,	para	dirigirse	a	esa	causa	subyacente,	y	no	a	sus	manifestaciones	
visibles.	Eso	significa	que	va	a	pedirte	algo	que	la	cultura	convencional	de	la	auto-mejora	rara	vez	pide:	
dejar	de	preguntarte,	aunque	sea	temporalmente,	"¿qué	quiero	conseguir?",	y	empezar	a	preguntarte	una	
pregunta	considerablemente	más	incómoda,	que	vas	a	conocer	en	detalle	en	el	Capítulo	3.	Antes	de	llegar	
ahí,	sin	embargo,	necesitamos	entender	de	dónde	provienen	exactamente	esas	interpretaciones	
automáticas	que	gobiernan	tu	vida	sin	tu	consentimiento	explícito,	porque	ese	es,	precisamente,	el	objeto	
del	capítulo	siguiente. 
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C A P Í T U L O 	 2  

El	mapa	que	no	dibujaste	tú 

 

Hay	una	experiencia	casi	universal	que	merece	ser	nombrada	con	precisión	antes	de	continuar.	Es	la	
experiencia	de	reaccionar	ante	una	situación	—una	crítica,	un	silencio,	un	rechazo,	una	demora—	con	una	
intensidad	que,	observada	desde	fuera,	resulta	desproporcionada	respecto	de	lo	que	objetivamente	ocurrió.	
Alguien	no	responde	un	mensaje	durante	unas	horas	y	aparece	una	ansiedad	considerable.	Un	superior	
hace	un	comentario	neutral	sobre	un	proyecto	y	aparece	una	sensación	de	humillación.	Un	plan	cambia	de	
manera	razonable	y	aparece	una	irritación	que	dura	el	resto	del	día.	En	cada	uno	de	estos	casos,	si	le	
preguntas	a	la	persona	involucrada	por	qué	reaccionó	de	esa	manera,	es	muy	probable	que	no	tenga	una	
respuesta	clara.	Sabe	que	reaccionó.	Sabe,	incluso,	que	la	reacción	fue	desproporcionada.	Pero	no	sabe	
exactamente	de	dónde	vino. 

Este	capítulo	existe	para	responder	esa	pregunta	con	el	rigor	que	merece,	porque	la	respuesta	es	la	pieza	
fundamental	que	permite	entender	por	qué	el	trabajo	de	carácter	que	este	libro	propone	no	puede	
reducirse	a	"pensar	positivamente"	o	"cambiar	de	actitud".	La	respuesta	tiene	que	ver	con	algo	que	cada	
persona	adulta	lleva	consigo,	casi	siempre	sin	saberlo	con	precisión:	un	conjunto	extenso	de	mapas	
mentales,	construidos	hace	mucho	tiempo,	que	siguen	interpretando	el	presente	como	si	todavía	fueran	
válidos. 

Qué	es	exactamente	un	constructo 

A	lo	largo	de	este	libro	voy	a	usar,	de	manera	consistente,	un	término	técnico	para	nombrar	estos	mapas	
mentales:	constructo.	Un	constructo	es	una	interpretación	aprendida	—no	necesariamente	consciente,	casi	
nunca	articulada	con	precisión—	sobre	cómo	funciona	el	mundo,	qué	es	peligroso,	qué	es	necesario	para	
estar	a	salvo,	qué	determina	el	propio	valor,	y	qué	se	debe	hacer	para	obtener	seguridad,	pertenencia	o	
afecto.	Ejemplos	característicos	de	constructos,	formulados	en	el	lenguaje	que	efectivamente	adoptan	
cuando	finalmente	se	los	nombra:	"si	no	logro	esto,	no	valgo",	"el	conflicto	es	peligroso	y	debe	evitarse	a	
toda	costa",	"necesito	la	aprobación	de	determinadas	personas	para	sentirme	bien	conmigo	mismo",	"debo	
ser	siempre	fuerte,	porque	mostrar	necesidad	es	peligroso",	"si	alguien	se	aleja	de	mí,	es	porque	hice	algo	
mal". 

Lo	primero	que	hay	que	entender	sobre	los	constructos,	con	total	claridad,	es	que	no	son	mentiras	
deliberadas	que	uno	se	cuenta	a	sí	mismo.	No	nacen	de	un	acto	de	engaño	ni	de	una	decisión	consciente	
de	distorsionar	la	realidad.	Nacen	de	algo	mucho	más	comprensible	y,	en	el	fondo,	mucho	más	digno	de	
compasión:	nacen	de	un	intento	legítimo	y	urgente	de	una	mente	todavía	inmadura	por	hacer	sentido	del	
mundo,	en	un	momento	en	que	esa	mente	carecía	de	las	herramientas	necesarias	para	interpretarlo	con	
precisión. 

Detengámonos	en	esto	con	el	detalle	que	merece,	porque	es	el	fundamento	de	todo	lo	que	sigue. 

Por	qué	un	niño	construye	mapas	imperfectos 

Un	niño	necesita	orientarse	en	el	mundo	desde	el	primer	día	de	su	vida	consciente.	Necesita	predecir	qué	
comportamientos	producen	afecto	y	cuáles	producen	rechazo.	Necesita	protegerse	de	amenazas	que	
apenas	puede	nombrar.	Necesita	pertenecer	a	un	grupo	—empezando	por	su	propia	familia—	del	cual	
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depende,	literalmente,	para	sobrevivir.	Necesita	evitar	el	dolor,	tanto	físico	como	emocional,	con	una	
urgencia	que	un	adulto	rara	vez	experimenta	con	la	misma	intensidad,	porque	el	adulto	cuenta	con	
recursos	—económicos,	sociales,	cognitivos—	que	el	niño	simplemente	no	posee. 

Para	resolver	esa	necesidad	de	orientación,	el	niño	construye	modelos	explicativos.	Pero	los	construye	con	
las	únicas	herramientas	de	las	que	dispone	en	ese	momento	de	su	desarrollo,	y	esas	herramientas	son,	casi	
siempre,	radicalmente	insuficientes	para	la	tarea.	Dispone	de	información	incompleta:	no	tiene	acceso	a	las	
razones	reales	detrás	del	comportamiento	de	los	adultos	que	lo	rodean,	y	suele	completar	los	vacíos	de	
información	con	explicaciones	que	lo	colocan	a	él	mismo	en	el	centro	causal	de	eventos	que,	en	realidad,	
tenían	poco	o	nada	que	ver	con	él.	Dispone	de	una	capacidad	de	abstracción	todavía	limitada:	no	puede	
sostener,	al	mismo	tiempo,	la	idea	de	que	una	persona	que	ama	puede	también,	en	un	momento	puntual,	
comportarse	de	manera	hiriente	sin	que	eso	cancele	el	amor;	tiende,	en	cambio,	a	generalizaciones	binarias	
y	absolutas.	Dispone	de	una	regulación	emocional	inmadura:	no	cuenta	todavía	con	la	capacidad	
neurológica	de	contener	y	procesar	emociones	intensas,	de	manera	que	esas	emociones	tienden	a	
convertirse	rápidamente	en	conclusiones	fijas	sobre	la	realidad.	Y	dispone	de	una	dependencia	profunda	
respecto	de	las	figuras	adultas	que	lo	rodean,	lo	cual	significa	que	cualquier	amenaza	percibida	a	esa	
relación	de	dependencia	se	experimenta	con	una	urgencia	existencial	genuina,	no	como	una	simple	
incomodidad	pasajera. 

Con	este	conjunto	de	herramientas	limitadas,	el	niño	construye,	de	todos	modos,	la	mejor	explicación	
disponible	de	su	situación.	Y	esa	explicación,	aunque	imperfecta	—en	ocasiones	profundamente	
distorsionada—,	cumple	en	ese	momento	una	función	que	es	imposible	subestimar:	le	permite	predecir,	
protegerse	y	actuar	en	un	mundo	que	de	otra	manera	resultaría	intolerablemente	incierto.	Un	niño	que	
concluye	"si	soy	perfecto,	mis	padres	no	discutirán"	está	construyendo	una	interpretación	objetivamente	
falsa	—su	comportamiento	probablemente	no	tiene	ninguna	relación	causal	real	con	las	discusiones	entre	
sus	padres—,	pero	esa	interpretación	falsa	le	otorga	algo	psicológicamente	indispensable:	la	ilusión	de	
control	sobre	una	situación	que,	de	otro	modo,	experimentaría	como	pura	amenaza	incontrolable.	La	
distorsión	no	es	un	error	accidental	que	el	niño	podría	haber	evitado	con	más	inteligencia.	Es	la	mejor	
solución	disponible,	dado	el	material	con	el	que	tenía	que	trabajar. 

La	consolidación:	cuando	el	mapa	deja	de	actualizarse 

Aquí	llegamos	al	punto	verdaderamente	crítico,	el	que	explica	por	qué	estos	mapas	infantiles	siguen	
operando	décadas	después	de	haber	perdido	toda	utilidad.	Los	constructos,	una	vez	formados,	no	
permanecen	como	hipótesis	abiertas	a	revisión.	Se	consolidan.	Se	convierten,	en	la	experiencia	subjetiva	
de	la	persona	que	los	porta,	no	en	interpretaciones	entre	varias	posibles,	sino	en	verdades	evidentes	sobre	
cómo	funciona	el	mundo.	Esto	ocurre	por	una	razón	que	tiene	sentido	evolutivo:	un	mapa	que	se	cuestiona	
constantemente	no	sirve	para	la	función	de	orientación	rápida	que	necesitaba	cumplir	en	primer	lugar.	
Para	ser	útil	en	el	momento,	un	mapa	mental	necesita	sentirse	como	certeza,	no	como	hipótesis.	Y	esa	
misma	característica	que	lo	hacía	útil	en	la	infancia	—la	sensación	de	certeza	indiscutible—	es	exactamente	
lo	que	lo	vuelve	tan	resistente	a	la	revisión	en	la	adultez. 

El	resultado	es	que	una	persona	puede	llegar	a	los	treinta,	cuarenta	o	sesenta	años	de	edad	todavía	
operando,	en	las	situaciones	que	más	le	importan,	desde	interpretaciones	que	se	congelaron	hace	décadas,	
en	un	momento	del	desarrollo	en	el	que	la	mente	carecía	de	la	sofisticación	necesaria	para	interpretarlas	
correctamente.	La	persona	adulta	que	experimenta	una	ansiedad	desproporcionada	ante	el	silencio	de	un	
mensaje	de	texto	no	está	reaccionando,	en	realidad,	a	esa	demora	concreta	y	presente.	Está	reaccionando,	
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con	toda	la	intensidad	emocional	intacta,	a	un	constructo	formado	mucho	antes	—posiblemente	
relacionado	con	experiencias	tempranas	de	abandono,	inconsistencia	en	el	afecto	recibido,	o	incertidumbre	
prolongada	sobre	la	disponibilidad	de	una	figura	de	apego—,	que	el	silencio	actual	simplemente	reactivó,	
como	una	tecla	que	sigue	conectada	al	mismo	circuito	eléctrico	de	hace	treinta	años. 

Esto	explica,	con	precisión	mecánica,	el	fenómeno	con	el	que	abrimos	este	capítulo:	la	desproporción	entre	
el	estímulo	presente	y	la	reacción	experimentada.	La	desproporción	no	es	un	defecto	de	la	persona	ni	una	
prueba	de	fragilidad.	Es	la	evidencia	observable	de	que	un	constructo	antiguo,	formado	bajo	condiciones	
que	ya	no	existen,	sigue	teniendo	autoridad	sobre	la	interpretación	del	presente. 

Estructuras	de	sentido,	no	simples	creencias 

Quiero	insistir	en	una	distinción	que	va	a	resultar	decisiva	para	todo	el	trabajo	práctico	que	viene	en	las	
partes	siguientes	de	este	libro.	Los	constructos	no	son	"creencias"	en	el	sentido	superficial	de	la	palabra	—
proposiciones	que	se	pueden	examinar	fríamente	y	descartar	con	un	buen	argumento	lógico,	de	la	misma	
manera	en	que	se	corrige	un	error	aritmético—.	Son,	en	un	sentido	más	profundo,	estructuras	de	sentido:	
arquitecturas	completas	de	interpretación	que	en	su	origen	cumplieron	un	propósito	genuinamente	
protector,	y	que	por	esa	razón	resultan	extraordinariamente	resistentes	a	la	simple	confrontación	racional. 

Esta	distinción	explica	un	fenómeno	frustrante	que	casi	cualquier	persona	que	haya	intentado	"pensar	
diferente"	reconoce	de	inmediato:	se	puede	comprender	intelectualmente,	con	total	claridad,	que	una	
creencia	es	irracional	—"sé	perfectamente	que	mi	valor	no	depende	de	la	aprobación	de	esta	persona"—	y	
seguir	sintiendo,	actuando	y	reaccionando	exactamente	como	si	esa	creencia	siguiera	siendo	verdadera.	
Esto	no	es	hipocresía	ni	falta	de	compromiso	con	el	cambio.	Es	la	consecuencia	lógica	de	que	el	constructo	
no	vive,	principalmente,	en	el	nivel	del	razonamiento	consciente	donde	se	formula	el	argumento	en	contra.	
Vive	en	un	nivel	más	profundo,	formado	bajo	presión	emocional	intensa	y	consolidado	durante	años	de	
repetición,	y	ningún	argumento	lógico	aislado	—sin	importar	cuán	correcto	sea—	tiene	la	fuerza	suficiente	
para	desalojarlo	por	sí	solo. 

Esto	tiene	una	consecuencia	directa	sobre	cómo	debe	entenderse	el	trabajo	de	desaprendizaje	que	
constituye	buena	parte	de	este	sistema.	No	se	trata	de	encontrar	el	argumento	correcto	que	finalmente	
convenza	a	la	parte	racional	de	la	mente.	Se	trata	de	un	proceso	considerablemente	más	lento	y	más	
completo,	que	involucra	observación	repetida,	comprensión	del	origen	protector	del	constructo,	
formulación	de	una	interpretación	alternativa,	y	—esto	es	decisivo,	y	va	a	ser	el	objeto	central	de	buena	
parte	de	la	arquitectura	operativa	de	este	libro—	exposición	práctica	y	repetida	a	situaciones	reales	donde	
el	nuevo	marco	pueda	probarse,	fortalecerse	y,	eventualmente,	volverse	tan	automático	como	lo	era	el	
constructo	antiguo.	No	hay	atajo	intelectual	para	este	proceso.	Solo	hay	el	proceso	mismo,	sostenido	con	la	
paciencia	y	la	seriedad	que	el	trabajo	exige. 

Tres	familias	de	constructos,	y	cómo	reconocerlas	en	la	vida	adulta 

Aunque	cada	constructo	individual	tiene	una	historia	particular	e	irrepetible,	resulta	considerablemente	
útil,	para	los	propósitos	del	trabajo	de	diagnóstico	que	vas	a	desarrollar	con	extensión	en	la	Parte	IV	de	este	
libro,	reconocer	que	la	inmensa	mayoría	de	los	constructos	limitantes	se	agrupan	en	torno	a	tres	
necesidades	infantiles	fundamentales,	cada	una	de	las	cuales	genera,	en	su	manifestación	adulta,	un	patrón	
reconocible	de	conducta. 
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La	primera	familia	es	la	de	los	constructos	de	seguridad.	Estos	se	forman	cuando	la	mente	infantil	
enfrenta	un	entorno	que	percibe	como	impredecible	o	amenazante	—no	necesariamente	de	manera	
dramática	u	obviamente	traumática;	con	frecuencia,	basta	con	una	inconsistencia	moderada	pero	sostenida	
en	la	disponibilidad	emocional	de	las	figuras	adultas—,	y	desarrollan,	como	estrategia	adaptativa,	
mecanismos	orientados	a	maximizar	la	sensación	de	control	y	de	previsibilidad.	En	la	vida	adulta,	estos	
constructos	se	manifiestan	con	frecuencia	como	una	necesidad	desproporcionada	de	planificación	
exhaustiva,	una	intolerancia	considerable	ante	la	ambigüedad	o	la	incertidumbre,	una	tendencia	a	la	
hipervigilancia	ante	señales	tempranas	de	cambio,	o	una	dificultad	notable	para	delegar	responsabilidades,	
precisamente	porque	delegar	implica	renunciar	a	un	grado	de	control	que	el	constructo	original	
experimenta	como	indispensable	para	la	propia	seguridad. 

La	segunda	familia	es	la	de	los	constructos	de	pertenencia.	Estos	se	forman	cuando	la	mente	infantil	
percibe,	con	razón	o	sin	ella,	un	riesgo	considerable	de	exclusión	o	de	rechazo	por	parte	del	grupo	del	cual	
depende	para	su	supervivencia	y	su	desarrollo.	En	la	vida	adulta,	estos	constructos	se	manifiestan	
típicamente	como	una	dificultad	considerable	para	expresar	desacuerdo	dentro	de	relaciones	significativas,	
una	tendencia	a	modificar	las	propias	opiniones	o	preferencias	según	lo	que	se	percibe	como	más	aceptable	
para	el	grupo	relevante,	una	ansiedad	desproporcionada	ante	cualquier	señal	de	distanciamiento	por	parte	
de	personas	cercanas,	o	una	dificultad	notable	para	establecer	límites,	precisamente	porque	establecer	un	
límite	implica	arriesgar,	aunque	sea	mínimamente,	la	aceptación	del	otro. 

La	tercera	familia	es	la	de	los	constructos	de	valor	personal.	Estos	se	forman	cuando	la	mente	infantil	
llega	a	asociar,	de	manera	más	o	menos	explícita,	su	propio	valor	con	el	cumplimiento	de	ciertas	
condiciones	de	desempeño,	apariencia	o	comportamiento	—con	frecuencia,	aunque	no	exclusivamente,	en	
entornos	donde	el	afecto	disponible	parecía	fluctuar	de	manera	perceptible	según	esas	mismas	
condiciones—.	En	la	vida	adulta,	estos	constructos	se	manifiestan	como	la	instrumentalización	del	carácter	
que	examinamos	con	extensión	al	abrir	este	capítulo:	la	vinculación	del	propio	valor	a	los	logros	externos,	
una	dificultad	considerable	para	aceptar	el	descanso	o	el	ocio	sin	experimentar	culpa,	una	necesidad	
prácticamente	constante	de	estar	produciendo	algo	demostrable,	o	una	vulnerabilidad	emocional	
desproporcionada	ante	cualquier	señal	de	desempeño	insuficiente. 

Es	importante	señalar,	antes	de	continuar,	que	estas	tres	familias	no	son	mutuamente	excluyentes	ni	
exhaustivas:	una	misma	persona	puede	portar	constructos	de	las	tres	familias	simultáneamente,	con	
distinta	intensidad	y	en	distintos	dominios	de	su	vida,	y	un	constructo	individual	puede,	examinado	con	
cuidado,	combinar	elementos	de	más	de	una	familia	a	la	vez.	Esta	taxonomía	no	pretende	sustituir	el	
trabajo	cuidadoso	de	diagnóstico	individual	que	desarrollaremos	con	extensión	en	el	Capítulo	10;	pretende,	
simplemente,	ofrecer	un	mapa	preliminar	que	facilite	el	reconocimiento	inicial	de	patrones,	orientando	la	
atención	hacia	las	preguntas	correctas	antes	de	profundizar	en	la	especificidad	de	cada	caso	particular. 

Ni	acusación	ni	indulgencia:	el	reconocimiento	correcto 

Antes	de	cerrar	este	capítulo,	es	indispensable	prevenir	dos	malentendidos	igualmente	dañinos,	aunque	de	
signo	opuesto,	sobre	lo	que	significa	comprender	el	origen	infantil	de	un	constructo. 

El	primer	malentendido	consiste	en	convertir	esta	comprensión	en	una	acusación	—contra	los	padres,	
contra	las	circunstancias,	contra	el	pasado	en	general—.	Este	libro	no	está	interesado	en	producir	
narrativas	de	víctima	ni	en	asignar	culpables	retrospectivos.	Comprender	que	un	constructo	se	formó	bajo	
condiciones	de	vulnerabilidad	y	dependencia	no	equivale	a	afirmar	que	alguien	actuó	necesariamente	mal.	
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Los	adultos	que	rodearon	a	ese	niño	estaban,	con	toda	probabilidad,	operando	también	desde	sus	propios	
constructos,	formados	a	su	vez	en	sus	propias	infancias,	en	una	cadena	que	se	remonta	indefinidamente	
hacia	atrás.	Buscar	culpables	no	solamente	es	improductivo:	distrae	de	la	única	pregunta	verdaderamente	
útil,	que	siempre	mira	hacia	adelante	y	nunca	hacia	atrás	con	fines	de	reproche:	¿qué	hago	yo,	hoy,	con	el	
mapa	que	heredé? 

El	segundo	malentendido,	de	signo	contrario	pero	igualmente	dañino,	consiste	en	convertir	esta	
comprensión	en	una	forma	de	indulgencia	paralizante	—una	excusa	permanente	para	no	cambiar,	
sostenida	en	la	idea	de	que,	como	el	constructo	tiene	un	origen	comprensible,	no	hay	nada	realmente	que	
hacer	al	respecto—.	Comprender	el	origen	de	un	patrón	no	equivale	a	resignarse	ante	su	continuidad	
indefinida.	Todo	lo	contrario:	comprender	exactamente	por	qué	se	formó,	y	qué	necesidad	legítima	
intentaba	resolver,	es	precisamente	lo	que	permite	empezar	a	desmontarlo	con	precisión,	en	lugar	de	
atacarlo	a	ciegas,	sin	entender	jamás	por	qué	ha	resultado	tan	difícil	de	modificar	con	la	sola	fuerza	de	
voluntad. 

El	reconocimiento	correcto,	entre	estos	dos	extremos,	es	el	que	este	libro	sostiene	de	principio	a	fin:	una	
mente	vulnerable	hizo	lo	mejor	que	pudo	con	las	herramientas	que	tenía,	y	esa	misma	mente,	ya	
adulta,	dispone	hoy	de	herramientas	considerablemente	más	sofisticadas	para	revisar	el	mapa	que	
construyó.	No	hay	enemigo	al	que	culpar.	No	hay	excusa	que	justifique	la	inacción.	Hay,	simplemente,	un	
trabajo	de	actualización	pendiente,	y	este	libro	es,	en	su	totalidad,	un	manual	detallado	para	llevarlo	a	cabo. 

Con	esta	comprensión	ya	establecida	—qué	es	un	constructo,	de	dónde	viene,	por	qué	persiste,	y	cómo	
debe	entenderse	su	origen	sin	caer	en	la	acusación	ni	en	la	indulgencia—,	estamos	en	condiciones	de	
formular	la	pregunta	que	reorganiza	todo	lo	demás,	y	que	le	da	su	título	al	capítulo	final	de	esta	primera	
parte. 
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C A P Í T U L O 	 3  

La	única	pregunta	que	importa 

 

Los	dos	capítulos	anteriores	han	preparado	el	terreno	para	lo	que	este	capítulo	se	propone	hacer:	
reemplazar	la	pregunta	que	ha	estado	organizando,	probablemente	sin	que	lo	notaras	con	claridad,	buena	
parte	de	tus	decisiones	de	auto-mejora	hasta	este	momento.	Esa	pregunta	—"¿qué	quiero	conseguir?"—	no	
es	una	pregunta	ilegítima.	Tiene	su	lugar,	y	sería	absurdo	pretender	que	una	vida	puede	vivirse	sin	
objetivos,	proyectos	o	direcciones	deseadas.	El	problema	no	está	en	hacerse	esa	pregunta.	El	problema	está	
en	tratarla	como	la	pregunta	fundamental,	la	que	organiza	jerárquicamente	a	todas	las	demás. 

Este	capítulo	propone	sustituir	esa	jerarquía	por	otra.	La	pregunta	fundamental	—la	que	debe	organizar	a	
todas	las	demás,	incluyendo	a	"¿qué	quiero	conseguir?",	que	sigue	teniendo	un	lugar	legítimo,	pero	
subordinado—	es	esta:	¿en	quién	me	estoy	convirtiendo	mientras	intento	vivir? 

Por	qué	esta	pregunta	reorganiza	todo	lo	demás 

Vale	la	pena	detenerse	en	por	qué	exactamente	esta	pregunta	tiene	el	poder	reorganizador	que	este	libro	le	
atribuye.	La	respuesta	tiene	que	ver	con	lo	que	la	pregunta	hace	posible	observar,	y	que	la	pregunta	
convencional	sobre	metas	y	logros	sistemáticamente	oculta. 

Cuando	la	pregunta	central	es	"¿qué	quiero	conseguir?",	toda	la	atención	se	dirige	hacia	el	futuro	y	hacia	el	
exterior:	hacia	un	estado	que	todavía	no	existe	y	que	depende,	en	una	proporción	considerable,	de	
variables	que	no	están	enteramente	bajo	tu	control	—el	comportamiento	de	otras	personas,	las	condiciones	
del	mercado,	la	suerte,	el	azar	de	las	circunstancias—.	Cuando	la	pregunta	central	es	"¿en	quién	me	estoy	
convirtiendo?",	la	atención	se	dirige	hacia	el	presente	y	hacia	el	interior:	hacia	la	calidad	de	los	juicios	que	
estás	formando	en	este	momento,	hacia	la	coherencia	entre	lo	que	dices	valorar	y	cómo	efectivamente	
actúas,	hacia	el	tipo	de	persona	que	la	manera	en	que	estás	viviendo	—hoy,	en	esta	conversación,	en	esta	
decisión	pequeña—	está	efectivamente	produciendo. 

Esta	segunda	pregunta	tiene	una	propiedad	extraordinaria	que	la	primera	no	posee:	siempre	tiene	
respuesta,	y	la	respuesta	siempre	está	disponible	para	ti.	Puedes	fallar	en	conseguir	el	objetivo	que	te	
propusiste	por	razones	que	nunca	dependieron	enteramente	de	ti.	Pero	nunca	puedes	fallar	en	la	
posibilidad	de	observar,	en	cualquier	momento	dado,	qué	clase	de	persona	está	siendo	producida	por	la	
manera	en	que	estás	afrontando	esa	situación	—incluida	la	situación	de	no	haber	conseguido	lo	que	te	
propusiste—.	Esta	propiedad	es	la	que	hace	que	la	pregunta	sea,	en	un	sentido	muy	preciso,	más	
democrática	y	más	justa	que	su	alternativa:	no	depende	de	que	el	mundo	cooperе	contigo.	Depende	
únicamente	de	tu	disposición	a	observarte	con	honestidad. 

Una	pregunta	más	incómoda,	no	más	fácil 
Es	importante	que	no	confundas	esta	reorganización	con	un	alivio,	o	con	una	manera	más	suave	de	vivir.	
Todo	lo	contrario:	preguntarse	constantemente	en	quién	te	estás	convirtiendo	es,	en	la	experiencia	
inmediata,	considerablemente	más	incómodo	que	preguntarse	simplemente	qué	quieres	conseguir.	La	
pregunta	sobre	metas	permite,	con	relativa	facilidad,	mirar	hacia	afuera	y	posponer	el	examen	de	la	propia	
conducta:	puedes	pasar	años	perseguibles	objetivos	ambiciosos	sin	jamás	tener	que	preguntarte	si	el	modo	
en	que	los	persigues	está	formando	en	ti	a	alguien	que	reconocerías	con	orgullo.	La	pregunta	sobre	el	
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carácter	no	permite	esa	evasión.	Te	obliga,	en	cada	situación	significativa	—y	muchas	de	las	insignificantes	
también—,	a	examinar	no	solamente	lo	que	hiciste,	sino	desde	qué	principio	lo	hiciste,	qué	impulso	
gobernó	la	decisión,	qué	interpretación	previa	la	determinó. 

Esta	incomodidad	no	es	un	defecto	de	la	pregunta.	Es,	precisamente,	la	razón	por	la	que	la	pregunta	
funciona.	Una	pregunta	que	no	genera	ninguna	fricción	con	tus	hábitos	actuales	de	interpretación	
probablemente	no	está	tocando	nada	relevante.	La	fricción	que	produce	preguntarte	constantemente	en	
quién	te	estás	convirtiendo	es	la	señal	de	que	estás,	finalmente,	dirigiendo	la	atención	hacia	el	lugar	donde	
ocurre	el	trabajo	real. 

La	consecuencia	práctica	inmediata:	separar	carácter	y	resultado 

Esta	reorganización	tiene	una	consecuencia	práctica	que	vas	a	encontrar	desarrollada	con	mucho	mayor	
detalle	en	el	Capítulo	9,	pero	que	conviene	anticipar	aquí,	porque	cambia	de	inmediato	la	manera	en	que	
puedes	evaluar	cualquier	situación	de	tu	vida	presente.	Si	la	pregunta	fundamental	es	sobre	el	carácter	y	no	
sobre	el	resultado,	entonces	se	vuelve	posible	—y	necesario—	separar	conceptualmente	dos	cosas	que	
la	cultura	convencional	tiende	a	fusionar	sin	examen:	el	resultado	que	obtuviste,	y	la	calidad	del	
carácter	desde	el	cual	actuaste	para	obtenerlo. 

Estas	dos	variables,	aunque	frecuentemente	correlacionadas,	no	son	equivalentes,	y	la	diferencia	entre	ellas	
resulta	decisiva.	Puedes	actuar	con	extraordinaria	claridad,	coraje	e	integridad,	y	de	todos	modos	obtener	
un	resultado	desfavorable,	porque	el	resultado	depende	también	de	variables	que	nunca	controlaste	
completamente.	Y	puedes	obtener	un	resultado	favorable	habiendo	actuado	desde	el	miedo,	la	vanidad,	la	
manipulación	o	la	necesidad	desesperada	de	aprobación.	Si	tu	único	criterio	de	evaluación	es	el	resultado,	
ambas	situaciones	producen	conclusiones	erróneas:	en	la	primera,	te	sientes	fracasado	a	pesar	de	haber	
actuado	admirablemente;	en	la	segunda,	te	sientes	exitoso	a	pesar	de	haber	actuado	desde	un	lugar	que,	
examinado	con	honestidad,	no	reconocerías	como	digno. 

Aprender	a	evaluar	prioritariamente	el	segundo	elemento	—desde	qué	principio	actuaste,	qué	impulso	
gobernaste,	qué	interpretación	cuestionaste,	qué	coherencia	existió	entre	tus	valores	declarados	y	tu	
conducta	real—	no	significa	que	los	resultados	dejen	de	importar.	Significa,	simplemente,	que	dejan	de	ser	
el	criterio	último	y	suficiente.	Pueden	seguir	siendo	deseables,	preferibles,	incluso	buscados	con	ambición	
genuina.	Pero	nunca	vuelven	a	ser,	después	de	esta	reorganización,	la	medida	final	del	valor	de	una	acción	o	
de	una	vida. 

La	pregunta	aplicada:	cuatro	escenarios	cotidianos 

Para	que	esta	reorganización	no	permanezca	en	el	nivel	de	la	abstracción	filosófica,	vale	la	pena	examinar	
cómo	se	aplica,	de	manera	concreta,	en	cuatro	escenarios	extraídos	de	dominios	distintos	de	la	vida	
cotidiana,	cada	uno	de	los	cuales	ilustra	la	diferencia	práctica	entre	preguntarse	"¿qué	quiero	conseguir?"	y	
preguntarse	"¿en	quién	me	estoy	convirtiendo?". 

En	el	dominio	laboral,	considera	la	situación	de	recibir	el	encargo	de	un	proyecto	que,	examinado	con	
honestidad,	excede	razonablemente	tu	capacidad	actual,	en	un	contexto	donde	rechazarlo	podría	
interpretarse,	dentro	de	la	cultura	de	tu	organización,	como	falta	de	ambición.	La	pregunta	sobre	el	
resultado	se	formularía	como	"¿aceptar	esto	me	acerca	a	un	ascenso?".	La	pregunta	sobre	el	carácter	se	
formula	de	manera	distinta:	"¿qué	clase	de	persona	sería	si	acepto	un	compromiso	que	sé,	con	considerable	
certeza,	que	no	podré	cumplir	con	la	calidad	que	merece,	simplemente	por	temor	a	cómo	se	interpretaría	
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mi	negativa?".	Esta	segunda	pregunta	no	elimina	la	ambición	profesional	legítima;	simplemente	la	
subordina	a	un	examen	de	coherencia	que	la	primera	pregunta,	por	sí	sola,	nunca	habría	planteado. 

En	el	dominio	de	la	pareja,	considera	la	situación	de	un	desacuerdo	recurrente	sobre	cómo	administrar	
las	finanzas	del	hogar.	La	pregunta	sobre	el	resultado	se	formularía	como	"¿cómo	consigo	que	mi	posición	
prevalezca	en	esta	discusión?".	La	pregunta	sobre	el	carácter	se	formula,	en	cambio,	como	"¿estoy	
escuchando	genuinamente	la	perspectiva	de	mi	pareja,	o	estoy	simplemente	esperando	mi	turno	para	
repetir	mi	argumento	con	mayor	insistencia?".	La	diferencia	entre	ambas	preguntas	no	es	sutil:	la	primera	
convierte	la	conversación	en	una	competencia	con	un	ganador	y	un	perdedor;	la	segunda	la	convierte	en	
una	oportunidad	de	examinar,	con	honestidad,	la	calidad	del	propio	carácter	en	el	ejercicio	mismo	del	
desacuerdo. 

En	el	dominio	de	la	salud,	considera	la	situación	de	haber	interrumpido,	durante	una	semana	
particularmente	difícil,	una	rutina	de	ejercicio	que	se	había	mantenido	con	consistencia	durante	varios	
meses.	La	pregunta	sobre	el	resultado	se	formularía	como	"¿esto	arruina	el	progreso	físico	que	había	
logrado?".	La	pregunta	sobre	el	carácter	se	formula	de	manera	considerablemente	más	productiva:	"¿qué	
estoy	haciendo,	en	este	momento,	con	la	interrupción	misma	—la	estoy	tratando	como	evidencia	de	fracaso	
total,	o	como	información	sobre	una	semana	particularmente	difícil	que	no	define	la	totalidad	de	mi	
relación	con	el	ejercicio?". 

En	el	dominio	de	la	amistad,	considera	la	situación	de	enterarte,	de	manera	indirecta,	de	que	un	amigo	
cercano	hizo	un	comentario	poco	favorable	sobre	ti	en	tu	ausencia.	La	pregunta	sobre	el	resultado	se	
formularía	como	"¿cómo	consigo	que	esta	persona	se	disculpe	o	se	retracte?".	La	pregunta	sobre	el	carácter	
se	formula,	en	cambio,	como	"¿qué	clase	de	persona	quiero	ser	en	la	conversación	que	voy	a	tener	con	él	al	
respecto:	alguien	que	busca	examinar	honestamente	lo	ocurrido,	o	alguien	que	busca,	sobre	todo,	hacerle	
sentir	el	mismo	malestar	que	yo	sentí	al	enterarme?". 

En	los	cuatro	casos,	nótese	que	la	pregunta	sobre	el	carácter	no	elimina	la	legitimidad	de	los	objetivos	
externos	que	cada	situación	involucra	—el	ascenso,	la	administración	financiera	acordada,	el	progreso	
físico,	la	resolución	del	conflicto	de	amistad—.	Lo	que	hace,	en	cada	caso,	es	introducir	un	examen	
adicional,	previo	a	la	persecución	de	esos	objetivos,	sobre	la	calidad	de	la	persona	que	los	está	
persiguiendo.	Ese	examen	adicional,	sostenido	con	la	consistencia	que	el	resto	de	este	libro	va	a	desarrollar	
con	extensión	considerable,	es	exactamente	lo	que	distingue	este	sistema	de	la	cultura	convencional	de	la	
auto-mejora	que	examinamos	con	detalle	en	el	capítulo	anterior. 

El	mapa	completo	del	libro	que	tienes	en	tus	manos 

Con	esta	pregunta	ya	formulada,	y	con	la	reorganización	que	produce	ya	establecida,	estás	en	condiciones	
de	recorrer	el	resto	de	este	libro	con	una	claridad	sobre	su	propósito	que	espero	que	no	vuelvas	a	perder.	
Todo	lo	que	viene	—la	recuperación	de	la	tradición	estoica	en	la	Parte	II,	la	formulación	completa	de	la	tesis	
del	barniz	en	la	Parte	III,	y	las	cuatro	fases	operativas	de	las	Partes	IV	a	VII—	es,	en	el	fondo,	una	respuesta	
extendida	y	minuciosamente	detallada	a	una	sola	pregunta:	si	lo	que	realmente	importa	es	en	quién	te	estás	
convirtiendo,	¿qué	debes	hacer,	exactamente,	para	participar	de	manera	deliberada	en	esa	formación,	en	
lugar	de	dejarla	librada	al	azar	de	las	circunstancias	y	a	la	autoridad	silenciosa	de	constructos	que	nunca	
elegiste? 
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La	respuesta	completa	a	esa	pregunta	requiere,	antes	que	nada,	entender	que	no	eres	el	primero	en	
hacértela.	Hace	más	de	dos	mil	años,	un	grupo	de	filósofos	llegó	extraordinariamente	cerca	de	la	respuesta	
correcta,	y	el	sistema	que	vas	a	aprender	en	este	libro	está	construido,	en	gran	medida,	sobre	los	cimientos	
que	ellos	establecieron.	A	esa	tradición	—y	a	la	pieza	precisa	que	le	faltaba	nombrar	para	completarla—	
está	dedicada	la	parte	siguiente. 
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II 

P A R T E 	 I I  

LOS	CIMIENTOS 

 

Lo	que	la	tradición	vio,	y	lo	que	le	faltó	nombrar 
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C A P Í T U L O 	 4  

Prokopē	—	dos	mil	años	de	progreso,	no	de	
perfección 

 

Cuando	alguien	descubre,	por	primera	vez,	que	la	filosofía	estoica	antigua	tiene	mucho	más	que	ofrecer	que	
la	caricatura	popular	de	"aguantar	el	sufrimiento	con	el	rostro	impasible",	suele	experimentar	una	mezcla	
particular	de	entusiasmo	y	frustración.	Entusiasmo,	porque	encuentra	un	sistema	de	pensamiento	
extraordinariamente	sofisticado,	con	dos	mil	años	de	refinamiento	práctico,	que	se	anticipó	con	precisión	
asombrosa	a	problemas	que	hoy	discutimos	con	vocabulario	clínico	y	psicológico	contemporáneo.	
Frustración,	porque	ese	mismo	sistema	suele	presentarse,	en	la	divulgación	popular,	de	manera	
fragmentada:	una	cita	de	Marco	Aurelio	aquí,	un	principio	de	Epicteto	allá,	sin	la	arquitectura	completa	que	
le	da	sentido	al	conjunto.	Este	capítulo	se	propone	remediar	esa	fragmentación,	presentando	el	concepto	
que,	más	que	ningún	otro,	constituye	la	columna	vertebral	de	todo	el	edificio	estoico	y	de	todo	el	sistema	
que	vas	a	aprender	en	este	libro:	la	prokopē. 

Qué	significa	exactamente	prokopē 

La	palabra	griega	prokopē	se	traduce	convencionalmente	como	"progreso",	pero	esa	traducción,	aunque	
correcta,	pierde	una	parte	importante	de	su	significado	original	si	no	se	detiene	uno	a	examinarla	con	
cuidado.	La	palabra	tiene	una	raíz	que	evoca	la	idea	de	"abrirse	camino	hacia	adelante",	como	quien	avanza	
cortando	maleza	en	un	sendero	todavía	no	despejado.	No	es	el	progreso	de	quien	sigue	una	ruta	ya	trazada	
hacia	un	destino	conocido.	Es	el	progreso	de	quien	construye	el	camino	mismo	mientras	avanza,	sin	la	
certeza	de	haber	llegado	nunca	a	un	punto	final	definitivo. 

Para	los	estoicos	—Zenón	de	Citio,	quien	fundó	la	escuela;	Crisipo,	quien	la	sistematizó	con	enorme	rigor	
lógico;	y	los	tres	autores	cuya	obra	sobrevivió	con	mayor	riqueza	hasta	nuestros	días,	Epicteto,	Séneca	y	
Marco	Aurelio,	sobre	quienes	volveremos	en	detalle	más	adelante	en	este	capítulo—,	la	prokopē	no	era	una	
idea	periférica	dentro	de	su	sistema.	Era,	en	un	sentido	muy	preciso,	el	objeto	central	de	toda	la	empresa	
filosófica.	La	filosofía,	para	ellos,	no	era	principalmente	un	ejercicio	académico	de	especulación	sobre	la	
naturaleza	última	de	la	realidad	—aunque	también	se	ocuparon	extensamente	de	física	y	de	lógica,	con	una	
sofisticación	que	la	historia	de	la	filosofía	suele	subestimar—.	Era,	ante	todo,	una	disciplina	práctica	
orientada	a	un	único	fin:	la	mejora	continua	del	carácter,	entendida	como	el	único	bien	verdaderamente	
valioso	que	un	ser	humano	puede	perseguir. 

Esta	afirmación	—que	el	carácter	es	el	único	bien	verdadero—	merece	ser	examinada	con	el	detenimiento	
que	los	propios	estoicos	le	dedicaron,	porque	contiene	ya,	en	su	formulación	original,	la	semilla	de	la	
distinción	entre	carácter	y	resultado	que	hemos	venido	desarrollando	desde	el	Capítulo	1.	Para	la	escuela	
estoica,	las	cosas	del	mundo	se	dividían	en	tres	categorías	fundamentales:	los	bienes,	los	males,	y	los	
indiferentes.	Pero	—y	aquí	está	el	giro	que	resulta	contraintuitivo	para	la	sensibilidad	contemporánea—	
casi	todo	lo	que	la	cultura	moderna	llama	"bienes"	caía,	para	los	estoicos,	en	la	categoría	de	los	indiferentes.	
La	riqueza,	la	salud,	la	reputación,	el	éxito	profesional,	las	relaciones	favorables:	todo	esto	era	clasificado	
como	"indiferente",	no	porque	careciera	de	todo	valor	—los	estoicos	reconocían	que	estas	cosas	eran	
preferibles	a	sus	opuestos,	y	por	eso	las	llamaban	indiferentes	"preferidos"—,	sino	porque	no	constituían,	
por	sí	mismas,	el	bien	último	de	una	vida	humana.	El	único	bien	genuino,	en	la	arquitectura	estoica,	era	la	
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virtud:	la	excelencia	del	carácter,	expresada	en	la	calidad	del	juicio,	en	la	coherencia	entre	principios	y	
acciones,	y	en	la	capacidad	de	vivir	de	acuerdo	con	la	naturaleza	racional	propia	del	ser	humano. 

Esta	clasificación	no	era	un	capricho	terminológico.	Tenía	una	consecuencia	práctica	de	enorme	peso:	si	el	
único	bien	verdadero	es	la	virtud,	y	la	virtud	depende	enteramente	de	decisiones	que	están	bajo	tu	control	
—cómo	juzgas,	cómo	eliges,	cómo	actúas—,	entonces	tu	bienestar	último	queda,	por	definición,	fuera	del	
alcance	de	la	fortuna,	del	azar,	de	las	circunstancias	externas	y	del	comportamiento	ajeno.	Esta	no	era	una	
posición	de	resignación	pasiva	ante	el	mundo,	como	a	veces	se	caricaturiza.	Era,	por	el	contrario,	una	
posición	de	extraordinaria	agencia:	te	devolvía	el	control	sobre	lo	único	que	verdaderamente	importaba,	
precisamente	porque	te	liberaba	de	la	ilusión	de	necesitar	controlar	todo	lo	demás. 

El	sabio	y	el	prokoptōn:	una	distinción	decisiva 

Dentro	de	esta	arquitectura,	los	estoicos	reservaban	un	lugar	especial	—y	notoriamente	inalcanzable	en	la	
práctica—	para	la	figura	del	sabio.	El	sabio	era	la	persona	que	había	alcanzado	la	virtud	de	manera	
completa	y	estable:	un	juicio	siempre	correcto,	una	serenidad	inalterable	ante	cualquier	circunstancia,	una	
coherencia	perfecta	entre	principio	y	acción.	Y	aquí	llega	el	detalle	que	suele	pasarse	por	alto	en	las	
presentaciones	simplificadas	del	estoicismo,	pero	que	resulta	absolutamente	decisivo	para	todo	lo	que	este	
libro	se	propone	construir:	los	propios	estoicos	reconocían,	con	total	franqueza,	que	el	sabio	era	un	ideal	
extraordinariamente	raro,	casi	teórico.	Crisipo	llegó	a	comparar	la	posibilidad	de	encontrar	un	verdadero	
sabio	con	la	posibilidad	de	encontrar	al	ave	Fénix:	una	figura	cuya	existencia	funciona	como	referencia	
regulativa,	no	como	expectativa	realista	de	encuentro	cotidiano. 

Si	el	sabio	era	prácticamente	inalcanzable,	¿qué	sentido	tenía	entonces	todo	el	proyecto	filosófico	estoico	
para	una	persona	común?	La	respuesta	está	en	una	segunda	figura,	considerablemente	menos	citada	en	la	
divulgación	popular	pero,	para	los	propósitos	de	este	libro,	mucho	más	relevante	que	la	del	sabio:	el	
prokoptōn,	literalmente	"el	que	progresa"	o	"el	que	avanza".	El	prokoptōn	no	ha	alcanzado	la	virtud	
completa.	Sigue	teniendo	juicios	erróneos,	sigue	experimentando	pasiones	desproporcionadas,	sigue	
fallando	en	la	coherencia	entre	lo	que	sabe	y	lo	que	hace.	Pero	está,	de	manera	activa	y	deliberada,	en	
proceso	de	reducir	esos	errores,	esas	pasiones	desproporcionadas	y	esas	incoherencias.	Y	para	los	estoicos,	
esta	figura	—imperfecta,	en	proceso,	nunca	terminada—	era	la	figura	real	y	valiosa	del	sistema.	El	sabio	
funcionaba	como	norte	regulativo,	como	la	dirección	hacia	la	cual	apunta	la	brújula.	El	prokoptōn	era	quien	
efectivamente	caminaba. 

Esta	distinción	entre	el	sabio	y	el	prokoptōn	es,	en	un	sentido	que	espero	que	resulte	cada	vez	más	evidente	
a	medida	que	avances	en	este	libro,	el	antecedente	filosófico	directo	y	explícito	de	todo	el	sistema	del	
barniz	que	vas	a	aprender	en	las	partes	siguientes.	Cuando	en	el	Capítulo	8	formulemos	el	tercer	principio	
fundamental	del	sistema	—el	progreso	como	estándar,	no	la	perfección—	estaremos,	en	esencia,	
recuperando	esta	misma	distinción	con	vocabulario	contemporáneo.	La	pregunta	relevante	para	tu	vida	
nunca	es	"¿he	alcanzado	ya	la	excelencia	de	carácter?"	—esa	pregunta,	formulada	de	esa	manera,	es	una	
trampa	que	garantiza	el	fracaso	perpetuo,	porque	la	excelencia	completa	nunca	se	alcanza	de	manera	
definitiva—.	La	pregunta	relevante	es	"¿estoy,	en	este	momento,	actuando	como	un	prokoptōn	—alguien	
que	progresa,	que	reduce	activamente	sus	distorsiones,	que	aumenta	su	coherencia—	o	he	abandonado	ese	
proceso?".	Esta	reformulación,	aparentemente	sutil,	cambia	por	completo	la	experiencia	subjetiva	de	
intentar	mejorar:	convierte	una	meta	inalcanzable	en	un	proceso	siempre	disponible. 
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Epicteto:	el	uso	correcto	de	las	impresiones 

De	los	tres	grandes	autores	estoicos	cuya	obra	sobrevivió	hasta	nuestros	días,	Epicteto	—un	antiguo	
esclavo	que	se	convirtió	en	uno	de	los	maestros	más	influyentes	de	la	filosofía	romana—	ofrece	la	
formulación	más	precisa	y	más	operativa	del	núcleo	práctico	del	estoicismo.	Su	enseñanza	puede	resumirse	
en	una	frase	que	merece	ser	memorizada	con	la	misma	seriedad	con	la	que	un	profesional	memoriza	los	
axiomas	fundamentales	de	su	disciplina:	el	núcleo	de	la	filosofía	es	el	uso	correcto	de	las	impresiones. 

Para	entender	lo	que	esto	significa,	hay	que	entender	primero	qué	es,	exactamente,	una	"impresión"	en	el	
vocabulario	estoico.	Una	impresión	—phantasia,	en	el	griego	original—	es	la	manera	en	que	un	evento	se	
presenta	inicialmente	a	la	mente,	antes	de	que	la	persona	haya	emitido	ningún	juicio	deliberado	sobre	él.	
Alguien	te	dice	algo	cortante	en	una	conversación:	la	impresión	inicial	es	simplemente	el	registro	de	ese	
evento,	tal	como	se	presenta	a	tu	percepción.	Lo	que	ocurre	después	de	esa	impresión	inicial	—la	
interpretación	que	construyes	sobre	ella,	el	significado	que	le	atribuyes,	la	conclusión	que	extraes	sobre	lo	
que	implica	para	ti—	es	un	acto	separado,	que	Epicteto	llamaba	asentimiento:	el	momento	en	que	la	mente	
decide	otorgarle	autoridad	a	una	interpretación	de	esa	impresión. 

Esta	distinción	entre	impresión	y	asentimiento	es,	posiblemente,	el	hallazgo	filosófico	más	importante	de	
todo	el	corpus	estoico,	y	su	relevancia	para	el	sistema	que	vas	a	aprender	en	este	libro	es	tan	directa	que	
merece	ser	subrayada	con	toda	la	fuerza	posible:	no	controlas	qué	impresiones	aparecen	ante	tu	
mente,	pero	sí	controlas,	con	entrenamiento	suficiente,	qué	asentimiento	les	otorgas.	La	persona	que	
reacciona	con	ansiedad	desproporcionada	ante	el	silencio	de	un	mensaje	no	está	fallando	en	controlar	la	
impresión	misma	—esa	impresión,	la	percepción	del	silencio,	aparece	de	manera	automática	e	
involuntaria—.	Lo	que	está	ocurriendo,	en	un	nivel	que	la	persona	rara	vez	examina	con	suficiente	
detenimiento,	es	que	está	otorgando	asentimiento	automático	a	una	interpretación	particular	de	esa	
impresión	—"esto	significa	que	algo	anda	mal",	"esto	significa	que	no	le	importo"—,	sin	haber	examinado	si	
esa	interpretación	es	efectivamente	la	más	precisa	disponible. 

Epicteto	formuló	esta	idea	con	una	precisión	casi	clínica	en	la	apertura	de	su	obra	más	citada,	el	
Enquiridión:	hay	cosas	que	dependen	de	nosotros	y	cosas	que	no	dependen	de	nosotros.	Dependen	de	
nosotros	el	juicio,	el	impulso,	el	deseo,	la	aversión	—en	resumen,	todo	lo	que	constituye	nuestra	propia	
actividad	mental—.	No	dependen	de	nosotros	el	cuerpo,	la	posesión,	la	reputación,	el	cargo	—en	resumen,	
todo	lo	que	no	constituye	nuestra	propia	actividad	mental—.	Esta	formulación	es	el	antecedente	directo	de	
lo	que	en	el	Capítulo	8	vamos	a	llamar	la	dicotomía	de	control	ampliada,	y	de	lo	que	en	el	Manifiesto	de	
principios	de	este	sistema	aparece	formulado	como	el	principio	de	primacía	de	la	agencia.	Vas	a	encontrar	
esta	distinción	operando,	de	una	forma	u	otra,	en	prácticamente	cada	capítulo	del	resto	de	este	libro,	
porque	es,	sencillamente,	imposible	construir	un	sistema	serio	de	formación	de	carácter	sin	partir	de	ella. 

Séneca:	la	filosofía	como	medicina	del	alma 

Si	Epicteto	ofrece	la	formulación	más	precisa	del	mecanismo	psicológico	central	del	estoicismo,	Séneca	—
senador	romano,	dramaturgo,	y	tutor	del	emperador	Nerón,	en	una	biografía	considerablemente	más	
compleja	y	contradictoria	que	la	de	Epicteto—	ofrece	la	metáfora	más	útil	para	entender	la	función	de	la	
práctica	filosófica:	la	filosofía	como	medicina	del	alma. 

Esta	metáfora	merece	ser	desarrollada	con	cuidado,	porque	contiene	una	implicación	que	resulta	decisiva	
para	todo	el	trabajo	práctico	de	este	libro.	Si	la	filosofía	es	medicina,	entonces	las	opiniones	falsas	que	una	
persona	sostiene	sobre	lo	que	es	bueno,	malo	o	indiferente	no	son	simples	errores	intelectuales	que	se	
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corrigen	con	información	adicional.	Son,	en	la	formulación	de	Séneca,	algo	más	parecido	a	una	enfermedad:	
un	estado	que	produce	sufrimiento	activo,	que	se	perpetúa	a	sí	mismo	si	no	se	interviene	deliberadamente,	
y	que	requiere	un	tratamiento	sostenido,	no	una	explicación	puntual.	Séneca	hablaba,	con	este	vocabulario	
médico,	de	opiniones	que	"enferman"	el	alma,	y	de	la	filosofía	como	la	disciplina	encargada	de	
"expulsarlas". 

Esta	metáfora	conecta	de	manera	directa	con	el	trabajo	que	vas	a	desarrollar	en	la	Parte	IV	de	este	libro,	
dedicada	al	diagnóstico	de	constructos.	Un	constructo	limitante	—recordemos	la	formulación	del	Capítulo	
2—	no	se	disuelve	simplemente	porque	alguien	te	explique,	con	un	buen	argumento,	por	qué	es	falso.	
Requiere	un	proceso	de	identificación	cuidadosa,	de	comprensión	de	su	origen	y	su	función,	y	de	
sustitución	gradual	por	una	interpretación	más	precisa,	sostenida	a	través	de	práctica	repetida.	Es,	en	el	
sentido	más	literal	de	la	metáfora	senequista,	un	tratamiento,	no	una	charla	informativa.	Y	como	todo	
tratamiento	médico	serio,	exige	continuidad,	paciencia	con	las	recaídas,	y	la	aceptación	de	que	la	mejora	
rara	vez	es	lineal	ni	instantánea. 

Séneca,	además,	fue	quizás	el	autor	estoico	que	insistió	con	mayor	énfasis	en	una	idea	que	va	a	resultar	
central	para	la	Parte	IX	de	este	libro,	dedicada	a	la	medición	del	progreso:	la	importancia	de	la	revisión	
cotidiana.	En	sus	cartas	a	Lucilio	—una	colección	de	correspondencia	filosófica	que	constituye,	hasta	el	día	
de	hoy,	uno	de	los	textos	más	leídos	de	toda	la	literatura	estoica—,	Séneca	describe	con	detalle	el	hábito	de	
revisar	el	propio	día	antes	de	dormir,	examinando	dónde	se	actuó	bien,	dónde	se	actuó	desde	el	error,	y	qué	
se	puede	corregir	al	día	siguiente.	Este	hábito,	que	Séneca	practicaba	con	disciplina	personal,	es	el	
antecedente	directo	de	lo	que	en	la	Parte	VI	de	este	libro	vas	a	conocer	como	el	examen	nocturno:	una	de	
las	prácticas	de	anclaje	más	importantes	de	todo	el	sistema	del	barniz. 

Marco	Aurelio:	la	observación	de	la	propia	mente	en	movimiento 

El	tercer	gran	autor	estoico	cuya	obra	sobrevivió	con	especial	riqueza	es,	quizás,	el	más	conocido	por	el	
público	general,	aunque	con	frecuencia	por	razones	equivocadas:	Marco	Aurelio,	emperador	romano	entre	
los	años	161	y	180	de	nuestra	era,	cuyas	Meditaciones	—un	conjunto	de	anotaciones	personales	que	nunca	
estuvieron	destinadas	a	la	publicación—	constituyen	uno	de	los	documentos	más	extraordinarios	de	auto-
observación	filosófica	que	ha	producido	la	historia	humana. 

Lo	que	distingue	a	Marco	Aurelio	de	sus	predecesores	no	es	la	originalidad	de	su	sistema	filosófico	—de	
hecho,	sus	Meditaciones	no	pretenden	formular	ninguna	doctrina	nueva,	y	se	apoyan	explícitamente	en	la	
tradición	que	Epicteto	y	otros	habían	desarrollado	antes—.	Lo	que	distingue	a	Marco	Aurelio	es	la	
aplicación	práctica,	constante	y	visiblemente	costosa	de	esa	doctrina	a	una	vida	real,	sometida	a	presiones	
extraordinarias:	la	gestión	de	un	imperio	en	guerra	permanente	en	sus	fronteras,	la	administración	de	la	
justicia,	la	pérdida	de	varios	de	sus	hijos,	la	traición	de	personas	cercanas,	y	la	enfermedad	crónica	que	lo	
acompañó	buena	parte	de	su	vida	adulta.	Las	Meditaciones	no	son	un	tratado	filosófico	dirigido	a	un	lector	
externo.	Son,	literalmente,	el	diario	de	un	hombre	que	se	observaba	a	sí	mismo,	una	y	otra	vez,	en	el	acto	
mismo	de	formar	juicios	automáticos,	y	que	se	recordaba,	párrafo	tras	párrafo,	la	necesidad	de	descartar	
esas	interpretaciones	automáticas	para	reemplazarlas	por	una	visión	más	racional	y	más	ajustada	a	la	
realidad. 

Este	ejercicio	—observarse	en	el	acto	mismo	de	juzgar,	y	corregir	esa	observación	en	tiempo	real—	es	el	
antecedente	directo	de	lo	que	la	Parte	V	de	este	libro	va	a	desarrollar	bajo	el	nombre	de	prosoche,	la	
atención	vigilante:	el	músculo	primario	de	todo	el	sistema	del	barniz.	Marco	Aurelio	no	practicaba	esta	
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observación	como	un	ejercicio	ocasional	o	excepcional.	La	practicaba,	según	revela	el	propio	texto	de	las	
Meditaciones,	con	una	frecuencia	casi	obsesiva,	revisando	constantemente	sus	propias	reacciones	ante	los	
eventos	del	día,	cuestionando	si	sus	interpretaciones	eran	las	más	precisas	disponibles,	y	recordándose,	
con	una	insistencia	que	a	veces	roza	lo	terapéutico	en	el	sentido	contemporáneo	del	término,	que	las	
circunstancias	externas	—la	traición,	la	pérdida,	la	enfermedad—	no	determinaban	por	sí	solas	la	calidad	
de	su	carácter,	sino	solamente	la	manera	en	que	él	decidía	responder	a	ellas. 

El	estoicismo	entre	otras	tradiciones:	por	qué	esta	y	no	otra 

Antes	de	examinar	el	puente	hacia	la	psicología	contemporánea,	vale	la	pena	detenerse	en	una	pregunta	
legítima	que	un	lector	informado	podría	formular	en	este	punto:	¿por	qué	construir	este	sistema	sobre	la	
tradición	estoica	específicamente,	y	no	sobre	alguna	de	las	otras	tradiciones	filosóficas	o	contemplativas	
que	también	ofrecen	recursos	sofisticados	para	la	formación	del	carácter?	Esta	pregunta	merece	una	
respuesta	honesta,	que	reconozca	el	valor	genuino	de	esas	tradiciones	alternativas	sin	renunciar	a	la	
especificidad	de	la	elección	que	este	libro	hace. 

El	budismo,	particularmente	en	sus	formulaciones	más	filosóficas	y	menos	devocionales,	ofrece	un	análisis	
extraordinariamente	sofisticado	del	sufrimiento	y	de	su	relación	con	el	apego	y	con	la	interpretación	
errónea	de	la	realidad,	que	comparte	con	el	estoicismo	una	intuición	central:	buena	parte	del	sufrimiento	
humano	proviene	de	la	relación	que	se	sostiene	con	la	experiencia,	no	de	la	experiencia	misma.	La	noción	
budista	de	dukkha	—el	sufrimiento	generado	por	la	resistencia	a	la	impermanencia	y	por	el	apego	a	estados	
que,	por	su	naturaleza,	no	pueden	sostenerse	de	manera	permanente—	dialoga	de	manera	productiva	con	
la	distinción	estoica	entre	impresión	y	asentimiento	que	hemos	venido	examinando.	Sin	embargo,	el	
budismo,	en	la	mayoría	de	sus	escuelas,	se	apoya	sobre	un	armazón	metafísico	—el	ciclo	de	
reencarnaciones,	la	doctrina	del	no-yo	en	su	formulación	más	radical—	que	excede,	de	manera	
considerable,	el	compromiso	estrictamente	secular	que	este	sistema	sostiene	desde	su	fundamento,	tal	
como	estableceremos	con	firmeza	en	el	Capítulo	6.	Además,	el	objetivo	último	de	buena	parte	de	la	práctica	
budista	tradicional	—la	cesación	completa	del	sufrimiento	mediante	la	disolución	del	apego—	resulta,	para	
los	propósitos	prácticos	de	este	libro,	considerablemente	más	ambicioso	y	menos	operativo	en	el	terreno	
cotidiano	que	el	objetivo	estoico,	más	modesto	y	más	verificable,	de	la	mejora	progresiva	del	juicio. 

La	ética	aristotélica	de	la	virtud,	por	su	parte,	ofrece	una	arquitectura	conceptual	con	la	cual	este	sistema	
comparte	una	afinidad	considerable:	la	idea	de	que	el	carácter	se	forma	mediante	la	repetición	de	acciones	
virtuosas	hasta	que	esas	acciones	se	convierten	en	disposiciones	estables	—el	concepto	aristotélico	de	
hexis,	que	anticipa	de	manera	notable	lo	que	este	libro	examinará	en	el	Capítulo	22	como	la	transición	de	la	
deliberación	hacia	la	disposición—.	La	diferencia	principal	reside	en	que	la	ética	aristotélica	sitúa	la	virtud	
dentro	de	un	marco	teleológico	más	amplio,	orientado	hacia	la	eudaimonía	entendida	como	florecimiento	
integral	que	incluye,	de	manera	explícita,	ciertos	bienes	externos	como	condición	razonablemente	
necesaria	para	una	vida	plena	—amistades	genuinas,	cierta	suficiencia	material,	participación	cívica—.	El	
estoicismo,	en	cambio,	al	clasificar	esos	mismos	bienes	externos	como	"indiferentes	preferidos",	ofrece	una	
arquitectura	considerablemente	más	resiliente	ante	la	pérdida	de	esos	bienes,	precisamente	porque	nunca	
los	coloca	como	condición	necesaria	para	el	bienestar	último	de	la	persona.	Para	un	sistema	que,	como	este,	
se	propone	ofrecer	herramientas	aplicables	incluso	en	las	circunstancias	más	adversas	—pérdida,	rechazo,	
fracaso	material—,	esa	resiliencia	estructural	del	armazón	estoico	resulta,	sencillamente,	más	útil	que	la	
formulación	aristotélica,	sin	que	esto	implique	ningún	desprecio	hacia	la	sofisticación	considerable	de	esta	
última. 
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Esta	elección,	entonces,	no	descarta	el	valor	de	las	tradiciones	alternativas;	simplemente	reconoce	que,	
para	el	objetivo	específico	de	este	libro	—un	sistema	secular,	operativo,	aplicable	bajo	presión,	y	verificable	
mediante	indicadores	observables—	la	arquitectura	estoica,	completada	con	la	pieza	que	examinaremos	en	
el	capítulo	siguiente,	ofrece	el	punto	de	partida	más	sólido	disponible. 

El	puente	hacia	la	terapia	cognitivo-conductual	moderna 

Vale	la	pena,	antes	de	cerrar	este	capítulo,	señalar	algo	que	no	es	meramente	una	curiosidad	histórica,	sino	
evidencia	de	la	solidez	práctica	de	todo	este	sistema	de	pensamiento:	la	arquitectura	estoica	que	hemos	
venido	describiendo	—la	distinción	entre	impresión	y	juicio,	la	idea	de	que	el	sufrimiento	proviene	
principalmente	de	la	interpretación	y	no	del	evento	mismo,	la	práctica	de	la	observación	y	reformulación	
activa	de	los	propios	pensamientos—	constituye	el	antecedente	filosófico	explícito	de	una	de	las	corrientes	
terapéuticas	más	validadas	empíricamente	de	la	psicología	contemporánea:	la	terapia	cognitivo-
conductual. 

Los	fundadores	de	esta	corriente	terapéutica,	desarrollada	de	manera	independiente	en	distintos	
momentos	del	siglo	veinte,	reconocieron	con	total	explicitud	su	deuda	con	la	tradición	estoica.	La	
formulación	clínica	según	la	cual	no	son	los	eventos	los	que	producen	directamente	el	malestar	emocional,	
sino	la	interpretación	que	hacemos	de	ellos,	es,	en	esencia,	la	misma	distinción	entre	impresión	y	
asentimiento	que	Epicteto	formuló	hace	casi	dos	mil	años,	traducida	al	vocabulario	y	al	método	de	la	
psicología	clínica	moderna,	y	sometida,	en	las	últimas	décadas,	a	un	volumen	considerable	de	investigación	
empírica	que	ha	confirmado,	con	la	evidencia	que	la	ciencia	contemporánea	exige,	la	validez	práctica	de	
esta	intuición	filosófica	antigua. 

Esto	no	es	un	dato	anecdótico	que	se	menciona	para	otorgarle	prestigio	científico	a	la	filosofía	estoica.	Es,	
para	los	propósitos	de	este	libro,	una	garantía	importante:	el	sistema	que	vas	a	aprender	en	las	páginas	
siguientes	no	es	una	especulación	filosófica	sin	respaldo	práctico.	Está	construido	sobre	una	tradición	que	
ha	sido	sometida,	de	manera	indirecta	pero	rigurosa,	a	dos	mil	años	de	validación	experiencial	y,	en	las	
últimas	décadas,	a	una	validación	empírica	que	la	psicología	clínica	contemporánea	ha	confirmado	
repetidamente.	Esto	no	significa	que	el	sistema	esté	exento	de	crítica	o	de	refinamiento	—de	hecho,	el	
capítulo	siguiente	se	dedica	precisamente	a	identificar	la	pieza	que	esta	tradición,	con	toda	su	solidez,	no	
llegó	a	nombrar	con	la	precisión	que	hoy	podemos	ofrecerle—.	Pero	significa	que	partimos	de	un	
fundamento	extraordinariamente	sólido,	y	no	de	una	moda	pasajera	de	auto-mejora	sin	sustento. 
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C A P Í T U L O 	 5  

La	pieza	que	faltaba:	el	origen	infantil	de	los	
constructos 

 

El	capítulo	anterior	estableció,	con	el	detalle	que	la	tradición	merece,	la	solidez	del	edificio	estoico:	la	
distinción	entre	impresión	y	asentimiento,	la	dicotomía	de	control,	la	figura	del	prokoptōn	como	ideal	
realista	de	progreso,	y	la	práctica	de	la	observación	activa	de	los	propios	juicios.	Este	capítulo	se	propone	
una	tarea	más	delicada,	que	requiere	el	mismo	respeto	intelectual	con	el	que	hemos	tratado	a	la	tradición	
hasta	ahora:	identificar,	con	precisión	y	sin	arrogancia	anacrónica,	la	pieza	que	a	esa	tradición	le	faltaba	
nombrar,	y	que	el	sistema	de	este	libro	incorpora	como	una	de	sus	contribuciones	más	importantes. 

Lo	que	los	estoicos	ya	sabían 

Empecemos	por	reconocer,	con	toda	justicia,	cuánto	de	este	problema	los	propios	estoicos	ya	habían	
identificado.	Sabían,	con	absoluta	claridad,	que	la	mayoría	de	las	personas	llega	a	la	adultez	con	la	razón	
"distorsionada	por	opiniones	falsas	sobre	lo	que	es	bueno,	malo	e	indiferente"	—esta	es,	casi	literalmente,	
la	formulación	que	aparece	en	múltiples	textos	de	la	tradición—.	Sabían	que	el	trabajo	filosófico	no	consiste	
únicamente	en	añadir	conocimientos	correctos	a	una	mente	vacía,	sino	en	primero	detectar,	cuestionar	y	
retirar	el	asentimiento	a	los	juicios	erróneos	ya	instalados,	antes	de	poder	asentar	los	correctos	en	su	lugar.	
Epicteto	lo	formuló	con	la	brutalidad	precisa	que	caracteriza	su	estilo:	el	trabajo	filosófico	fundamental	es	
un	trabajo	de	desaprendizaje	previo	a	cualquier	aprendizaje	nuevo. 

Esto	es,	en	esencia,	exactamente	el	mismo	principio	que	en	el	Capítulo	2	de	este	libro	llamamos	
desaprendizaje	previo	a	la	reconstrucción,	y	que	va	a	constituir	uno	de	los	seis	principios	fundamentales	del	
sistema	completo,	presentado	formalmente	en	el	Capítulo	8.	La	tradición	estoica	no	ignoraba,	entonces,	que	
existían	opiniones	falsas	profundamente	arraigadas	que	era	necesario	identificar	y	desmontar	antes	de	
poder	construir	algo	nuevo.	Lo	que	la	tradición	no	llegó	a	nombrar,	con	la	especificidad	que	la	psicología	
del	desarrollo	contemporánea	hoy	nos	permite,	es	por	qué	estas	opiniones	falsas	se	forman	con	tanta	
profundidad,	con	tanta	tenacidad,	y	—esto	es	crucial—	tan	temprano	en	la	vida	de	una	persona. 

El	vacío	conceptual:	opiniones	falsas	sin	genealogía 

Cuando	se	lee	con	atención	el	corpus	estoico	completo	—Epicteto,	Séneca,	Marco	Aurelio,	y	los	fragmentos	
que	sobreviven	de	sus	predecesores—,	se	encuentra	una	y	otra	vez	la	afirmación	de	que	las	opiniones	
falsas	existen	y	deben	ser	corregidas,	pero	rara	vez	se	encuentra	una	explicación	detallada	de	cómo	
llegaron	a	formarse	en	primer	lugar.	Los	estoicos	hablan	de	la	"corrupción"	de	la	razón	por	influencias	
externas	—la	educación	deficiente,	las	costumbres	sociales	equivocadas,	la	imitación	de	modelos	
erróneos—,	pero	esta	explicación,	aunque	no	incorrecta,	permanece	a	un	nivel	relativamente	general.	No	
hay,	en	el	corpus	estoico	que	sobrevive,	una	teoría	detallada	del	desarrollo	cognitivo	y	emocional	infantil	
que	explique	con	precisión	por	qué	una	mente	en	formación	construye,	de	manera	casi	inevitable,	
interpretaciones	distorsionadas	del	mundo,	y	por	qué	esas	interpretaciones	se	consolidan	con	una	
tenacidad	tan	particular. 

Esto	no	debería	sorprendernos	ni	debería	leerse	como	un	defecto	intelectual	de	la	tradición	estoica.	
Simplemente	no	existía,	en	el	mundo	antiguo,	el	aparato	conceptual	que	la	psicología	del	desarrollo	
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moderna	ha	construido	a	lo	largo	del	último	siglo:	no	había	una	teoría	sistemática	del	apego,	no	había	una	
comprensión	detallada	de	las	etapas	de	desarrollo	cognitivo	infantil,	no	había	un	vocabulario	preciso	para	
describir	cómo	la	inmadurez	de	la	regulación	emocional	en	la	infancia	moldea,	de	manera	duradera,	los	
patrones	interpretativos	de	la	adultez.	Los	estoicos	vieron	el	efecto	—opiniones	falsas	que	gobiernan	la	
conducta	adulta	con	una	fuerza	desproporcionada—	con	extraordinaria	claridad.	Pero	carecían	de	las	
herramientas	conceptuales	para	nombrar	con	precisión	la	causa	genética	de	ese	efecto:	el	hecho	de	que	
esas	opiniones	no	aparecen	de	manera	aleatoria	en	cualquier	momento	de	la	vida,	sino	que	se	forman,	de	
manera	sistemática	y	predecible,	durante	la	infancia,	precisamente	porque	es	en	la	infancia	donde	una	
mente	necesita	orientarse	con	mayor	urgencia	y	cuenta,	simultáneamente,	con	las	herramientas	cognitivas	
y	emocionales	más	limitadas	para	hacerlo	con	precisión. 

Esta	es	la	pieza	exacta	que	este	libro	incorpora,	retomando	y	desarrollando	con	mucho	mayor	detalle	lo	que	
ya	introdujimos	en	el	Capítulo	2:	los	constructos	que	gobiernan	la	vida	adulta	no	nacen	de	dolo,	ni	de	una	
decisión	deliberada	de	engañarse	a	uno	mismo,	ni	siquiera	de	la	simple	"mala	educación"	o	"malas	
costumbres"	que	los	estoicos	mencionaban	de	manera	general.	Nacen	de	un	intento	legítimo	y	urgente	de	
una	mente	todavía	inmadura	por	hacer	sentido	del	mundo,	en	un	momento	del	desarrollo	en	el	que	carecía	
de	información	completa,	de	capacidad	de	abstracción	suficiente,	de	regulación	emocional	madura,	y	en	el	
que	dependía,	de	manera	casi	absoluta,	de	las	figuras	adultas	que	la	rodeaban. 

Por	qué	esta	precisión	cambia	el	trabajo	práctico 

Es	legítimo	preguntarse	si	esta	precisión	adicional	—nombrar	el	origen	infantil	con	el	detalle	que	la	
psicología	del	desarrollo	nos	permite—	constituye	una	diferencia	meramente	académica,	o	si	tiene	una	
consecuencia	práctica	real	sobre	cómo	debe	llevarse	a	cabo	el	trabajo	de	desaprendizaje.	La	respuesta,	y	
esta	es	una	de	las	tesis	centrales	de	este	capítulo,	es	que	la	diferencia	práctica	es	considerable,	y	opera	en	al	
menos	tres	dimensiones	distintas. 

Primera	dimensión:	la	comprensión	precisa	del	origen	facilita	el	desmontaje.	Cuando	una	persona	
identifica	un	constructo	limitante	sin	comprender	su	origen	—por	ejemplo,	"necesito	la	aprobación	
constante	de	los	demás"—,	tiende	a	abordarlo	como	si	fuera	un	simple	error	de	razonamiento,	corregible	
con	un	argumento	lógico	suficientemente	convincente.	Pero	si	esa	misma	persona	logra	rastrear	el	
constructo	hasta	su	origen	—comprender,	por	ejemplo,	que	se	formó	en	un	contexto	de	afecto	
inconsistente	durante	la	infancia,	donde	la	aprobación	de	una	figura	de	apego	funcionaba	como	el	único	
indicador	disponible	de	seguridad	relacional—,	el	constructo	deja	de	presentarse	como	un	simple	error	
abstracto	y	empieza	a	presentarse	como	lo	que	realmente	es:	una	solución,	imperfecta	pero	comprensible,	a	
un	problema	real	que	existió	en	un	momento	específico	del	desarrollo.	Esta	comprensión	no	disuelve	el	
constructo	por	sí	sola	—ya	hemos	señalado,	en	el	Capítulo	2,	que	ningún	argumento	aislado	tiene	ese	
poder—,	pero	sí	cambia	radicalmente	la	actitud	con	la	que	la	persona	se	relaciona	con	el	trabajo	de	
desmontarlo,	sustituyendo	la	frustración	por	la	comprensión,	y	la	impaciencia	por	la	paciencia	metódica	
que	el	trabajo	efectivamente	requiere. 

Segunda	dimensión:	comprender	el	origen	previene	la	crueldad	hacia	uno	mismo.	Este	punto	merece	
ser	desarrollado	con	particular	cuidado,	porque	conecta	directamente	con	uno	de	los	riesgos	más	serios	
que	este	mismo	sistema	puede	generar	si	se	aplica	sin	la	comprensión	adecuada	—riesgo	que	vamos	a	
examinar	con	mucho	mayor	detalle	en	la	Parte	VIII	de	este	libro—.	Cuando	una	persona	identifica	un	
patrón	limitante	sin	comprender	su	origen	protector,	existe	una	tentación	casi	irresistible	de	tratarlo	como	
evidencia	de	debilidad	de	carácter:	"debería	haber	superado	esto	hace	mucho	tiempo",	"es	ridículo	que	
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todavía	reaccione	así",	"hay	algo	fundamentalmente	defectuoso	en	mí".	Esta	interpretación	no	solamente	es	
dolorosa;	es,	además,	contraproducente,	porque	añade	una	capa	adicional	de	autoexigencia	sobre	un	
problema	que	ya	de	por	sí	requiere	paciencia.	Comprender	que	el	patrón	se	formó	como	la	mejor	solución	
disponible	para	una	mente	vulnerable,	en	un	momento	en	que	carecía	de	herramientas	mejores,	permite	
sostener	el	trabajo	de	desmontaje	sin	necesidad	de	castigo,	sin	la	narrativa	de	la	debilidad	personal,	y	sin	el	
desgaste	emocional	adicional	que	esa	narrativa	produce	de	manera	innecesaria. 

Tercera	dimensión:	comprender	el	origen	permite	preservar	la	función	legítima.	Este	es,	quizás,	el	
punto	más	sofisticado,	y	va	a	resultar	central	para	buena	parte	del	trabajo	práctico	de	la	Parte	VI	de	este	
libro,	dedicada	a	la	reconstrucción	activa.	Un	constructo	formado	en	la	infancia	casi	nunca	es	"puramente"	
falso	o	inútil	en	su	totalidad.	Casi	siempre	está	intentando	resolver	una	necesidad	legítima	—la	necesidad	
de	seguridad,	de	pertenencia,	de	previsibilidad—	mediante	un	mecanismo	desproporcionado	o	
desactualizado.	Comprender	esta	distinción	entre	la	necesidad	legítima	y	el	mecanismo	desproporcionado	
permite	un	trabajo	de	reconstrucción	mucho	más	preciso:	en	lugar	de	simplemente	"eliminar"	el	constructo	
—lo	cual	suele	ser	imposible	y,	además,	contraproducente,	porque	deja	sin	resolver	la	necesidad	legítima	
que	originalmente	lo	motivó—,	se	trata	de	conservar	el	reconocimiento	de	esa	necesidad	y	sustituir	el	
mecanismo	antiguo,	desproporcionado,	por	uno	más	preciso	y	ajustado	a	las	condiciones	reales	del	
presente	adulto. 

Un	ejemplo	completo,	para	hacer	tangible	la	diferencia 

Consideremos	un	ejemplo	desarrollado	con	suficiente	detalle	como	para	que	la	diferencia	entre	el	enfoque	
estoico	tradicional	y	el	enfoque	completado	que	este	libro	propone	resulte	perfectamente	tangible. 

Imaginemos	a	una	persona	adulta	que	experimenta	una	ansiedad	intensa	y	desproporcionada	cada	vez	que	
percibe	la	posibilidad	de	un	conflicto	interpersonal,	incluso	en	situaciones	de	bajo	riesgo	real	—una	
discrepancia	menor	con	un	colega,	una	diferencia	de	opinión	con	un	amigo	cercano—.	El	enfoque	estoico	
tradicional,	aplicado	con	rigor	pero	sin	la	pieza	adicional	que	este	capítulo	propone,	identificaría	
correctamente	que	la	ansiedad	proviene	de	una	interpretación	—probablemente	algo	como	"el	conflicto	es	
peligroso	y	debe	evitarse	a	toda	costa"—	y	no	del	evento	externo	en	sí	mismo.	Aplicaría,	correctamente	
también,	la	distinción	entre	lo	que	depende	de	esta	persona	(su	interpretación,	su	respuesta)	y	lo	que	no	
depende	de	ella	(la	opinión	ajena,	el	resultado	de	la	conversación).	Y	propondría,	con	razón,	trabajar	sobre	
la	interpretación:	cuestionar	si	el	conflicto	es	efectivamente	tan	peligroso	como	se	percibe,	y	practicar	una	
respuesta	más	racional	ante	él. 

Todo	esto	es	correcto,	y	constituye	un	trabajo	valioso.	Pero	el	enfoque	completado	que	este	libro	propone	
añade	una	dimensión	adicional,	indispensable	para	que	el	trabajo	sea	completo	y	sostenible:	preguntar,	con	
la	misma	seriedad,	de	dónde	proviene	esa	interpretación	específica.	Es	muy	posible	que,	al	rastrear	el	
origen,	esta	persona	descubra	que	creció	en	un	entorno	familiar	donde	el	conflicto	abierto	entre	los	adultos	
precedía,	de	manera	consistente,	episodios	de	inestabilidad	significativa	—quizás	separaciones	temporales,	
quizás	cambios	de	vivienda,	quizás	periodos	de	tensión	económica—.	En	ese	contexto	específico,	durante	la	
infancia,	la	interpretación	"el	conflicto	es	peligroso"	no	era	una	distorsión	arbitraria:	era	una	lectura	
razonablemente	precisa	de	un	patrón	real	que	efectivamente	existía	en	ese	entorno	particular,	y	evitar	el	
conflicto	era,	en	ese	momento	y	en	esas	condiciones,	una	estrategia	adaptativa	genuinamente	protectora. 

El	problema,	por	supuesto,	es	que	esa	misma	interpretación	—formada	con	precisión	para	un	entorno	
específico,	hace	potencialmente	varias	décadas—	sigue	operando	hoy,	en	un	contexto	adulto	donde	el	
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conflicto	menor	con	un	colega	no	predice,	de	ninguna	manera	razonable,	ningún	tipo	de	inestabilidad	
comparable.	La	interpretación	no	era	falsa	en	su	origen.	Es	obsoleta	en	su	aplicación	presente.	Y	esta	
distinción	—entre	una	interpretación	falsa	desde	el	principio	y	una	interpretación	que	fue	precisa	en	su	
contexto	original	pero	que	ha	dejado	de	corresponder	a	las	condiciones	actuales—	es	exactamente	la	
distinción	que	el	marco	estoico	tradicional,	sin	la	pieza	adicional	del	origen	infantil,	no	permite	formular	
con	esta	precisión.	Comprender	esta	diferencia	no	solamente	facilita	el	trabajo	de	reconstrucción;	también	
evita	que	esta	persona	se	trate	a	sí	misma	como	alguien	que	"simplemente	es	demasiado	sensible	al	
conflicto",	cuando	en	realidad	es	alguien	que	aprendió,	con	extraordinaria	precisión,	una	lección	real	de	su	
entorno	original,	y	que	ahora	necesita,	simplemente,	actualizar	esa	lección	a	un	entorno	que	ya	no	opera	
bajo	las	mismas	condiciones. 

Un	segundo	ejemplo,	en	un	dominio	distinto 

Para	evitar	que	la	ilustración	de	este	mecanismo	se	limite	a	un	único	dominio	de	la	experiencia	—el	
conflicto	interpersonal—,	vale	la	pena	desarrollar	un	segundo	ejemplo	completo,	esta	vez	situado	en	el	
terreno	profesional,	que	demuestra	que	este	mismo	trabajo	de	rastreo	de	origen	se	aplica	con	idéntica	
utilidad	a	constructos	de	naturaleza	considerablemente	distinta. 

Consideremos	a	una	persona	adulta	que	experimenta	una	dificultad	marcada	para	delegar	tareas	dentro	de	
su	trabajo,	incluso	cuando	la	sobrecarga	resultante	de	intentar	controlar	cada	detalle	personalmente	
genera	un	coste	evidente	sobre	su	bienestar	y	sobre	la	calidad	general	de	los	resultados	que	produce	su	
equipo.	El	enfoque	estoico	tradicional,	aplicado	sin	la	pieza	adicional	de	este	capítulo,	identificaría	
correctamente	la	interpretación	subyacente	—algo	como	"si	no	superviso	personalmente	cada	detalle,	el	
resultado	será	inaceptable"—	y	trabajaría,	con	razón,	sobre	la	precisión	de	esa	interpretación:	examinando	
la	evidencia	real	disponible	sobre	la	competencia	del	equipo,	cuestionando	si	la	exigencia	de	control	total	
corresponde	efectivamente	a	la	situación	presente. 

Aplicando	el	ejercicio	de	origen	que	desarrollaremos	con	extensión	en	el	Capítulo	11,	esta	misma	persona	
podría	descubrir	que	esta	dificultad	para	delegar	se	formó,	con	considerable	probabilidad,	en	un	contexto	
familiar	donde	asumir	responsabilidades	adultas	a	una	edad	temprana	—quizás	por	la	ausencia	o	la	
incapacidad	funcional	de	una	figura	parental—	resultó,	en	su	momento,	genuinamente	necesario:	los	
errores	cometidos	por	otros	miembros	del	hogar,	en	ese	contexto	específico,	efectivamente	producían	
consecuencias	considerables	que	un	niño	en	esa	posición	no	podía	permitirse	ignorar.	La	interpretación	
"debo	controlar	cada	detalle	porque	nadie	más	lo	hará	con	la	seriedad	necesaria"	no	era,	en	ese	contexto	
original,	una	distorsión	infundada;	era	una	lectura	razonablemente	precisa	de	una	realidad	familiar	
específica,	en	la	cual	delegar	efectivamente	producía	consecuencias	adversas	verificables. 

El	problema,	exactamente	como	en	el	ejemplo	anterior,	es	que	esa	misma	interpretación,	formada	con	
precisión	para	un	contexto	familiar	particular,	sigue	operando	hoy	en	un	entorno	profesional	donde	
delegar	en	colegas	competentes	no	produce,	con	ninguna	probabilidad	razonable,	las	mismas	
consecuencias	que	delegar	en	un	entorno	familiar	disfuncional	durante	la	infancia.	La	interpretación,	
nuevamente,	no	era	falsa	en	su	origen.	Es	obsoleta	en	su	aplicación	presente	al	entorno	laboral	actual.	Y	
esta	comprensión,	considerablemente	más	precisa	que	un	simple	"debo	aprender	a	confiar	más	en	mi	
equipo",	permite	un	trabajo	de	reconstrucción	—que	examinaremos	con	extensión	en	el	Capítulo	19—	que	
conserva	el	reconocimiento	de	la	necesidad	legítima	de	calidad	y	de	resultados	confiables,	mientras	
sustituye	el	mecanismo	desproporcionado	de	control	total	por	uno	considerablemente	más	ajustado	a	las	
condiciones	reales	del	entorno	profesional	adulto. 
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Completar	la	tradición,	no	contradecirla 

Quiero	cerrar	este	capítulo	con	una	precisión	que	resulta	importante	para	el	tono	del	libro	completo,	y	que	
ya	anticipamos	brevemente	en	el	Capítulo	2:	esta	pieza	adicional	no	contradice	a	la	tradición	estoica.	La	
completa.	Los	estoicos	vieron,	con	extraordinaria	claridad	para	su	época,	la	necesidad	de	desmontar	las	
opiniones	corruptas	que	gobiernan	el	juicio	humano.	Nosotros,	con	las	herramientas	conceptuales	que	la	
psicología	del	desarrollo	contemporánea	nos	ofrece,	podemos	simplemente	nombrar	con	mayor	precisión	
por	qué	estas	opiniones	se	forman	tan	temprano,	con	tanta	tenacidad,	y	por	qué	requieren	un	trabajo	de	
comprensión	de	su	origen	protector,	y	no	solamente	de	refutación	lógica	directa. 

Este	es,	en	esencia,	el	modelo	de	relación	con	la	tradición	que	vas	a	encontrar	a	lo	largo	de	todo	este	libro:	
ni	una	imitación	arqueológica	que	trata	a	los	textos	antiguos	como	si	fueran	manuales	técnicos	completos	y	
definitivos,	ni	un	rechazo	desdeñoso	que	descarta	dos	mil	años	de	refinamiento	práctico	en	favor	de	la	
última	tendencia	contemporánea.	Un	tercer	camino,	más	exigente	que	ambos	extremos:	tomar	la	solidez	de	
la	tradición	como	fundamento,	identificar	con	honestidad	sus	vacíos	genuinos,	y	completarlos	con	las	
mejores	herramientas	conceptuales	de	las	que	hoy	disponemos,	sin	arrogancia	y	sin	nostalgia.	El	capítulo	
siguiente	se	dedica	a	establecer	un	último	principio	fundacional,	indispensable	antes	de	avanzar	hacia	la	
arquitectura	operativa	completa	del	sistema:	por	qué	este	trabajo,	con	toda	su	profundidad,	puede	
sostenerse	enteramente	en	terreno	secular,	sin	depender	de	ninguna	creencia	metafísica	ni	de	ninguna	
autoridad	externa. 
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C A P Í T U L O 	 6  

Secular,	sin	gurú,	sin	metafísica 

 

Este	capítulo	cierra	la	Parte	II	del	libro	estableciendo	tres	compromisos	que	van	a	gobernar	la	totalidad	del	
sistema	que	vas	a	aprender	en	las	páginas	siguientes,	y	que	conviene	formular	con	toda	la	claridad	posible	
antes	de	avanzar	hacia	la	arquitectura	operativa.	El	sistema	es	secular:	no	requiere	adhesión	a	ninguna	
creencia	religiosa	o	metafísica	particular.	El	sistema	es	autónomo:	está	diseñado	para	que	puedas	aplicarlo	
sin	depender,	de	manera	estructural,	de	ningún	facilitador,	gurú,	comunidad	o	autoridad	externa.	Y	el	
sistema	es	honesto	sobre	sus	propios	límites:	reconoce,	sin	ambigüedad,	que	existen	circunstancias	que	
exceden	razonablemente	el	trabajo	de	auto-formación	y	que	requieren	ayuda	profesional.	Examinemos	
cada	uno	de	estos	tres	compromisos	con	el	detalle	que	merecen. 

Profundidad	sin	metafísica 

Empecemos	por	una	aclaración	que	resulta	indispensable,	porque	existe	una	confusión	extendida	—y	
comprensible—	entre	profundidad	filosófica	y	compromiso	metafísico.	Cuando	alguien	encuentra,	por	
primera	vez,	un	sistema	de	pensamiento	que	aborda	preguntas	serias	sobre	el	sentido	de	la	vida,	la	
naturaleza	del	sufrimiento	y	la	formación	del	carácter,	existe	una	tendencia	casi	reflexiva	a	asumir	que	ese	
sistema	debe	estar	apoyado,	en	algún	nivel,	sobre	alguna	forma	de	creencia	trascendente:	un	orden	
providencial	del	universo,	una	fuerza	cósmica	subyacente,	algún	principio	espiritual	que	le	otorga	sentido	
último	a	la	existencia. 

El	sistema	que	vas	a	aprender	en	este	libro	rechaza	explícitamente	esa	asociación.	Puede	inspirarse	—y	de	
hecho	se	inspira,	con	la	extensión	que	hemos	dedicado	a	demostrarlo	en	los	dos	capítulos	anteriores—	en	
una	tradición	filosófica	antigua,	sin	que	eso	implique	adhesión	a	ninguna	de	las	creencias	cosmológicas	que	
esa	tradición	sostenía	en	su	formulación	original.	Los	estoicos	antiguos	creían	en	un	universo	
racionalmente	ordenado,	gobernado	por	un	principio	divino	inmanente	que	llamaban	logos.	Esta	creencia	
era,	para	ellos,	parte	integral	de	su	sistema	completo.	Este	libro	no	la	requiere,	y	puede	prescindir	de	ella	
sin	que	el	sistema	práctico	pierda	ninguna	de	su	fuerza	operativa.	No	necesitas	creer	en	la	providencia,	en	
el	destino	metafísico,	en	el	alma	como	entidad	separada	del	cuerpo,	en	el	karma,	en	la	trascendencia,	ni	en	
ninguna	forma	de	entidad	sobrenatural	para	que	cada	uno	de	los	mecanismos	descritos	en	este	libro	—la	
observación	de	las	impresiones,	la	dicotomía	de	control,	el	trabajo	de	desaprendizaje	de	constructos,	la	
práctica	sostenida	de	la	atención—	funcione	exactamente	igual. 

Esta	secularidad	no	es	una	limitación	tímida	del	sistema,	ni	una	concesión	hecha	para	resultar	más	
aceptable	a	un	público	contemporáneo	escéptico	de	las	religiones	organizadas.	Es,	por	el	contrario,	una	
característica	estructural	del	sistema,	que	refleja	con	precisión	su	objeto	de	trabajo	real:	cómo	un	ser	
humano	puede	desarrollar,	de	manera	deliberada,	una	forma	más	precisa,	coherente	y	libre	de	relacionarse	
con	su	propia	experiencia.	Esta	pregunta	es	enteramente	práctica.	No	requiere	resolver,	previamente,	
ninguna	pregunta	sobre	la	naturaleza	última	del	universo.	Puedes	sostener	cualquier	creencia	religiosa	que	
ya	profeses	—o	ninguna	en	absoluto—	y	el	trabajo	descrito	en	este	libro	permanece	igualmente	aplicable,	
porque	opera	en	el	terreno	de	la	psicología	práctica	y	del	juicio	cotidiano,	no	en	el	terreno	de	la	metafísica. 

Es	importante,	sin	embargo,	distinguir	esta	secularidad	de	una	superficialidad	decorativa.	El	sistema	no	
renuncia	a	la	profundidad,	a	la	solemnidad	ni	a	la	seriedad	casi	contemplativa	que	caracteriza	a	la	mejor	
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tradición	filosófica.	Puede	conservar,	sin	ninguna	contradicción,	una	genuina	profundidad	existencial	—al	
enfrentarse	a	preguntas	sobre	el	sufrimiento,	la	mortalidad,	el	sentido	de	las	propias	acciones—	sin	
necesitar,	para	sostener	esa	profundidad,	ninguna	afirmación	sobre	fuerzas	trascendentes.	La	profundidad	
y	la	metafísica	no	son	la	misma	cosa,	aunque	con	frecuencia	se	confunden.	Este	libro	se	compromete	con	la	
primera	y	renuncia	deliberadamente	a	la	segunda. 

El	riesgo	de	la	autoridad	indispensable 

El	segundo	compromiso	—la	autonomía	respecto	de	facilitadores,	gurús	y	comunidades—	merece	un	
desarrollo	cuidadoso,	porque	señala	un	riesgo	extraordinariamente	común	en	el	mundo	contemporáneo	
del	desarrollo	personal,	y	que	este	sistema	se	propone	evitar	de	manera	explícita	desde	su	diseño	mismo. 

Existe,	en	buena	parte	de	la	industria	actual	de	la	auto-mejora,	un	patrón	que	conviene	nombrar	con	toda	
claridad:	la	creación	deliberada	o	involuntaria	de	una	dependencia	estructural	respecto	de	una	figura	de	
autoridad	—un	maestro	carismático,	un	curso	de	precio	elevado	con	acceso	escalonado	a	"niveles	
superiores"	de	contenido,	una	comunidad	cuya	pertenencia	se	convierte,	con	el	tiempo,	en	parte	central	de	
la	identidad	de	sus	miembros—.	Este	patrón	no	siempre	nace	de	mala	fe	por	parte	de	quienes	lo	generan;	
con	frecuencia	surge,	simplemente,	de	la	lógica	comercial	que	gobierna	buena	parte	de	esta	industria,	
donde	la	continuidad	del	negocio	depende	de	que	la	persona	siga	necesitando,	indefinidamente,	la	siguiente	
sesión,	el	siguiente	curso,	el	siguiente	nivel	de	acceso. 

El	problema	con	este	patrón,	más	allá	de	sus	implicaciones	comerciales,	es	de	naturaleza	estrictamente	
filosófica	y	merece	ser	señalado	en	esos	términos:	si	el	objetivo	declarado	de	un	sistema	es	aumentar	la	
autonomía	y	el	juicio	propio	de	una	persona,	pero	el	diseño	efectivo	de	ese	sistema	produce,	en	
cambio,	una	dependencia	creciente	respecto	de	una	autoridad	externa,	existe	una	contradicción	
entre	el	objetivo	declarado	y	el	resultado	efectivamente	producido.	Una	persona	que	necesita,	de	
manera	permanente,	que	alguien	más	le	diga	si	está	progresando	correctamente,	si	su	interpretación	de	
una	situación	es	válida,	o	qué	decisión	debería	tomar,	no	ha	aumentado	su	capacidad	de	juicio	propio.	Ha,	
simplemente,	trasladado	su	dependencia	desde	los	constructos	antiguos	que	gobernaban	su	vida	hacia	una	
nueva	autoridad	externa	que	ahora	ocupa	ese	lugar.	El	constructo	cambió	de	forma.	La	estructura	de	
dependencia	permaneció	intacta. 

Este	libro	está	diseñado,	de	manera	explícita	y	desde	su	arquitectura	misma,	para	evitar	precisamente	este	
riesgo.	Cada	uno	de	los	mecanismos	que	vas	a	aprender	en	las	Partes	IV	a	VII	—el	diagnóstico	de	
constructos,	el	entrenamiento	de	la	atención,	la	reconstrucción	activa,	la	integración	de	por	vida—	está	
formulado	con	la	suficiente	precisión	y	autocontención	como	para	que	puedas	aplicarlo	sin	necesitar,	en	
ningún	momento,	la	validación	externa	de	un	facilitador.	Esto	no	significa	que	el	acompañamiento	de	otra	
persona	—un	terapeuta,	un	mentor,	un	amigo	de	confianza	con	quien	procesar	estas	ideas—	carezca	de	
valor.	Puede,	de	hecho,	resultar	extraordinariamente	útil,	particularmente	en	las	primeras	fases	del	trabajo,	
cuando	la	práctica	de	observarse	a	uno	mismo	todavía	no	está	desarrollada.	Pero	ese	acompañamiento	
debe	entenderse,	desde	el	principio,	como	un	apoyo	transitorio	y	opcional,	no	como	una	dependencia	
estructural	sin	la	cual	el	sistema	deja	de	funcionar.	La	autoridad	final	sobre	tu	propio	progreso	—sobre	qué	
constructos	gobiernan	tu	vida,	sobre	qué	interpretación	resulta	más	precisa,	sobre	qué	decisión	
corresponde	a	tus	propios	principios—	debe	residir,	cada	vez	con	mayor	firmeza	a	medida	que	avanza	tu	
práctica,	en	tu	propia	capacidad	de	observación	y	juicio,	y	en	ningún	lugar	externo	a	ella. 
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Señales	concretas	de	que	esta	dependencia	se	está	instalando.	Resulta	útil,	para	que	este	riesgo	no	
permanezca	en	el	nivel	de	la	advertencia	abstracta,	identificar	señales	específicas	y	verificables	de	que	una	
relación	de	acompañamiento	—con	un	curso,	un	facilitador,	una	comunidad	de	práctica—	ha	empezado	a	
derivar	hacia	la	dependencia	estructural	que	este	capítulo	advierte.	Una	primera	señal	es	la	incapacidad	de	
tomar	una	decisión	de	importancia	moderada	sin	consultarla	primero	con	la	autoridad	en	cuestión,	incluso	
cuando	la	decisión	no	excede,	en	ningún	sentido	razonable,	la	propia	capacidad	de	juicio.	Una	segunda	
señal	es	la	experiencia	de	ansiedad	considerable	ante	la	sola	posibilidad	de	discrepar	públicamente	con	una	
posición	sostenida	por	esa	autoridad,	incluso	cuando	el	examen	honesto	de	la	propia	experiencia	sugiere	
una	conclusión	distinta.	Una	tercera	señal,	particularmente	reveladora,	es	la	sensación	de	que	el	progreso	
personal	depende,	de	manera	creciente,	de	la	validación	explícita	de	esa	figura	o	de	esa	comunidad,	en	
lugar	de	depender	de	los	indicadores	internos	y	verificables	que	este	sistema	desarrollará	con	extensión	en	
la	Parte	IX.	Y	una	cuarta	señal,	quizás	la	más	decisiva	de	todas,	es	la	resistencia	considerable	—o	incluso	el	
temor	genuino—	ante	la	sola	idea	de	suspender,	aunque	sea	temporalmente,	la	participación	en	ese	curso,	
esa	comunidad	o	esa	relación	de	acompañamiento;	una	relación	de	apoyo	genuinamente	sana	debería	
poder	interrumpirse	sin	que	esa	interrupción	se	experimente	como	una	amenaza	al	propio	proceso	
completo. 

Reconocer	el	límite	sin	abandonar	el	rigor 

El	tercer	compromiso	es,	en	cierto	sentido,	el	más	delicado	de	formular,	porque	requiere	sostener	
simultáneamente	dos	afirmaciones	que	en	apariencia	podrían	parecer	contradictorias,	pero	que	en	realidad	
se	refuerzan	mutuamente:	este	sistema	es	extraordinariamente	riguroso	y	exigente	en	su	ámbito	de	
aplicación,	y	ese	ámbito	de	aplicación	tiene	límites	que	deben	reconocerse	con	total	honestidad. 

Hay	circunstancias	—un	trauma	profundo	no	resuelto,	un	cuadro	clínico	diagnosticable	como	una	
depresión	mayor	o	un	trastorno	de	ansiedad	generalizada,	una	situación	de	crisis	aguda,	un	patrón	de	
abuso	activo,	entre	muchas	otras	posibles—	en	las	cuales	el	trabajo	de	auto-formación	descrito	en	este	
libro,	sin	importar	cuán	disciplinadamente	se	aplique,	no	constituye	una	respuesta	suficiente.	Estas	
circunstancias	requieren,	con	toda	razón,	la	intervención	de	profesionales	capacitados	específicamente	
para	abordarlas:	psicólogos	clínicos,	psiquiatras,	trabajadores	sociales,	según	corresponda	a	la	naturaleza	
específica	de	la	situación. 

Señales	que	sugieren	la	necesidad	de	esa	intervención	profesional,	más	allá	de	este	sistema.	Sin	
pretender	ofrecer,	en	ningún	sentido,	un	criterio	diagnóstico	que	solamente	un	profesional	capacitado	
puede	establecer	con	la	rigurosidad	necesaria,	resulta	razonable	señalar	algunas	indicaciones	generales	
que	sugieren	que	una	circunstancia	particular	probablemente	excede	el	ámbito	de	este	trabajo.	Entre	ellas:	
una	alteración	sostenida	y	significativa	del	sueño,	del	apetito,	o	de	la	capacidad	de	funcionamiento	
cotidiano	básico,	que	se	extiende	considerablemente	más	allá	de	lo	que	cualquier	dificultad	puntual	
razonablemente	explicaría;	pensamientos	recurrentes	de	autolesión	o	de	que	la	vida	no	merece	
continuarse,	que	requieren,	sin	ninguna	excepción	ni	demora,	la	intervención	profesional	inmediata;	la	
persistencia	de	síntomas	de	ansiedad	o	de	malestar	emocional	considerable	a	pesar	de	la	aplicación	
consistente	y	prolongada	de	los	mecanismos	de	este	sistema,	sin	ninguna	mejora	perceptible	en	los	
indicadores	que	desarrollaremos	con	extensión	en	la	Parte	IX;	recuerdos	intrusivos	y	recurrentes	de	
experiencias	traumáticas	específicas,	que	exceden	por	completo	el	alcance	del	ejercicio	de	origen	descrito	
en	el	Capítulo	11;	o	la	presencia	de	un	patrón	activo	de	abuso,	propio	o	ajeno,	que	exige,	por	su	propia	
naturaleza,	una	intervención	que	trasciende	el	trabajo	puramente	interno	de	reencuadre	interpretativo.	
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Ante	cualquiera	de	estas	señales,	la	respuesta	coherente	con	la	propia	autonomía	—recordando	la	
distinción	que	examinaremos	con	extensión	en	el	Capítulo	33	entre	trabajo	interno	e	intervención	sobre	el	
entorno	externo—	es	buscar	la	ayuda	profesional	correspondiente,	sin	que	esa	búsqueda	constituya,	en	
ningún	sentido,	un	fracaso	del	trabajo	desarrollado	en	este	libro. 

Reconocer	este	límite	no	debilita	el	sistema	que	este	libro	propone.	Lo	fortalece,	por	una	razón	que	merece	
ser	explicitada:	un	sistema	que	pretende	ser	universalmente	suficiente	para	cualquier	circunstancia	
humana,	sin	excepción,	es	un	sistema	que	ha	sacrificado	la	honestidad	en	favor	de	la	ambición	comercial	de	
parecer	una	solución	total.	Este	libro	rechaza	explícitamente	esa	ambición.	Su	objeto	de	trabajo	es	
específico	y	está	delimitado	con	claridad:	la	formación	deliberada	del	carácter	en	el	terreno	de	la	vida	
cotidiana,	dentro	del	rango	de	lo	que	razonablemente	puede	abordarse	mediante	la	observación	
disciplinada	de	los	propios	juicios,	la	práctica	sostenida	de	nuevas	interpretaciones,	y	la	exposición	
calibrada	a	situaciones	que	permiten	poner	a	prueba	esas	interpretaciones.	Este	terreno	es	amplio	—cubre,	
como	vas	a	comprobar	en	el	resto	del	libro,	una	porción	muy	considerable	de	lo	que	determina	la	calidad	
cotidiana	de	una	vida	humana—,	pero	no	es	ilimitado,	y	la	verdadera	autonomía	que	este	sistema	busca	
desarrollar	incluye,	como	una	de	sus	expresiones	más	maduras,	la	capacidad	de	reconocer	cuándo	una	
herramienta	específica	no	es	la	adecuada	para	un	problema	específico,	y	de	buscar,	sin	ninguna	sensación	
de	fracaso	personal,	el	tipo	de	ayuda	que	esa	circunstancia	efectivamente	requiere. 

El	terreno	queda	establecido 

Con	estos	tres	compromisos	—secularidad	sin	renuncia	a	la	profundidad,	autonomía	sin	rechazo	del	
acompañamiento	puntual,	y	rigor	sin	pretensión	de	suficiencia	universal—	queda	establecido	el	terreno	
completo	sobre	el	cual	se	construye	el	resto	de	este	libro.	Has	recorrido,	en	esta	segunda	parte,	la	solidez	de	
una	tradición	filosófica	de	dos	mil	años,	la	pieza	precisa	que	esa	tradición	no	llegó	a	nombrar,	y	los	
compromisos	que	garantizan	que	el	sistema	resultante	pueda	aplicarse	con	la	misma	seriedad	sin	importar	
cuáles	sean	tus	creencias	particulares	sobre	el	universo,	sin	necesidad	de	ninguna	autoridad	externa	
permanente,	y	con	la	honestidad	suficiente	para	reconocer	sus	propios	límites. 

Estamos,	ahora,	en	condiciones	de	formular	la	tesis	central	de	todo	el	sistema:	la	metáfora	exacta	que	le	da	
su	título	a	este	libro,	y	los	principios	operativos	que	se	derivan	de	ella.	A	esa	tesis	está	dedicada	la	parte	
siguiente. 
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III 

P A R T E 	 I I I  

LA	TESIS	CENTRAL 

 

El	barniz 
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C A P Í T U L O 	 7  

El	barniz	como	metáfora	exacta 

 

Todo	sistema	serio	de	pensamiento	necesita,	en	algún	momento,	una	imagen	que	condense	su	arquitectura	
completa	en	algo	que	la	mente	pueda	sostener	de	un	solo	vistazo.	Los	estoicos	tuvieron	varias:	el	arquero	
que	controla	la	forma	de	disparar	pero	no	el	viento	que	desvía	la	flecha;	el	actor	que	puede	elegir	cómo	
interpretar	el	papel	que	le	fue	asignado,	pero	no	el	papel	mismo.	Este	libro	propone	la	suya,	y	este	capítulo	
existe	para	demostrar,	con	el	rigor	que	la	afirmación	exige,	que	no	se	trata	de	un	adorno	retórico	elegido	
por	su	sonoridad,	sino	de	la	estructura	lógica	completa	del	sistema,	condensada	en	una	sola	imagen:	el	
barniz. 

Qué	hace	literalmente	un	barniz 

Antes	de	extraer	ninguna	implicación	filosófica,	detengámonos	en	la	operación	física	real	que	un	barniz	
realiza	sobre	una	superficie	de	madera,	porque	cada	una	de	sus	propiedades	materiales	corresponde,	con	
una	precisión	que	no	es	casual,	a	una	propiedad	exacta	del	proceso	de	formación	de	carácter	que	este	libro	
describe. 

Un	barniz	no	reemplaza	la	madera.	La	madera	original	—sus	vetas,	su	densidad,	sus	imperfecciones	
naturales,	su	historia	particular	como	material—	sigue	siendo,	después	de	barnizada,	exactamente	la	
misma	madera	que	era	antes.	El	barniz	no	la	sustituye	ni	la	niega.	La	recubre,	capa	sobre	capa,	modificando	
progresivamente	cómo	esa	madera	responde	al	roce,	a	la	humedad,	al	paso	del	tiempo,	sin	jamás	dejar	de	
ser,	en	su	núcleo,	lo	que	siempre	fue. 

Un	barniz	no	se	aplica	de	una	sola	vez.	Un	ebanista	que	conoce	su	oficio	no	intenta	lograr	el	acabado	final	
con	una	sola	pasada	generosa	de	producto.	Aplica	capas	delgadas,	sucesivas,	cada	una	de	las	cuales	debe	
secar	antes	de	que	la	siguiente	pueda	depositarse	con	eficacia.	Si	se	intenta	apresurar	el	proceso	—aplicar	
demasiado	material	de	una	sola	vez,	con	la	impaciencia	de	querer	terminar	rápido—	el	resultado	es,	
invariablemente,	peor	que	el	que	se	obtiene	con	la	paciencia	de	las	capas	delgadas	y	repetidas:	burbujas,	
opacidad,	una	superficie	que	no	logra	la	profundidad	y	la	resistencia	que	solamente	la	acumulación	gradual	
puede	producir. 

Un	barniz	no	tiene,	en	sentido	estricto,	un	punto	final	absoluto.	Existe,	por	supuesto,	un	momento	en	que	
una	pieza	específica	se	considera	"terminada"	para	los	propósitos	prácticos	de	su	uso.	Pero	la	superficie	
barnizada	sigue	siendo,	indefinidamente,	una	superficie	que	puede	recibir	mantenimiento,	que	puede	
desgastarse	con	el	uso	y	requerir	una	nueva	capa,	que	nunca	alcanza	un	estado	de	perfección	definitiva	más	
allá	del	cual	ya	no	tenga	sentido	seguir	cuidándola.	El	barniz	es,	por	su	propia	naturaleza	material,	un	
proceso	de	mantenimiento	continuo,	no	un	evento	con	fecha	de	finalización. 

Y,	quizás	la	propiedad	más	importante	de	todas	para	los	propósitos	de	este	libro:	el	efecto	acumulado	de	un	
barniz	no	se	percibe,	casi	nunca,	en	el	momento	de	aplicar	una	sola	capa	individual.	Cada	capa,	observada	
de	manera	aislada,	apenas	modifica	visiblemente	la	superficie.	Es	solamente	cuando	se	observa	el	resultado	
de	docenas	de	capas	aplicadas	a	lo	largo	de	un	tiempo	considerable	que	se	hace	evidente	la	transformación	
completa:	una	superficie	que	antes	era	opaca,	porosa	y	vulnerable,	se	ha	convertido,	mediante	la	mera	
repetición	paciente	de	un	proceso	modesto,	en	algo	denso,	resistente	y	luminoso. 
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La	traducción	exacta	a	la	formación	de	carácter 

Cada	una	de	estas	cuatro	propiedades	del	barniz	material	se	traduce,	con	una	correspondencia	que	resulta	
notablemente	precisa,	a	una	propiedad	del	proceso	de	formación	de	carácter	que	este	libro	propone. 

El	barniz	no	reemplaza	la	madera;	la	formación	de	carácter	no	reemplaza	a	la	persona.	Este	sistema	
no	te	propone	convertirte	en	alguien	completamente	distinto	de	quien	eres,	ni	negar	tu	historia,	tus	
vulnerabilidades	particulares	o	los	constructos	que,	como	vimos	en	el	Capítulo	2,	se	formaron	bajo	
condiciones	específicas	de	tu	propio	desarrollo.	La	persona	que	fuiste	—incluyendo	sus	interpretaciones	
imperfectas,	sus	mecanismos	de	protección	formados	en	la	infancia,	sus	reacciones	desproporcionadas	
heredadas	de	circunstancias	que	ya	no	existen—	no	desaparece	ni	se	declara	nula.	Sigue	siendo,	en	un	
sentido	muy	real,	el	material	sobre	el	cual	se	trabaja.	Lo	que	cambia,	capa	sobre	capa,	es	cómo	esa	persona	
responde	a	la	experiencia:	con	mayor	precisión	interpretativa,	con	mayor	coherencia	entre	principio	y	
acción,	con	mayor	capacidad	de	intervenir	en	el	espacio	que	existe	entre	el	estímulo	y	la	respuesta.	Pero	el	
material	de	base	—tu	historia,	tu	temperamento,	tus	vulnerabilidades	particulares—	permanece,	y	este	
libro	rechaza	de	manera	explícita	cualquier	narrativa	que	prometa	una	"persona	completamente	nueva"	
surgida	de	la	nada,	precisamente	porque	esa	narrativa	no	corresponde	ni	a	la	naturaleza	real	del	cambio	
humano	ni	a	la	metáfora	que	le	da	nombre	a	todo	el	sistema. 

El	barniz	se	aplica	en	capas	sucesivas;	el	carácter	se	forma	mediante	iteraciones	repetidas,	no	
mediante	un	evento	único	de	transformación.	Esta	correspondencia	es,	quizás,	la	más	importante	de	
todas	las	que	vamos	a	examinar,	porque	contradice	directamente	la	lógica	de	"revelación"	o	"punto	de	
quiebre"	que	domina	buena	parte	de	la	cultura	popular	de	la	auto-mejora,	con	sus	historias	de	personas	
que,	tras	un	solo	libro,	una	sola	conferencia	o	una	sola	experiencia	intensa,	"lo	cambiaron	todo".	Este	
sistema	no	niega	que	ese	tipo	de	experiencias	puntuales	puedan	ocurrir	y	puedan	resultar	significativas.	Lo	
que	sostiene,	con	toda	firmeza,	es	que	ninguna	experiencia	puntual,	sin	importar	cuán	intensa	sea,	
constituye	por	sí	misma	un	cambio	de	carácter	estable.	El	cambio	de	carácter	estable	requiere	exactamente	
lo	que	requiere	un	buen	barnizado:	repetición	paciente	de	un	proceso	modesto	—una	detección	de	un	
juicio	automático,	una	elección	hecha	desde	el	principio	y	no	desde	la	reacción,	un	examen	honesto	al	final	
del	día—	sostenida	a	lo	largo	del	tiempo	suficiente	como	para	que	las	capas	individuales,	imperceptibles	en	
sí	mismas,	se	acumulen	en	una	transformación	real. 

El	barniz	no	tiene	punto	final	absoluto;	la	formación	de	carácter	tampoco	lo	tiene.	Este	sistema	
rechaza	de	manera	explícita	la	idea	de	que	existe	una	versión	"terminada"	o	"graduada"	de	una	persona,	
más	allá	de	la	cual	el	trabajo	deja	de	ser	necesario.	Vas	a	encontrar	esta	idea	desarrollada	con	mucho	más	
detalle	en	la	Parte	VII	de	este	libro,	dedicada	a	la	integración	de	por	vida,	pero	conviene	anticiparla	aquí:	el	
barnizado	nunca	concluye,	porque	las	circunstancias	de	la	vida	siguen	generando	nuevas	situaciones,	
nuevos	constructos	por	identificar,	nuevas	oportunidades	de	práctica.	No	hay	una	ceremonia	de	graduación	
al	final	de	este	proceso.	Hay,	simplemente,	la	continuidad	de	la	práctica,	sostenida	indefinidamente. 

El	efecto	acumulado	no	se	percibe	capa	por	capa;	el	progreso	de	carácter	tampoco	se	percibe	día	
por	día.	Esta	correspondencia	final	tiene	una	consecuencia	práctica	enorme,	que	va	a	resultar	central	para	
sostener	la	motivación	a	lo	largo	de	un	proceso	que,	por	su	propia	naturaleza,	no	ofrece	las	recompensas	
inmediatas	y	visibles	a	las	que	la	cultura	de	la	gratificación	instantánea	nos	ha	acostumbrado.	Un	día	de	
práctica	deliberada	—un	solo	diario	de	juicios	automáticos,	una	sola	pausa	de	atención	vigilante,	un	solo	
examen	nocturno—	casi	nunca	produce,	por	sí	mismo,	una	sensación	perceptible	de	transformación.	Esto	
puede	generar,	en	las	primeras	semanas	o	meses	de	práctica,	una	frustración	considerable:	"no	siento	que	
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esté	cambiando	nada".	Esta	frustración	es	comprensible,	pero	descansa	sobre	una	expectativa	equivocada	
acerca	de	cómo	funciona	el	proceso.	La	transformación	no	se	percibe	capa	por	capa.	Se	percibe,	con	una	
claridad	que	sorprende	retrospectivamente,	cuando	se	compara	la	persona	que	se	es	hoy	con	la	persona	
que	se	era	hace	uno	o	dos	años,	y	se	descubre,	con	frecuencia	para	sorpresa	propia,	que	ciertas	reacciones	
que	antes	eran	automáticas	simplemente	ya	no	aparecen	con	la	misma	intensidad,	o	que	ciertas	situaciones	
que	antes	resultaban	intolerables	ahora	se	sostienen	con	una	serenidad	que,	en	su	momento,	habría	
parecido	inalcanzable. 

Una	quinta	correspondencia,	con	frecuencia	pasada	por	alto:	el	barniz	no	oculta	la	veta,	la	revela.	
Existe	una	propiedad	adicional	del	barniz	material	que	merece	mencionarse,	porque	corrige	una	posible	
malinterpretación	de	la	metáfora	completa.	Un	barniz	mal	aplicado,	o	aplicado	con	la	intención	equivocada,	
puede	efectivamente	ocultar	las	imperfecciones	de	la	madera	bajo	una	capa	opaca	que	impide	ver	su	
estructura	real.	Pero	un	barniz	bien	aplicado,	por	un	ebanista	que	conoce	su	oficio,	hace	exactamente	lo	
contrario:	realza	la	veta	natural	de	la	madera,	saca	a	la	luz	su	textura	particular,	y	hace	visible,	con	mayor	
claridad	que	la	madera	sin	tratar,	la	historia	única	de	ese	material	específico	—sus	anillos	de	crecimiento,	
sus	vetas	irregulares,	las	marcas	que	el	tiempo	y	las	circunstancias	dejaron	en	ella—.	Esta	distinción	resulta	
decisiva	para	la	correcta	comprensión	de	todo	este	sistema:	el	trabajo	de	formación	de	carácter,	
correctamente	entendido,	no	busca	ocultar	tu	historia	particular,	tus	vulnerabilidades	específicas,	ni	las	
cicatrices	que	tus	circunstancias	de	vida	hayan	podido	dejar	en	ti.	Busca,	precisamente	lo	contrario,	hacer	
más	visible	y	más	comprensible	esa	historia	particular	—el	trabajo	de	origen	que	desarrollamos	con	
extensión	en	el	Capítulo	11	es,	en	este	sentido	preciso,	un	acto	de	revelación,	no	de	ocultamiento—,	y	
permitir	que	esa	historia,	ya	comprendida	con	claridad,	se	integre	en	una	superficie	más	resistente	y	más	
luminosa,	sin	que	jamás	deje	de	ser,	en	su	estructura	más	profunda,	la	misma	madera	particular	que	
siempre	fue. 

Una	objeción	legítima,	y	por	qué	no	invalida	la	metáfora 

Conviene	examinar,	antes	de	continuar,	una	objeción	razonable	que	un	lector	atento	podría	formular	en	
este	punto:	si	el	barniz,	como	material	físico,	eventualmente	se	desgasta	con	el	uso,	requiere	raspado	y	
renovación	completa	cuando	el	desgaste	resulta	excesivo,	e	incluso	puede,	en	algunos	casos,	amarillear	o	
deteriorarse	de	maneras	que	empeoran	la	apariencia	original	de	la	madera,	¿no	sugiere	esto	que	la	
metáfora,	llevada	hasta	sus	últimas	consecuencias,	podría	implicar	que	el	trabajo	de	carácter	también	
puede	deteriorarse,	o	incluso	empeorar	la	condición	original	de	la	persona? 

Esta	objeción	merece	una	respuesta	honesta,	y	la	respuesta	revela	algo	importante	sobre	los	límites	
deliberados	de	cualquier	metáfora,	incluida	esta.	Ninguna	imagen	material	corresponde	de	manera	perfecta	
e	ilimitada	a	la	realidad	psicológica	que	pretende	iluminar;	toda	metáfora,	en	algún	punto	de	su	extensión,	
deja	de	aplicarse	con	precisión,	y	forzarla	más	allá	de	ese	punto	produce	confusión	en	lugar	de	claridad.	
Este	sistema	reconoce,	sin	dificultad,	que	el	trabajo	de	carácter	puede	efectivamente	estancarse	o	
retroceder	—examinaremos	esto	con	extensión	particular	en	el	Capítulo	25,	al	desarrollar	el	riesgo	de	que	
el	propio	sistema	se	corrompa	en	manos	de	quien	lo	aplica	sin	la	vigilancia	necesaria—.	Lo	que	la	metáfora	
del	barniz	aporta,	y	aporta	con	una	precisión	considerable,	no	es	una	garantía	de	que	el	deterioro	sea	
imposible,	sino	una	descripción	exacta	de	cómo	se	construye	el	progreso	cuando	efectivamente	se	
construye:	mediante	capas	sucesivas,	sin	un	punto	final	absoluto,	con	un	efecto	acumulado	que	no	se	
percibe	capa	por	capa.	La	posibilidad	de	deterioro,	que	la	objeción	señala	con	razón,	no	contradice	esa	
descripción	del	mecanismo	de	construcción;	simplemente	recuerda,	con	la	misma	honestidad	que	este	libro	
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completo	ha	venido	sosteniendo	desde	su	prólogo,	que	ningún	proceso	de	formación	humana	está	exento	
de	la	posibilidad	de	retroceso,	y	que	el	trabajo,	precisamente	por	eso,	nunca	puede	darse	por	completado	ni	
por	garantizado	de	manera	permanente. 

Las	consecuencias	que	se	derivan	de	tomar	esto	en	serio 

Si	aceptas	la	metáfora	del	barniz	—no	como	decoración	retórica,	sino	como	la	estructura	lógica	real	del	
proceso	de	formación	de	carácter—,	se	derivan	varias	consecuencias	que	van	a	reorganizar,	de	manera	
silenciosa	pero	profunda,	la	forma	en	que	evalúas	tu	propio	progreso	a	lo	largo	de	todo	este	libro. 

La	primera	consecuencia	es	que	cada	iteración	tiene	valor	propio,	incluso	cuando	se	"falla".	Si	el	
progreso	no	consiste	en	llegar	a	un	destino,	sino	en	depositar	capas	sucesivas,	entonces	el	criterio	para	
evaluar	una	iteración	concreta	—un	intento	de	aplicar	un	nuevo	marco	de	interpretación,	una	exposición	
calibrada	a	una	situación	difícil,	un	examen	nocturno	honesto—	nunca	es,	simplemente,	"¿lo	logré	
perfectamente?".	El	criterio	correcto	es	más	parecido	a:	"¿hubo	suficiente	atención,	honestidad	y	
aprendizaje	en	este	intento	como	para	que	constituya	una	capa	real,	aunque	imperfecta?".	Detectar	el	
propio	fallo	con	precisión	—notar	exactamente	en	qué	momento	el	constructo	antiguo	tomó	el	control,	y	
por	qué—	ya	constituye,	en	sí	mismo,	una	capa	de	valor	genuino,	incluso	cuando	la	acción	externa	
resultante	no	fue	la	deseada.	Esta	idea,	que	va	a	desarrollarse	con	mucho	mayor	rigor	en	la	Parte	IX	de	este	
libro,	es	una	de	las	que	con	mayor	frecuencia	libera	a	las	personas	de	la	ansiedad	paralizante	de	"hacerlo	
perfecto",	que	termina,	paradójicamente,	impidiendo	que	se	haga	en	absoluto. 

La	segunda	consecuencia	es	que	el	progreso	deja	de	ser	un	resultado	futuro	y	se	convierte	en	el	
material	mismo	del	carácter	presente.	Bajo	la	lógica	convencional	de	la	mejora	personal	—la	que	
criticamos	extensamente	en	el	Capítulo	1—,	el	progreso	siempre	se	ubica	en	el	futuro:	es	lo	que	ocurrirá	
cuando	finalmente	se	alcance	la	meta.	Bajo	la	lógica	del	barniz,	el	progreso	está	ocurriendo,	literalmente,	en	
el	momento	presente	de	cada	iteración	seria.	No	es	que	el	progreso	"llegue"	en	algún	punto	posterior	
gracias	al	trabajo	actual.	El	trabajo	actual	—esta	pausa,	esta	detección,	esta	elección	hecha	desde	un	
principio	y	no	desde	una	reacción	automática—	es,	en	sí	mismo,	el	progreso,	en	el	mismo	sentido	exacto	en	
que	cada	capa	individual	de	barniz	es	parte	del	acabado	final,	y	no	solamente	un	paso	preparatorio	hacia	él. 

La	tercera	consecuencia,	y	quizás	la	más	importante	de	todas	para	sostener	la	práctica	a	lo	largo	del	tiempo,	
es	que	la	promesa	que	este	sistema	puede	hacerte	con	honestidad	es	considerablemente	más	
precisa	—y,	por	eso	mismo,	más	digna	de	confianza—	que	la	promesa	habitual	de	la	industria	de	la	
auto-mejora.	No	te	va	a	prometer	que	"te	convertirás	en	X",	con	la	implicación	de	una	transformación	
completa	y	definitiva	hacia	un	estado	final	identificable.	Te	va	a	prometer,	en	cambio,	algo	más	modesto	en	
apariencia	y	considerablemente	más	sólido	en	sustancia:	que	si	sostienes	el	proceso	con	la	seriedad	que	
describe	este	libro,	cada	ciclo	completo	—cada	iteración	de	detección,	comprensión,	reencuadre	y	acción—	
te	va	a	dejar	un	poco	más	definido,	un	poco	más	coherente,	un	poco	menos	gobernado	por	interpretaciones	
que	formaste	cuando	todavía	no	podías	ver	con	la	claridad	que	hoy	dispones.	Esta	promesa	no	es	menos	
ambiciosa	que	la	promesa	convencional.	Es,	simplemente,	más	honesta	sobre	el	mecanismo	real	mediante	
el	cual	se	cumple. 

La	lógica	de	la	prokopē	llevada	a	sus	últimas	consecuencias	operativas 

Vale	la	pena,	antes	de	cerrar	este	capítulo,	señalar	de	manera	explícita	la	continuidad	directa	entre	todo	lo	
que	acabamos	de	desarrollar	y	el	concepto	que	examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	4.	La	metáfora	del	
barniz	no	es	una	idea	nueva	que	compite	con	la	prokopē	estoica;	es,	en	un	sentido	muy	preciso,	la	prokopē	
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llevada	hasta	sus	últimas	consecuencias	operativas,	formulada	con	una	imagen	material	que	permite	
comprender,	de	manera	intuitiva	y	casi	corporal,	algo	que	la	tradición	estoica	describía	con	mayor	
abstracción	conceptual.	El	sabio	—recordemos	la	distinción	del	Capítulo	4—	sigue	siendo	el	norte	
regulativo:	la	superficie	perfectamente	terminada,	sin	ninguna	imperfección	visible,	que	probablemente	
nunca	se	alcanza	en	la	práctica	real.	Lo	real,	lo	que	efectivamente	existe	y	lo	que	efectivamente	importa,	es	
el	barnizado	continuo:	el	trabajo	del	prokoptōn,	capa	tras	capa,	sin	necesidad	de	alcanzar	nunca	esa	
perfección	final	para	que	el	proceso	tenga	sentido	y	valor	genuino	en	cada	uno	de	sus	momentos. 

Con	esta	metáfora	ya	establecida	como	fundamento,	el	capítulo	siguiente	se	propone	la	tarea	de	condensar	
toda	la	arquitectura	filosófica	que	hemos	venido	construyendo	—desde	el	diagnóstico	del	Capítulo	1	hasta	
la	tesis	del	barniz	que	acabamos	de	desarrollar—	en	seis	principios	operativos,	formulados	con	la	precisión	
suficiente	como	para	que	puedas	aplicarlos	directamente	a	tu	propia	vida,	y	no	solamente	comprenderlos	
de	manera	abstracta. 
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C A P Í T U L O 	 8  

Los	seis	principios	que	ordenan	todo	lo	demás 

 

Un	sistema	filosófico	serio	necesita,	en	algún	punto	de	su	desarrollo,	condensar	su	arquitectura	completa	
en	un	número	reducido	de	principios	operativos:	no	tan	pocos	que	resulten	vagos	e	inaplicables,	ni	tan	
numerosos	que	se	vuelvan	imposibles	de	sostener	en	la	mente	durante	la	práctica	cotidiana.	Este	capítulo	
formula	los	seis	principios	que	cumplen	esa	función	para	el	sistema	completo	de	este	libro.	No	son	
afirmaciones	motivacionales	del	tipo	que	se	imprime	en	carteles	decorativos.	Son,	cada	uno	de	ellos,	
modelos	mentales	operativos:	formas	de	estructurar	el	juicio	que,	aplicadas	con	suficiente	consistencia,	
reorganizan	por	completo	la	manera	en	que	una	persona	interpreta	su	propia	experiencia. 

Principio	1	—	Dicotomía	de	control	ampliada 

El	primer	principio	recupera,	con	una	precisión	ampliada	respecto	de	su	formulación	estoica	original	que	
examinamos	en	el	Capítulo	4,	la	distinción	entre	lo	que	depende	de	nosotros	y	lo	que	no	depende	de	
nosotros.	Formulado	con	el	detalle	que	la	práctica	cotidiana	exige:	existen,	en	rigor,	tres	categorías,	no	
dos,	y	la	confusión	entre	ellas	es	la	fuente	más	común	de	sufrimiento	evitable. 

La	primera	categoría	es	el	control:	aquello	sobre	lo	cual	ejerces	determinación	directa	y	completa.	
Pertenecen	a	esta	categoría,	sin	excepción,	tus	juicios	—cómo	interpretas	un	evento—,	tus	acciones	—qué	
decides	hacer	en	respuesta—,	y	tus	respuestas	internas	deliberadas	—qué	asentimiento	otorgas	a	una	
impresión	determinada—.	Nada	más	pertenece,	en	sentido	estricto,	a	esta	primera	categoría. 

La	segunda	categoría	es	la	influencia:	aquello	sobre	lo	cual	puedes	actuar,	con	un	efecto	real	y	con	
frecuencia	significativo,	pero	sin	poder	garantizar	el	resultado	final.	Una	conversación	difícil	con	otra	
persona	pertenece	a	esta	categoría:	puedes	prepararla	con	cuidado,	elegir	las	palabras	con	precisión,	
escuchar	con	genuina	atención,	y	sin	embargo	el	resultado	final	de	esa	conversación	depende	también	de	
las	decisiones	de	la	otra	persona,	que	nunca	están	completamente	bajo	tu	determinación.	Un	proyecto	
profesional,	una	negociación,	un	intento	de	reconciliación:	todos	estos	pertenecen,	en	mayor	o	menor	
medida,	a	la	categoría	de	la	influencia. 

La	tercera	categoría	es	el	no-control:	aquello	sobre	lo	cual	no	ejerces	ninguna	determinación	ni	siquiera	
parcial.	El	comportamiento	pasado	de	otra	persona,	las	condiciones	generales	del	mercado,	el	clima,	el	
resultado	de	eventos	que	ya	ocurrieron,	la	opinión	que	alguien	ya	formó	sobre	ti	antes	de	esta	
conversación:	todo	esto	pertenece	al	no-control,	y	ninguna	cantidad	de	esfuerzo,	sin	importar	cuán	bien	
intencionado,	puede	modificarlo	directamente. 

La	confusión	más	costosa,	y	la	que	este	primer	principio	busca	prevenir	de	manera	explícita,	es	la	que	
ocurre	entre	la	categoría	de	la	influencia	y	la	del	control.	Cuando	una	persona	invierte	en	una	situación	de	
mera	influencia	la	misma	exigencia	emocional	que	reservaría,	correctamente,	para	una	situación	de	control	
absoluto	—exigiéndose	a	sí	misma,	por	ejemplo,	garantizar	que	una	conversación	difícil	termine	
exactamente	como	desea,	en	lugar	de	simplemente	prepararla	y	ejecutarla	con	el	máximo	cuidado	
disponible—,	se	instala	una	fuente	de	sufrimiento	completamente	evitable:	la	exigencia	de	determinar	
variables	que,	por	su	propia	naturaleza,	dependen	también	de	otras	personas	y	de	otras	circunstancias. 
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Es	indispensable	subrayar,	con	la	misma	firmeza	con	la	que	lo	hicimos	al	presentar	este	principio	en	el	
Manifiesto	original	de	este	sistema,	que	esta	dicotomía	no	constituye	una	filosofía	de	pasividad	ni	de	
resignación.	Reconocer	que	un	resultado	no	está	enteramente	bajo	tu	control	no	significa	abandonar	el	
intento	de	influir	sobre	él.	Significa,	precisamente,	lo	contrario:	te	permite	invertir	tu	energía	deliberada	
con	precisión	quirúrgica	en	la	parte	de	la	situación	que	efectivamente	depende	de	ti	—la	preparación,	la	
ejecución,	la	calidad	de	tu	contribución—,	sin	desperdiciar	esa	misma	energía	en	la	exigencia	imposible	de	
garantizar	variables	que,	por	definición,	exceden	tu	determinación.	La	precisión	sustituye	a	la	impotencia.	
La	responsabilidad	se	concentra	exactamente	donde	puede	producir	acción	real. 

Un	ejemplo	aplicado	con	el	detalle	suficiente	para	volverse	operativo.	Consideremos	a	una	persona	
que	se	prepara	para	negociar	un	aumento	salarial	con	su	empleador.	Aplicando	este	principio	con	
precisión,	esta	persona	distingue	las	tres	categorías	con	absoluto	rigor:	pertenece	a	la	categoría	del	control	
la	calidad	de	su	preparación	—los	datos	que	reúne	sobre	su	desempeño,	la	claridad	con	la	que	articula	su	
propuesta,	la	serenidad	con	la	que	gestiona	su	propia	ansiedad	durante	la	conversación—;	pertenece	a	la	
categoría	de	la	influencia	el	efecto	que	esa	preparación	puede	tener	sobre	la	decisión	final	del	empleador,	
un	efecto	real	pero	nunca	garantizado;	y	pertenece	a	la	categoría	del	no-control	la	situación	financiera	
general	de	la	empresa,	las	políticas	internas	de	compensación	que	puedan	existir	independientemente	del	
desempeño	individual,	y	la	disposición	personal	del	empleador	en	el	momento	específico	de	la	
conversación.	Una	persona	que	confunde	la	segunda	categoría	con	la	primera	llega	a	la	negociación	con	la	
exigencia	implícita	de	que	su	preparación	debe	producir	el	resultado	deseado,	y	experimenta,	si	el	resultado	
no	llega,	no	solamente	la	decepción	legítima	de	no	haber	conseguido	el	aumento,	sino	además	la	sensación	
adicional	e	innecesaria	de	haber	fracasado	en	algo	que,	en	realidad,	nunca	estuvo	completamente	bajo	su	
determinación.	Una	persona	que	aplica	correctamente	las	tres	categorías	puede	prepararse	con	el	mismo	
rigor,	ejecutar	la	conversación	con	la	misma	calidad,	y	sostener,	ante	cualquier	resultado,	la	evaluación	
correcta:	la	calidad	de	su	contribución	fue	la	que	correspondía,	y	el	resultado	final	dependía	también	de	
variables	que	la	influencia,	por	definición,	nunca	puede	convertir	en	certeza. 

Principio	2	—	El	carácter	es	el	único	bien	real 
El	segundo	principio	recupera,	con	el	vocabulario	contemporáneo	que	hemos	venido	desarrollando	desde	
el	Capítulo	1,	la	clasificación	estoica	de	bienes,	males	e	indiferentes	que	examinamos	en	el	Capítulo	4.	Los	
resultados	externos	—el	éxito	profesional,	el	reconocimiento,	la	riqueza,	incluso	relaciones	favorables—	
pueden	ser	preferibles	a	sus	alternativas,	y	sería	una	distorsión	del	sistema	pretender	que	son	irrelevantes	
o	que	deben	perseguirse	con	indiferencia.	Pero	ninguno	de	ellos	constituye,	por	sí	mismo,	el	valor	último	de	
una	vida	humana.	Lo	que	constituye	ese	valor	es,	exclusivamente,	la	calidad	de	la	persona	que	se	va	
forjando	a	través	de	las	decisiones,	los	juicios	y	las	correcciones	cotidianas. 

Este	principio	desplaza,	de	manera	deliberada	y	permanente,	el	centro	de	gravedad	de	la	mejora	personal	
desde	el	logro	hacia	la	transformación.	No	elimina	la	ambición	ni	el	deseo	legítimo	de	conseguir	cosas	en	el	
mundo.	Lo	que	hace	es	rehusarse,	de	manera	sistemática,	a	que	esos	logros	funcionen	como	el	criterio	final	
con	el	cual	se	evalúa	el	valor	de	una	vida	o	el	progreso	de	una	persona.	Puedes	seguir	persiguiendo,	con	
toda	la	energía	y	la	ambición	que	consideres	apropiadas,	cualquier	objetivo	externo	legítimo.	Pero	el	
criterio	con	el	cual	evalúas	si	estás	progresando	—el	criterio	que	este	libro	te	va	a	enseñar	a	aplicar	con	
precisión	creciente	a	lo	largo	de	las	partes	siguientes—	nunca	vuelve	a	ser,	después	de	internalizar	este	
principio,	si	conseguiste	o	no	ese	objetivo.	Es,	siempre	y	sin	excepción,	la	calidad	del	carácter	desde	el	cual	
lo	perseguiste. 
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Dos	malentendidos	que	este	principio	no	sostiene.	Conviene	prevenir,	con	la	misma	precisión	que	
hemos	venido	aplicando	a	lo	largo	de	todo	este	libro,	dos	interpretaciones	erróneas	de	este	segundo	
principio,	que	se	ubican	en	direcciones	exactamente	opuestas.	La	primera	es	el	hedonismo	invertido:	la	
idea	de	que,	si	el	carácter	es	el	único	bien	real,	entonces	cualquier	disfrute	de	los	bienes	externos	—la	
riqueza,	el	placer,	el	reconocimiento—	constituye	una	distracción	indigna,	o	incluso	una	traición	a	los	
principios	de	este	sistema.	Este	sistema	no	sostiene,	en	ningún	momento,	esa	conclusión.	Los	bienes	
externos,	recordando	la	clasificación	estoica	que	examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	4,	son	
"indiferentes	preferidos":	pueden	disfrutarse,	buscarse	y	celebrarse	legítimamente,	siempre	que	ese	
disfrute	no	se	convierta	en	el	criterio	último	con	el	cual	se	mide	el	propio	valor.	La	segunda	interpretación	
errónea	es	el	ascetismo	disfrazado	de	sabiduría:	la	idea	de	que	la	verdadera	virtud	exige	renunciar	
activamente	a	los	bienes	externos,	o	sospechar	sistemáticamente	de	cualquier	persona	que	los	disfrute	con	
naturalidad.	Esta	interpretación,	con	frecuencia	adoptada	por	quienes	se	acercan	por	primera	vez	a	la	
tradición	estoica	sin	la	profundidad	que	este	libro	ha	venido	desarrollando,	confunde	la	indiferencia	
filosófica	—el	reconocimiento	de	que	estos	bienes	no	determinan	el	valor	último	de	una	vida—	con	el	
rechazo	activo	de	esos	mismos	bienes,	que	constituye,	examinado	con	cuidado,	una	forma	igualmente	
distorsionada	de	instrumentalizar	el	carácter:	ahora	al	servicio	de	una	identidad	de	renuncia,	en	lugar	de	al	
servicio	del	logro	externo,	pero	instrumentalizado	de	todos	modos. 

Principio	3	—	El	progreso	es	el	estándar,	no	la	perfección 

El	tercer	principio	recupera	de	manera	directa	la	distinción	entre	el	sabio	y	el	prokoptōn	que	desarrollamos	
con	extensión	en	el	Capítulo	4.	La	mejora,	bajo	este	sistema,	se	mide	por	la	reducción	progresiva	de	
distorsiones	interpretativas	y	por	el	aumento	gradual	de	coherencia	entre	los	principios	que	declaras	
sostener	y	las	acciones	que	efectivamente	ejecutas,	particularmente	bajo	presión.	No	se	mide,	en	ningún	
caso,	por	la	llegada	a	un	estado	ideal	de	virtud	completa,	porque	ese	estado	—el	sabio	perfecto—	funciona	
exclusivamente	como	norte	regulativo,	como	la	dirección	hacia	la	cual	se	orienta	la	brújula,	y	no	como	una	
expectativa	realista	de	destino	alcanzable. 

Este	principio	tiene	una	función	protectora	que	conviene	señalar	desde	ahora,	aunque	va	a	recibir	
tratamiento	mucho	más	extenso	en	la	Parte	VIII	de	este	libro:	previene	la	instalación	de	un	nuevo	tipo	de	
constructo,	particularmente	insidioso	porque	se	disfraza	con	el	vocabulario	mismo	de	la	mejora	personal.	
Es	el	constructo	que	dice,	en	esencia:	"si	realmente	estuviera	progresando,	ya	no	cometería	estos	errores".	
Este	constructo	confunde,	de	manera	peligrosa,	el	estándar	del	sabio	—inalcanzable	por	diseño—	con	el	
estándar	del	prokoptōn,	que	es	el	único	estándar	realista	y,	por	eso	mismo,	el	único	estándar	que	este	
sistema	exige.	Sostener	con	firmeza	este	tercer	principio	es	lo	que	permite	que	una	persona	pueda	fallar,	
notar	el	fallo,	corregirlo,	y	seguir	considerando	que	está	progresando,	sin	que	ese	fallo	se	convierta	en	
evidencia	de	fracaso	del	proceso	completo. 

Principio	4	—	Desaprendizaje	previo	a	la	reconstrucción 

El	cuarto	principio	recupera,	con	el	desarrollo	extenso	que	le	dedicamos	en	el	Capítulo	5,	la	necesidad	de	
identificar	y	comprender	los	constructos	limitantes	antes	de	intentar	construir	nada	nuevo	encima	de	ellos.	
La	mayoría	de	los	constructos	que	gobiernan	la	vida	adulta	se	formaron	en	la	infancia,	bajo	condiciones	de	
información	incompleta	y	con	herramientas	cognitivas	y	emocionales	todavía	insuficientes.	El	progreso	
genuino	—no	el	progreso	superficial	de	adoptar	una	nueva	técnica	sin	examinar	las	interpretaciones	que	la	
sabotearán	silenciosamente—	exige	identificar	esos	constructos	con	precisión,	comprender	la	función	
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protectora	que	cumplieron	en	su	origen,	y	solamente	entonces	proceder	a	actualizarlos	mediante	el	trabajo	
deliberado	de	la	razón	adulta. 

Sin	este	paso	previo,	cualquier	"mejora"	que	se	intente	construir	se	erige	sobre	cimientos	distorsionados,	y	
tiende,	con	una	regularidad	casi	mecánica,	a	colapsar	en	el	primer	momento	de	presión	significativa.	Este	
es,	precisamente,	el	fenómeno	que	examinamos	con	detalle	en	la	Parte	VIII	bajo	el	nombre	de	
intelectualización:	la	capacidad	de	explicar	con	enorme	sofisticación	un	principio	filosófico	correcto,	
mientras	la	conducta	real	permanece	completamente	gobernada	por	el	constructo	antiguo	que	nunca	fue	
identificado	ni	desmontado	con	la	seriedad	que	el	trabajo	exige. 

Principio	5	—	La	atención	es	el	músculo	primario 

El	quinto	principio	establece	la	condición	de	posibilidad	de	todos	los	demás.	Sin	la	capacidad	de	observar	
los	propios	juicios	e	impulsos	en	tiempo	real	—o,	en	las	primeras	etapas	de	práctica,	al	menos	poco	tiempo	
después	de	que	ocurren,	con	la	intención	progresiva	de	acercar	cada	vez	más	ese	momento	de	observación	
al	instante	mismo	en	que	el	juicio	se	forma—,	todo	el	resto	del	sistema	permanece	en	el	nivel	de	la	teoría	
abstracta,	sin	ninguna	capacidad	de	intervención	real	sobre	la	conducta	cotidiana. 

Este	principio	recupera	lo	que	en	el	Capítulo	4	llamamos	prosoche,	siguiendo	la	práctica	que	Marco	Aurelio	
ejerció	con	tanta	disciplina	a	lo	largo	de	sus	Meditaciones:	la	atención	vigilante	que	permite	notar	el	
momento	exacto	en	que	un	juicio	automático	empieza	a	formarse,	antes	de	que	escale	hacia	una	emoción	
intensa	y	hacia	una	acción	impulsiva.	La	Parte	V	de	este	libro	está	dedicada,	en	su	totalidad,	al	
entrenamiento	sistemático	de	esta	capacidad,	precisamente	porque	sin	ella,	ningún	otro	mecanismo	del	
sistema	—ni	la	reconstrucción	activa,	ni	la	integración	de	por	vida—	tiene	ninguna	posibilidad	real	de	
operar	sobre	la	conducta	efectiva	de	una	persona. 

Principio	6	—	La	mejora	es	un	entrenamiento,	no	un	insight 
El	sexto	y	último	principio	establece	una	distinción	que	va	a	resultar	decisiva	para	entender	por	qué	este	
libro	está	estructurado,	de	principio	a	fin,	alrededor	de	prácticas	concretas	y	no	solamente	de	argumentos	
teóricos.	Los	cambios	duraderos	en	el	carácter	se	producen	mediante	la	repetición	deliberada	de	acciones	y	
reencuadres	a	lo	largo	del	tiempo,	no	mediante	la	comprensión	intelectual	aislada	de	un	principio	correcto,	
sin	importar	cuán	elegante	o	convincente	sea	esa	comprensión. 

Este	principio	contiene,	en	su	formulación	misma,	la	advertencia	más	importante	de	todo	el	sistema:	el	
insight	sin	práctica	es	decoración	intelectual.	Puedes	comprender,	con	total	precisión,	cada	uno	de	los	seis	
principios	que	hemos	venido	desarrollando	en	este	capítulo,	y	esa	comprensión,	por	sí	sola,	no	va	a	
modificar	un	solo	gramo	de	tu	conducta	bajo	presión.	Solamente	la	práctica	reiterada	—la	aplicación	
repetida	de	estos	principios	a	situaciones	reales,	una	y	otra	vez,	a	lo	largo	de	meses	y	años—	constituye,	en	
el	sentido	más	literal	de	la	metáfora	que	le	da	nombre	a	este	libro,	el	barniz	mismo.	El	insight	puede	ser	el	
momento	en	que	decides	comprar	el	barniz.	Solamente	la	práctica	reiterada	es	el	acto	de	aplicarlo. 

La	interdependencia	de	los	seis	principios 

Antes	de	cerrar	este	capítulo,	conviene	señalar	algo	que	resulta	fundamental	para	entender	por	qué	estos	
seis	principios	deben	tratarse	como	un	sistema	integrado,	y	no	como	una	lista	de	sugerencias	
independientes	entre	las	cuales	se	puede	elegir	selectivamente.	Los	seis	principios	se	implican	
mutuamente,	formando	un	circuito	donde	cada	uno	refuerza	y	depende	de	los	demás. 
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La	dicotomía	de	control	ampliada	te	enseña	dónde	dirigir	tu	atención.	La	primacía	del	carácter	te	da	el	
criterio	con	el	cual	evaluar	lo	que	observas	en	esa	dirección.	El	progreso	como	estándar	te	permite	sostener	
esa	evaluación	sin	caer	en	el	perfeccionismo	paralizante.	El	desaprendizaje	previo	te	dice	qué	es	
exactamente	lo	que	hay	que	examinar	antes	de	construir	nada	nuevo.	La	atención	vigilante	es	la	capacidad	
concreta	que	hace	posible	ese	examen	en	tiempo	real.	Y	el	entrenamiento	sostenido	es	lo	que	convierte	
todo	lo	anterior	—que	de	otro	modo	permanecería	como	comprensión	abstracta—	en	una	transformación	
real	y	duradera	del	carácter. 

Con	esta	arquitectura	de	seis	principios	ya	completa,	el	capítulo	siguiente	se	dedica	a	desarrollar,	con	el	
detalle	que	merece	por	ser	posiblemente	la	distinción	práctica	más	importante	de	todo	el	libro,	la	
separación	entre	carácter	y	resultado	que	ya	hemos	anticipado	en	múltiples	ocasiones	a	lo	largo	de	las	
páginas	anteriores. 
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C A P Í T U L O 	 9  

Carácter	contra	resultado:	la	distinción	que	
reorganiza	tu	vida 

 

Hemos	mencionado,	en	más	de	una	ocasión	a	lo	largo	de	los	capítulos	anteriores,	la	distinción	entre	
carácter	y	resultado.	Este	capítulo	se	propone	desarrollarla	con	la	extensión	y	el	rigor	que	su	importancia	
exige,	porque	no	es	una	idea	secundaria	dentro	del	sistema:	es,	posiblemente,	la	única	distinción	que,	si	la	
internalizas	con	suficiente	profundidad,	va	a	modificar	de	manera	perceptible	cómo	evalúas	cada	decisión	
significativa	del	resto	de	tu	vida. 

"Me	fue	bien"	no	es	lo	mismo	que	"actué	bien" 
Existe	una	confusión	que	la	mayoría	de	las	personas	sostiene	sin	jamás	haberla	examinado	explícitamente,	
y	que	este	sistema	se	propone	corregir	de	manera	frontal:	la	identificación	tácita	entre	"me	fue	bien"	y	
"actué	bien".	Esta	confusión	resulta	comprensible	—ambas	experiencias	suelen	coincidir	con	la	frecuencia	
suficiente	como	para	que	la	mente	las	trate,	por	defecto,	como	equivalentes—,	pero	examinada	con	
cuidado,	resulta	ser	una	de	las	fuentes	más	importantes	de	distorsión	en	la	manera	en	que	las	personas	
evalúan	su	propia	vida. 

Consideremos,	con	el	detalle	necesario	para	que	la	distinción	resulte	irrefutable,	dos	escenarios	que	
ilustran	la	separación	real	entre	estas	dos	variables. 

Primer	escenario:	una	persona	se	prepara	con	extraordinario	cuidado	para	una	entrevista	de	trabajo	que	
representa	una	oportunidad	genuina	de	crecimiento	profesional.	Investiga	la	empresa	con	seriedad,	
practica	sus	respuestas,	gestiona	su	ansiedad	con	las	herramientas	que	ha	desarrollado,	y	durante	la	
entrevista	misma	se	presenta	con	claridad,	honestidad	y	una	consideración	genuina	hacia	su	interlocutor,	
sin	manipulación	ni	desesperación.	Actúa,	en	cada	uno	de	los	criterios	que	este	sistema	considera	
relevantes,	desde	un	carácter	sólido:	claridad	de	juicio,	coraje	proporcional	para	exponerse	a	la	evaluación	
de	otro,	templanza	para	no	sobre-venderse	desde	la	ansiedad.	Y,	sin	embargo,	no	obtiene	el	puesto,	porque	
la	empresa	decide	contratar	internamente	a	alguien	con	una	trayectoria	previa	dentro	de	la	organización	—
una	variable	que	esta	persona	nunca	podía	conocer	ni	controlar—. 

Segundo	escenario:	otra	persona	se	presenta	a	una	entrevista	similar	habiendo	exagerado	
deliberadamente	su	experiencia	previa,	habiendo	manipulado	sutilmente	la	conversación	para	evitar	
preguntas	incómodas,	y	habiendo	actuado,	en	definitiva,	desde	el	miedo	a	no	ser	suficiente	y	desde	la	
necesidad	desesperada	de	aprobación	del	entrevistador.	Y,	por	una	combinación	de	factores	—quizás	la	
empresa	no	verificó	las	referencias	con	el	rigor	debido,	quizás	simplemente	cayó	bien	en	el	momento—,	
obtiene	el	puesto. 

Si	el	único	criterio	de	evaluación	disponible	fuera	el	resultado,	la	conclusión	inevitable	sería	que	la	segunda	
persona	"lo	hizo	mejor"	que	la	primera.	Esta	conclusión	es,	evidentemente,	absurda,	y	la	absurdidad	misma	
de	la	conclusión	es	la	evidencia	más	directa	de	que	el	resultado,	por	sí	solo,	es	un	criterio	insuficiente	para	
evaluar	la	calidad	de	una	acción.	La	primera	persona	actuó	con	integridad,	preparación	y	coraje,	y	el	
resultado	desfavorable	no	resta	absolutamente	nada	al	valor	de	esa	actuación.	La	segunda	persona	actuó	
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desde	el	miedo	y	la	manipulación,	y	el	resultado	favorable	no	añade	absolutamente	nada	al	valor	—o,	más	
precisamente,	a	la	ausencia	de	valor—	de	esa	actuación. 

Lo	que	el	resultado	efectivamente	informa,	y	lo	que	no 

Es	importante,	en	este	punto,	prevenir	una	interpretación	excesiva	de	la	distinción	que	estamos	
desarrollando.	Este	sistema	no	sostiene	que	los	resultados	sean	completamente	irrelevantes,	ni	que	deba	
ser	indiferente	para	ti	si	consigues	o	no	lo	que	persigues.	Los	resultados	informan,	con	legitimidad	genuina,	
sobre	las	circunstancias	en	las	que	actuaste	y	sobre	las	consecuencias	prácticas	de	esa	actuación.	Si	
repetidamente	obtienes	resultados	desfavorables	en	un	área	determinada	de	tu	vida,	sería	un	error	
igualmente	grave	ignorar	esa	información	bajo	el	pretexto	de	que	"solo	importa	el	carácter".	El	resultado	
puede,	y	debe,	informar	sobre	si	tu	estrategia	era	la	adecuada,	si	tu	preparación	fue	suficiente,	si	las	
condiciones	externas	eran	favorables	o	adversas. 

Lo	que	el	resultado	no	informa,	y	esto	es	lo	que	este	sistema	se	propone	corregir	con	firmeza,	es	sobre	la	
calidad	moral	y	formativa	de	la	acción	que	lo	precedió.	Esa	calidad	debe	evaluarse	mediante	un	conjunto	
de	criterios	completamente	distinto,	que	el	propio	sistema	establece	con	precisión:	cómo	se	juzgó	la	
situación	antes	de	actuar;	qué	se	eligió,	entre	las	opciones	disponibles;	desde	qué	principio	se	decidió	
actuar;	qué	impulso	automático	fue	reconocido	y	gobernado,	en	lugar	de	simplemente	obedecido;	qué	
interpretación	previa	fue	cuestionada	en	lugar	de	aceptada	sin	examen;	qué	grado	de	coherencia	existió	
entre	los	valores	que	la	persona	declara	sostener	y	la	conducta	que	efectivamente	ejecutó;	y,	finalmente,	
qué	aprendizaje	genuino	se	extrajo	de	la	experiencia	completa,	independientemente	de	cómo	haya	
concluido. 

Esta	lista	de	criterios	—que	vas	a	ver	aplicada	de	manera	sistemática	a	lo	largo	de	toda	la	arquitectura	
operativa	de	las	Partes	IV	a	VII—	constituye	el	verdadero	tablero	de	evaluación	que	este	sistema	propone.	
El	resultado	sigue	siendo	una	variable	observable	y	relevante	para	ajustes	estratégicos	futuros.	Pero	deja,	
de	manera	definitiva,	de	ser	el	criterio	con	el	cual	determinas	si	una	acción	fue	buena	o	si	estás	
progresando	como	persona. 

El	sesgo	retrospectivo:	por	qué	el	cerebro	humano	resiste	esta	distinción 

Vale	la	pena	examinar,	antes	de	continuar,	por	qué	esta	distinción	entre	carácter	y	resultado	—
aparentemente	sencilla	una	vez	formulada—	resulta,	en	la	práctica,	tan	difícil	de	sostener	de	manera	
consistente.	La	razón	no	es	meramente	cultural;	tiene	una	base	considerablemente	más	profunda	en	cómo	
el	juicio	humano	tiende	a	procesar	la	información	retrospectivamente.	La	investigación	conductual	sobre	lo	
que	se	conoce	como	sesgo	retrospectivo	—la	tendencia	sistemática	a	percibir	los	eventos	pasados	como	si	
hubieran	sido	más	predecibles	de	lo	que	efectivamente	eran	en	el	momento	en	que	se	tomó	la	decisión—	
explica,	con	considerable	precisión,	por	qué	la	mente	tiende	a	reconstruir	cualquier	decisión	pasada	como	
si	el	resultado	que	efectivamente	ocurrió	hubiera	sido,	de	alguna	manera,	la	consecuencia	lógica	y	evidente	
de	la	calidad	de	esa	decisión.	Cuando	el	resultado	fue	favorable,	la	mente	reconstruye	la	decisión	como	
obviamente	acertada;	cuando	fue	desfavorable,	la	reconstruye	como	obviamente	errónea,	incluso	cuando,	
examinada	con	la	información	disponible	en	el	momento	real	de	la	decisión,	esa	misma	decisión	era,	en	
ambos	casos,	igualmente	razonable.	Este	sesgo	no	es	una	debilidad	moral	ni	una	falta	de	rigor	personal;	es,	
según	la	evidencia	disponible,	una	tendencia	sistemática	de	la	cognición	humana,	y	precisamente	por	
operar	de	manera	tan	automática	y	tan	poco	visible,	requiere	el	tipo	de	examen	deliberado	que	este	
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capítulo	se	propone	entrenar.	Saber	que	este	sesgo	existe,	y	que	opera	incluso	en	las	mentes	más	
disciplinadas,	es	parte	indispensable	de	la	vigilancia	que	el	trabajo	de	este	sistema	completo	exige. 

Un	tercer	escenario,	en	el	dominio	de	la	salud.	Consideremos,	para	ilustrar	esta	distinción	en	un	
dominio	adicional,	a	dos	personas	que	enfrentan	un	diagnóstico	médico	de	considerable	seriedad.	La	
primera	investiga	sus	opciones	con	cuidado,	consulta	a	más	de	un	especialista,	examina	la	evidencia	
disponible	sobre	cada	tratamiento	posible,	y	decide,	con	la	información	que	razonablemente	tenía	
disponible	en	ese	momento,	seguir	el	protocolo	que	la	evidencia	médica	sugería	como	más	prometedor.	El	
tratamiento,	sin	embargo,	no	produce	el	resultado	esperado,	por	razones	biológicas	que	ningún	examen	
previo	podía	haber	anticipado	con	certeza.	La	segunda	persona,	enfrentando	un	diagnóstico	similar,	decide,	
por	temor	a	confrontar	la	seriedad	de	la	situación,	posponer	indefinidamente	cualquier	consulta	médica	
seria,	y	finalmente	opta,	de	manera	apresurada	y	sin	ninguna	investigación	cuidadosa,	por	el	primer	
tratamiento	que	alguien	le	recomendó	informalmente.	Por	azar,	ese	tratamiento	resulta	efectivo.	Según	el	
criterio	exclusivo	del	resultado,	la	segunda	decisión	"funcionó"	y	la	primera	"falló".	Según	el	criterio	que	
este	capítulo	ha	venido	desarrollando	con	extensión,	la	primera	decisión	fue	considerablemente	superior	
en	su	calidad	—en	la	claridad	de	la	investigación,	en	la	coherencia	entre	la	decisión	y	la	evidencia	
disponible,	en	el	coraje	de	confrontar	la	situación	con	la	seriedad	que	merecía—,	con	independencia	
absoluta	de	que	el	resultado	biológico,	gobernado	por	variables	que	ninguna	decisión	humana	puede	
determinar	con	certeza,	no	haya	correspondido	con	esa	calidad. 

El	corolario	que	lo	cambia	todo 

De	esta	distinción	se	deriva	un	corolario	que	merece	ser	formulado	con	toda	la	precisión	posible,	porque	
condensa	en	una	sola	frase	la	reorganización	completa	que	este	capítulo	se	propone:	el	éxito	externo	
puede	ser	consecuencia	de	una	buena	acción;	nunca	constituye,	por	sí	mismo,	la	definición	de	una	
buena	acción. 

Vale	la	pena	detenerse	en	la	estructura	lógica	exacta	de	este	corolario,	porque	su	dirección	es	importante	y	
con	frecuencia	se	invierte	por	error.	El	corolario	no	dice	que	el	éxito	nunca	acompañe	a	la	buena	acción	—
de	hecho,	con	bastante	frecuencia	lo	hace,	porque	actuar	desde	claridad,	coraje,	templanza	y	justicia	tiende,	
en	un	número	considerable	de	situaciones,	a	producir	mejores	resultados	que	actuar	desde	el	miedo,	la	
manipulación	o	la	impulsividad—.	Lo	que	el	corolario	establece	es	la	dirección	correcta	de	la	relación	
causal:	la	buena	acción	puede	producir	éxito	como	una	de	sus	consecuencias	posibles,	pero	el	éxito	nunca	
es	la	evidencia	que	define,	retrospectivamente,	que	la	acción	haya	sido	buena.	Invertir	esta	dirección	—
tratar	el	éxito	obtenido	como	prueba	de	que	la	acción	que	lo	precedió	fue	necesariamente	correcta,	o	tratar	
el	fracaso	obtenido	como	prueba	de	que	la	acción	que	lo	precedió	fue	necesariamente	incorrecta—	es	
exactamente	el	error	que	ha	estado	generando,	en	la	cultura	convencional	de	la	auto-mejora,	la	fusión	
errónea	entre	"me	fue	bien"	y	"actué	bien"	que	abrimos	examinando	en	este	capítulo. 

Una	reorganización	que	se	aplica	retroactivamente 

Quiero	cerrar	este	capítulo	señalando	algo	que	probablemente	ya	intuyes,	pero	que	conviene	formular	de	
manera	explícita,	porque	va	a	resultar	sumamente	útil	cuando	lleguemos,	en	la	Parte	IX,	a	la	pregunta	de	
cómo	medir	el	progreso	real:	esta	distinción	no	solamente	organiza	cómo	evalúas	las	decisiones	futuras.	Te	
permite,	también,	reexaminar	con	una	precisión	distinta	las	decisiones	de	tu	pasado,	incluyendo	aquellas	
que	hasta	ahora	habías	archivado,	quizás	injustamente,	bajo	la	etiqueta	simplificada	de	"éxito"	o	"fracaso". 
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Es	muy	probable	que,	al	aplicar	retroactivamente	el	criterio	que	hemos	desarrollado	en	este	capítulo,	
descubras	episodios	de	tu	propia	historia	que	habías	clasificado	como	fracasos	—quizás	una	relación	que	
terminó,	un	proyecto	que	no	llegó	a	concretarse,	una	decisión	cuyo	resultado	te	decepcionó	
profundamente—	en	los	cuales,	examinados	ahora	con	este	nuevo	criterio,	actuaste	con	una	integridad	y	
una	coherencia	considerables,	y	en	los	que	el	resultado	desfavorable	dependía	de	variables	que	nunca	
estuvieron	completamente	bajo	tu	determinación.	Y	es	igualmente	probable	que	descubras,	en	la	dirección	
opuesta,	episodios	que	habías	clasificado	como	éxitos	—logros	que	en	su	momento	celebraste	con	
orgullo—	en	los	cuales,	examinados	con	la	misma	honestidad,	actuaste	desde	un	lugar	de	miedo,	
manipulación	o	necesidad	desesperada	de	aprobación	que	el	resultado	favorable	simplemente	ocultó	de	tu	
propia	vista. 

Esta	reexaminación	no	tiene	como	propósito	generar	culpa	retroactiva	ni	desmontar	el	orgullo	legítimo	por	
logros	bien	obtenidos.	Tiene	como	propósito,	únicamente,	empezar	a	entrenar	el	músculo	evaluativo	
correcto:	el	que	mira,	en	cada	situación	—pasada,	presente	y	futura—,	no	hacia	el	resultado	que	produjo,	
sino	hacia	el	carácter	desde	el	cual	fue	ejecutada.	Ese	músculo,	entrenado	con	la	consistencia	que	el	resto	
de	este	libro	va	a	enseñarte	a	sostener,	es	exactamente	lo	que	te	permite,	con	el	tiempo,	dejar	de	vivir	a	
merced	de	la	fortuna	de	tus	resultados	y	empezar	a	habitar,	con	una	estabilidad	considerablemente	mayor,	
el	único	territorio	que	—como	hemos	venido	repitiendo	desde	el	Capítulo	1,	y	como	seguiremos	repitiendo,	
con	matices	cada	vez	más	precisos,	hasta	la	última	página	de	este	libro—	siempre	estuvo,	y	siempre	estará,	
completamente	bajo	tu	determinación. 

Con	la	tesis	central	del	sistema	ya	completamente	desplegada	—la	metáfora	del	barniz,	los	seis	principios	
que	la	operacionalizan,	y	la	distinción	entre	carácter	y	resultado	que	reorganiza	cada	evaluación	posible—,	
contamos	ya	con	todo	el	fundamento	filosófico	necesario	para	pasar	al	terreno	donde	este	libro	se	
distingue,	de	manera	más	decisiva,	de	cualquier	tratado	puramente	teórico:	la	arquitectura	operativa	
completa,	las	cuatro	fases	secuenciales	mediante	las	cuales	este	sistema	se	traduce,	paso	a	paso,	en	una	
práctica	concreta	y	sostenible.	A	esa	arquitectura	está	dedicada	la	parte	siguiente. 
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IV 

P A R T E 	 I V  

FASE	1:	EL	DIAGNÓSTICO 

 

Hacer	visible	el	mapa 

Antes	de	entrar	en	el	detalle	de	las	prácticas	que	componen	esta	primera	fase,	conviene	detenerse	un	
momento	en	algo	que	resulta	fácil	de	dar	por	sentado	y	que,	sin	embargo,	constituye	la	razón	misma	de	que	
esta	fase	deba	existir	como	un	momento	diferenciado	del	proceso	completo.	La	inmensa	mayoría	de	las	
personas	que	deciden	trabajar	deliberadamente	sobre	su	propio	carácter	comete	el	mismo	error	de	
secuencia:	intenta	corregir	antes	de	haber	visto	con	claridad	qué	es	exactamente	lo	que	necesita	corrección.	
Se	lanza	directamente	a	"ser	más	paciente",	"dejar	de	necesitar	aprobación"	o	"controlar	mejor	sus	
reacciones",	sin	haber	invertido	antes	el	tiempo	necesario	en	observar,	con	precisión	suficiente,	cuáles	son	
los	patrones	concretos	que	efectivamente	gobiernan	su	conducta,	en	qué	situaciones	específicas	aparecen,	
y	con	qué	intensidad. 

Este	error	de	secuencia	no	es	un	detalle	menor.	Es,	en	un	sentido	muy	literal,	la	razón	por	la	cual	tantos	
intentos	serios	de	auto-mejora	fracasan	sin	que	la	persona	involucrada	llegue	nunca	a	entender	por	qué.	
Intentar	reconstruir	un	patrón	que	no	se	ha	identificado	con	precisión	es,	para	usar	una	analogía	que	
resultará	útil	a	lo	largo	de	todo	este	libro,	como	intentar	tratar	una	enfermedad	sin	haber	hecho	antes	el	
diagnóstico	correspondiente:	cualquier	tratamiento	que	se	aplique,	sin	importar	cuán	bien	intencionado	o	
técnicamente	sofisticado	sea,	corre	el	riesgo	de	dirigirse	al	síntoma	equivocado,	mientras	la	causa	real	
permanece	completamente	intacta	y	sigue	operando,	con	la	misma	fuerza	de	siempre,	en	el	trasfondo. 

Esta	primera	fase,	entonces,	tiene	un	único	objetivo,	y	conviene	formularlo	con	toda	la	precisión	posible	
antes	de	continuar:	hacer	visibles	los	mapas	mentales	que	actualmente	dirigen	tu	vida,	sin	todavía	
intentar	modificarlos.	Esta	distinción	—observar	sin	todavía	intervenir—	resultará,	en	la	práctica,	más	
difícil	de	sostener	de	lo	que	parece	en	la	teoría,	porque	existe	una	tentación	casi	irresistible	de	saltar	
directamente	a	la	corrección	en	el	momento	mismo	en	que	se	detecta	un	patrón.	Resistir	esa	tentación,	al	
menos	durante	el	tiempo	que	dura	esta	primera	fase,	es	parte	esencial	del	trabajo. 
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C A P Í T U L O 	 1 0  

El	diario	de	juicios	automáticos 

 

La	primera	y	más	fundamental	de	las	prácticas	de	esta	fase	de	diagnóstico	es,	en	apariencia,	
extraordinariamente	simple:	llevar	un	registro	escrito	de	los	momentos	en	que	aparece	una	reacción	
emocional	intensa	o	un	impulso	de	acción	particularmente	fuerte.	La	simplicidad	aparente	de	esta	práctica,	
sin	embargo,	oculta	una	sofisticación	considerable	en	su	ejecución	correcta,	y	este	capítulo	se	propone	
desarrollar	esa	sofisticación	con	el	detalle	que	merece. 

Por	qué	escribir,	y	por	qué	en	el	momento 

Antes	de	examinar	el	formato	exacto	del	diario,	vale	la	pena	detenerse	en	una	pregunta	que	suele	pasarse	
por	alto:	¿por	qué	es	necesario	escribir,	en	lugar	de	simplemente	"pensar	en	ello"	o	"recordarlo	más	tarde"?	
La	respuesta	tiene	que	ver	con	una	propiedad	de	la	memoria	emocional	que	la	investigación	en	psicología	
cognitiva	ha	documentado	con	considerable	solidez,	y	que	la	intuición	cotidiana	tiende	a	subestimar:	las	
reacciones	emocionales	intensas	distorsionan,	de	manera	sistemática	y	predecible,	el	recuerdo	
posterior	del	evento	que	las	provocó. 

Cuando	una	persona	experimenta	una	reacción	emocional	fuerte	—digamos,	una	sensación	intensa	de	
humillación	tras	un	comentario	de	un	superior	en	el	trabajo—	y	decide,	en	lugar	de	registrarlo	de	
inmediato,	simplemente	"recordarlo	más	tarde	para	reflexionar	sobre	ello",	lo	que	ocurre	en	la	práctica	es	
que,	para	el	momento	en	que	finalmente	se	sienta	a	reflexionar,	la	memoria	del	evento	ya	ha	sido	
reconstruida	y	reorganizada	por	la	mente,	casi	siempre	en	una	dirección	que	confirma	la	interpretación	
emocional	original,	en	lugar	de	preservar	los	hechos	objetivos	tal	como	ocurrieron.	La	persona	ya	no	
recuerda	con	precisión	lo	que	efectivamente	se	dijo;	recuerda,	en	cambio,	una	versión	narrativizada	del	
evento,	coherente	con	la	emoción	que	sintió,	en	la	cual	los	detalles	ambiguos	han	sido	resueltos,	casi	
siempre	sin	que	la	persona	lo	note,	a	favor	de	la	interpretación	que	produjo	el	malestar	original. 

Esto	significa	que	la	captura	del	evento	debe	realizarse	lo	más	cerca	posible,	en	el	tiempo,	del	momento	en	
que	efectivamente	ocurrió	—idealmente,	en	los	minutos	inmediatamente	posteriores,	y	en	cualquier	caso	
dentro	de	las	horas	siguientes,	antes	de	que	la	reconstrucción	narrativa	haya	tenido	tiempo	de	instalarse	
con	firmeza—.	No	es	necesario,	en	absoluto,	que	esta	captura	sea	extensa	o	elaborada.	De	hecho,	como	
vamos	a	ver	en	la	sección	siguiente,	la	brevedad	y	la	precisión	son	considerablemente	más	valiosas	que	la	
elaboración	extensa	en	este	primer	momento	de	registro. 

La	cadena	completa:	los	cuatro	eslabones	que	hay	que	capturar 

El	formato	del	diario	de	juicios	automáticos	sigue	una	estructura	de	cuatro	eslabones,	que	corresponde	a	la	
cadena	psicológica	real	mediante	la	cual	una	situación	externa	se	convierte	en	una	acción.	Comprender	esta	
cadena	con	precisión	—y,	sobre	todo,	comprender	que	cada	eslabón	es	analíticamente	distinto	de	los	
demás,	aunque	en	la	experiencia	subjetiva	tiendan	a	fundirse	en	un	solo	instante	indiferenciado—	es	la	
habilidad	central	que	este	capítulo	se	propone	desarrollar. 

El	primer	eslabón	es	la	situación	objetiva.	Aquí,	la	disciplina	exigida	consiste	en	describir	únicamente	lo	
que	una	cámara	de	video	habría	podido	registrar,	sin	ninguna	interpretación	añadida.	Esta	distinción	
resulta	más	difícil	de	aplicar	en	la	práctica	de	lo	que	parece	en	la	teoría,	porque	el	lenguaje	cotidiano	tiende	
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a	fusionar,	de	manera	casi	automática,	el	hecho	con	la	interpretación.	Consideremos	un	ejemplo	que	
desarrollaremos	con	el	detalle	suficiente	para	hacer	tangible	esta	dificultad:	una	persona	escribe,	en	su	
primer	intento	de	registro,	"mi	jefe	me	menospreció	en	la	reunión".	Esta	frase,	aunque	parece	descriptiva,	
ya	contiene	una	interpretación	completa	—"menospreciar"	es	un	juicio	sobre	la	intención	y	el	significado	
del	comportamiento	ajeno,	no	una	descripción	de	ese	comportamiento—.	La	versión	correcta,	ajustada	al	
primer	eslabón,	sería	algo	considerablemente	más	despojado:	"durante	la	reunión,	interrumpió	mi	
explicación	a	mitad	de	una	frase	y	continuó	hablando	sobre	otro	punto	de	la	agenda".	Esta	segunda	
formulación	describe	exactamente	lo	que	ocurrió,	sin	resolver	todavía	qué	significa	ese	comportamiento	ni	
qué	intención	había	detrás	de	él. 

El	segundo	eslabón	es	el	pensamiento	automático,	también	llamado,	en	el	vocabulario	más	técnico	que	
hemos	venido	desarrollando	desde	el	Capítulo	2,	la	interpretación	o	el	constructo	activado.	Aquí	se	registra	
la	conclusión	que	la	mente	extrajo,	casi	instantáneamente	y	sin	deliberación	consciente,	sobre	lo	que	la	
situación	objetiva	significa.	Continuando	con	el	ejemplo:	"interpreté	que	no	respeta	mi	criterio	profesional"	
o,	en	un	nivel	más	profundo	si	la	reacción	resulta	particularmente	intensa,	"interpreté	que	esto	confirma	
que	mi	trabajo	no	vale	lo	suficiente	como	para	que	se	me	escuche".	Es	importante,	en	este	segundo	eslabón,	
capturar	la	interpretación	exacta,	con	sus	propias	palabras,	sin	suavizarla	ni	racionalizarla	todavía.	El	
objetivo	de	esta	fase	no	es	corregir	el	pensamiento	—eso	vendrá	después,	en	fases	posteriores	del	
sistema—,	sino	simplemente	registrarlo	con	la	máxima	fidelidad	posible	a	como	efectivamente	apareció. 

El	tercer	eslabón	es	la	emoción.	Aquí	se	nombra,	con	la	mayor	precisión	posible,	qué	se	sintió	como	
consecuencia	de	la	interpretación	registrada	en	el	eslabón	anterior.	Vale	la	pena,	en	este	punto,	hacer	una	
distinción	que	va	a	resultar	importante	en	capítulos	posteriores:	la	emoción	no	es	lo	mismo	que	el	
pensamiento	que	la	produjo,	aunque	en	la	experiencia	cotidiana	ambos	suelen	sentirse	como	una	sola	cosa	
indiferenciada.	"Sentí	frustración"	es	una	descripción	emocional.	"Interpreté	que	no	respeta	mi	criterio"	es	
una	descripción	cognitiva.	Mantenerlas	separadas	en	el	registro,	aunque	en	el	momento	se	experimenten	
fundidas,	es	exactamente	el	tipo	de	disciplina	de	observación	que	esta	fase	de	diagnóstico	se	propone	
entrenar. 

El	cuarto	eslabón	es	el	impulso	de	acción:	qué	es	lo	que,	en	el	momento,	se	sintió	el	deseo	de	hacer,	
independientemente	de	si	efectivamente	se	hizo	o	no.	Continuando	el	ejemplo	que	hemos	venido	
desarrollando:	"sentí	el	impulso	de	interrumpirlo	a	mi	vez	y	demostrarle,	con	datos,	que	mi	punto	era	
correcto"	o,	alternativamente,	"sentí	el	impulso	de	quedarme	en	silencio	el	resto	de	la	reunión	y	no	volver	a	
proponer	nada".	Este	eslabón	es	particularmmente	valioso	porque,	con	frecuencia,	revela	con	mayor	
claridad	que	los	anteriores	cuál	es	exactamente	el	constructo	que	está	operando:	los	impulsos	de	defensa	
agresiva	y	los	impulsos	de	retirada	silenciosa,	por	ejemplo,	suelen	apuntar	hacia	tipos	de	constructos	
considerablemente	distintos,	aunque	ambos	puedan	surgir	de	la	misma	situación	objetiva	inicial. 

El	error	más	común:	registrar	la	interpretación	como	si	fuera	el	hecho 

De	todos	los	errores	posibles	al	aplicar	este	formato,	hay	uno	que	aparece	con	tanta	frecuencia	que	merece	
un	tratamiento	separado	y	extenso:	la	fusión	entre	el	primer	y	el	segundo	eslabón,	es	decir,	registrar	la	
interpretación	como	si	fuera	la	situación	objetiva	misma.	Ya	vimos	un	ejemplo	de	esto	—"mi	jefe	me	
menospreció"—,	pero	vale	la	pena	examinar	por	qué	este	error	resulta	tan	persistente	y	por	qué	su	
corrección	resulta	tan	valiosa. 
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El	lenguaje	cotidiano	no	está	diseñado,	en	su	uso	ordinario,	para	mantener	esta	separación.	Decimos	"me	
ignoró",	"me	atacó",	"me	faltó	al	respeto",	"me	abandonó",	como	si	estas	fueran	descripciones	neutrales	de	
comportamientos	observables,	cuando	en	realidad	cada	una	de	estas	expresiones	ya	incorpora	un	juicio	
interpretativo	completo	sobre	la	intención,	el	significado	y	las	implicaciones	del	comportamiento	ajeno.	
Esta	fusión	lingüística	tiene	una	consecuencia	práctica	que	resulta	decisiva	para	todo	el	trabajo	de	este	
sistema:	si	la	interpretación	se	registra	como	si	fuera	el	hecho	mismo,	se	vuelve,	en	la	práctica,	invisible	
como	interpretación.	Deja	de	presentarse	como	una	de	varias	lecturas	posibles	de	una	situación	ambigua,	y	
se	presenta,	en	cambio,	como	la	realidad	objetiva	incuestionable	de	lo	que	ocurrió.	Y	una	interpretación	que	
se	ha	disfrazado	exitosamente	de	hecho	objetivo	es,	por	definición,	una	interpretación	que	ya	no	puede	
examinarse	ni	cuestionarse,	porque	ni	siquiera	se	reconoce	como	tal. 

La	disciplina	de	separar	rigurosamente	el	primer	eslabón	del	segundo	—lo	que	ocurrió,	tal	como	lo	habría	
registrado	una	cámara,	versus	lo	que	se	concluyó	sobre	lo	que	eso	significa—	es,	en	consecuencia,	mucho	
más	que	un	ejercicio	semántico.	Es	la	puerta	de	entrada	a	la	posibilidad	misma	de	examinar	tus	propias	
interpretaciones,	porque	solamente	puedes	cuestionar	una	interpretación	que	primero	has	logrado	
identificar,	con	claridad,	como	interpretación	y	no	como	hecho. 

Los	tres	niveles	de	registro:	adaptando	la	profundidad	a	la	importancia	del	material 
Uno	de	los	riesgos	más	comunes	al	adoptar	la	práctica	del	diario	de	juicios	automáticos,	particularmente	en	
las	primeras	semanas	de	aplicación,	es	el	agotamiento	por	sobre-exigencia	metodológica:	la	persona	
intenta	registrar	cada	incidente	relevante	con	el	máximo	nivel	de	detalle	posible,	descubre	que	esto	
consume	una	cantidad	de	tiempo	y	energía	considerable,	y	termina,	con	frecuencia	en	cuestión	de	días,	
abandonando	la	práctica	por	completo,	no	porque	el	método	sea	defectuoso,	sino	porque	la	intensidad	con	
la	que	intentó	aplicarlo	resultó,	sencillamente,	insostenible. 

Para	prevenir	este	riesgo,	el	sistema	propone	tres	niveles	distintos	de	profundidad	de	registro,	y	una	regla	
clara	sobre	cuándo	corresponde	utilizar	cada	uno. 

El	nivel	uno	es	la	captura	rápida,	y	consiste,	exclusivamente,	en	registrar	los	cuatro	eslabones	básicos	—
situación,	pensamiento,	emoción,	impulso—	en	una	o	dos	líneas	cada	uno,	sin	ningún	análisis	adicional.	
Este	nivel	debería	poder	completarse	en	menos	de	dos	minutos,	y	es	el	nivel	que	corresponde	utilizar	para	
la	inmensa	mayoría	de	los	incidentes	cotidianos:	las	pequeñas	irritaciones,	las	reacciones	menores,	los	
momentos	de	incomodidad	que	no	alcanzan	una	intensidad	particularmente	significativa.	La	función	de	
este	nivel	no	es	analizar	en	profundidad	cada	incidente	—eso	sería,	además	de	agotador,	innecesario—,	
sino	simplemente	acumular,	a	lo	largo	del	tiempo,	un	registro	suficientemente	extenso	como	para	que,	más	
adelante,	empiecen	a	hacerse	visibles	los	patrones	que	se	repiten. 

El	nivel	dos	es	el	examen	breve,	y	añade	a	los	cuatro	eslabones	básicos	dos	preguntas	adicionales:	qué	
parte	de	la	situación	dependía	efectivamente	de	la	persona	—recordando	la	dicotomía	de	control	ampliada	
del	Capítulo	8—	y	qué	constructo,	entre	los	que	la	persona	ya	ha	empezado	a	identificar	en	su	trabajo	con	
este	sistema,	podría	estar	activándose	en	este	incidente	particular.	Este	nivel	debería	reservarse	para	
incidentes	que	se	repiten	con	una	frecuencia	notable,	o	que	producen	una	intensidad	emocional	
considerablemente	mayor	que	la	incomodidad	cotidiana	ordinaria. 

El	nivel	tres	es	la	iteración	profunda,	y	se	reserva	exclusivamente	para	los	patrones	que,	tras	haberse	
repetido	con	suficiente	frecuencia	en	los	registros	de	nivel	uno	y	dos,	se	identifican	como	candidatos	serios	
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para	el	trabajo	de	priorización	que	vamos	a	desarrollar	en	el	Capítulo	13.	Este	nivel	incluye,	además	de	
todo	lo	anterior,	el	ejercicio	de	origen	que	vamos	a	examinar	con	extensión	en	el	capítulo	siguiente,	y	un	
trabajo	de	formulación	explícita	de	una	interpretación	alternativa	—aunque,	como	veremos	en	la	Parte	VI	
de	este	libro,	la	formulación	definitiva	del	marco	actualizado	corresponde	propiamente	a	la	fase	de	
reconstrucción,	no	a	esta	fase	inicial	de	diagnóstico—. 

La	regla	general	que	gobierna	la	elección	entre	estos	tres	niveles	es	sencilla	de	formular,	aunque	requiere	
criterio	para	aplicarla	con	precisión:	la	intensidad	de	la	práctica	debe	corresponder	a	la	importancia	
del	material.	Registrar	cada	pequeña	irritación	cotidiana	con	el	nivel	de	profundidad	reservado	para	los	
patrones	más	significativos	es,	simplemente,	un	desperdicio	de	energía	que	termina,	casi	invariablemente,	
saboteando	la	sostenibilidad	de	la	práctica	completa. 

Qué	hacer	con	las	reacciones	especialmente	intensas 

Vale	la	pena	dedicar	una	sección	específica	a	un	tipo	particular	de	situación	que	merece	un	tratamiento	
distinto	del	resto:	las	reacciones	emocionales	especialmente	intensas,	del	tipo	que	produce	una	alteración	
significativa	del	funcionamiento	cotidiano	—incapacidad	para	concentrarse	en	otras	tareas,	rumiación	
prolongada,	alteración	notable	del	sueño—.	Estas	reacciones,	precisamente	por	su	intensidad,	
proporcionan	un	material	diagnóstico	extraordinariamente	valioso,	porque	suelen	apuntar	de	manera	
directa	hacia	los	constructos	más	profundamente	arraigados	y	de	mayor	impacto	en	la	vida	de	la	persona. 

Pero	esta	misma	intensidad	hace	que	el	registro	inmediato	—en	el	momento	mismo	del	pico	emocional—	
resulte,	con	frecuencia,	contraproducente	o	simplemente	imposible	de	ejecutar	con	la	claridad	necesaria.	
La	recomendación	práctica,	en	estos	casos,	es	una	versión	adaptada	del	procedimiento	general:	realizar	una	
captura	mínima	en	el	momento	—aunque	sea	solamente	una	palabra	o	una	frase	que	ancle	el	recuerdo	del	
incidente	con	precisión	suficiente	para	reconstruirlo	más	tarde—	y	reservar	el	análisis	completo,	con	los	
cuatro	eslabones	desarrollados	con	cuidado,	para	un	momento	posterior,	una	vez	que	la	intensidad	
emocional	haya	disminuido	lo	suficiente	como	para	permitir	la	observación	con	algo	más	de	distancia.	Esta	
distancia	temporal,	en	el	caso	específico	de	las	reacciones	más	intensas,	no	compromete	significativamente	
la	fidelidad	del	registro	—a	diferencia	de	lo	que	ocurre	con	las	reacciones	cotidianas	menores—,	
precisamente	porque	la	intensidad	misma	del	evento	suele	preservar	el	recuerdo	con	una	nitidez	
considerablemente	mayor	que	los	incidentes	ordinarios. 

Un	segundo	ejemplo	completo,	en	el	dominio	familiar 

Para	evitar	que	la	aplicación	de	este	formato	se	asocie	exclusivamente	con	el	entorno	laboral	que	hemos	
venido	utilizando	como	ilustración,	desarrollemos	un	segundo	ejemplo	completo,	esta	vez	en	el	terreno	de	
las	relaciones	familiares,	donde	las	reacciones	automáticas	tienden,	con	frecuencia	considerable,	a	
presentar	una	intensidad	todavía	mayor	que	en	otros	dominios,	precisamente	porque	los	vínculos	
familiares	suelen	conectar	de	manera	más	directa	con	los	constructos	formados	en	la	infancia	que	
examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	2. 

Consideremos	a	una	persona	que,	durante	una	llamada	telefónica	con	uno	de	sus	padres,	recibe	un	
comentario	sobre	una	decisión	reciente	de	vida	—quizás	relacionada	con	una	mudanza,	un	cambio	de	
trabajo,	o	una	decisión	financiera—.	Aplicando	el	primer	eslabón	con	el	rigor	descriptivo	que	este	capítulo	
exige,	la	situación	objetiva	podría	registrarse	como:	"durante	la	llamada,	mi	padre	dijo:	'espero	que	sepas	lo	
que	estás	haciendo'	después	de	que	le	contara	sobre	la	mudanza".	Nótese	que	esta	formulación,	aunque	
incluye	una	cita	textual,	todavía	requiere	cuidado:	la	persona	podría	verse	tentada	a	añadir,	en	este	mismo	
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eslabón,	una	calificación	como	"dijo	esto	con	tono	de	desaprobación",	que	ya	introduce	una	interpretación	
sobre	el	tono,	no	necesariamente	verificable	con	la	misma	certeza	que	las	palabras	exactas	pronunciadas. 

Aplicando	el	segundo	eslabón,	el	pensamiento	automático	podría	registrarse	como:	"interpreté	que	no	
confía	en	mi	capacidad	de	tomar	decisiones	importantes	por	mí	mismo,	y	que	probablemente	piensa	que	
estoy	cometiendo	un	error".	Aplicando	el	tercer	eslabón,	la	emoción	podría	registrarse,	con	la	especificidad	
que	este	trabajo	exige,	como	una	mezcla	de	frustración	y	de	una	tristeza	más	antigua	y	menos	fácil	de	
nombrar	con	precisión	inmediata.	Aplicando	el	cuarto	eslabón,	el	impulso	de	acción	podría	registrarse	
como	el	deseo	de	responder	de	manera	defensiva,	enumerando	de	inmediato	todas	las	razones	que	
justifican	la	decisión,	con	un	tono	que,	examinado	con	honestidad,	se	parecía	más	a	la	necesidad	de	ganar	
una	discusión	que	a	un	intercambio	genuino	de	perspectivas. 

Este	ejemplo	ilustra	algo	que	merece	señalarse	de	manera	explícita:	en	el	dominio	familiar,	con	notable	
frecuencia,	el	cuarto	eslabón	—el	impulso	de	acción—	revela	con	particular	claridad	la	presencia	de	un	
constructo	de	larga	data,	precisamente	porque	las	dinámicas	familiares	tienden	a	activar,	con	mayor	
facilidad	que	otros	contextos,	los	mismos	patrones	relacionales	que	se	consolidaron	durante	la	infancia	y	
que	examinaremos	con	extensión	en	el	Capítulo	11	mediante	el	ejercicio	de	origen. 

Solución	de	problemas:	cuando	el	diario	se	vuelve	difícil	de	sostener 

Antes	de	cerrar	el	examen	de	esta	primera	práctica,	conviene	anticipar	y	resolver	los	obstáculos	más	
comunes	que	tienden	a	aparecer	durante	las	primeras	semanas	de	aplicación,	precisamente	porque	
anticiparlos	reduce	considerablemente	la	probabilidad	de	que	produzcan	el	abandono	prematuro	de	una	
herramienta	genuinamente	valiosa. 

El	primer	obstáculo	común	es	el	olvido:	pasan	varios	días	sin	ningún	registro,	no	porque	no	hayan	ocurrido	
incidentes	relevantes,	sino	porque	la	persona,	sencillamente,	no	logró	recordar	aplicar	la	práctica	en	el	
momento	oportuno.	La	corrección	más	efectiva	para	este	obstáculo	no	es	la	autoexigencia	adicional	—
"debo	ser	más	disciplinado"—,	sino	un	ajuste	estructural:	vincular	el	hábito	de	registro	a	una	señal	
ambiental	ya	existente	en	la	rutina	cotidiana,	como	revisar	el	registro	pendiente	cada	vez	que	se	guarda	el	
teléfono	al	final	de	una	comida,	o	cada	vez	que	se	cierra	la	laptop	al	terminar	la	jornada	laboral. 

El	segundo	obstáculo	común	es	la	sensación	de	que	"no	ha	pasado	nada	suficientemente	significativo	para	
registrar",	que	con	frecuencia	esconde,	examinada	con	cuidado,	una	expectativa	desproporcionada	sobre	
qué	constituye	material	válido	de	registro.	Recordemos	que	el	nivel	uno	de	captura	rápida	está	diseñado,	
precisamente,	para	las	irritaciones	pequeñas	y	aparentemente	triviales;	estas,	acumuladas	a	lo	largo	de	
semanas,	con	frecuencia	revelan	patrones	considerablemente	más	informativos	que	los	pocos	incidentes	
dramáticos	que	ocurren	con	menor	frecuencia. 

El	tercer	obstáculo,	más	sutil,	es	la	resistencia	a	registrar	incidentes	donde	la	propia	conducta	no	resultó	
particularmente	admirable	—precisamente	el	material	que,	según	examinamos	en	la	sección	anterior	sobre	
el	diario	como	instrumento	y	no	como	tribunal,	resulta	más	valioso	para	el	trabajo	diagnóstico	completo—.	
Reconocer	esta	resistencia	como	una	señal	informativa	en	sí	misma,	en	lugar	de	simplemente	cediendo	a	
ella,	constituye	ya	una	aplicación	temprana	de	la	disciplina	de	observación	honesta	que	este	sistema	
completo	se	propone	desarrollar. 
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El	diario	como	instrumento	de	observación,	no	como	lugar	de	autodefensa 

Antes	de	cerrar	este	capítulo,	es	indispensable	establecer	una	distinción	que	va	a	resultar	de	importancia	
creciente	a	medida	que	avances	en	la	práctica	de	este	sistema,	y	que	se	desarrollará	con	mucho	mayor	
detalle	en	la	Parte	IX	de	este	libro:	el	diario	de	juicios	automáticos	debe	funcionar,	en	todo	momento,	como	
un	instrumento	de	observación,	y	nunca	como	un	lugar	donde	se	redacta	una	defensa	o	una	justificación	de	
la	propia	conducta. 

Existe	una	tentación,	particularmente	fuerte	en	los	incidentes	donde	la	propia	conducta	no	resultó	
especialmente	admirable,	de	utilizar	el	espacio	del	registro	para	explicar,	justificar	o	atenuar	lo	ocurrido,	en	
lugar	de	simplemente	capturarlo	con	precisión.	"Reaccioné	así	porque	llevaba	una	semana	muy	difícil"	o	
"en	realidad	tenía	razón	en	sentirme	así,	porque	él	siempre	hace	lo	mismo"	son	formulaciones	que,	aunque	
puedan	contener	elementos	ciertos,	desplazan	la	función	del	diario	desde	la	observación	pura	hacia	la	
justificación	retrospectiva,	y	esa	desviación,	sostenida	a	lo	largo	del	tiempo,	termina	produciendo	un	
registro	que	confirma	sistemáticamente	las	interpretaciones	existentes,	en	lugar	de	exponerlas	a	un	
examen	honesto.	El	diario,	para	cumplir	su	función	diagnóstica,	necesita	capturar	lo	que	ocurrió	con	la	
misma	neutralidad	con	la	que	un	investigador	honesto	registraría	los	datos	de	un	experimento	cuyo	
resultado	todavía	no	conoce,	incluyendo,	sin	suavizarlos,	los	momentos	en	los	que	la	propia	conducta	
estuvo	lejos	del	ideal	que	uno	querría	sostener. 

Con	esta	primera	práctica	ya	establecida	—el	diario	de	juicios	automáticos,	con	su	cadena	de	cuatro	
eslabones	y	sus	tres	niveles	de	profundidad—,	has	adquirido	la	herramienta	fundamental	de	captura	que	
va	a	alimentar	todo	el	trabajo	diagnóstico	de	esta	fase.	El	capítulo	siguiente	introduce	la	segunda	práctica	
central	de	este	diagnóstico:	el	ejercicio	de	origen,	que	permite	rastrear	los	constructos	identificados	hasta	
el	momento	de	su	formación,	sin	caer	en	la	obsesión	arqueológica	que	examinaremos,	como	advertencia	
explícita,	más	adelante	en	este	mismo	capítulo. 
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C A P Í T U L O 	 1 1  

El	ejercicio	de	origen	—	sin	convertirlo	en	
arqueología 

 

Una	vez	que	el	diario	de	juicios	automáticos	ha	empezado	a	producir	un	registro	suficientemente	extenso	
—típicamente,	después	de	dos	o	tres	semanas	de	práctica	consistente—	comienzan	a	hacerse	visibles	
ciertos	patrones	que	se	repiten	con	una	frecuencia	notable,	en	contextos	diversos	pero	con	una	estructura	
interpretativa	sorprendentemente	similar.	Este	capítulo	se	dedica	al	segundo	instrumento	fundamental	de	
la	fase	de	diagnóstico:	el	ejercicio	de	origen,	que	permite	rastrear	esos	patrones	hasta	el	momento	
aproximado	de	su	formación,	con	el	objetivo	de	comprender	—no	de	excusar,	y	tampoco	de	obsesionarse—	
por	qué	llegaron	a	instalarse	con	la	fuerza	que	hoy	demuestran. 

Las	tres	preguntas	del	ejercicio 

El	ejercicio	de	origen,	en	su	formulación	operativa,	consiste	en	tres	preguntas	que	se	aplican	a	cada	
constructo	recurrente	que	el	trabajo	de	diario	haya	permitido	identificar.	Conviene	formular	estas	tres	
preguntas	con	precisión,	porque	la	manera	exacta	en	que	se	plantean	determina,	en	gran	medida,	la	calidad	
de	la	respuesta	que	producen. 

La	primera	pregunta	es:	¿qué	edad	tenía	aproximadamente	cuando	esto	empezó	a	tener	sentido?	Es	
importante	notar	la	formulación	exacta	de	esta	pregunta,	porque	no	pregunta	"¿cuándo	ocurrió	el	evento	
que	causó	esto?"	—una	formulación	que	presupone	un	único	evento	causal	identificable,	lo	cual	rara	vez	
corresponde	a	cómo	efectivamente	se	forman	los	constructos—	sino,	más	precisamente,	cuándo	esta	
interpretación	particular	empezó	a	resultar	una	manera	razonable	de	entender	el	mundo.	Esta	distinción	es	
sutil	pero	importante:	la	mayoría	de	los	constructos	no	se	forman	en	un	único	momento	dramático,	sino	a	
través	de	una	acumulación	gradual	de	experiencias	similares,	a	lo	largo	de	un	periodo	extendido	de	la	
infancia	o	la	adolescencia,	y	la	pregunta	busca	identificar,	con	la	mejor	aproximación	posible,	la	ventana	
temporal	en	la	que	esa	acumulación	empezó	a	consolidarse	en	una	interpretación	estable. 

La	segunda	pregunta	es:	¿qué	función	protectora	cumplía	entonces?	Esta	pregunta	recupera	
directamente	el	trabajo	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	5,	y	busca	identificar	la	necesidad	
legítima	que	el	constructo,	en	su	momento	de	formación,	estaba	intentando	resolver.	No	se	trata	de	
preguntar	simplemente	"¿por	qué	pensé	esto?",	sino,	más	específicamente,	qué	protección,	qué	
previsibilidad,	qué	sensación	de	control	o	de	pertenencia	le	proporcionaba	a	la	mente	infantil	esta	
interpretación	particular,	en	el	contexto	específico	en	el	que	se	formó. 

La	tercera	pregunta	es:	¿qué	información	o	herramientas	me	faltaban	en	ese	momento?	Esta	
pregunta	es,	quizás,	la	más	importante	de	las	tres	para	los	propósitos	de	este	sistema,	porque	es	la	que	
permite	trazar	con	precisión	la	línea	que	separa	lo	que	era	comprensible	entonces	de	lo	que	resulta	
desactualizado	ahora.	La	respuesta	a	esta	pregunta	suele	apuntar	hacia	alguna	combinación	de	los	factores	
que	examinamos	en	el	Capítulo	2:	información	incompleta	sobre	las	verdaderas	razones	del	
comportamiento	ajeno,	capacidad	de	abstracción	todavía	insuficiente	para	sostener	interpretaciones	
matizadas,	regulación	emocional	inmadura	que	convertía	cualquier	amenaza	percibida	en	una	urgencia	
desproporcionada,	y	una	dependencia	estructural	de	las	figuras	adultas	que	hacía	que	cualquier	riesgo	
relacional	se	experimentara	como	una	amenaza	de	proporciones	existenciales. 
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Un	ejemplo	desarrollado	con	el	detalle	suficiente	para	ser	útil 
Para	que	este	ejercicio	resulte	plenamente	operativo,	y	no	simplemente	una	descripción	abstracta	de	un	
procedimiento,	vale	la	pena	desarrollarlo	con	un	ejemplo	completo,	siguiendo	el	mismo	patrón	que	ya	
identificamos	como	recurrente	a	través	del	trabajo	de	diario:	la	interpretación	"si	no	logro	esto,	no	valgo",	
aplicada	de	manera	consistente	a	distintas	áreas	de	la	vida	adulta	—el	desempeño	profesional,	la	
apariencia	física,	la	capacidad	de	mantener	relaciones	exitosas—. 

Al	aplicar	la	primera	pregunta,	una	persona	podría	llegar	a	una	hipótesis	razonable	de	que	esta	
interpretación	empezó	a	consolidarse	alrededor	de	los	siete	u	ocho	años	de	edad,	coincidiendo	con	el	inicio	
de	la	escolarización	formal,	un	periodo	en	el	que	las	comparaciones	de	rendimiento	con	otros	niños	de	la	
misma	edad	se	volvieron,	por	primera	vez,	sistemáticas	y	explícitas,	y	en	el	que	la	atención	y	el	afecto	de	las	
figuras	adultas	relevantes	parecían	fluctuar	de	manera	perceptible	según	los	resultados	académicos	
obtenidos. 

Al	aplicar	la	segunda	pregunta,	esta	misma	persona	podría	identificar	que	la	función	protectora	de	esta	
interpretación	era,	precisamente,	motivacional:	en	un	contexto	donde	el	afecto	parental	parecía	
correlacionar	con	el	desempeño,	la	creencia	"si	no	logro	esto,	no	valgo"	—aunque	dolorosa	y	
distorsionada—	cumplía	la	función	de	generar	la	energía	necesaria	para	esforzarse,	para	no	arriesgarse	a	la	
pérdida	de	un	afecto	que	se	experimentaba	como	condicional.	Era,	en	ese	sentido	preciso,	una	estrategia	de	
supervivencia	relacional,	no	simplemente	un	error	de	razonamiento	arbitrario. 

Al	aplicar	la	tercera	pregunta,	esta	persona	podría	identificar	que,	a	esa	edad,	carecía	de	la	capacidad	de	
abstracción	necesaria	para	sostener	una	idea	considerablemente	más	matizada	y	más	precisa:	que	el	afecto	
de	sus	figuras	parentales,	incluso	si	en	efecto	fluctuaba	visiblemente	con	el	desempeño	académico,	no	
determinaba	necesariamente	su	valor	último	como	persona,	sino	que	reflejaba,	con	toda	probabilidad,	las	
propias	ansiedades,	expectativas	y	limitaciones	de	esas	figuras	adultas,	formadas	a	su	vez	en	sus	propias	
historias	de	desarrollo.	Un	niño	de	siete	años,	sencillamente,	no	dispone	de	las	herramientas	cognitivas	
necesarias	para	sostener	esta	distinción	entre	el	comportamiento	fluctuante	de	un	adulto	ansioso	y	el	valor	
intrínseco	de	un	niño	que	todavía	se	está	formando. 

Este	ejemplo,	desarrollado	con	el	detalle	suficiente	para	hacerlo	tangible,	ilustra	exactamente	el	tipo	de	
trabajo	que	este	ejercicio	se	propone	facilitar:	no	una	explicación	simplista	ni	una	acusación	retrospectiva,	
sino	una	comprensión	matizada	de	por	qué	una	interpretación	específica	resultó,	en	su	momento	y	bajo	
esas	condiciones	particulares,	la	mejor	solución	disponible	para	una	mente	que	carecía	de	alternativas	
mejores. 

La	distinción	entre	recuerdo,	inferencia	e	hipótesis 

Este	es	el	punto	en	el	que	conviene	introducir	una	precaución	metodológica	de	considerable	importancia	
práctica,	que	va	a	evitar	que	el	trabajo	de	este	ejercicio	se	convierta,	sin	que	la	persona	lo	note,	en	una	
fabricación	de	certezas	que	en	realidad	no	existen.	El	trabajo	retrospectivo	sobre	la	propia	infancia	genera,	
de	manera	casi	inevitable,	distintos	tipos	de	material,	que	deben	mantenerse	cuidadosamente	
diferenciados:	el	recuerdo	claro,	que	corresponde	a	un	evento	o	patrón	que	la	persona	efectivamente	
recuerda	con	nitidez	y	confianza;	el	recuerdo	parcial,	que	corresponde	a	fragmentos	de	memoria	cuya	
secuencia	o	contexto	completo	ya	no	puede	reconstruirse	con	seguridad;	la	inferencia,	que	corresponde	a	
conclusiones	razonables	que	se	extraen	a	partir	de	la	evidencia	disponible,	sin	constituir,	en	sí	mismas,	un	
recuerdo	directo;	y	la	hipótesis,	que	corresponde	a	una	explicación	plausible	que	todavía	no	cuenta	con	
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evidencia	suficiente	para	sostenerse	con	confianza,	pero	que	resulta	útil	como	punto	de	partida	provisional	
para	el	trabajo. 

La	disciplina	que	este	ejercicio	exige	consiste	en	etiquetar	honestamente	cada	elemento	del	propio	análisis	
según	cuál	de	estas	cuatro	categorías	le	corresponde	efectivamente,	en	lugar	de	presentar,	de	manera	
indiscriminada,	toda	conclusión	retrospectiva	como	si	tuviera	la	misma	solidez	que	un	recuerdo	claro	y	
verificado.	Si,	al	aplicar	la	primera	pregunta	del	ejercicio,	no	se	cuenta	con	suficiente	información	para	
determinar	con	precisión	la	edad	aproximada	en	que	un	patrón	se	formó,	la	respuesta	correcta	y	
metodológicamente	honesta	no	es	inventar	una	edad	plausible	para	completar	el	ejercicio,	sino,	
simplemente,	decir	"no	lo	sé	con	certeza,	pero	mi	mejor	hipótesis,	basada	en	la	evidencia	disponible,	es	que	
ocurrió	aproximadamente	en	esta	ventana	temporal".	Esta	honestidad	epistémica	no	debilita	el	ejercicio.	Lo	
fortalece,	porque	un	sistema	que	se	propone	aumentar	la	precisión	del	juicio	no	puede	permitirse	fabricar	
certezas	falsas	precisamente	en	el	proceso	mediante	el	cual	intenta	corregir	la	imprecisión. 

Qué	hacer	cuando	el	origen	resulta	genuinamente	inaccesible 

Conviene	abordar,	con	la	misma	honestidad	que	ha	caracterizado	el	resto	de	este	capítulo,	una	situación	
que	se	presenta	con	cierta	frecuencia	y	que	merece	una	respuesta	explícita:	¿qué	ocurre	cuando,	al	aplicar	
las	tres	preguntas	de	este	ejercicio,	la	persona	simplemente	no	dispone	de	ningún	recuerdo	utilizable	de	los	
primeros	años	de	su	infancia,	o	cuando	las	circunstancias	específicas	de	su	desarrollo	—una	adopción	
tardía,	una	separación	temprana	de	las	figuras	de	crianza	originales,	o	sencillamente	la	opacidad	natural	de	
la	memoria	infantil	más	temprana—	hacen	que	cualquier	hipótesis	sobre	el	origen	resulte,	en	la	práctica,	
imposible	de	formular	con	un	mínimo	de	confianza? 

La	respuesta	que	este	sistema	ofrece	es	tranquilizadora,	y	merece	formularse	con	la	misma	claridad	que	el	
resto	de	este	capítulo:	el	ejercicio	de	origen	es	valioso	cuando	resulta	posible,	pero	nunca	es	
indispensable	para	el	trabajo	de	reconstrucción	que	constituye	el	objeto	central	de	este	sistema.	
Recordemos,	precisamente,	la	advertencia	que	cierra	la	sección	anterior:	comprender	el	origen	facilita	el	
trabajo,	pero	no	es	una	condición	necesaria	para	él.	Una	persona	que	no	puede	rastrear	con	ninguna	
confianza	razonable	el	origen	infantil	específico	de	un	constructo	puede,	de	todos	modos,	aplicar	con	plena	
eficacia	el	resto	de	la	arquitectura	de	este	sistema	—el	diagnóstico	mediante	el	diario,	la	distinción	entre	
preferencia	y	exigencia	que	desarrollaremos	en	el	capítulo	siguiente,	la	reconstrucción	activa	de	la	Parte	
VI—	simplemente	sustituyendo	la	pregunta	"¿de	dónde	viene	esto?"	por	la	pregunta,	igualmente	
productiva,	"¿qué	función	parece	estar	cumpliendo	esto	en	mi	vida	actual,	independientemente	de	cuándo	
se	haya	formado?".	La	ausencia	de	memoria	confiable	sobre	el	origen	no	constituye,	en	ningún	caso,	un	
obstáculo	insuperable	para	el	trabajo	de	este	libro;	simplemente	redirige	la	atención	hacia	el	presente	con	
mayor	exclusividad	de	la	que	otros	lectores,	con	mayor	acceso	a	su	propia	historia	temprana,	puedan	
necesitar. 

El	riesgo	de	la	arqueología	obsesiva 

Este	capítulo	lleva,	en	su	propio	título,	una	advertencia	que	conviene	desarrollar	con	la	extensión	que	
merece,	porque	representa	uno	de	los	desvíos	más	comunes	—y	más	costosos,	en	términos	de	tiempo	y	
energía—	en	los	que	puede	caer	una	persona	que	aplica	este	sistema	con	seriedad	pero	sin	la	calibración	
adecuada.	El	ejercicio	de	origen	es	una	herramienta	poderosa,	pero	su	poder	mismo	genera	una	tentación	
particular:	convertir	la	búsqueda	del	origen	en	un	fin	en	sí	mismo,	en	lugar	de	un	medio	al	servicio	de	la	
comprensión	que	facilita	la	actualización	presente. 
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Esta	desviación	se	manifiesta,	típicamente,	en	un	patrón	reconocible:	la	persona	pasa	cantidades	
considerables	de	tiempo	excavando	cada	vez	más	profundamente	en	su	historia	personal,	buscando	"la	
causa	verdadera"	y	definitiva	de	cada	patrón	identificado,	con	la	expectativa	implícita	de	que,	una	vez	
encontrada	esa	causa	original	con	suficiente	precisión,	el	patrón	se	disolverá	automáticamente	por	la	mera	
fuerza	de	esa	comprensión.	Esta	expectativa	es,	invariablemente,	decepcionante,	porque	—como	ya	
establecimos	con	firmeza	en	el	Capítulo	2—	ningún	acto	de	comprensión	intelectual,	sin	importar	cuán	
preciso	y	detallado	sea,	disuelve	por	sí	solo	un	constructo	profundamente	consolidado.	La	comprensión	del	
origen	es	una	condición	útil	y	en	ocasiones	necesaria	para	el	trabajo	de	reconstrucción,	pero	nunca	es	una	
condición	suficiente,	y	tratarla	como	si	lo	fuera	conduce,	con	una	regularidad	predecible,	a	ciclos	cada	vez	
más	elaborados	de	introspección	retrospectiva	que	no	producen,	a	pesar	de	su	sofisticación	aparente,	
ningún	cambio	real	en	la	conducta	cotidiana. 

La	corrección	práctica	para	este	riesgo	es	sencilla	de	formular,	aunque	requiere	disciplina	para	sostenerla:	
el	ejercicio	de	origen	debe	aplicarse	una	vez,	con	el	cuidado	suficiente	para	producir	una	comprensión	
razonable	—no	necesariamente	completa	ni	definitiva—	de	la	función	protectora	del	constructo,	y	luego	
debe	cederse	el	paso,	de	manera	deliberada,	a	la	pregunta	que	efectivamente	importa	para	el	resto	del	
trabajo:	¿qué	hago	yo,	hoy,	con	este	patrón?	Si	en	algún	momento	posterior	del	trabajo	aparece	nueva	
información	relevante	sobre	el	origen	de	un	constructo,	puede	incorporarse	sin	ningún	problema.	Pero	la	
búsqueda	activa	y	prolongada	de	"más	origen"	no	debe	convertirse	en	una	actividad	recurrente	que	
sustituye,	en	lugar	de	complementar,	el	trabajo	de	actualización	presente	que	constituye	el	verdadero	
objeto	de	todo	este	sistema. 

Múltiples	fuentes	de	formación,	no	solamente	la	infancia 

Una	última	precisión,	antes	de	cerrar	este	capítulo,	que	conviene	establecer	con	claridad	para	prevenir	una	
simplificación	excesiva	del	modelo	que	hemos	venido	desarrollando:	aunque	este	sistema	pone	un	énfasis	
considerable	—justificado,	según	hemos	argumentado	extensamente—	en	el	origen	infantil	de	muchos	
constructos	limitantes,	sería	un	error	convertir	esta	hipótesis	central	en	una	explicación	universal	y	
exclusiva	de	toda	la	conducta	adulta. 

Las	personas	también	cambian,	y	forman	nuevas	interpretaciones,	a	través	de	experiencias	adultas:	
relaciones	significativas,	pérdidas,	aprendizajes	profesionales,	exposición	a	nuevas	culturas	o	contextos,	
decisiones	repetidas	que	consolidan	patrones	nuevos,	e	información	que	simplemente	no	estaba	disponible	
en	la	infancia.	Un	patrón	que	se	activa	hoy	con	intensidad	considerable	puede	tener,	efectivamente,	una	raíz	
infantil	identificable	mediante	el	ejercicio	que	hemos	desarrollado	en	este	capítulo,	pero	también	puede	
estar	siendo	reforzado,	de	manera	activa	y	presente,	por	circunstancias	adultas	actuales	que	merecen	su	
propio	examen	independiente.	La	pregunta	"¿cuándo	comenzó?"	es	valiosa,	pero	debe	complementarse	
siempre	con	una	segunda	pregunta,	igualmente	importante:	"¿qué	es	lo	que	mantiene	esto	activo	en	el	
presente,	más	allá	de	su	origen	histórico?".	Un	constructo	formado	en	la	infancia	pero	que	ya	no	recibe	
ningún	refuerzo	en	la	vida	adulta	actual	tiende,	con	el	trabajo	adecuado,	a	debilitarse	relativamente	rápido.	
Un	constructo	con	origen	infantil	que	además	está	siendo	reforzado	activamente	por	circunstancias	
presentes	—una	relación	actual	que	efectivamente	reproduce	el	patrón	original,	un	entorno	laboral	que	
efectivamente	castiga	el	comportamiento	que	el	constructo	teme—	requiere,	además	del	trabajo	interno	
que	este	libro	describe,	una	atención	igualmente	seria	a	esas	circunstancias	presentes,	que	en	ocasiones	
exigen	no	solamente	un	cambio	de	interpretación,	sino	un	cambio	efectivo	de	las	condiciones	externas	que	
las	están	sosteniendo. 
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Con	estas	dos	herramientas	fundamentales	ya	desarrolladas	con	el	detalle	que	su	importancia	exige	—el	
diario	de	juicios	automáticos,	que	hace	visibles	los	patrones	a	través	de	la	captura	sistemática,	y	el	ejercicio	
de	origen,	que	permite	comprenderlos	sin	caer	en	la	obsesión	retrospectiva—,	has	completado	la	primera	
mitad	del	trabajo	de	diagnóstico.	El	capítulo	siguiente	aborda	una	distinción	conceptual	indispensable	
antes	de	proceder	a	la	priorización	final	de	esta	fase:	la	diferencia,	con	frecuencia	mal	entendida,	entre	un	
constructo	limitante,	una	simple	preferencia,	y	un	valor	genuinamente	sostenido. 
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C A P Í T U L O 	 1 2  

Constructo,	preferencia	y	valor:	aprender	a	
diferenciarlos 

 

Existe	un	riesgo	particular,	y	bastante	extendido,	entre	las	personas	que	empiezan	a	aplicar	con	seriedad	el	
trabajo	de	diagnóstico	descrito	en	los	dos	capítulos	anteriores:	el	de	convertirse,	con	el	entusiasmo	propio	
de	quien	acaba	de	descubrir	un	instrumento	nuevo	y	poderoso,	en	cazadores	compulsivos	de	constructos,	
etiquetando	como	"patrón	limitante"	prácticamente	cualquier	preferencia,	deseo	o	valor	que	aparece	en	su	
experiencia	cotidiana.	Este	capítulo	se	propone	corregir	ese	exceso	mediante	una	distinción	conceptual	de	
considerable	importancia	práctica,	sin	la	cual	el	trabajo	de	diagnóstico	corre	el	riesgo	de	volverse	
indiscriminado	y,	paradójicamente,	menos	útil	precisamente	por	intentar	abarcar	demasiado. 

El	problema	de	la	sobre-identificación 

Consideremos	una	situación	cotidiana	y	aparentemente	sencilla:	una	persona	nota	que,	en	una	
conversación	reciente,	sintió	una	incomodidad	considerable	cuando	un	amigo	cercano	expresó	desacuerdo	
con	una	decisión	importante	que	había	tomado.	Aplicando	con	entusiasmo	el	trabajo	del	capítulo	anterior,	
esta	persona	concluye	rápidamente:	"tengo	un	constructo	de	necesidad	de	aprobación".	Esta	conclusión,	
aunque	posiblemente	correcta	en	algunos	casos,	resulta	con	frecuencia	precipitada,	y	merece	ser	sometida	
a	un	examen	más	cuidadoso	antes	de	aceptarse	como	diagnóstico	definitivo. 

El	problema	con	la	sobre-identificación	de	constructos	no	es	meramente	semántico.	Tiene	una	
consecuencia	práctica	considerable:	si	cada	preferencia	legítima,	cada	deseo	razonable	de	mantener	
relaciones	armoniosas,	o	cada	valor	genuinamente	sostenido	se	etiqueta	indiscriminadamente	como	
"patrón	limitante	que	debe	corregirse",	el	resultado	no	es	una	persona	más	libre	y	más	precisa	en	su	juicio,	
sino	una	persona	que	ha	empezado	a	desconfiar	sistemáticamente	de	casi	cualquier	reacción	emocional	
propia,	tratándola	como	sospechosa	de	esconder	alguna	distorsión	infantil.	Esto	constituye,	en	sí	mismo,	
una	nueva	forma	de	rigidez,	apenas	distinta	en	su	estructura	de	la	rigidez	original	que	el	sistema	se	
propone	disolver,	y	merece	ser	examinada	con	el	mismo	cuidado	que	examinamos,	en	el	Capítulo	5,	el	
riesgo	de	convertir	la	mejora	en	una	nueva	forma	de	autoexigencia. 

La	preferencia	legítima:	querer	sin	exigir 

Para	evitar	este	riesgo,	resulta	indispensable	establecer	con	precisión	qué	distingue	a	una	preferencia	
legítima	de	un	constructo	limitante,	porque,	en	la	superficie	de	la	experiencia	inmediata,	ambas	pueden	
sentirse	de	manera	muy	similar. 

Una	preferencia	es,	en	su	forma	pura,	el	reconocimiento	de	que	algo	resulta	deseable,	sin	que	ese	deseo	se	
convierta	en	una	condición	para	el	propio	bienestar	o	para	la	valoración	del	propio	carácter.	"Prefiero	que	
las	personas	que	me	importan	respeten	mis	decisiones"	es,	en	su	formulación	pura,	una	preferencia	
perfectamente	razonable,	que	no	constituye	ningún	problema	en	sí	misma.	Ninguna	filosofía	seria	de	
formación	de	carácter	debería	exigir	la	eliminación	de	las	preferencias	legítimas;	hacerlo	produciría,	no	una	
persona	más	libre,	sino	una	persona	artificialmente	indiferente	ante	aquello	que	efectivamente	le	importa,	
lo	cual	constituye	una	distorsión	igualmente	seria,	aunque	de	signo	contrario,	a	la	que	este	sistema	se	
propone	corregir. 
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El	problema	aparece,	no	en	la	preferencia	misma,	sino	en	un	paso	adicional	que	con	frecuencia	se	añade	sin	
que	la	persona	lo	note	con	claridad:	la	conversión	silenciosa	de	esa	preferencia	en	una	exigencia,	es	decir,	
en	una	condición	sin	la	cual	el	bienestar	o	el	valor	propio	quedan	comprometidos.	La	diferencia	entre	
"prefiero	que	respeten	mis	decisiones"	y	"si	alguien	no	respeta	mis	decisiones,	mi	valor	como	persona	
queda	disminuido"	es,	precisamente,	la	diferencia	entre	una	preferencia	y	un	constructo.	La	primera	
formulación	permite	la	contingencia:	reconoce	que	el	resultado	deseado	puede	no	ocurrir,	sin	que	ese	
resultado	adverso	determine	el	valor	de	la	persona.	La	segunda	formulación	colapsa	esa	distinción,	
fusionando	el	resultado	externo	con	el	valor	interno	de	una	manera	que,	como	ya	establecimos	en	el	
Capítulo	9,	constituye	exactamente	el	error	que	este	sistema	completo	se	propone	corregir. 

La	pregunta	operativa	que	permite	distinguir,	en	la	práctica	cotidiana,	entre	una	preferencia	legítima	y	un	
constructo	disfrazado	de	preferencia,	es	sencilla	de	formular	aunque	exige	honestidad	considerable	para	
responderla	con	precisión:	¿estoy	expresando	un	deseo	que	permite	la	contingencia,	o	estoy	
convirtiendo	ese	deseo	en	una	condición	para	mi	propio	bienestar?	Si	la	respuesta	honesta	revela	que	
el	bienestar	propio	queda	efectivamente	comprometido	cuando	el	resultado	deseado	no	se	produce	—no	
simplemente	que	se	experimenta	decepción	legítima,	sino	que	se	activa	una	amenaza	percibida	al	propio	
valor—,	entonces	hay	evidencia	razonable	de	que	se	está	ante	un	constructo,	y	no	ante	una	simple	
preferencia. 

Un	caso	aplicado	que	ilustra	la	diferencia	con	precisión.	Consideremos	a	dos	personas	con	ambiciones	
profesionales	aparentemente	idénticas:	ambas	desean,	con	considerable	intensidad,	alcanzar	una	posición	
de	liderazgo	dentro	de	su	organización	en	un	plazo	de	algunos	años.	La	primera,	al	no	recibir	un	ascenso	
esperado	en	el	plazo	que	había	anticipado,	experimenta	una	decepción	genuina	y	considerable	—el	deseo	
era	real,	y	no	alcanzarlo	en	el	momento	previsto	duele—,	pero	esa	decepción	no	se	traduce	en	una	crisis	
sobre	su	propio	valor	como	profesional;	puede	examinar,	con	la	claridad	que	este	sistema	ha	venido	
desarrollando,	qué	ajustes	estratégicos	podría	hacer,	y	continuar	persiguiendo	el	objetivo	con	la	misma	
energía,	sin	que	su	sentido	de	valor	personal	haya	quedado,	en	ningún	momento,	comprometido	por	la	
demora.	La	segunda	persona,	ante	la	misma	circunstancia	objetiva,	experimenta	algo	categóricamente	
distinto:	la	ausencia	del	ascenso	se	interpreta,	de	manera	casi	automática,	como	evidencia	de	que	"no	soy	lo	
suficientemente	bueno",	y	esa	interpretación	satura	su	experiencia	cotidiana	durante	semanas,	afectando	
su	sueño,	su	relación	con	colegas,	y	su	disposición	general	hacia	el	trabajo.	Ambas	personas	comparten	el	
mismo	deseo	profesional.	Solamente	en	la	segunda,	ese	deseo	se	ha	fusionado,	sin	que	ella	lo	haya	
examinado	con	la	claridad	suficiente,	con	una	exigencia	sobre	su	propio	valor. 

El	valor	genuinamente	sostenido:	más	allá	de	la	declaración 

Existe	una	segunda	distinción,	igualmente	importante,	entre	el	constructo	limitante	y	el	valor	
genuinamente	sostenido.	Un	valor	—la	honestidad,	la	lealtad,	la	excelencia	en	el	trabajo	propio,	el	
cuidado	de	las	relaciones	cercanas—	puede	generar,	de	manera	perfectamente	legítima,	una	insistencia	
considerable	e	incluso	una	disposición	al	sacrificio,	sin	que	eso	constituya,	de	ninguna	manera,	evidencia	de	
un	constructo	disfuncional. 

La	distinción	crítica	aquí	no	reside	en	la	intensidad	del	compromiso	—un	valor	genuino	puede	sostenerse	
con	una	intensidad	considerable,	y	esa	intensidad	no	es,	por	sí	misma,	sospechosa—,	sino	en	la	estructura	
interna	de	ese	compromiso.	Un	valor	genuino	se	sostiene	porque	la	persona,	tras	un	examen	reflexivo,	
considera	que	esa	manera	de	vivir	es	efectivamente	la	correcta,	independientemente	de	cómo	la	
experimenten	o	la	valoren	los	demás.	Un	constructo	disfrazado	de	valor,	en	cambio,	suele	revelar,	tras	un	
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examen	más	cuidadoso,	una	motivación	distinta:	el	temor	a	una	consecuencia	relacional	o	emocional	
específica,	disfrazado	con	el	vocabulario	elevado	de	un	principio. 

Consideremos,	para	hacer	esta	distinción	tangible,	dos	personas	que	declaran	sostener,	de	manera	
aparentemente	idéntica,	"el	valor	de	la	honestidad".	La	primera	sostiene	ese	valor	incluso	cuando	resulta	
costoso	hacerlo	—dice	una	verdad	incómoda	a	un	amigo	cercano,	aun	sabiendo	que	puede	generar	tensión	
temporal	en	la	relación,	porque	considera	que	esa	honestidad,	a	largo	plazo,	sirve	mejor	a	la	relación	y	a	su	
propia	integridad—.	La	segunda,	en	cambio,	utiliza	el	vocabulario	de	"ser	honesta"	para	justificar	
comentarios	hirientes	hacia	otras	personas,	en	situaciones	donde	esa	honestidad	no	cumple	ninguna	
función	constructiva	evidente,	y	donde,	examinada	con	más	cuidado,	la	motivación	real	parece	tener	más	
que	ver	con	una	necesidad	de	sentirse	superior	o	de	descargar	una	frustración	acumulada,	que	con	un	
compromiso	genuino	con	la	verdad	como	principio.	Ambas	personas	utilizan	el	mismo	vocabulario	
declarado.	Solamente	la	primera	está,	efectivamente,	sosteniendo	un	valor	genuino. 

Esta	distinción	resulta	considerablemente	más	difícil	de	aplicar	a	la	propia	conducta	que	a	la	conducta	
ajena	—es,	casi	siempre,	más	fácil	detectar	la	diferencia	entre	valor	y	constructo	disfrazado	cuando	se	
observa	desde	fuera—,	y	por	eso	el	trabajo	honesto	de	examen	que	este	sistema	exige	requiere,	con	
frecuencia,	una	disposición	particular	a	la	incomodidad:	la	disposición	a	preguntarse,	sin	garantía	de	que	la	
respuesta	resulte	favorable,	si	lo	que	uno	ha	estado	llamando	"mi	valor	de	X"	no	es,	en	realidad,	un	
constructo	bien	disfrazado	con	el	vocabulario	más	respetable	de	un	principio	elevado. 

De	diagnóstico	identitario	a	patrón	observable:	por	qué	el	lenguaje	importa 

Hay	una	última	precisión,	de	naturaleza	más	bien	lingüística	pero	con	consecuencias	prácticas	de	
considerable	peso,	que	este	capítulo	debe	establecer	antes	de	continuar:	la	manera	exacta	en	que	se	
formula	un	constructo,	una	vez	identificado,	tiene	un	impacto	directo	sobre	la	facilidad	con	la	que	puede	
trabajarse	posteriormente. 

Existe	una	tendencia	común,	al	identificar	un	patrón	por	primera	vez,	a	formularlo	en	términos	de	
diagnóstico	identitario:	"soy	inseguro",	"soy	controlador",	"soy	una	persona	evitativa",	"soy	alguien	que	
necesita	aprobación".	Estas	formulaciones,	aunque	puedan	parecer	simplemente	descriptivas,	tienen	una	
consecuencia	que	merece	ser	examinada	con	cuidado:	al	fusionar	el	patrón	observado	con	la	identidad	
completa	de	la	persona,	convierten	algo	que	era,	en	su	origen,	un	mecanismo	específico	y	contextual	—
formado,	como	vimos	en	el	Capítulo	2,	en	circunstancias	particulares	y	con	una	función	protectora	
precisa—	en	una	característica	global,	aparentemente	inmutable,	que	se	extiende	sobre	la	totalidad	de	
quien	la	persona	es. 

La	alternativa	que	este	sistema	propone,	y	que	conviene	adoptar	de	manera	sistemática	desde	esta	fase	de	
diagnóstico,	es	la	formulación	en	términos	de	patrón	observable,	específico	y	contextual.	En	lugar	de	
"soy	inseguro",	la	formulación	correcta	sería	algo	como	"en	situaciones	donde	percibo	la	posibilidad	de	una	
evaluación	negativa	por	parte	de	figuras	de	autoridad,	tiendo	a	buscar	señales	explícitas	de	aprobación	
antes	de	sentirme	tranquilo	respecto	de	mi	propio	desempeño".	Esta	formulación	es,	deliberadamente,	más	
larga	y	más	específica	que	su	alternativa	identitaria,	y	esa	especificidad	no	es	un	capricho	estilístico:	es,	
precisamente,	lo	que	mantiene	el	foco	en	el	patrón	concreto,	susceptible	de	examen	y	de	modificación,	en	
lugar	de	fijarlo	en	una	identidad	global	que,	al	presentarse	como	una	característica	esencial	e	inmutable	de	
quien	uno	es,	resulta	considerablemente	más	difícil	de	trabajar	y,	además,	considerablemente	más	dolorosa	
de	sostener	en	la	propia	experiencia	cotidiana. 
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Esta	distinción	entre	diagnóstico	identitario	y	patrón	observable	va	a	resultar	de	importancia	creciente	a	
medida	que	avances	hacia	la	Parte	VI	de	este	libro,	dedicada	a	la	reconstrucción	activa,	porque	el	trabajo	de	
formular	un	marco	actualizado	—que	examinaremos	con	extensión	en	el	Capítulo	19—	exige,	como	
condición	previa,	que	el	constructo	original	se	haya	formulado	con	la	especificidad	suficiente	como	para	
permitir	una	alternativa	igualmente	específica.	No	es	posible	reconstruir	con	precisión	aquello	que	se	ha	
diagnosticado,	desde	el	principio,	con	una	vaguedad	identitaria	que	lo	vuelve	prácticamente	indistinguible	
de	la	totalidad	de	la	persona. 

El	inventario	de	valores	reales	frente	a	valores	heredados 

Cerramos	este	capítulo	con	una	práctica	adicional	que	complementa	el	trabajo	de	distinción	que	hemos	
venido	desarrollando:	el	inventario	de	valores	reales	frente	a	valores	heredados,	que	consiste	en	examinar,	
con	la	misma	honestidad	que	hemos	venido	exigiendo	a	lo	largo	de	todo	este	capítulo,	la	diferencia	entre	lo	
que	una	persona	declara	valorar	y	lo	que	efectivamente	organiza	sus	decisiones	y	sus	reacciones	
cotidianas. 

Esta	distinción	resulta,	con	frecuencia,	considerablemente	más	incómoda	de	examinar	que	las	anteriores,	
porque	expone	una	brecha	que	la	mayoría	de	las	personas	prefiere	no	observar	con	demasiada	claridad.	Es	
perfectamente	posible	—y,	en	la	práctica,	extraordinariamente	común—	que	una	persona	declare	valorar	
la	libertad	personal	por	encima	de	casi	cualquier	otra	consideración,	y	que,	sin	embargo,	organice	la	mayor	
parte	de	sus	decisiones	cotidianas	alrededor	de	la	necesidad	de	obtener	la	aprobación	de	un	grupo	social	
particular,	sin	que	exista	ninguna	contradicción	consciente	entre	ambas	cosas,	precisamente	porque	nunca	
se	han	examinado	juntas	con	el	rigor	suficiente.	De	manera	similar,	es	posible	declarar	valorar	la	serenidad	
como	un	bien	central,	y	sostener,	al	mismo	tiempo,	estructuras	vitales	completas	—relaciones,	hábitos	de	
trabajo,	patrones	de	comunicación—	que	dependen,	de	manera	evidente	cuando	se	examinan	con	cuidado,	
de	un	control	constante	y	ansioso	sobre	variables	que,	como	hemos	venido	repitiendo	desde	el	Capítulo	8,	
nunca	estuvieron	completamente	bajo	determinación	propia. 

El	procedimiento	práctico	para	realizar	este	inventario	consiste	en	examinar,	con	la	ayuda	del	registro	
acumulado	en	el	diario	de	juicios	automáticos,	tres	preguntas	complementarias:	qué	valores	declararías,	si	
te	preguntaran	directamente,	como	los	más	importantes	en	tu	vida;	qué	revelan	tus	decisiones	reales,	
examinadas	retrospectivamente,	sobre	lo	que	efectivamente	organiza	tu	conducta;	y,	finalmente,	dónde	
exactamente	aparece	la	brecha	entre	ambas	respuestas,	sin	apresurarte	a	cerrarla	con	una	explicación	
tranquilizadora.	Esta	brecha,	cuando	aparece	—y	con	frecuencia	aparece,	en	mayor	o	menor	medida,	en	
prácticamente	cualquier	persona	que	realiza	este	ejercicio	con	la	honestidad	suficiente—	no	debe	tratarse	
como	un	fracaso	moral,	sino,	exactamente	como	hemos	venido	insistiendo	a	lo	largo	de	toda	esta	fase	de	
diagnóstico,	como	información	valiosa:	la	evidencia	precisa	de	dónde,	en	tu	vida	actual,	un	constructo	
antiguo	sigue	teniendo	más	autoridad	sobre	tu	conducta	que	el	valor	que	conscientemente	crees	sostener. 

Con	estas	distinciones	ya	establecidas	—entre	constructo	y	preferencia,	entre	constructo	y	valor	genuino,	y	
entre	valores	declarados	y	valores	efectivamente	operativos—,	cuentas	ya	con	el	criterio	necesario	para	
completar	el	trabajo	de	esta	primera	fase:	la	selección	precisa	de	aquellos	patrones	que,	entre	todos	los	que	
el	trabajo	de	diagnóstico	haya	permitido	identificar,	merecen	convertirse	en	el	objeto	prioritario	del	trabajo	
de	reconstrucción	que	constituye	el	resto	de	este	sistema.	A	esa	selección	se	dedica	el	capítulo	final	de	esta	
parte. 
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C A P Í T U L O 	 1 3  

Priorizar	sin	perderte:	los	5–7	constructos	que	
gobiernan	tu	vida 

 

Llegado	este	punto	del	trabajo	de	diagnóstico,	es	razonable	esperar	que	el	registro	acumulado	a	través	del	
diario	de	juicios	automáticos,	examinado	con	el	criterio	de	distinción	que	desarrollamos	en	el	capítulo	
anterior,	haya	permitido	identificar	un	número	considerable	de	patrones	candidatos	—con	frecuencia,	
quince,	veinte	o	más,	dependiendo	de	cuánto	tiempo	se	haya	sostenido	la	práctica	y	con	cuánta	
consistencia—.	Este	capítulo	final	de	la	primera	fase	se	propone	una	tarea	de	considerable	importancia	
práctica,	que	suele	subestimarse:	la	reducción	deliberada	de	esa	lista	extensa	hacia	un	número	mucho	más	
pequeño	y	manejable	de	constructos	principales,	sobre	los	cuales	va	a	concentrarse	todo	el	trabajo	de	las	
fases	siguientes. 

Por	qué	la	exhaustividad	es	enemiga	del	progreso 

Antes	de	examinar	el	criterio	exacto	de	priorización,	vale	la	pena	detenerse	en	la	razón	por	la	cual	esta	
reducción	resulta	indispensable,	y	no	simplemente	una	conveniencia	práctica	menor.	Existe	una	tentación	
considerable,	particularmente	entre	personas	que	abordan	este	trabajo	con	seriedad	y	disciplina	genuinas,	
de	intentar	trabajar	simultáneamente	sobre	la	totalidad	de	los	patrones	identificados,	bajo	la	lógica	—
aparentemente	razonable,	pero	en	la	práctica	contraproducente—	de	que	cuanto	más	se	trabaje,	más	
rápido	se	progresará. 

Esta	lógica,	examinada	con	cuidado,	resulta	equivocada	por	una	razón	que	tiene	que	ver	directamente	con	
la	naturaleza	del	recurso	más	escaso	en	todo	este	sistema:	la	capacidad	de	atención	deliberada,	que	
examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	4	como	el	quinto	principio	fundamental	—la	atención	como	
músculo	primario—.	La	atención	vigilante,	la	capacidad	de	notar	en	tiempo	real	la	activación	de	un	patrón	
automático,	es	un	recurso	limitado,	particularmente	en	las	primeras	etapas	de	práctica,	cuando	todavía	no	
se	ha	desarrollado	la	facilidad	que,	con	el	tiempo	y	la	repetición,	permite	observar	múltiples	patrones	de	
manera	simultánea	sin	esfuerzo	consciente	excesivo.	Intentar	dirigir	esa	atención	limitada	hacia	quince	o	
veinte	constructos	distintos,	de	manera	simultánea,	produce,	con	una	regularidad	predecible,	una	dilución	
tan	severa	que	ninguno	de	esos	constructos	recibe	la	atención	sostenida	que	efectivamente	requeriría	para	
modificarse	de	manera	perceptible.	El	resultado	no	es	un	progreso	más	rápido	en	múltiples	frentes;	es,	casi	
siempre,	la	ausencia	de	progreso	perceptible	en	ningún	frente,	seguida,	con	frecuencia,	del	abandono	
completo	de	la	práctica	por	la	frustración	que	esa	ausencia	de	resultados	genera. 

La	alternativa	que	este	sistema	propone,	y	que	constituye	el	objeto	central	de	este	capítulo,	es	concentrar	
deliberadamente	el	trabajo	de	las	fases	siguientes	—el	entrenamiento	de	la	atención	de	la	Parte	V	y	la	
reconstrucción	activa	de	la	Parte	VI—	en	un	número	reducido	de	constructos:	aproximadamente	entre	
cinco	y	siete,	seleccionados	según	un	criterio	explícito	de	priorización	que	examinaremos	a	continuación. 

La	fórmula	de	priorización:	frecuencia,	intensidad,	coste	y	alcance 

El	criterio	que	este	sistema	propone	para	seleccionar	los	constructos	prioritarios,	entre	todos	los	
identificados	durante	el	trabajo	de	diagnóstico,	puede	resumirse	en	una	fórmula	sencilla	de	recordar,	
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aunque	cada	uno	de	sus	cuatro	componentes	merece	un	examen	cuidadoso:	frecuencia	multiplicada	por	
intensidad,	multiplicada	por	coste,	multiplicada	por	alcance. 

La	frecuencia	examina	con	qué	regularidad	aparece	el	patrón	en	el	registro	acumulado.	Un	constructo	que	
se	activa	varias	veces	por	semana,	en	contextos	diversos,	tiene,	por	esa	sola	razón,	mayor	prioridad	
potencial	que	un	constructo	que	apareció	una	única	vez	en	meses	de	registro,	incluso	si	esa	única	aparición	
fue	considerablemente	intensa.	Esto	no	significa	que	los	eventos	únicos	de	gran	intensidad	deban	ignorarse	
por	completo	—pueden	merecer,	en	ocasiones,	un	trabajo	específico	y	separado,	particularmente	si	
apuntan	hacia	experiencias	significativas	que	exceden	el	alcance	de	este	sistema,	como	examinaremos	en	la	
Parte	VIII—,	pero	para	los	propósitos	de	la	priorización	general	de	esta	fase,	la	frecuencia	constituye	una	
señal	considerablemente	más	confiable	de	qué	patrones	efectivamente	están	gobernando	la	vida	cotidiana. 

La	intensidad	examina	cuán	fuerte	es	la	reacción	emocional	y	el	impulso	de	acción	que	el	patrón	produce	
cuando	se	activa.	Un	constructo	que	genera	una	irritación	leve	y	pasajera,	aunque	aparezca	con	frecuencia	
considerable,	puede	tener	una	prioridad	menor	que	un	constructo	que,	aunque	se	active	con	menor	
frecuencia,	produce,	cada	vez	que	lo	hace,	una	alteración	emocional	severa	y	prolongada,	con	
consecuencias	considerables	sobre	el	funcionamiento	cotidiano	de	la	persona. 

El	coste	examina	las	consecuencias	prácticas	concretas	que	la	activación	del	patrón	produce	en	la	vida	de	la	
persona:	deterioro	de	relaciones	significativas,	decisiones	profesionales	subóptimas	tomadas	bajo	la	
influencia	del	constructo,	oportunidades	genuinas	que	se	evitan	sistemáticamente	por	el	temor	que	el	
patrón	genera.	Este	componente	es	particularmente	importante	porque	introduce,	en	el	criterio	de	
priorización,	una	dimensión	que	la	frecuencia	y	la	intensidad,	por	sí	solas,	no	capturan	completamente:	un	
patrón	puede	ser	relativamente	frecuente	e	intenso	sin,	sin	embargo,	producir	consecuencias	prácticas	
significativas,	mientras	que	otro	patrón,	menos	llamativo	en	su	presentación	inmediata,	puede	estar	
generando,	de	manera	silenciosa	y	acumulativa,	un	coste	considerable	sobre	áreas	centrales	de	la	vida	de	la	
persona. 

El	alcance,	finalmente,	examina	cuántas	áreas	distintas	de	la	vida	se	ven	afectadas	por	el	mismo	patrón	
subyacente.	Un	constructo	que	se	manifiesta	exclusivamente	en	un	contexto	muy	específico	y	limitado	—
por	ejemplo,	únicamente	en	la	relación	con	un	familiar	particular—	tiene,	por	definición,	un	alcance	menor	
que	un	constructo	que,	aunque	formulado	originalmente	en	un	contexto	específico,	se	manifiesta	en	
realidad	de	manera	transversal,	afectando	de	manera	similar	las	relaciones	laborales,	las	relaciones	de	
amistad	y	las	relaciones	de	pareja,	multiplicando	así	su	impacto	efectivo	sobre	la	totalidad	de	la	vida	de	la	
persona. 

Un	constructo	que	puntúa	alto	en	estas	cuatro	dimensiones	simultáneamente	—que	aparece	con	frecuencia	
considerable,	que	produce	una	intensidad	emocional	significativa,	que	genera	un	coste	práctico	real,	y	que	
se	manifiesta	a	través	de	múltiples	áreas	de	la	vida—	constituye,	según	este	criterio,	un	candidato	de	
máxima	prioridad	para	el	trabajo	de	las	fases	siguientes.	Un	constructo	que	puntúa	bajo	en	la	mayoría	de	
estas	dimensiones,	aunque	haya	sido	identificado	con	precisión	durante	el	trabajo	de	diagnóstico,	puede	
razonablemente	posponerse	para	un	momento	posterior	del	trabajo,	sin	que	esa	postergación	constituya	
ninguna	forma	de	negligencia	respecto	de	un	patrón	genuinamente	relevante. 

Un	ejemplo	comparativo	que	aplica	la	fórmula	completa.	Para	hacer	esta	fórmula	plenamente	
operativa,	consideremos	a	una	persona	cuyo	trabajo	de	diagnóstico	ha	identificado,	entre	otros,	tres	
constructos	candidatos,	y	que	necesita	decidir	cuáles	de	ellos	ingresan	a	su	lista	prioritaria	de	cinco	a	siete.	
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El	primer	constructo	—"necesito	que	mi	pareja	apruebe	explícitamente	cada	decisión	financiera	que	
tomo"—	aparece	con	una	frecuencia	relativamente	baja,	quizás	una	vez	cada	dos	o	tres	semanas,	pero	
produce,	cada	vez	que	se	activa,	una	intensidad	emocional	considerable	y	un	coste	práctico	real	sobre	la	
calidad	de	esa	relación	específica;	su	alcance,	sin	embargo,	se	limita	casi	exclusivamente	a	ese	dominio	
particular	de	la	vida.	El	segundo	constructo	—"el	conflicto	es	peligroso	y	debe	evitarse	a	toda	costa"—	
aparece	con	una	frecuencia	considerablemente	mayor,	casi	semanalmente,	con	una	intensidad	moderada	
en	la	mayoría	de	sus	manifestaciones,	pero	con	un	alcance	extraordinariamente	amplio:	afecta	las	
relaciones	laborales,	las	relaciones	de	amistad,	las	conversaciones	familiares,	y	hasta	las	interacciones	más	
triviales	con	desconocidos.	El	tercer	constructo	—"debo	responder	cualquier	mensaje	de	trabajo	dentro	de	
la	primera	hora,	sin	excepción"—	aparece	con	una	frecuencia	diaria,	con	una	intensidad	relativamente	baja	
en	cada	ocasión	individual,	pero	con	un	coste	acumulado	considerable	sobre	el	descanso	y	la	disponibilidad	
para	otras	áreas	de	la	vida. 

Aplicando	la	fórmula	de	frecuencia	por	intensidad	por	coste	por	alcance,	el	segundo	constructo	emerge,	con	
considerable	claridad,	como	el	candidato	de	mayor	prioridad:	aunque	ninguna	de	sus	cuatro	dimensiones	
individuales	alcanza	el	valor	máximo	posible,	la	combinación	de	una	frecuencia	alta,	una	intensidad	
moderada	pero	real,	un	coste	considerable	acumulado	a	lo	largo	de	múltiples	interacciones,	y	sobre	todo	un	
alcance	excepcionalmente	amplio,	produce	el	puntaje	combinado	más	alto	de	los	tres.	El	primer	constructo,	
a	pesar	de	su	intensidad	considerable,	queda	limitado	por	su	alcance	reducido	a	un	solo	dominio	relacional.	
El	tercer	constructo,	a	pesar	de	su	frecuencia	diaria,	queda	limitado	por	su	intensidad	relativamente	baja	en	
cada	manifestación	individual.	Este	ejercicio	comparativo,	aplicado	con	el	mismo	rigor	a	la	totalidad	de	los	
constructos	candidatos	identificados	durante	el	trabajo	de	diagnóstico,	es	exactamente	el	procedimiento	
que	permite	llegar,	con	una	base	razonada	y	no	arbitraria,	a	la	lista	final	de	cinco	a	siete	constructos	
prioritarios	que	van	a	ocupar	el	trabajo	de	las	fases	siguientes. 

Por	qué	exactamente	cinco	a	siete,	y	no	un	número	mayor	o	menor 

Vale	la	pena	justificar,	con	algo	más	de	detalle,	por	qué	este	sistema	fija	el	rango	de	constructos	prioritarios	
específicamente	entre	cinco	y	siete,	en	lugar	de	proponer	un	número	distinto.	Este	rango	no	es	arbitrario:	
refleja,	de	manera	aproximada,	el	límite	superior	razonable	de	la	capacidad	de	atención	deliberada	que	una	
persona	puede	sostener	de	manera	simultánea,	sin	que	la	dilución	mencionada	anteriormente	en	este	
capítulo	llegue	a	comprometer	seriamente	la	profundidad	del	trabajo	sobre	cada	constructo	individual. 

Un	número	inferior	a	cinco	—trabajar,	por	ejemplo,	sobre	uno	o	dos	constructos	exclusivamente—	corre	el	
riesgo,	en	la	dirección	opuesta,	de	resultar	innecesariamente	restrictivo,	particularmente	para	personas	
cuyo	trabajo	de	diagnóstico	haya	revelado	un	número	más	amplio	de	patrones	con	puntuaciones	
razonablemente	altas	en	el	criterio	de	frecuencia,	intensidad,	coste	y	alcance.	Un	número	superior	a	siete,	
en	cambio,	empieza	a	acercarse	peligrosamente	al	problema	de	dilución	que	examinamos	al	abrir	este	
capítulo,	particularmente	durante	las	primeras	etapas	de	práctica,	cuando	la	capacidad	de	sostener	
atención	deliberada	sobre	múltiples	patrones	simultáneos	todavía	no	se	ha	desarrollado	con	la	fluidez	que,	
con	el	tiempo	y	la	práctica	sostenida,	eventualmente	permite	trabajar	sobre	un	rango	algo	más	amplio	sin	la	
misma	pérdida	de	profundidad. 

El	criterio	de	avance	de	esta	fase 

Para	cerrar	esta	primera	fase	completa	del	sistema,	conviene	establecer,	con	la	misma	precisión	que	hemos	
venido	exigiendo	a	lo	largo	de	todo	este	trabajo	de	diagnóstico,	cuál	es	exactamente	el	criterio	que	permite	
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considerar	que	esta	fase	ha	cumplido	su	función,	y	que	corresponde	avanzar	hacia	la	fase	siguiente.	Este	
criterio	no	exige,	en	absoluto,	la	comprensión	completa	y	definitiva	de	todos	los	constructos	que	gobiernan	
la	vida	de	una	persona	—una	expectativa	que,	además	de	irrealista,	contradice	directamente	el	principio	
del	progreso	sobre	la	perfección	que	desarrollamos	en	el	Capítulo	8—.	El	criterio	de	avance	es	
considerablemente	más	modesto,	y	por	eso	mismo	más	alcanzable:	poder	nombrar,	con	claridad	y	con	la	
especificidad	de	formulación	que	desarrollamos	en	el	Capítulo	12,	los	cinco	a	siete	constructos	
principales	que,	según	el	criterio	de	frecuencia,	intensidad,	coste	y	alcance,	más	están	
distorsionando	el	juicio	actual,	junto	con	una	hipótesis	razonable	—etiquetada	honestamente,	
según	la	distinción	entre	recuerdo,	inferencia	e	hipótesis	que	desarrollamos	en	el	Capítulo	11—	
sobre	el	origen	protector	de	cada	uno	de	ellos. 

Es	importante	notar	que	este	criterio	de	avance	no	exige	haber	completado	ningún	trabajo	de	
reconstrucción	todavía.	Esa	reconstrucción	—el	trabajo	de	formular	marcos	actualizados	y	de	probarlos	
mediante	exposición	calibrada—	corresponde	propiamente	a	la	Parte	VI	de	este	libro,	y	sería,	en	este	punto	
del	proceso,	prematuro.	Lo	único	que	esta	primera	fase	exige	es	la	cartografía:	el	mapa	razonablemente	
preciso	de	qué	patrones	existen,	con	qué	frecuencia	e	intensidad	aparecen,	qué	coste	están	generando,	y	de	
dónde,	con	la	mejor	aproximación	disponible,	provienen.	Como	señalamos	al	abrir	esta	parte	del	libro,	sin	
este	mapa,	cualquier	trabajo	posterior	de	reconstrucción	se	realiza,	inevitablemente,	a	ciegas. 

Esta	fase,	conviene	señalarlo	con	toda	claridad	antes	de	continuar,	no	es	de	naturaleza	terapéutica	en	el	
sentido	clínico	del	término.	Es,	como	su	nombre	indica,	una	fase	de	cartografía:	de	observación	cuidadosa	
y	de	registro	sistemático,	que	no	pretende	sustituir	ningún	proceso	de	tratamiento	profesional	que	una	
persona	pueda	necesitar	por	razones	que	excedan	el	alcance	de	este	trabajo,	tal	como	establecimos	con	
firmeza	en	el	Capítulo	6.	Es,	simplemente,	el	trabajo	preparatorio	indispensable,	sin	el	cual	ninguna	de	las	
fases	siguientes	—el	entrenamiento	sistemático	de	la	atención,	al	que	dedicamos	la	parte	siguiente	de	este	
libro—	puede	desarrollarse	con	la	precisión	y	la	eficacia	que	este	sistema	completo	se	propone	ofrecer. 
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V 

P A R T E 	 V  

FASE	2:	EL	ENTRENAMIENTO	DE	LA	
ATENCIÓN 

 

Desarrollar	la	capacidad	de	observar	las	impresiones	antes	de	reaccionar 

La	primera	fase	de	este	sistema	te	ha	dado	un	mapa	razonablemente	preciso	de	los	constructos	que	
gobiernan	tu	vida.	Pero	un	mapa,	por	más	detallado	que	sea,	no	modifica	por	sí	mismo	el	territorio	que	
describe.	Puedes	conocer	con	exactitud	los	cinco	a	siete	patrones	que	distorsionan	tu	juicio,	comprender	su	
origen	protector	con	toda	la	precisión	que	el	trabajo	del	Capítulo	11	permite,	y	seguir	reaccionando	
exactamente	igual	la	próxima	vez	que	uno	de	ellos	se	active,	por	una	razón	sencilla	y	que	conviene	formular	
sin	rodeos:	conocer	un	patrón	no	es	lo	mismo	que	poder	intervenir	en	el	momento	en	que	ese	patrón	se	
activa.	Esta	segunda	fase	existe,	precisamente,	para	cerrar	esa	brecha,	y	lo	hace	desarrollando	lo	que	el	
Capítulo	8	identificó	como	el	quinto	principio	fundamental	de	todo	el	sistema:	la	atención	como	músculo	
primario. 

Conviene	ser	explícito,	desde	el	inicio	de	esta	parte,	sobre	la	naturaleza	exacta	de	lo	que	vas	a	entrenar	
aquí.	No	se	trata	de	un	ejercicio	de	relajación,	ni	de	una	técnica	para	"calmar	la	mente"	en	el	sentido	en	que	
suele	entenderse	popularmente	la	meditación.	Se	trata	de	algo	considerablemente	más	preciso	y,	en	cierto	
sentido,	más	exigente:	la	capacidad	de	notar,	en	tiempo	real	o	lo	más	cerca	posible	de	él,	el	instante	exacto	
en	que	un	juicio	automático	empieza	a	formarse,	antes	de	que	ese	juicio	escale	hacia	una	emoción	intensa	y	
hacia	un	impulso	de	acción	que,	sin	esa	capacidad	de	observación,	se	ejecutaría	sin	ningún	examen	previo.	
Sin	este	músculo	desarrollado,	cualquier	intento	de	cambio	permanece	en	el	nivel	de	la	intención	abstracta.	
Con	él,	se	vuelve	posible,	por	primera	vez,	intervenir	en	el	punto	exacto	donde	el	constructo	antiguo	intenta	
tomar	el	control	de	la	situación. 
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C A P Í T U L O 	 1 4  

Prosoche	—	el	músculo	primario 

 

Recuperamos	aquí,	para	desarrollarlo	con	la	extensión	práctica	que	merece,	el	concepto	que	presentamos	
brevemente	al	examinar	a	Marco	Aurelio	en	el	Capítulo	4:	la	prosoche,	palabra	griega	que	se	traduce	
convencionalmente	como	"atención"	pero	que,	en	su	uso	técnico	dentro	de	la	tradición	estoica,	designa	algo	
considerablemente	más	específico	que	la	atención	en	el	sentido	ordinario	y	disperso	con	que	empleamos	
esa	palabra	en	el	habla	cotidiana. 

Qué	es,	y	qué	no	es,	la	atención	vigilante 

La	prosoche	no	es	la	atención	concentrada	que	se	dirige	hacia	una	tarea	externa	—la	atención	que	un	
cirujano	dedica	a	una	intervención,	o	que	un	ajedrecista	dedica	a	una	partida—.	Es,	en	cambio,	una	atención	
dirigida	hacia	el	propio	proceso	interno	de	formación	de	juicios:	una	vigilancia	constante,	aunque	no	
ansiosa,	sobre	lo	que	está	ocurriendo	en	la	propia	mente	en	el	momento	presente,	particularmente	sobre	
las	impresiones	que	van	apareciendo	y	sobre	el	asentimiento	que,	casi	automáticamente,	se	les	empieza	a	
otorgar. 

Es	indispensable,	antes	de	continuar,	distinguir	esta	práctica	de	la	meditación	contemplativa	en	el	sentido	
amplio	con	que	ese	término	suele	emplearse	en	contextos	populares	contemporáneos.	La	meditación	
contemplativa,	en	muchas	de	sus	tradiciones	y	aplicaciones,	busca	con	frecuencia	un	estado	de	menor	
actividad	mental,	una	experiencia	de	quietud	o	de	disolución	del	flujo	habitual	de	pensamiento.	La	
prosoche,	en	cambio,	no	busca	detener	ni	acallar	el	proceso	de	pensamiento.	Busca,	exactamente	lo	
contrario:	capturarlo	con	mayor	precisión,	observarlo	mientras	ocurre,	sin	necesidad	de	que	se	detenga	ni	
se	transforme	en	algo	distinto	de	lo	que	naturalmente	es.	No	es	un	ejercicio	de	vaciamiento	mental.	Es	un	
ejercicio	de	observación	activa	del	contenido	mental	tal	como	efectivamente	se	presenta. 

Esta	distinción	tiene	una	consecuencia	práctica	considerable	para	cómo	debe	entenderse	el	entrenamiento	
que	este	capítulo	propone:	no	se	trata	de	aprender	a	"no	pensar",	ni	de	suprimir	las	reacciones	emocionales	
que	naturalmente	surgen	ante	los	eventos	de	la	vida	cotidiana.	Se	trata	de	aprender	a	notar	esos	
pensamientos	y	esas	reacciones	en	el	momento	en	que	están	ocurriendo,	de	manera	que,	en	lugar	de	fluir	
directamente	y	sin	interrupción	hacia	una	acción	automática,	quede	abierto	un	espacio	—por	breve	que	
sea,	al	principio—	en	el	cual	pueda	intervenir	la	deliberación	consciente. 

La	práctica	de	la	pausa:	60	a	90	segundos,	varias	veces	al	día 

La	práctica	concreta	que	el	sistema	propone	para	desarrollar	esta	capacidad	es	deliberadamente	modesta	
en	su	formulación,	precisamente	porque	—como	establecimos	con	firmeza	en	el	Capítulo	13,	al	examinar	
por	qué	la	exhaustividad	resulta	contraproducente—	una	práctica	que	exige	demasiado	desde	el	principio	
tiende,	con	notable	regularidad,	a	abandonarse	antes	de	que	pueda	producir	ningún	efecto	acumulativo. 

La	práctica	consiste	en	detenerse,	de	manera	deliberada,	dos	o	tres	veces	a	lo	largo	de	un	día	ordinario,	
durante	un	periodo	de	sesenta	a	noventa	segundos,	con	el	único	propósito	de	observar	qué	juicio	se	está	
formando	en	ese	momento	particular.	No	es	necesario	que	el	momento	elegido	coincida	con	ninguna	
situación	de	particular	intensidad	emocional;	de	hecho,	para	las	primeras	semanas	de	práctica,	resulta	
considerablemente	más	útil	practicar	esta	pausa	en	momentos	relativamente	neutros	del	día	—una	pausa	
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mientras	se	espera	a	que	hierva	el	agua	para	el	café,	un	momento	antes	de	iniciar	una	reunión,	unos	
segundos	al	llegar	a	un	semáforo—,	precisamente	porque	estos	momentos	permiten	desarrollar	la	
mecánica	básica	de	la	observación	sin	la	presión	adicional	de	una	situación	emocionalmente	cargada. 

Durante	esos	sesenta	a	noventa	segundos,	la	pregunta	que	organiza	la	observación	es	sencilla:	¿qué	está	
pasando,	en	este	momento	exacto,	en	mi	mente?	¿Qué	pensamiento	está	presente?	¿Qué	sensación	corporal	
acompaña	a	ese	pensamiento?	¿Hacia	dónde	se	dirige,	si	es	que	se	dirige	hacia	algún	lado,	mi	atención	en	
este	instante?	No	se	trata	de	buscar	una	respuesta	particularmente	profunda	o	significativa	—con	
frecuencia,	la	respuesta	honesta	será	algo	tan	ordinario	como	"estoy	pensando	en	lo	que	tengo	que	hacer	
después	de	esto"	o	"noto	una	ligera	tensión	en	los	hombros"—.	El	valor	de	la	práctica	no	reside	en	la	
profundidad	de	lo	que	se	descubre	en	cada	pausa	individual,	sino	en	la	repetición	constante	del	acto	mismo	
de	observar,	que	es,	precisamente,	lo	que	fortalece,	sesión	tras	sesión,	el	músculo	de	la	atención	que	esta	
fase	se	propone	desarrollar. 

Por	qué	la	frecuencia	importa	más	que	la	duración 

Vale	la	pena	detenerse	en	una	decisión	de	diseño	que	puede	parecer,	a	primera	vista,	contraintuitiva:	¿por	
qué	el	sistema	recomienda	periodos	relativamente	breves,	repetidos	varias	veces	al	día,	en	lugar	de	una	
sola	sesión	más	extensa	y	profunda,	del	tipo	que	suele	asociarse	con	las	prácticas	contemplativas	
tradicionales? 

La	razón	tiene	que	ver	directamente	con	la	naturaleza	del	objetivo	que	esta	práctica	persigue.	El	propósito	
de	la	prosoche,	dentro	de	este	sistema,	no	es	alcanzar	un	estado	particular	de	introspección	profunda	
durante	la	práctica	misma.	Es,	más	bien,	desarrollar	un	hábito	que	eventualmente	pueda	activarse	de	
manera	espontánea,	fuera	de	los	momentos	formales	de	práctica,	en	el	instante	mismo	en	que	la	vida	
cotidiana	presenta	una	situación	que	requiere	atención.	Un	hábito	de	esta	naturaleza	se	desarrolla,	con	
considerablemente	mayor	eficacia,	mediante	la	repetición	frecuente	de	un	gesto	breve,	que	mediante	la	
práctica	ocasional	de	un	ejercicio	prolongado.	De	la	misma	manera	en	que	un	músculo	físico	se	fortalece	
más	eficazmente	mediante	series	repetidas	y	consistentes	que	mediante	un	esfuerzo	único	y	extenuante,	el	
músculo	de	la	atención	se	fortalece	mediante	la	repetición	frecuente	de	pausas	breves,	distribuidas	a	lo	
largo	del	día,	más	que	mediante	una	sesión	larga	y	ocasional	que,	aunque	pueda	producir	una	experiencia	
interesante	en	el	momento,	no	genera	con	la	misma	eficacia	el	hábito	distribuido	que	este	sistema	busca	
instalar. 

Obstáculos	comunes	en	las	primeras	semanas	de	práctica 

Antes	de	cerrar	este	capítulo,	conviene	anticipar	dos	dificultades	que	aparecen	con	considerable	
regularidad	durante	las	primeras	semanas	de	aplicación	de	esta	práctica,	precisamente	porque	anticiparlas	
facilita	sostenerla	más	allá	del	punto	donde	muchas	personas,	sin	esa	anticipación,	tienden	a	abandonarla. 

La	primera	dificultad	es,	sencillamente,	el	olvido:	pasan	días	enteros	sin	que	la	pausa	se	ejecute,	no	por	falta	
de	compromiso	genuino,	sino	porque	la	vida	cotidiana,	en	su	ajetreo	ordinario,	no	genera	ningún	
recordatorio	natural	para	detenerse	a	observar	la	propia	mente.	La	corrección	más	efectiva	no	es	la	
autoexigencia	adicional,	sino	la	vinculación	deliberada	de	esta	práctica	a	anclas	ambientales	ya	existentes:	
la	pausa	antes	de	la	primera	reunión	del	día,	la	pausa	al	llegar	a	la	puerta	de	casa	después	del	trabajo,	la	
pausa	mientras	se	espera	que	la	pantalla	del	teléfono	se	encienda.	Estas	anclas,	elegidas	con	cuidado,	
convierten	un	hábito	nuevo	y	frágil	en	algo	que	se	apoya	sobre	una	rutina	ya	consolidada,	en	lugar	de	
depender	enteramente	de	la	memoria	consciente. 
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La	segunda	dificultad,	más	sutil,	es	la	sensación	de	que	la	práctica	se	ha	vuelto	"mecánica"	o	"vacía"	después	
de	las	primeras	semanas:	la	persona	ejecuta	la	pausa,	pero	siente	que	simplemente	está	repitiendo	un	gesto	
sin	ningún	contenido	genuino	de	observación,	casi	como	quien	recita	una	frase	memorizada	sin	prestarle	
atención	a	su	significado.	Esta	sensación,	lejos	de	indicar	que	la	práctica	ha	fracasado,	con	frecuencia	
señala,	precisamente,	el	momento	en	que	la	mecánica	básica	de	detenerse	ya	se	ha	instalado	con	suficiente	
solidez,	y	en	el	que	corresponde	profundizar	el	contenido	de	la	observación	misma	—prestando	atención,	
por	ejemplo,	no	solamente	a	qué	pensamiento	está	presente,	sino	a	la	textura	exacta	de	la	sensación	
corporal	que	lo	acompaña,	o	al	tono	emocional	específico	que	tiñe	ese	momento	particular—,	en	lugar	de	
abandonar	la	práctica	bajo	la	impresión	de	que	ha	perdido	su	valor. 

El	músculo	primario:	por	qué	sin	esto,	todo	lo	demás	es	teoría 

Cerramos	este	capítulo	señalando,	con	toda	la	claridad	posible,	la	razón	por	la	cual	este	sistema	le	asigna	a	
la	prosoche	el	estatus	de	músculo	primario,	condición	de	posibilidad	de	todo	el	resto	del	trabajo.	Cada	uno	
de	los	mecanismos	que	vas	a	aprender	en	las	partes	siguientes	de	este	libro	—el	examen	de	la	impresión	
que	desarrollaremos	en	el	próximo	capítulo,	la	reserva	mental,	el	reencuadre	sistemático	de	la	Parte	VI,	el	
examen	nocturno—	presupone,	como	condición	previa	indispensable,	la	capacidad	de	notar	que	algo	está	
ocurriendo	en	el	momento	en	que	efectivamente	ocurre,	o	al	menos	suficientemente	cerca	de	ese	momento	
como	para	permitir	una	intervención	útil. 

Sin	esta	capacidad,	todos	estos	mecanismos	permanecen	disponibles	únicamente	como	conocimiento	
teórico,	aplicable	en	retrospectiva	—"ahora	que	lo	pienso,	debería	haber	cuestionado	esa	interpretación"—	
pero	inaccesible	en	el	momento	en	que	verdaderamente	importaría	poder	aplicarlos:	el	instante	mismo	en	
que	el	constructo	antiguo	intenta	tomar	el	control	de	la	situación.	Desarrollar	la	prosoche,	con	la	paciencia	y	
la	constancia	que	su	entrenamiento	exige,	es	lo	que	progresivamente	acerca	ese	momento	de	intervención	
posible	cada	vez	más	cerca	del	instante	en	que	el	patrón	automático	se	activa,	hasta	que,	con	suficiente	
práctica	sostenida	a	lo	largo	del	tiempo,	la	observación	empieza	a	ocurrir	de	manera	casi	simultánea	con	la	
formación	misma	del	juicio,	abriendo,	en	ese	espacio	mínimo	pero	real,	la	posibilidad	genuina	de	elegir	una	
respuesta	distinta	de	la	que	el	constructo	antiguo	habría	producido	de	manera	automática. 
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C A P Í T U L O 	 1 5  

El	examen	de	la	impresión 

 

Una	vez	que	la	práctica	de	la	prosoche	ha	empezado	a	instalarse	—típicamente,	después	de	varias	semanas	
de	práctica	consistente	de	las	pausas	breves	descritas	en	el	capítulo	anterior—,	resulta	posible	introducir	
un	segundo	mecanismo,	considerablemente	más	específico	en	su	aplicación,	que	este	capítulo	desarrolla	
con	el	detalle	que	merece:	el	examen	de	la	impresión. 

Recuperando	la	distinción	entre	impresión	y	asentimiento 

Antes	de	examinar	el	mecanismo	concreto,	conviene	recordar,	con	la	precisión	que	establecimos	al	
presentar	a	Epicteto	en	el	Capítulo	4,	la	distinción	exacta	entre	una	impresión	y	el	asentimiento	que	se	le	
otorga.	Una	impresión	es	el	registro	inicial,	involuntario,	de	un	evento	tal	como	se	presenta	a	la	percepción:	
alguien	no	responde	a	un	mensaje	durante	varias	horas,	y	la	impresión	inicial	es,	simplemente,	el	registro	
de	ese	silencio.	El	asentimiento	es	el	paso	siguiente,	deliberado	o	—con	mucha	más	frecuencia,	en	la	
experiencia	cotidiana	no	entrenada—	casi	automático,	mediante	el	cual	se	otorga	autoridad	a	una	
interpretación	particular	de	esa	impresión:	"esto	significa	que	algo	anda	mal"	o	"esto	significa	que	no	le	
importo	lo	suficiente". 

El	examen	de	la	impresión	es,	precisamente,	el	mecanismo	que	este	sistema	propone	para	introducir,	de	
manera	deliberada,	un	espacio	de	deliberación	entre	la	impresión	inicial	y	el	asentimiento	que,	sin	ese	
espacio,	se	otorgaría	de	manera	prácticamente	instantánea	e	irreflexiva. 

Las	tres	preguntas	del	examen 

El	mecanismo	consiste,	en	su	formulación	operativa,	en	tres	preguntas	que	se	aplican	ante	cualquier	
impresión	que	llegue	"cargada"	—es	decir,	que	venga	acompañada	de	una	intensidad	emocional	
perceptible,	en	lugar	de	presentarse	como	un	dato	neutro	sin	carga	afectiva—. 

La	primera	pregunta	es:	¿esto	depende	de	mí?	Esta	pregunta	recupera	directamente	la	dicotomía	de	
control	ampliada	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	8,	y	su	función	es	identificar,	con	la	mayor	
precisión	posible,	en	qué	categoría	—control,	influencia,	o	no-control—	se	ubica	el	elemento	de	la	situación	
que	está	generando	la	carga	emocional.	Si	la	impresión	se	refiere,	por	ejemplo,	a	la	decisión	de	otra	persona	
de	no	responder	un	mensaje,	la	respuesta	honesta	a	esta	primera	pregunta	es	que	esa	decisión	pertenece	
enteramente	a	la	categoría	del	no-control:	no	depende	de	la	persona	que	experimenta	la	impresión,	y	
ninguna	cantidad	de	rumiación	sobre	ella	va	a	modificar	ese	hecho	básico. 

La	segunda	pregunta	es:	¿es	un	hecho	o	una	interpretación?	Esta	pregunta	recupera	la	distinción	que	
desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	10,	al	examinar	la	diferencia	entre	la	situación	objetiva	y	el	
pensamiento	automático	que	se	construye	sobre	ella.	Ante	la	impresión	del	silencio	prolongado,	el	hecho	
puro	es,	simplemente,	"no	he	recibido	respuesta	durante	las	últimas	cuatro	horas".	La	interpretación	—
"esto	significa	que	está	enojado	conmigo"	o	"esto	significa	que	ya	no	le	importo"—	es	un	paso	añadido,	que	
puede	o	no	corresponder	a	la	realidad,	y	que	merece	ser	identificado	explícitamente	como	interpretación	
antes	de	otorgarle	cualquier	autoridad	sobre	la	propia	experiencia	emocional. 
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La	tercera	pregunta	es:	¿qué	constructo	antiguo	está	activándose	aquí?	Esta	pregunta	conecta	
directamente	el	examen	de	la	impresión	con	el	trabajo	de	diagnóstico	completado	en	la	Parte	IV	de	este	
libro.	Si	el	trabajo	de	esa	primera	fase	se	realizó	con	el	cuidado	suficiente,	la	persona	debería	contar,	en	este	
punto,	con	una	lista	razonablemente	precisa	de	cinco	a	siete	constructos	principales,	y	esta	tercera	
pregunta	busca,	precisamente,	identificar	si	la	impresión	actual	corresponde,	con	alguna	probabilidad	
razonable,	a	la	activación	de	uno	de	esos	patrones	ya	conocidos,	o	si,	por	el	contrario,	representa	una	
reacción	proporcionada	a	una	situación	genuinamente	significativa,	que	no	requiere	ningún	trabajo	
adicional	de	reencuadre. 

Un	ejemplo	aplicado	con	el	detalle	necesario 

Para	hacer	tangible	el	funcionamiento	conjunto	de	estas	tres	preguntas,	desarrollemos	un	ejemplo	
completo,	retomando	la	situación	del	silencio	prolongado	en	un	mensaje	de	texto	que	hemos	venido	
utilizando	como	referencia	a	lo	largo	de	esta	parte	del	libro. 

Una	persona	envía	un	mensaje	a	alguien	importante	para	ella,	y	transcurren	varias	horas	sin	recibir	
respuesta.	La	impresión	inicial	—el	registro	involuntario	de	ese	silencio—	llega	acompañada	de	una	carga	
emocional	considerable:	una	ansiedad	creciente,	una	sensación	de	inquietud	que	empieza	a	interferir	con	la	
concentración	en	otras	tareas.	Aplicando	la	primera	pregunta,	esta	persona	identifica	que	la	decisión	de	
cuándo	y	cómo	responder	pertenece	enteramente	a	la	otra	persona,	y	por	lo	tanto	cae	en	la	categoría	del	
no-control;	lo	único	que	efectivamente	depende	de	ella	es	cómo	interpreta	ese	silencio	y	cómo	decide	
actuar	mientras	tanto.	Aplicando	la	segunda	pregunta,	distingue	con	claridad	el	hecho	puro	—"no	he	
recibido	respuesta	en	cuatro	horas"—	de	la	interpretación	que	había	empezado	a	formarse	casi	
automáticamente	—"esto	significa	que	hice	algo	que	la	molestó"—,	reconociendo	que	existen,	en	realidad,	
múltiples	explicaciones	igualmente	plausibles	para	ese	mismo	hecho:	quizás	la	otra	persona	está	ocupada,	
quizás	no	ha	revisado	su	teléfono,	quizás	simplemente	todavía	no	ha	tenido	oportunidad	de	responder	con	
la	atención	que	la	conversación	merece.	Aplicando	la	tercera	pregunta,	esta	persona	reconoce,	si	el	trabajo	
de	diagnóstico	de	la	Parte	IV	incluyó	este	patrón	entre	sus	constructos	prioritarios,	que	esta	reacción	
específica	corresponde,	con	considerable	probabilidad,	a	un	constructo	relacionado	con	el	temor	al	
abandono	o	a	la	desaprobación,	formado	—según	el	ejercicio	de	origen	que	pudo	haber	realizado	en	el	
Capítulo	11—	en	un	contexto	de	infancia	donde	el	afecto	disponible	resultaba,	efectivamente,	inconsistente	
e	impredecible. 

Nótese	que	este	examen,	aplicado	con	el	cuidado	que	el	ejemplo	demuestra,	no	elimina	la	impresión	inicial	
ni	la	ansiedad	que	la	acompaña	—eso,	como	ya	hemos	establecido	en	múltiples	ocasiones	a	lo	largo	de	este	
libro,	no	es	el	objetivo	ni	una	expectativa	realista—.	Lo	que	el	examen	produce	es	un	espacio	de	
deliberación	en	el	cual	la	persona	puede,	por	primera	vez,	examinar	con	cierta	distancia	la	interpretación	
automática,	en	lugar	de	otorgarle	asentimiento	inmediato	e	irreflexivo,	y	decidir,	desde	esa	distancia	recién	
adquirida,	qué	acción	corresponde	efectivamente	a	la	situación,	en	lugar	de	la	acción	que	el	constructo	
antiguo	habría	generado	de	manera	automática. 

Un	segundo	ejemplo:	cuando	la	reacción	resulta	proporcionada,	no	un	constructo 

Conviene	examinar,	con	la	misma	extensión,	un	segundo	ejemplo	que	ilustra	un	resultado	distinto	de	este	
examen,	precisamente	porque	la	tercera	pregunta	del	procedimiento	no	siempre	revela	la	activación	de	un	
constructo	antiguo;	en	ocasiones,	revela	que	la	reacción	es,	efectivamente,	proporcionada	a	la	situación	
real. 
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Consideremos	a	una	persona	que	descubre,	durante	una	revisión	de	rutina,	que	un	colega	ha	presentado,	
como	propio,	un	trabajo	que	ella	había	desarrollado	en	gran	parte.	La	impresión	inicial	llega	acompañada	
de	una	carga	emocional	intensa:	indignación	considerable,	una	sensación	de	injusticia	genuina.	Aplicando	la	
primera	pregunta,	esta	persona	identifica	que	lo	ocurrido	—la	presentación	indebida	del	trabajo—	ya	
sucedió	y	pertenece,	en	ese	sentido	específico,	al	no-control;	lo	que	sí	depende	de	ella	es	cómo	responde	a	
partir	de	este	momento:	si	conversa	directamente	con	el	colega,	si	involucra	a	un	superior,	o	si	decide,	tras	
una	reflexión	cuidadosa,	no	darle	mayor	continuidad	al	asunto.	Aplicando	la	segunda	pregunta,	distingue	el	
hecho	verificable	—el	colega	presentó	el	trabajo	sin	atribuir	la	autoría	compartida—	de	cualquier	
interpretación	adicional	sobre	las	intenciones	exactas	detrás	de	esa	conducta,	que	todavía	no	puede	
conocer	con	certeza.	Aplicando	la	tercera	pregunta,	sin	embargo,	esta	persona	no	encuentra,	tras	un	
examen	honesto,	ningún	constructo	de	su	lista	prioritaria	que	corresponda	a	esta	situación:	la	indignación	
que	siente	no	proviene	de	una	interpretación	distorsionada	ni	de	un	patrón	infantil	reactivado,	sino	de	una	
respuesta	proporcionada	ante	una	injusticia	real	y	verificable. 

Este	segundo	ejemplo	resulta	tan	importante	como	el	primero,	precisamente	porque	previene	un	error	de	
aplicación	que	merece	señalarse	con	claridad:	este	sistema	no	propone	que	toda	emoción	intensa	deba	
disolverse	mediante	el	examen	de	la	impresión,	ni	que	toda	reacción	fuerte	sea,	por	definición,	sospechosa	
de	esconder	un	constructo.	Cuando	la	tercera	pregunta	no	revela	ningún	patrón	conocido,	el	examen	ha	
cumplido	igualmente	su	función:	ha	confirmado,	con	el	mismo	rigor	que	habría	empleado	para	detectar	una	
distorsión,	que	la	reacción	presente	corresponde	efectivamente	a	la	situación,	y	que	la	energía	disponible	
debe	dirigirse,	en	consecuencia,	hacia	una	respuesta	activa	y	deliberada	—recuperando	la	distinción	entre	
carácter	y	resultado	del	Capítulo	9—,	no	hacia	un	trabajo	adicional	de	reencuadre	que,	en	este	caso	
particular,	no	correspondería	aplicar. 
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C A P Í T U L O 	 1 6  

La	reserva	mental	—	separar	el	deseo	de	la	exigencia 

 

El	tercer	mecanismo	de	esta	fase	de	entrenamiento	de	la	atención	recupera	una	práctica	estoica	de	
considerable	antigüedad,	formulada	originalmente	por	Epicteto,	y	que	este	sistema	adapta	con	el	
vocabulario	contemporáneo	que	ha	venido	desarrollando	a	lo	largo	de	todo	el	libro:	la	reserva	mental. 

La	cláusula	que	lo	cambia	todo 

La	práctica	consiste	en	algo,	en	apariencia,	extraordinariamente	sencillo:	ante	cualquier	plan,	deseo	o	
expectativa	que	se	formule,	añadir	internamente,	de	manera	deliberada,	la	cláusula	"si	las	circunstancias	
lo	permiten".	Esta	adición,	aunque	breve,	introduce	una	modificación	estructural	de	considerable	
importancia	en	la	relación	que	se	sostiene	con	el	deseo	o	el	plan	en	cuestión. 

Consideremos	la	diferencia	exacta	entre	dos	formulaciones	aparentemente	similares	de	una	misma	
intención:	"voy	a	conseguir	este	ascenso"	frente	a	"voy	a	esforzarme	al	máximo	por	conseguir	este	ascenso,	
si	las	circunstancias	lo	permiten".	La	primera	formulación,	aunque	puede	sonar	como	una	expresión	
legítima	de	determinación	y	confianza,	contiene,	en	su	estructura	misma,	una	fusión	implícita	entre	el	
esfuerzo	que	efectivamente	depende	de	la	persona	y	el	resultado	final,	que	—recordando	la	dicotomía	de	
control	ampliada	del	Capítulo	8—	depende	también	de	variables	considerablemente	más	amplias:	la	
decisión	de	superiores,	las	condiciones	de	la	organización,	la	comparación	con	otros	candidatos,	factores	
que	exceden	por	completo	la	determinación	de	quien	formula	la	intención.	La	segunda	formulación,	en	
cambio,	preserva	intacta	la	ambición	y	la	determinación	—"voy	a	esforzarme	al	máximo"—,	mientras	
reconoce,	de	manera	explícita	y	deliberada,	que	el	resultado	final	depende	también	de	factores	que	no	están	
completamente	bajo	control	propio. 

Por	qué	esta	cláusula	debilita	la	fusión	entre	deseo	y	exigencia 

La	función	precisa	de	esta	práctica	es	debilitar	lo	que	en	el	Capítulo	12	llamamos	la	conversión	silenciosa	
de	una	preferencia	en	una	exigencia.	Recordemos	la	distinción	que	establecimos	en	ese	capítulo:	una	
preferencia	permite	la	contingencia,	mientras	que	una	exigencia	convierte	el	resultado	deseado	en	una	
condición	para	el	propio	bienestar.	La	reserva	mental	opera	precisamente	en	esa	frontera,	introduciendo	
de	manera	activa	y	repetida	el	recordatorio	de	que	el	resultado	deseado,	sin	importar	cuán	legítimamente	
se	desee,	permanece	contingente	a	factores	que	no	están	enteramente	bajo	la	determinación	de	quien	lo	
persigue. 

Esta	práctica	no	reduce,	en	absoluto,	la	intensidad	del	deseo.	Este	es	un	punto	que	merece	subrayarse	con	
firmeza,	porque	existe	el	riesgo	de	malinterpretar	la	reserva	mental	como	una	forma	de	indiferencia	
disfrazada,	del	tipo	"no	me	importa	realmente	si	esto	ocurre	o	no,	para	no	sufrir	si	no	ocurre".	Esa	
interpretación	sería,	precisamente,	la	distorsión	opuesta	a	la	que	el	sistema	completo	se	propone	corregir:	
la	conversión	de	la	sabiduría	estoica	en	apatía	disfrazada.	La	reserva	mental	no	reduce	el	deseo;	reduce,	
específicamente,	la	tiranía	de	la	exigencia	que	con	frecuencia	se	adhiere	silenciosamente	al	deseo,	sin	que	
la	persona	lo	note	con	claridad.	Se	puede	querer	profundamente	un	resultado,	con	toda	la	energía	y	la	
ambición	que	ese	deseo	legítimamente	merece,	y	al	mismo	tiempo	reconocer,	con	la	misma	claridad,	que	su	
realización	depende	también	de	factores	externos	que	nunca	estuvieron	completamente	bajo	la	propia	
determinación. 
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La	práctica	aplicada	a	distintos	horizontes	temporales 

Vale	la	pena	examinar	cómo	esta	práctica	se	aplica	de	manera	distinta	según	el	horizonte	temporal	del	plan	
o	expectativa	en	cuestión,	porque	la	utilidad	de	la	cláusula	varía	de	manera	perceptible	según	esa	
dimensión. 

Para	planes	de	horizonte	inmediato	—"voy	a	tener	una	conversación	productiva	con	mi	pareja	esta	
noche"—,	la	reserva	mental	cumple	la	función	de	preparar	a	la	persona	para	la	posibilidad	de	que	la	
conversación	no	se	desarrolle	exactamente	como	se	anticipa,	sin	que	esa	desviación	se	experimente	como	
una	catástrofe	que	exige	una	reacción	desproporcionada.	Para	planes	de	horizonte	extenso	—"voy	a	
construir,	a	lo	largo	de	los	próximos	años,	una	carrera	profesional	sólida	en	este	campo"—,	la	reserva	
mental	cumple	una	función	algo	distinta,	aunque	relacionada:	permite	sostener	la	ambición	y	la	disciplina	
necesarias	para	un	proyecto	de	largo	plazo,	sin	que	cada	revés	temporal	específico	—un	rechazo,	una	
oportunidad	perdida,	un	cambio	inesperado	en	las	condiciones	del	mercado—	se	experimente	como	
evidencia	de	que	el	proyecto	completo	ha	fracasado,	precisamente	porque	la	persona	ha	internalizado,	
desde	el	principio,	que	la	ejecución	de	ese	proyecto	siempre	estuvo	sujeta	a	un	grado	considerable	de	
contingencia	externa. 

En	ambos	casos,	el	mecanismo	psicológico	subyacente	es	el	mismo:	la	reserva	mental	funciona	como	una	
especie	de	vacuna	preventiva	contra	la	fusión	automática	entre	deseo	y	exigencia,	aplicada	de	manera	
anticipada,	antes	de	que	la	situación	específica	active	esa	fusión	de	manera	automática	y	sin	examen. 

Un	malentendido	frecuente:	la	reserva	mental	no	es	una	profecía	de	fracaso 

Merece	señalarse,	antes	de	cerrar	este	capítulo,	un	malentendido	que	aparece	con	cierta	frecuencia	entre	
quienes	aplican	esta	práctica	por	primera	vez,	y	que	conviene	corregir	con	precisión.	Añadir	la	cláusula	"si	
las	circunstancias	lo	permiten"	no	equivale,	en	ningún	sentido,	a	anticipar	o	a	esperar	que	el	resultado	
deseado	no	ocurra;	no	es	una	forma	sutil	de	pesimismo	disfrazado	de	sabiduría	filosófica.	Una	persona	
puede	sostener,	simultáneamente	y	sin	ninguna	contradicción,	una	expectativa	razonablemente	optimista	
sobre	el	resultado	más	probable	de	una	situación,	y	la	reserva	mental	que	reconoce,	al	mismo	tiempo,	que	
ese	resultado	no	está	garantizado	de	manera	absoluta.	La	cláusula	no	predice	el	fracaso;	simplemente	
rehúsa	convertir	el	éxito	esperado	en	una	certeza	que	la	naturaleza	real	de	la	situación	—dependiente,	
como	toda	situación	de	influencia	según	la	dicotomía	del	Capítulo	8,	de	variables	que	exceden	la	
determinación	propia—	no	puede	sostener.	Practicar	la	reserva	mental	con	la	actitud	correcta	se	parece	
más	a	conducir	con	el	cinturón	de	seguridad	abrochado	mientras	se	conduce	con	toda	la	pericia	y	la	
confianza	disponibles,	que	a	conducir	con	el	temor	constante	de	un	accidente	inminente. 
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C A P Í T U L O 	 1 7  

Detección	antes	que	control 
 

Este	capítulo	cierra	la	Parte	V	del	libro	con	una	precisión	de	considerable	importancia	práctica,	sin	la	cual	
los	tres	mecanismos	que	hemos	venido	desarrollando	—la	prosoche,	el	examen	de	la	impresión,	la	reserva	
mental—	corren	el	riesgo	de	aplicarse	con	una	expectativa	equivocada,	que	termina	generando	frustración	
innecesaria	y,	en	los	casos	más	severos,	el	abandono	completo	de	la	práctica. 

El	error	de	exigir	control	perfecto	desde	el	principio 

Existe	una	tentación	considerable,	particularmente	entre	personas	disciplinadas	y	exigentes	consigo	
mismas	—precisamente	el	tipo	de	persona	que	probablemente	esté	leyendo	este	libro	con	la	seriedad	que	
merece—,	de	evaluar	el	éxito	de	esta	fase	de	entrenamiento	según	un	criterio	equivocado:	"¿ya	no	
reacciono	de	manera	desproporcionada	ante	las	situaciones	que	antes	me	afectaban?".	Este	criterio,	aunque	
comprensible,	representa	exactamente	el	tipo	de	expectativa	que	este	sistema	se	propone	corregir	desde	su	
fundamento	mismo,	recordando	el	tercer	principio	que	examinamos	en	el	Capítulo	8:	el	progreso	es	el	
estándar,	no	la	perfección. 

El	estándar	correcto	para	evaluar	el	progreso	de	esta	fase	no	es	la	ausencia	de	reacción.	Es,	
considerablemente	más	modesto	en	su	formulación	pero	más	honesto	en	su	descripción	del	proceso	real:	
"¿ahora	noto	que	estoy	reaccionando?".	Esta	pregunta,	aparentemente	sencilla,	representa	un	cambio	de	
expectativa	de	enorme	importancia	práctica.	No	se	exige,	en	ningún	momento	de	esta	fase,	que	la	persona	
deje	de	experimentar	reacciones	desproporcionadas	ante	los	constructos	identificados	en	la	fase	anterior.	
Se	exige,	únicamente,	que	la	persona	desarrolle,	de	manera	progresiva,	la	capacidad	de	notar	esas	
reacciones	mientras	ocurren,	o	poco	después	de	que	ocurren,	en	lugar	de	vivirlas	de	manera	
completamente	inconsciente	e	irreflexiva,	como	probablemente	ocurría	antes	de	iniciar	este	trabajo. 

La	secuencia	completa	de	detección	progresiva 

Para	hacer	operativo	este	criterio,	resulta	útil	examinar	la	secuencia	completa	a	través	de	la	cual	la	
capacidad	de	detección	efectivamente	progresa	a	lo	largo	del	tiempo,	con	la	práctica	sostenida	de	los	
mecanismos	desarrollados	en	esta	parte	del	libro.	Esta	secuencia	consta	de	cinco	etapas	reconocibles,	y	
conviene	examinarlas	con	el	detalle	suficiente	para	que	puedas	identificar,	con	precisión	razonable,	en	qué	
punto	de	esa	progresión	te	encuentras	respecto	de	cada	uno	de	tus	constructos	prioritarios. 

La	primera	etapa	es	la	de	no	detectar	en	absoluto:	la	reacción	ocurre,	gobierna	completamente	la	
conducta,	y	ni	siquiera	se	reconoce,	en	ningún	momento	posterior,	que	ha	ocurrido	un	patrón	reconocible.	
Esta	es,	con	toda	probabilidad,	la	etapa	en	la	que	se	encontraban	la	mayoría	de	tus	constructos	antes	de	
iniciar	el	trabajo	de	este	libro. 

La	segunda	etapa	es	la	de	detectar	después:	la	reacción	ocurre	y	gobierna	la	conducta	exactamente	igual	
que	en	la	primera	etapa,	pero,	en	algún	momento	posterior	—minutos,	horas	o	incluso	días	después—,	la	
persona	reconoce,	en	retrospectiva,	que	lo	ocurrido	correspondía	a	la	activación	de	un	patrón	conocido.	
Esta	etapa,	aunque	todavía	no	permite	ninguna	intervención	en	el	momento	mismo	del	evento,	ya	
representa	un	avance	considerable	respecto	de	la	primera,	porque	empieza	a	acumular	la	evidencia	
empírica	—el	registro	del	diario	de	juicios	automáticos—	que	hace	posible	el	trabajo	de	las	fases	siguientes. 
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La	tercera	etapa	es	la	de	detectar	durante:	la	persona	empieza	a	notar,	mientras	la	reacción	todavía	está	
ocurriendo	—aunque	ya	iniciada,	y	con	el	impulso	de	acción	ya	parcialmente	en	marcha—,	que	se	trata	de	
un	patrón	conocido.	Esta	detección,	aunque	llega	después	del	inicio	de	la	reacción,	todavía	permite,	con	
frecuencia,	modificar	la	acción	final,	incluso	si	no	logra	prevenir	por	completo	la	experiencia	emocional	
inicial. 

La	cuarta	etapa	es	la	de	detectar	antes:	la	persona	logra	notar	las	señales	tempranas	de	activación	de	un	
constructo	—una	tensión	corporal	incipiente,	un	pensamiento	que	empieza	a	formarse	con	la	estructura	
característica	de	uno	de	sus	patrones	conocidos—	antes	de	que	la	reacción	emocional	alcance	su	intensidad	
completa,	y	antes	de	que	el	impulso	de	acción	se	haya	consolidado.	Esta	es,	con	considerable	diferencia,	la	
etapa	en	la	que	los	mecanismos	de	esta	fase	—particularmente	el	examen	de	la	impresión—	resultan	más	
plenamente	operativos,	porque	el	espacio	de	deliberación	que	abren	llega	a	tiempo	de	modificar	de	manera	
sustancial	el	curso	completo	de	la	experiencia. 

La	quinta	y	última	etapa,	que	representa	el	horizonte	hacia	el	cual	apunta	todo	el	trabajo	de	esta	fase,	
aunque	rara	vez	se	alcanza	de	manera	completa	y	permanente,	es	la	de	detectar	espontáneamente:	la	
observación	de	la	propia	formación	de	juicios	se	ha	vuelto	tan	habitual,	tras	meses	o	años	de	práctica	
sostenida,	que	ocurre	casi	sin	esfuerzo	consciente,	de	manera	prácticamente	simultánea	con	la	aparición	
misma	de	la	impresión	inicial.	Esta	etapa	se	relaciona	directamente	con	lo	que	la	Parte	VII	de	este	libro	va	a	
examinar	bajo	el	nombre	de	maduración	del	default:	el	punto	en	el	cual	lo	que	antes	exigía	un	esfuerzo	
deliberado	considerable	empieza	a	requerir,	progresivamente,	un	esfuerzo	cada	vez	menor. 

Un	caso	longitudinal:	el	mismo	constructo	a	través	de	las	cinco	etapas 

Para	hacer	tangible	esta	progresión	completa,	vale	la	pena	seguir	a	una	sola	persona,	trabajando	sobre	un	
único	constructo	—el	temor	a	la	desaprobación	de	una	figura	de	autoridad—,	a	lo	largo	de	un	periodo	
extendido,	observando	cómo	su	relación	con	ese	patrón	se	transforma,	etapa	por	etapa,	con	la	práctica	
sostenida. 

En	los	primeros	meses	de	aplicar	este	sistema,	esta	persona	se	encuentra,	respecto	de	este	constructo	
específico,	firmemente	en	la	primera	etapa:	recibe	una	retroalimentación	crítica	de	su	superior,	reacciona	
con	una	ansiedad	considerable	que	gobierna	por	completo	el	resto	de	su	jornada	laboral,	y	ni	siquiera	
relaciona,	en	ese	momento,	esa	reacción	con	ningún	patrón	reconocible;	simplemente	la	vive	como	"un	mal	
día".	Varias	semanas	después,	gracias	al	trabajo	sostenido	del	diario	de	juicios	automáticos,	empieza	a	
transitar	hacia	la	segunda	etapa:	la	misma	reacción	ocurre	con	una	intensidad	similar,	pero	esa	noche,	al	
completar	su	examen	—que	estudiaremos	con	extensión	en	el	Capítulo	21—,	logra	reconocer,	en	
retrospectiva,	que	esta	reacción	corresponde	a	un	patrón	que	ya	había	identificado	durante	su	trabajo	de	
diagnóstico. 

Con	el	paso	de	dos	o	tres	meses	adicionales	de	práctica	consistente	de	la	prosoche	y	del	examen	de	la	
impresión	que	hemos	desarrollado	en	este	capítulo	y	en	el	anterior,	esta	persona	empieza	a	experimentar	
la	tercera	etapa:	durante	una	reunión	particularmente	tensa,	nota,	mientras	la	ansiedad	ya	está	empezando	
a	manifestarse	pero	antes	de	que	domine	por	completo	su	capacidad	de	participar	con	claridad,	que	el	
patrón	conocido	se	está	activando,	y	logra,	con	cierto	esfuerzo	consciente,	moderar	su	impulso	de	
disculparse	excesivamente	o	de	retirarse	de	la	conversación.	Aproximadamente	medio	año	después	de	
haber	iniciado	este	trabajo,	alcanza	con	cierta	regularidad	la	cuarta	etapa:	nota	una	tensión	incipiente	en	
los	hombros	y	un	pensamiento	que	empieza	a	formularse	—"esto	no	le	va	a	gustar"—	antes	de	que	la	
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situación	de	evaluación	siquiera	haya	comenzado	formalmente,	lo	cual	le	permite	aplicar	el	examen	de	la	
impresión	con	suficiente	anticipación	como	para	entrar	en	la	situación	desde	un	lugar	considerablemente	
más	deliberado. 

Y,	transcurrido	más	de	un	año	de	práctica	sostenida	—sin	que	este	periodo	haya	sido,	en	ningún	momento,	
lineal	ni	libre	de	retrocesos	ocasionales—,	esta	persona	empieza	a	notar,	con	una	frecuencia	creciente	
aunque	todavía	no	absoluta,	la	quinta	etapa:	en	situaciones	que	antes	habrían	activado	con	fuerza	
considerable	este	constructo,	simplemente	no	aparece	ya	la	misma	intensidad	de	ansiedad	anticipatoria;	la	
observación	y	la	respuesta	deliberada	han	empezado	a	fundirse	en	algo	que	se	parece,	cada	vez	más,	a	una	
disposición	natural,	y	no	ya	a	un	esfuerzo	consciente	sostenido	momento	a	momento.	Este	recorrido	de	
más	de	un	año,	con	toda	su	irregularidad	y	sus	periodos	de	estancamiento	aparente,	es	exactamente	el	tipo	
de	trayectoria	que	este	sistema	anticipa	como	realista,	y	que	contrasta,	de	manera	deliberada,	con	la	
expectativa	de	transformación	instantánea	que	examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	1. 

Por	qué	esta	secuencia	debe	recorrerse	sin	apresurarse 

Conviene	cerrar	este	capítulo,	y	con	él	la	Parte	V	completa	de	este	libro,	con	una	advertencia	que	va	a	
resultar	de	particular	relevancia	cuando	lleguemos,	en	la	Parte	VIII,	al	examen	detallado	de	los	errores	más	
comunes	de	aplicación	de	todo	este	sistema:	intentar	saltar	directamente	a	la	quinta	etapa,	exigiéndose	una	
detección	espontánea	e	inmediata	cuando	todavía	se	está,	en	la	práctica	real,	en	la	primera	o	segunda	etapa	
de	un	constructo	particular,	constituye	exactamente	el	tipo	de	expectativa	desproporcionada	que	produce	
frustración	y,	con	frecuencia,	el	abandono	prematuro	de	una	práctica	que,	sostenida	con	la	paciencia	
adecuada,	efectivamente	produce	el	progreso	que	promete. 

El	criterio	de	avance	correcto	para	esta	fase	completa,	entonces,	no	es	haber	alcanzado	la	quinta	etapa	
respecto	de	todos	los	constructos	prioritarios	identificados	en	la	fase	anterior.	Es,	considerablemente	más	
modesto	y	por	eso	mismo	más	alcanzable:	notar,	en	al	menos	el	cincuenta	o	sesenta	por	ciento	de	las	
ocasiones	relevantes,	el	juicio	automático	antes	de	que	se	convierta	en	una	emoción	
desproporcionadamente	intensa	o	en	una	acción	plenamente	impulsiva.	No	se	exige	control	perfecto.	Se	
exige,	únicamente,	una	detección	creciente,	sostenida	a	lo	largo	del	tiempo	con	la	misma	paciencia	
metódica	que	un	ebanista	aplica	al	depositar,	capa	sobre	capa,	el	barniz	que	le	da	nombre	a	todo	este	
sistema. 

Con	la	capacidad	de	atención	ya	suficientemente	entrenada	según	este	criterio,	cuentas	con	la	herramienta	
indispensable	que	hace	posible	el	trabajo	que	constituye,	en	muchos	sentidos,	el	corazón	práctico	de	todo	
este	libro:	la	reconstrucción	activa	del	carácter,	mediante	la	sustitución	deliberada	de	los	constructos	
antiguos	por	marcos	de	interpretación	más	precisos,	y	la	práctica	sostenida	de	las	virtudes	operativas	que,	
en	su	versión	secular	y	contemporánea,	este	sistema	se	propone	desarrollar.	A	esa	reconstrucción	está	
dedicada	la	parte	siguiente. 
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VI 

P A R T E 	 V I  

FASE	3:	LA	RECONSTRUCCIÓN	ACTIVA 

 

Reemplazar	constructos	limitantes	por	marcos	más	precisos,	y	practicar	las	virtudes	
operativas	hasta	que	empiecen	a	volverse	el	default 

Con	el	mapa	de	constructos	ya	trazado	en	la	Parte	IV,	y	con	la	capacidad	de	atención	ya	suficientemente	
entrenada	en	la	Parte	V,	llegamos	al	momento	del	sistema	donde	efectivamente	se	deposita,	de	manera	
activa	y	deliberada,	cada	nueva	capa	de	carácter.	Esta	es,	en	el	sentido	más	literal	de	la	metáfora	que	le	da	
nombre	a	todo	este	libro,	la	fase	del	barnizado	propiamente	dicho:	no	una	fase	única	y	limitada	en	el	
tiempo,	sino	la	que,	según	establecimos	al	presentar	la	arquitectura	completa	del	sistema,	se	convierte	
progresivamente	en	el	modo	permanente	de	operación,	sin	fecha	de	terminación. 

Esta	parte	del	libro	se	organiza	alrededor	de	dos	pilares	complementarios.	El	primero,	que	constituye	el	
objeto	exclusivo	de	este	capítulo	inicial,	son	las	virtudes	operativas:	los	cuatro	rasgos	de	carácter	que,	en	su	
formulación	secular	y	contemporánea,	este	sistema	propone	como	el	contenido	concreto	hacia	el	cual	se	
dirige	todo	el	trabajo	de	reconstrucción.	El	segundo	pilar,	que	desarrollaremos	en	los	capítulos	siguientes	
de	esta	misma	parte,	es	el	mecanismo	mediante	el	cual	esas	virtudes	se	practican	efectivamente	en	
situaciones	reales:	el	reencuadre	sistemático,	la	exposición	calibrada,	y	las	prácticas	de	anclaje	que	
consolidan	el	trabajo	diario. 
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C A P Í T U L O 	 1 8  

Las	cuatro	virtudes,	traducidas	a	conducta	
observable 

 

Cuando	se	menciona	la	palabra	"virtud"	en	el	contexto	de	la	auto-mejora	contemporánea,	existe	un	riesgo	
considerable	de	que	el	término	se	perciba	como	abstracto,	anticuado	o,	en	el	peor	de	los	casos,	moralizante	
en	un	sentido	que	resulte	ajeno	al	espíritu	secular	y	práctico	que	este	libro	ha	venido	sosteniendo	desde	el	
Capítulo	6.	Este	capítulo	se	propone,	precisamente,	disolver	ese	riesgo,	mediante	un	trabajo	de	traducción	
cuidadosa:	cada	una	de	las	cuatro	virtudes	que	la	tradición	estoica	identificó	como	centrales	—y	que,	
examinadas	con	atención,	corresponden	con	notable	precisión	a	las	capacidades	que	la	psicología	
contemporánea	del	carácter	también	identifica	como	fundamentales	para	el	bienestar	y	el	funcionamiento	
maduro—	va	a	formularse	aquí,	no	como	un	ideal	abstracto	e	inspirador,	sino	como	un	conjunto	concreto	
de	conductas	observables,	susceptibles	de	práctica	deliberada	y	de	evaluación	honesta. 

Antes	de	examinar	cada	virtud	por	separado,	conviene	establecer	el	principio	metodológico	que	va	a	
gobernar	todo	este	capítulo,	y	que	constituye,	en	sí	mismo,	una	aplicación	directa	del	sexto	principio	
fundamental	que	examinamos	en	el	Capítulo	8:	la	mejora	es	un	entrenamiento,	no	un	insight.	"Ser	valiente"	
es	una	formulación	demasiado	abstracta	para	resultar	operativa;	nadie	puede	practicar	"ser	valiente"	de	
manera	directa,	porque	la	frase	no	especifica	ninguna	conducta	concreta	que	se	pueda	ejecutar	o	evaluar.	
"Expresar	una	discrepancia	con	un	superior	de	manera	respetuosa,	aunque	exista	temor	genuino	a	su	
desaprobación"	es,	en	cambio,	una	formulación	considerablemente	más	precisa,	que	sí	puede	practicarse,	sí	
puede	evaluarse,	y	sí	puede	repetirse	hasta	convertirse,	con	el	tiempo,	en	una	disposición	estable.	Este	
capítulo	va	a	insistir,	para	cada	una	de	las	cuatro	virtudes,	en	esta	misma	exigencia	de	traducción	hacia	lo	
observable. 

Claridad:	la	virtud	que	precede	a	todas	las	demás 

Empezamos	con	la	claridad,	no	por	seguir	un	orden	arbitrario,	sino	porque	esta	virtud	ocupa,	dentro	de	la	
arquitectura	completa	de	este	sistema,	una	posición	lógicamente	previa	a	las	otras	tres.	Ninguna	de	las	
virtudes	restantes	—el	coraje,	la	templanza,	la	justicia—	puede	ejercerse	de	manera	genuina	si	la	situación	
que	las	convoca	no	ha	sido	comprendida	con	precisión	suficiente.	Se	puede	actuar	con	enorme	
determinación	y	con	considerable	disciplina	sobre	una	interpretación	equivocada	de	lo	que	efectivamente	
está	ocurriendo,	y	esa	determinación,	lejos	de	constituir	virtud,	simplemente	fortalece	el	error. 

Qué	es	la	claridad,	en	su	formulación	operativa.	La	claridad	consiste	en	la	disciplina	de	examinar,	antes	
de	actuar,	un	conjunto	de	preguntas	que	permiten	separar	lo	que	efectivamente	se	sabe	de	lo	que	se	está	
simplemente	suponiendo.	Este	sistema	propone	diez	preguntas	concretas,	que	conviene	recorrer	con	la	
misma	disciplina	con	la	que	un	profesional	revisa	una	lista	de	verificación	antes	de	una	tarea	de	
considerable	importancia:	¿qué	ocurrió,	exactamente,	según	lo	que	una	cámara	habría	podido	registrar?	
¿Qué	estoy	suponiendo,	más	allá	de	esos	hechos	observables?	¿Qué	estoy	sintiendo,	en	este	momento,	
respecto	de	la	situación?	¿Qué	deseo,	específicamente,	que	ocurra	a	partir	de	aquí?	¿Qué	temo,	con	la	
misma	especificidad,	que	pueda	ocurrir?	¿Qué	estoy	exigiendo,	de	mí	mismo	o	de	otra	persona,	en	esta	
situación?	¿Qué	depende	efectivamente	de	mí,	según	la	dicotomía	de	control	que	examinamos	en	el	
Capítulo	8?	¿Qué	constructo,	entre	los	que	identifiqué	en	la	fase	de	diagnóstico,	podría	estar	activo	en	este	
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momento?	¿Qué	evidencia	sostiene	la	interpretación	que	estoy	formándome?	Y,	finalmente,	¿qué	evidencia	
podría,	razonablemente,	cuestionar	esa	misma	interpretación? 

Qué	no	es	la	claridad.	Es	importante	prevenir	una	confusión	que	aparece	con	cierta	frecuencia	entre	
quienes	empiezan	a	practicar	esta	virtud:	la	claridad	no	es	la	búsqueda	de	una	certeza	absoluta	antes	de	
actuar.	Exigirse	resolver,	con	total	seguridad,	cada	una	de	las	diez	preguntas	anteriores	antes	de	poder	
tomar	cualquier	decisión	conduciría,	en	la	práctica,	a	una	parálisis	considerable,	particularmente	en	
situaciones	que,	por	su	propia	naturaleza,	exigen	algún	grado	de	acción	bajo	condiciones	de	información	
incompleta	—que	son,	en	realidad,	la	inmensa	mayoría	de	las	situaciones	significativas	de	la	vida	
cotidiana—.	La	claridad,	correctamente	entendida,	no	elimina	la	incertidumbre;	reduce,	específicamente,	la	
probabilidad	de	actuar	desde	una	confusión	completamente	no	examinada.	Se	puede,	y	con	frecuencia	se	
debe,	actuar	con	claridad	suficiente	sin	haber	alcanzado	una	certeza	completa	sobre	cada	una	de	las	diez	
dimensiones	que	hemos	enumerado. 

Cómo	se	deforma	la	claridad.	Esta	virtud	puede	deformarse	en	dos	direcciones	opuestas,	y	ambas	
merecen	ser	señaladas	con	precisión.	La	primera	deformación	es	la	que	acabamos	de	mencionar:	la	
parálisis	analítica,	que	convierte	el	examen	honesto	de	una	situación	en	una	excusa	permanente	para	
posponer	indefinidamente	cualquier	acción,	bajo	el	pretexto	de	que	"todavía	no	está	suficientemente	claro".	
La	segunda	deformación,	de	signo	opuesto	pero	igualmente	dañina,	es	la	impulsividad	disfrazada	de	
decisión:	actuar	de	inmediato,	sin	dedicar	ningún	tiempo	real	al	examen	de	las	diez	preguntas,	y	justificar	
retrospectivamente	esa	ausencia	de	examen	como	si	fuera	"confianza"	o	"instinto	certero".	La	claridad	
genuina	se	ubica,	con	toda	intención,	entre	estos	dos	extremos:	dedica	el	tiempo	necesario	—que	puede	ser,	
según	la	situación,	desde	unos	segundos	hasta	varios	días—	al	examen	honesto	de	la	situación,	sin	que	ese	
examen	se	convierta	ni	en	excusa	para	la	inacción	ni	en	formalidad	vacía	que	precede	a	una	decisión	ya	
tomada	de	antemano. 

Cómo	se	practica.	La	práctica	concreta	de	esta	virtud	consiste,	precisamente,	en	el	hábito	de	recorrer	las	
diez	preguntas	—o,	al	menos,	las	más	relevantes	para	cada	situación	particular—	antes	de	tomar	cualquier	
decisión	de	importancia	considerable,	particularmente	en	aquellas	situaciones	que,	según	el	trabajo	de	
diagnóstico	completado	en	la	Parte	IV,	tienen	probabilidad	razonable	de	estar	activando	uno	de	los	
constructos	prioritarios	identificados.	Con	el	tiempo	y	la	repetición,	este	recorrido,	que	al	principio	puede	
exigir	un	tiempo	considerable	de	reflexión	deliberada	y	en	ocasiones	incluso	el	registro	escrito	de	las	
respuestas,	empieza	a	acelerarse,	volviéndose	progresivamente	más	fluido,	hasta	que,	en	su	forma	más	
desarrollada,	puede	recorrerse	en	cuestión	de	segundos,	incluso	en	medio	de	una	conversación	o	de	una	
situación	que	exige	respuesta	relativamente	rápida. 

Coraje	proporcional:	ni	cobardía	racionalizada	ni	imprudencia	racionalizada 

La	segunda	virtud	que	este	sistema	desarrolla	es	el	coraje,	formulado	con	un	calificativo	que	resulta	
indispensable	para	su	correcta	comprensión	secular:	proporcional.	Este	calificativo	no	es	un	adorno	
retórico	ni	una	manera	de	suavizar	la	exigencia	de	la	virtud;	es,	precisamente,	la	pieza	que	distingue	el	
coraje	genuino	de	sus	dos	deformaciones	más	comunes,	que	examinaremos	con	el	detalle	que	merecen. 

Qué	es	el	coraje	proporcional.	El	coraje	consiste	en	la	capacidad	de	actuar	de	manera	correcta	a	pesar	de	
una	respuesta	emocional	—típicamente,	el	miedo,	aunque	también	puede	tratarse	de	vergüenza	anticipada,	
de	incomodidad	social,	o	de	cualquier	otra	emoción	que	empuje	hacia	la	evitación—	que	impulsa	en	
dirección	contraria	a	lo	que	la	situación	efectivamente	requiere.	La	palabra	clave	en	esta	formulación	es	
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"requiere":	el	coraje	no	consiste	en	superar	el	miedo	por	el	mero	hecho	de	superarlo,	ni	en	buscar	
deliberadamente	situaciones	intimidantes	para	demostrar	una	fortaleza	personal.	Consiste	en	preguntarse,	
con	la	claridad	que	examinamos	en	la	sección	anterior,	qué	acción	es	razonable	dadas	las	circunstancias	
específicas,	y	en	ejecutar	esa	acción	incluso	cuando	el	miedo	empuja	hacia	la	evitación. 

Qué	no	es	el	coraje.	Este	sistema	rechaza,	de	manera	explícita,	una	idea	extendida	en	buena	parte	de	la	
cultura	popular	de	la	auto-mejora:	que	toda	forma	de	evitación	constituye	cobardía,	y	que	la	persona	
verdaderamente	valiente	debe,	por	definición,	exponerse	a	cualquier	situación	que	le	genere	temor.	Esta	
idea,	examinada	con	cuidado,	resulta	considerablemente	más	peligrosa	de	lo	que	su	formulación	
motivacional	sugiere,	porque	ignora	una	distinción	de	importancia	crítica:	existen	situaciones	en	las	cuales	
la	evitación	es,	sencillamente,	la	respuesta	razonable	y	proporcionada,	dado	el	riesgo	real	que	la	situación	
implica,	y	no	toda	incomodidad	emocional	señala	un	constructo	limitante	que	deba	superarse	mediante	la	
exposición. 

Las	dos	deformaciones	que	este	sistema	identifica	con	precisión.	La	primera	deformación	es	la	
cobardía	racionalizada:	la	evitación	sistemática	de	cualquier	situación	que	genere	incomodidad	o	riesgo	
emocional,	disfrazada	con	argumentos	aparentemente	razonables	—"no	tiene	sentido	exponerme	a	esto	
porque	no	puedo	controlar	el	resultado",	cuando	en	realidad	la	verdadera	razón	es,	simplemente,	el	temor	
no	examinado—.	Esta	deformación	aparece	con	frecuencia	notable	en	personas	que	han	desarrollado,	con	
considerable	sofisticación	intelectual,	la	capacidad	de	justificar	filosóficamente	su	propia	evitación,	
apelando	incluso	—con	una	ironía	que	merece	ser	señalada—	a	los	mismos	principios	de	la	dicotomía	de	
control	que	este	sistema	desarrolla,	pero	aplicados	de	manera	incorrecta:	la	dicotomía	de	control,	
recordemos	con	precisión	del	Capítulo	8,	distingue	entre	lo	que	depende	de	uno	mismo	y	lo	que	no	
depende,	pero	nunca	sostiene	que	la	ausencia	de	garantía	sobre	el	resultado	justifique	la	ausencia	total	de	
acción	sobre	aquello	que	sí	se	puede	influir. 

La	segunda	deformación,	de	signo	exactamente	opuesto,	es	la	imprudencia	racionalizada:	la	exposición	
deliberada	y	sistemática	a	riesgos	desproporcionados,	justificada	bajo	el	vocabulario	de	"ya	no	soy	débil"	o	
"debo	actuar	porque	soy	valiente".	Esta	deformación	convierte	el	coraje,	paradójicamente,	en	una	nueva	
forma	de	constructo	—examinaremos	esta	dinámica	con	mucho	mayor	detalle	en	la	Parte	VIII	de	este	
libro—,	porque	sustituye	el	criterio	de	proporcionalidad	por	la	necesidad	de	demostrar,	a	uno	mismo	o	a	
otros,	una	fortaleza	que	en	realidad	se	está	performando	más	que	ejerciendo	genuinamente. 

Cómo	se	practica	el	coraje	proporcional.	La	pregunta	operativa	que	permite	distinguir	el	coraje	genuino	
de	sus	dos	deformaciones	es,	precisamente,	la	que	separa	este	sistema	de	las	formulaciones	motivacionales	
convencionales	sobre	la	valentía:	¿qué	acción	es	razonable	y	coherente	con	mis	principios,	dadas	las	
circunstancias	reales	de	esta	situación?	No	"¿qué	acción	demostraría	que	no	tengo	miedo?",	ni	"¿qué	
acción	evitaría	por	completo	el	riesgo	de	sentirme	incómodo	o	expuesto?".	La	práctica	consiste,	entonces,	
en	aplicar	esta	pregunta	de	manera	sistemática	a	las	situaciones	que	el	trabajo	de	diagnóstico	haya	
identificado	como	recurrentes	—particularmente	aquellas	donde	la	evitación	automática	corresponde,	con	
considerable	probabilidad,	a	la	activación	de	uno	de	los	constructos	prioritarios—,	y	en	actuar	según	la	
respuesta	que	esa	pregunta	genuinamente	produzca,	incluso	cuando	esa	respuesta	exija	una	exposición	
que,	en	el	momento,	se	experimenta	como	considerablemente	incómoda. 

Un	caso	desarrollado	con	el	detalle	de	una	situación	real.	Consideremos	a	una	persona	que,	durante	
una	reunión	de	equipo,	escucha	a	un	colega	proponer	una	estrategia	que,	según	su	propio	análisis	
cuidadoso,	contiene	un	error	de	cálculo	considerable	que	podría	producir	consecuencias	costosas	si	no	se	
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corrige	a	tiempo.	El	constructo	antiguo	de	esta	persona	—el	temor	a	la	desaprobación	de	figuras	de	
autoridad,	que	hemos	venido	siguiendo	a	lo	largo	de	los	capítulos	de	esta	parte	del	libro—	genera,	de	
inmediato,	el	impulso	de	guardar	silencio,	bajo	la	racionalización	de	que	"quizás	me	estoy	equivocando	yo"	
o	"no	quiero	parecer	que	estoy	cuestionando	a	alguien	con	más	experiencia".	Aplicando	la	claridad	que	
examinamos	en	la	sección	anterior,	esta	persona	revisa	su	propio	análisis	con	cuidado,	confirma	que	la	
evidencia	disponible	sostiene	su	preocupación,	y	se	formula	la	pregunta	central	del	coraje	proporcional:	
dado	que	efectivamente	existe	un	error	con	consecuencias	reales,	¿qué	acción	es	razonable,	
independientemente	de	la	incomodidad	que	señalarlo	pueda	generar?	La	respuesta,	examinada	con	esta	
claridad,	no	es	"debo	demostrar	que	no	tengo	miedo	desafiando	abiertamente	a	mi	colega	frente	a	todo	el	
equipo"	—lo	cual	constituiría,	examinado	con	cuidado,	una	forma	de	imprudencia	racionalizada,	
innecesariamente	confrontativa	dada	la	naturaleza	técnica	del	error—.	Es,	más	precisamente,	algo	como:	
"voy	a	señalar,	de	manera	directa	pero	respetuosa,	la	inconsistencia	específica	que	he	identificado,	
ofreciendo	mis	datos	como	base	de	la	observación".	La	formulación	concreta	podría	ser	tan	sencilla	como:	
"antes	de	avanzar,	quisiera	revisar	un	punto	de	la	proyección:	según	mis	cálculos,	esta	cifra	no	coincide	con	
los	datos	del	trimestre	anterior.	¿Podemos	verificarlo	juntos?".	Esta	acción	no	elimina	el	miedo	—la	
persona	puede	sentir,	mientras	lo	dice,	la	misma	activación	fisiológica	de	siempre—,	pero	corresponde	
exactamente	a	lo	que	la	situación	real	exige,	sin	exceder	esa	exigencia	mediante	una	confrontación	
innecesariamente	dramática,	y	sin	quedarse	por	debajo	de	ella	mediante	el	silencio	que	el	constructo	
antiguo	habría	preferido. 

Templanza	sin	represión:	sentir	el	deseo	sin	obedecerlo 

La	tercera	virtud,	la	templanza,	merece	particular	cuidado	en	su	formulación	secular	contemporánea,	
porque	el	vocabulario	tradicional	con	el	que	se	ha	transmitido	históricamente	esta	virtud	—con	
connotaciones	frecuentes	de	restricción,	sacrificio	y	negación	del	placer—	corre	el	riesgo	de	asociarse,	de	
manera	equivocada,	con	una	forma	de	represión	emocional	que	este	sistema	rechaza	de	manera	explícita,	
tal	como	ya	establecimos	al	examinar,	en	la	Parte	II	de	este	libro,	el	compromiso	de	este	sistema	con	una	
relación	madura	y	no	supresiva	con	las	propias	emociones. 

Qué	es	la	templanza,	correctamente	entendida.	La	templanza	consiste,	con	precisión,	en	la	capacidad	de	
experimentar	un	deseo,	un	impulso	o	una	atracción	con	toda	su	intensidad	genuina,	sin	que	esa	experiencia	
se	convierta	automáticamente	en	la	obediencia	irreflexiva	a	ese	impulso.	Es,	en	su	formulación	más	concisa,	
la	separación	entre	sentir	deseo	y	obedecer	al	deseo:	dos	experiencias	que,	en	la	ausencia	de	práctica	
deliberada,	tienden	a	fusionarse	en	la	experiencia	inmediata,	como	si	el	mero	hecho	de	sentir	un	impulso	
intenso	constituyera,	por	sí	solo,	una	obligación	de	actuar	en	consecuencia. 

Qué	no	es	la	templanza.	Es	indispensable,	con	la	misma	firmeza	que	empleamos	al	examinar	el	coraje,	
prevenir	la	confusión	entre	templanza	y	represión.	Este	sistema	no	propone,	en	ningún	sentido,	la	
eliminación	del	deseo,	del	placer	o	de	la	gratificación	como	objetivos	legítimos	de	una	vida	bien	vivida.	La	
persona	templada,	según	la	formulación	precisa	de	este	sistema,	puede	querer	algo	con	enorme	intensidad,	
puede	experimentar	placer	sin	ninguna	culpa	asociada,	y	puede	buscar	la	gratificación	de	sus	deseos	de	
manera	perfectamente	legítima.	Lo	que	la	templanza	añade,	sin	restar	nada	de	lo	anterior,	es	la	capacidad	
de	introducir,	entre	el	impulso	y	la	acción,	un	espacio	de	deliberación	que	permite	decidir,	con	criterio	y	no	
de	manera	automática,	cuándo	y	cómo	actuar	sobre	ese	impulso. 

La	práctica	de	la	demora	deliberada.	El	mecanismo	concreto	que	este	sistema	propone	para	desarrollar	
esta	virtud	es	sencillo	de	formular,	aunque	exige	disciplina	considerable	para	sostenerlo:	antes	de	actuar	
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sobre	un	impulso	significativo,	introducir	deliberadamente	una	pausa,	y	formular,	en	ese	espacio,	dos	
preguntas	sucesivas.	La	primera	es,	simplemente,	"¿quiero	esto?"	—una	pregunta	que	permite	reconocer	y	
validar	el	deseo,	sin	ninguna	necesidad	de	negarlo	o	de	sentir	vergüenza	por	su	existencia—.	La	segunda,	
formulada	inmediatamente	después,	es	"¿necesito	actuar	ahora	mismo?"	—una	pregunta	que	introduce,	
precisamente,	el	espacio	de	deliberación	que	distingue	a	la	templanza	de	la	impulsividad	automática—.	
Esta	segunda	pregunta	no	exige,	necesariamente,	una	respuesta	negativa;	en	muchas	ocasiones,	la	
respuesta	honesta	será	que	sí,	que	efectivamente	conviene	actuar	de	inmediato.	Lo	que	la	pregunta	
produce,	independientemente	de	cuál	sea	la	respuesta	final,	es	la	introducción	deliberada	de	un	espacio	
donde	antes	no	existía	ninguno,	y	ese	espacio,	sostenido	con	la	práctica	repetida,	es	exactamente	lo	que	
constituye	el	músculo	de	la	templanza. 

Un	ejemplo	aplicado	con	el	detalle	necesario.	Consideremos	a	una	persona	que,	tras	una	jornada	laboral	
particularmente	frustrante,	siente	un	impulso	intenso	de	comprar,	de	manera	impulsiva,	algo	
considerablemente	costoso	que	en	realidad	no	había	planeado	adquirir.	La	templanza,	en	este	caso,	no	
exige	que	esta	persona	se	prohíba	a	sí	misma	cualquier	compra,	ni	que	trate	ese	deseo	como	algo	
vergonzoso	o	indigno	de	reconocimiento.	Exige,	simplemente,	la	introducción	de	la	pausa:	reconocer,	con	
honestidad,	que	efectivamente	desea	esa	compra	—quizás	como	una	manera	legítima	de	procesar	la	
frustración	acumulada	del	día—,	y	preguntarse,	inmediatamente	después,	si	necesita	ejecutar	esa	compra	
en	ese	instante	preciso,	o	si	puede,	sin	ninguna	pérdida	real,	posponer	la	decisión	unas	horas	o	un	día,	
permitiendo	que	la	intensidad	emocional	del	momento	se	atenúe	lo	suficiente	como	para	que	la	decisión	
final	—comprar	o	no	comprar—	se	tome	desde	un	lugar	de	mayor	deliberación,	y	no	desde	la	fusión	
inmediata	entre	frustración	acumulada	e	impulso	de	gratificación. 

Justicia:	hacia	uno	mismo	y	hacia	los	demás,	sin	excepción 

La	cuarta	y	última	virtud	que	este	sistema	desarrolla,	la	justicia,	cumple	una	función	particular	dentro	de	la	
arquitectura	completa	del	trabajo	de	reconstrucción:	previene	que	las	tres	virtudes	anteriores	—claridad,	
coraje	y	templanza—	se	ejerzan	de	manera	desequilibrada,	dirigidas	exclusivamente	hacia	uno	mismo	o	
exclusivamente	hacia	los	demás,	en	lugar	de	aplicarse	con	la	equidad	que	la	virtud,	en	su	sentido	pleno,	
efectivamente	exige. 

Qué	es	la	justicia,	en	su	formulación	operativa.	La	justicia	consiste	en	aplicar	un	estándar	equitativo	de	
evaluación	tanto	a	la	propia	conducta	como	a	la	conducta	ajena,	y	tanto	a	las	propias	necesidades	como	a	
las	necesidades	de	quienes	nos	rodean.	La	pregunta	operativa	central	que	este	sistema	propone	para	
practicar	esta	virtud	es	de	una	sencillez	engañosa,	pero	de	considerable	poder	correctivo:	"¿qué	estándar	
sería	razonable	aplicar	a	otra	persona	en	circunstancias	similares	a	las	mías?". 

La	deformación	hacia	el	juez	implacable	de	uno	mismo.	Esta	pregunta	cumple	una	función	
particularmente	valiosa	para	corregir	un	desequilibrio	extraordinariamente	común	entre	las	personas	que	
abordan	el	trabajo	de	auto-mejora	con	seriedad	y	disciplina	genuinas:	la	tendencia	a	convertirse,	respecto	
de	la	propia	conducta,	en	un	juez	considerablemente	más	severo	del	que	se	aplicaría,	con	toda	naturalidad,	
a	cualquier	otra	persona	en	una	situación	comparable.	Consideremos,	para	hacer	esta	dinámica	tangible,	a	
una	persona	que,	tras	cometer	un	error	considerable	en	un	proyecto	profesional	importante,	se	somete	a	
una	autocrítica	implacable,	con	un	vocabulario	interno	del	tipo	"soy	un	desastre,	no	debería	haber	
cometido	este	error,	cualquier	profesional	competente	lo	habría	evitado".	Si	esta	misma	persona	aplicara,	
ante	el	error	idéntico	cometido	por	un	colega	cercano,	el	mismo	estándar	de	severidad,	probablemente	
reconocería,	casi	de	inmediato,	que	ese	nivel	de	exigencia	resulta	desproporcionado:	reconocería	que	los	
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errores	ocurren	incluso	entre	profesionales	competentes,	que	las	circunstancias	específicas	del	momento	
pueden	haber	contribuido	de	manera	significativa,	y	que	la	respuesta	razonable	es	aprender	de	la	
experiencia	sin	necesidad	de	una	condena	moral	tan	severa.	La	justicia	exige,	precisamente,	aplicar	ese	
mismo	estándar	más	equilibrado	a	la	propia	conducta,	en	lugar	de	reservar	la	severidad	exclusivamente	
para	uno	mismo	mientras	se	es	considerablemente	más	generoso	en	la	evaluación	de	los	demás. 

La	deformación	hacia	la	autocompasión	como	exención	de	responsabilidad.	Pero	la	justicia,	con	la	
misma	firmeza,	previene	también	la	deformación	de	signo	exactamente	opuesto:	convertir	la	
autocompasión	legítima	en	una	excusa	sistemática	que	exime	a	la	persona	de	cualquier	responsabilidad	
genuina	por	su	propia	conducta.	Si	el	ejemplo	anterior	se	llevara	al	extremo	contrario	—"no	importa	el	
error	que	cometí,	nadie	es	perfecto,	no	tengo	por	qué	examinar	qué	pude	haber	hecho	de	manera	
distinta"—,	se	estaría	produciendo	exactamente	la	deformación	opuesta,	igualmente	incompatible	con	la	
justicia	genuina	que	este	sistema	propone.	La	justicia	exige,	con	precisión,	evitar	ambos	extremos:	ni	la	
severidad	desproporcionada	consigo	mismo	que	la	primera	deformación	produce,	ni	la	indulgencia	
excesiva	que	la	segunda	deformación	permite,	sino	un	examen	equilibrado,	honesto	y	proporcionado,	
aplicado	con	la	misma	vara	tanto	a	uno	mismo	como	a	los	demás. 

Justicia	hacia	otros:	la	consideración	equitativa	en	la	relación.	El	segundo	componente	de	esta	virtud,	
complementario	del	anterior,	exige	extender	esa	misma	equidad	hacia	las	relaciones	con	otras	personas.	
Esto	implica,	con	frecuencia,	un	trabajo	de	examen	honesto	sobre	situaciones	en	las	cuales	la	propia	
conveniencia,	la	propia	comodidad,	o	el	propio	deseo	de	evitar	una	confrontación	incómoda,	han	llevado	a	
un	trato	hacia	otra	persona	que,	examinado	con	la	misma	pregunta	operativa	que	hemos	venido	
desarrollando	—"¿aplicaría	este	mismo	estándar	si	estuviera	en	su	posición?"—,	no	resistiría	un	examen	
honesto	de	equidad. 

Un	caso	que	ilustra	esta	segunda	dimensión.	Consideremos	a	una	persona	que,	sobrecargada	de	trabajo	
durante	una	semana	particularmente	demandante,	delega	de	manera	apresurada	una	tarea	considerable	a	
un	miembro	de	su	equipo,	sin	proporcionarle	el	contexto	ni	el	tiempo	razonable	que	esa	tarea	
efectivamente	requeriría,	y	que,	cuando	el	resultado	final	no	cumple	con	el	estándar	esperado,	atribuye	ese	
resultado	exclusivamente	a	la	falta	de	competencia	de	esa	persona,	sin	examinar	su	propia	contribución	a	
las	condiciones	deficientes	en	las	que	la	tarea	fue	asignada.	Aplicando	la	pregunta	operativa	de	la	justicia	
hacia	otros,	esta	persona	podría	preguntarse:	"si	yo	hubiera	recibido	esta	misma	tarea	con	este	mismo	nivel	
de	contexto	y	de	tiempo	disponible,	¿habría	podido	producir	un	resultado	sustancialmente	mejor?".	Un	
examen	honesto	de	esta	pregunta,	en	un	caso	como	este,	con	frecuencia	revela	que	la	respuesta	es	negativa,	
y	que	la	evaluación	justa	de	la	situación	exige	reconocer	la	propia	contribución	a	las	condiciones	
deficientes,	en	lugar	de	trasladar	la	totalidad	de	la	responsabilidad	hacia	quien	recibió	una	tarea	mal	
delegada. 

La	interdependencia	de	las	cuatro	virtudes 

Cerramos	este	extenso	capítulo	señalando,	con	la	misma	lógica	que	aplicamos	a	los	seis	principios	
fundamentales	en	el	Capítulo	8,	que	estas	cuatro	virtudes	no	operan	de	manera	independiente,	sino	que	se	
refuerzan	y	se	corrigen	mutuamente,	formando	un	sistema	integrado	del	cual	ninguna	puede	extraerse	sin	
comprometer	el	funcionamiento	del	conjunto	completo. 

La	claridad	es	la	condición	previa	que	permite	que	el	coraje	se	ejerza	sobre	una	comprensión	precisa	de	la	
situación,	y	no	sobre	una	interpretación	distorsionada	que	podría	convertir	la	acción	valiente	en	una	
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imprudencia	mal	orientada.	El	coraje	es	lo	que	permite	que	la	claridad,	una	vez	alcanzada,	efectivamente	se	
traduzca	en	acción,	en	lugar	de	permanecer	como	un	examen	intelectual	sin	consecuencias	prácticas.	La	
templanza	es	lo	que	evita	que	el	coraje	se	deforme	hacia	la	imprudencia	racionalizada	que	examinamos	
anteriormente,	introduciendo	la	deliberación	necesaria	antes	de	actuar	sobre	cualquier	impulso,	incluido	el	
impulso	de	demostrar	valentía.	Y	la	justicia	es	lo	que	asegura	que	las	tres	virtudes	anteriores	se	practiquen	
con	un	estándar	equilibrado,	que	no	sacrifica	sistemáticamente	ni	las	propias	necesidades	legítimas	ni	las	
necesidades	legítimas	de	quienes	nos	rodean. 

Con	estas	cuatro	virtudes	ya	traducidas	al	lenguaje	de	la	conducta	observable	—el	único	lenguaje,	
recordemos	con	la	insistencia	que	este	libro	ha	venido	sosteniendo	desde	el	Capítulo	8,	en	el	cual	una	
virtud	puede	efectivamente	practicarse,	evaluarse	y	consolidarse	mediante	la	repetición—,	contamos	ya	
con	el	contenido	concreto	hacia	el	cual	dirigir	todo	el	trabajo	de	reconstrucción	activa.	El	capítulo	siguiente	
examina	el	mecanismo	formal	mediante	el	cual	estas	virtudes	se	traducen,	de	manera	sistemática,	en	la	
sustitución	efectiva	de	los	constructos	antiguos	identificados	durante	la	fase	de	diagnóstico:	el	reencuadre	
sistemático. 
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C A P Í T U L O 	 1 9  

El	reencuadre	sistemático 

 

Con	las	cuatro	virtudes	ya	establecidas	como	el	contenido	concreto	hacia	el	cual	se	dirige	el	trabajo	de	
reconstrucción,	este	capítulo	desarrolla	el	mecanismo	formal	mediante	el	cual	un	constructo	antiguo,	
identificado	con	precisión	durante	la	fase	de	diagnóstico,	se	sustituye	efectivamente	por	una	interpretación	
más	ajustada	a	la	realidad	presente.	Este	mecanismo	—el	reencuadre	sistemático—	constituye,	en	un	
sentido	muy	preciso,	el	puente	que	conecta	todo	el	trabajo	diagnóstico	de	la	Parte	IV	y	todo	el	trabajo	de	
entrenamiento	de	la	atención	de	la	Parte	V	con	la	transformación	real	de	la	conducta	cotidiana. 

Por	qué	el	reencuadre	debe	ser	sistemático,	y	no	espontáneo 

Vale	la	pena	detenerse,	antes	de	examinar	el	mecanismo	concreto,	en	la	razón	por	la	cual	este	capítulo	
insiste	en	el	calificativo	"sistemático",	en	lugar	de	confiar	en	que	la	persona,	una	vez	identificado	un	
constructo	y	entrenada	su	capacidad	de	atención,	simplemente	"encuentre"	de	manera	espontánea	una	
interpretación	más	precisa	en	el	momento	en	que	el	patrón	se	active. 

La	experiencia	acumulada	de	aplicar	este	tipo	de	trabajo	demuestra,	con	una	regularidad	considerable,	que	
confiar	en	la	espontaneidad	para	esta	tarea	específica	produce	resultados	notablemente	inferiores	a	los	que	
produce	la	preparación	deliberada	y	anticipada.	La	razón	tiene	que	ver	con	algo	que	ya	examinamos	en	el	
Capítulo	2:	los	constructos	antiguos	no	son	simples	errores	de	razonamiento	que	se	corrigen	con	un	
argumento	improvisado	en	el	momento;	son	estructuras	de	sentido	profundamente	consolidadas,	que	
tienden	a	imponerse	con	particular	fuerza	precisamente	en	los	momentos	de	mayor	carga	emocional,	que	
son,	por	una	crueldad	casi	predecible	del	proceso,	exactamente	los	momentos	en	los	que	resulta	más	difícil	
improvisar,	en	tiempo	real,	una	interpretación	alternativa	suficientemente	sólida	como	para	competir	con	
la	fuerza	del	patrón	automático.	El	reencuadre	sistemático,	por	eso,	se	realiza	con	anticipación,	en	un	
momento	de	relativa	calma,	precisamente	para	que	la	interpretación	alternativa	ya	esté	formulada,	
ensayada	y	disponible	en	el	momento	en	que	efectivamente	se	necesite. 

El	procedimiento:	del	constructo	antiguo	al	marco	actualizado 

El	procedimiento	consiste,	en	su	formulación	operativa,	en	un	ejercicio	de	reformulación	deliberada,	que	se	
aplica,	uno	a	la	vez,	a	cada	uno	de	los	cinco	a	siete	constructos	prioritarios	identificados	en	el	Capítulo	13.	
Para	cada	constructo,	la	tarea	consiste	en	formular,	con	la	mayor	precisión	posible,	una	interpretación	
alternativa	que	cumpla	simultáneamente	tres	condiciones,	cada	una	de	las	cuales	merece	ser	examinada	
con	el	detalle	que	exige. 

La	primera	condición	es	que	el	nuevo	marco	debe	ser	concreto	y	utilizable	en	tiempo	real.	Este	
requisito	descarta,	de	manera	explícita,	formulaciones	vagas	del	tipo	"debo	confiar	más"	o	"tengo	que	ser	
menos	ansioso",	que,	aunque	suenan	aspiracionalmente	correctas,	no	ofrecen	ninguna	guía	específica	sobre	
qué	pensar	exactamente	en	el	momento	en	que	la	situación	se	presente.	La	alternativa	correcta	debe	poder	
aplicarse,	de	manera	directa,	en	el	instante	mismo	de	la	activación	del	constructo:	"puedo	actuar	
razonablemente	sin	tener	certeza	completa	sobre	el	resultado"	es	una	formulación	considerablemente	más	
útil	que	"debo	confiar	más",	porque	especifica	con	precisión	la	operación	mental	que	se	debe	ejecutar,	en	
lugar	de	simplemente	declarar	una	aspiración	general. 



E L 	 B A R N I Z 	 D E L 	 C A R Á C T E R 			·			PRIMERA EDICIÓN 
 

The Metanoia Group  ·  Mario Garza Livas  ·  2026  PÁGINA 95 

La	segunda	condición	es	que	el	nuevo	marco	no	debe	sustituir	un	absolutismo	por	otro.	Este	es,	
posiblemente,	el	error	más	común	al	intentar	formular	marcos	actualizados,	y	merece	una	atención	
particular.	Consideremos	un	constructo	antiguo	formulado,	con	la	intensidad	característica	de	estos	
patrones,	como	"debo	agradar	a	todos	en	todo	momento".	La	corrección	apresurada	e	imprecisa	de	este	
constructo	con	frecuencia	produce	una	formulación	igualmente	absoluta,	pero	de	signo	contrario:	"no	me	
importa	en	absoluto	lo	que	nadie	piense	de	mí".	Ambas	formulaciones,	examinadas	con	cuidado,	comparten	
la	misma	estructura	defectuosa:	son	categóricas,	no	admiten	matices,	y	sustituyen	una	distorsión	por	otra	
distorsión	de	dirección	opuesta.	La	formulación	correcta	se	ubica,	con	toda	intención,	entre	estos	dos	
extremos:	algo	como	"la	opinión	de	otras	personas	puede	contener	información	valiosa	que	vale	la	pena	
considerar,	pero	no	determina,	por	sí	sola,	mi	valor	como	persona	ni	la	corrección	de	mis	decisiones".	Esta	
formulación	evita	tanto	el	vocabulario	absolutista	de	"todos"	y	"en	todo	momento"	del	constructo	original,	
como	el	vocabulario	igualmente	absolutista	de	"en	absoluto"	que	caracterizaría	una	corrección	apresurada. 

La	tercera	condición	es	que	el	nuevo	marco	debe	conservar,	en	la	medida	de	lo	posible,	la	función	
legítima	que	el	constructo	antiguo	originalmente	cumplía,	sustituyendo	únicamente	el	mecanismo	
desproporcionado	mediante	el	cual	esa	función	se	perseguía.	Recuperamos	aquí,	con	aplicación	práctica	
directa,	el	trabajo	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	5	al	examinar	la	pieza	que	la	tradición	
estoica	no	llegó	a	nombrar:	comprender	que	un	constructo,	incluso	siendo	limitante	en	su	forma	presente,	
con	frecuencia	estaba	intentando	resolver	una	necesidad	legítima	—seguridad,	pertenencia,	
previsibilidad—.	Consideremos	el	ejemplo,	ya	desarrollado	con	cierto	detalle	en	capítulos	anteriores,	de	
"necesito	controlar	todo	para	sentirme	seguro".	La	reconstrucción	correcta	de	este	constructo	no	consiste	
en	sustituirlo	por	"no	necesito	seguridad	en	absoluto"	—una	formulación	que	niega,	de	manera	poco	
realista,	una	necesidad	genuinamente	humana—,	sino	en	algo	más	matizado:	"puedo	aumentar	mi	
seguridad	mediante	preparación	cuidadosa	y	acción	decidida	en	aquello	que	efectivamente	depende	de	mí,	
sin	necesitar	controlar	las	variables	externas	que	nunca	estuvieron	completamente	bajo	mi	determinación".	
Esta	formulación	conserva	el	reconocimiento	legítimo	de	la	necesidad	de	seguridad,	mientras	sustituye	el	
mecanismo	desproporcionado	—el	intento	de	controlar	variables	externas—	por	uno	considerablemente	
más	preciso	y	sostenible. 

Tres	reencuadres	completos,	para	ver	el	procedimiento	aplicado	en	conjunto.	Resulta	útil	observar,	
en	una	sola	vista,	cómo	estas	tres	condiciones	operan	juntas	sobre	constructos	distintos.	Ante	el	constructo	
"si	cometo	un	error	frente	a	otros,	mi	reputación	queda	arruinada	de	manera	permanente",	el	marco	
actualizado	correspondiente	podría	formularse	como:	"un	error	puntual,	examinado	por	observadores	
razonables,	rara	vez	determina	de	manera	permanente	la	percepción	sobre	mi	competencia	general;	lo	que	
sí	importa	es	cómo	respondo	ante	ese	error	una	vez	identificado".	Ante	el	constructo	"necesito	resolver	
cualquier	conflicto	de	inmediato,	sin	dejar	ninguna	tensión	sin	resolver",	el	marco	actualizado	podría	
formularse	como:	"algunas	tensiones	se	resuelven	mejor	con	el	espacio	de	un	poco	de	tiempo;	posponer	
una	conversación	difícil	unas	horas,	de	manera	deliberada	y	no	evasiva,	puede	producir	un	resultado	más	
claro	que	forzar	una	resolución	inmediata	bajo	activación	emocional	intensa".	Y	ante	el	constructo	"si	no	
respondo	cualquier	solicitud	de	ayuda	de	inmediato,	estoy	fallando	como	persona	confiable",	el	marco	
actualizado	podría	formularse	como:	"puedo	ser	una	persona	genuinamente	confiable	evaluando	cada	
solicitud	según	mi	capacidad	real	disponible	en	ese	momento,	en	lugar	de	tratar	cada	solicitud	como	una	
emergencia	que	exige	respuesta	inmediata	sin	excepción".	En	los	tres	casos,	nótese	cómo	el	marco	
actualizado	conserva	algo	de	valor	legítimo	del	constructo	original	—la	importancia	de	la	reputación,	el	
valor	de	resolver	el	conflicto,	el	valor	de	ser	confiable—	mientras	sustituye	la	formulación	absoluta	y	
desproporcionada	por	una	considerablemente	más	matizada	y	sostenible. 
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El	lenguaje	probabilístico	como	herramienta	de	precisión 

Un	recurso	lingüístico	que	resulta	particularmente	valioso	al	formular	marcos	actualizados,	y	que	merece	
mención	explícita	en	este	capítulo,	es	el	uso	deliberado	de	un	vocabulario	probabilístico	en	lugar	del	
vocabulario	categórico	que	caracteriza	a	la	mayoría	de	los	constructos	originales.	Expresiones	como	"es	
posible	que",	"mi	interpretación	actual	es",	"no	tengo	suficiente	información	para	saber	con	certeza",	o	
"podría	haber	otra	explicación	igualmente	plausible"	introducen,	en	el	nivel	mismo	del	lenguaje	empleado,	
una	humildad	epistémica	que	resulta	considerablemente	más	ajustada	a	la	naturaleza	real	de	la	mayoría	de	
las	situaciones	sociales	ambiguas	que	los	enunciados	categóricos	y	definitivos	que	los	constructos	antiguos	
tienden	a	producir	de	manera	automática.	Este	vocabulario	probabilístico	no	es	una	debilidad	ni	una	falta	
de	convicción;	es,	precisamente,	la	forma	lingüística	que	corresponde	a	un	juicio	más	preciso,	y	su	adopción	
sistemática,	aunque	puede	sentirse	artificial	en	las	primeras	semanas	de	práctica,	tiende	a	internalizarse	
con	el	tiempo	hasta	convertirse	en	la	manera	natural	de	procesar	situaciones	ambiguas. 

Con	el	reencuadre	sistemático	ya	formulado	como	mecanismo	formal	de	sustitución	de	constructos,	el	
capítulo	siguiente	examina	el	complemento	indispensable	de	este	trabajo:	la	prueba	práctica	de	esos	
nuevos	marcos	en	situaciones	reales,	mediante	lo	que	este	sistema	denomina	exposición	calibrada. 
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C A P Í T U L O 	 2 0  

La	exposición	calibrada 

 

Un	marco	actualizado,	formulado	con	el	cuidado	que	describimos	en	el	capítulo	anterior,	permanece,	hasta	
que	se	somete	a	la	prueba	de	la	experiencia	real,	en	el	estatus	de	una	hipótesis	intelectual	atractiva	pero	no	
verificada.	Este	capítulo	desarrolla	el	mecanismo	mediante	el	cual	esa	hipótesis	se	pone	efectivamente	a	
prueba:	la	exposición	deliberada	a	situaciones	que	activan	el	constructo	antiguo,	ejecutada	con	el	nuevo	
marco	activo	como	guía	de	acción. 

Por	qué	la	reconstrucción	intelectual,	por	sí	sola,	no	basta 

Conviene	recordar,	en	la	apertura	de	este	capítulo,	un	principio	que	hemos	venido	repitiendo	desde	el	
Capítulo	8	con	la	insistencia	que	merece:	el	insight	sin	práctica	es	decoración	intelectual.	Un	constructo	
formado	durante	años	de	repetición	y	consolidado	mediante	innumerables	experiencias	que	confirmaban,	
una	tras	otra,	su	validez	aparente,	no	se	disuelve	mediante	un	único	acto	de	comprensión,	sin	importar	
cuán	elegante	o	convincente	sea	la	formulación	del	marco	alternativo	desarrollado	en	el	capítulo	anterior.	
Requiere,	en	cambio,	un	proceso	de	contra-condicionamiento	igualmente	extenso:	exponerse,	de	manera	
repetida	y	deliberada,	a	las	mismas	situaciones	que	anteriormente	activaban	el	constructo	antiguo,	pero	
actuando	ahora	desde	el	marco	recién	formulado,	permitiendo	que	la	experiencia	acumulada	de	esas	
exposiciones	repetidas	construya,	progresivamente,	una	nueva	evidencia	experiencial	que	compita,	con	el	
tiempo,	con	la	evidencia	acumulada	que	sostenía	al	constructo	original. 

Progresión	antes	que	heroísmo 

El	principio	central	que	gobierna	esta	práctica,	y	que	merece	ser	formulado	con	toda	la	claridad	posible	
porque	contradice	directamente	una	intuición	extendida	en	la	cultura	popular	de	la	auto-mejora,	es	el	
siguiente:	progresión	antes	que	heroísmo.	Existe	una	tentación	considerable,	particularmente	entre	
personas	motivadas	y	ambiciosas,	de	abordar	el	trabajo	de	exposición	enfrentando	directamente	la	
situación	más	difícil	imaginable,	bajo	la	lógica	de	que	"si	puedo	con	lo	más	difícil,	todo	lo	demás	será	más	
fácil	por	comparación".	Este	sistema	rechaza	explícitamente	esa	lógica,	por	una	razón	que	conviene	
desarrollar	con	precisión. 

Si	una	persona	que	evita	sistemáticamente	el	conflicto,	y	que	ha	identificado	ese	patrón	como	uno	de	sus	
constructos	prioritarios,	decide,	como	primer	ejercicio	de	exposición,	enfrentar	directamente	una	
confrontación	de	máxima	intensidad	emocional	—una	discusión	con	una	figura	de	autoridad	sobre	un	tema	
de	considerable	importancia,	por	ejemplo—,	el	resultado	más	probable	no	es	una	superación	heroica	del	
patrón,	sino,	con	considerable	frecuencia,	un	fracaso	que	refuerza,	en	lugar	de	debilitar,	la	creencia	original	
de	que	el	conflicto	es	efectivamente	tan	peligroso	como	el	constructo	siempre	sostuvo.	La	exposición,	para	
resultar	efectiva,	necesita	calibrarse	de	manera	que	genere	una	activación	suficiente	del	patrón	—lo	
bastante	real	como	para	constituir	una	prueba	genuina,	y	no	un	ejercicio	puramente	teórico	sin	ninguna	
carga	emocional	efectiva—,	pero	no	tan	intensa	que	la	persona	quede	completamente	desbordada,	sin	
ninguna	capacidad	de	aplicar	el	marco	actualizado	que	ha	venido	desarrollando. 

Ejemplos	de	progresión	aplicada	al	ejemplo	del	conflicto.	Para	una	persona	que	evita	sistemáticamente	
el	conflicto,	la	progresión	razonable	podría	comenzar	con	exposiciones	de	intensidad	considerablemente	
menor	que	una	confrontación	directa:	expresar,	en	una	situación	de	bajo	riesgo	relacional,	una	preferencia	
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personal	que	antes	se	habría	callado	por	evitar	cualquier	posible	fricción;	decir	"no"	a	una	solicitud	menor,	
donde	las	consecuencias	de	la	negativa	son	manifiestamente	limitadas;	plantear	una	discrepancia	pequeña	
sobre	un	tema	de	poca	trascendencia,	con	alguien	con	quien	la	relación	es	suficientemente	sólida	como	
para	tolerar	cualquier	tensión	momentánea;	pedir	una	aclaración	sobre	algo	que	resultó	ambiguo,	en	lugar	
de	asumir,	como	haría	el	constructo	antiguo,	la	interpretación	menos	favorable.	Solamente	después	de	
haber	acumulado,	mediante	estas	exposiciones	de	menor	intensidad,	cierta	evidencia	experiencial	de	que	el	
conflicto	de	baja	intensidad	no	produce	las	consecuencias	catastróficas	que	el	constructo	antiguo	
anticipaba,	resulta	razonable	avanzar	hacia	exposiciones	de	mayor	dificultad. 

Una	escala	explícita	de	calibración,	para	construir	la	propia	jerarquía	de	exposiciones.	Resulta	útil,	
para	aplicar	este	principio	con	precisión	y	no	de	manera	puramente	intuitiva,	construir	una	escala	explícita	
de	intensidad,	del	uno	al	diez,	ordenando	las	situaciones	que	activan	un	constructo	particular	según	el	nivel	
de	activación	que	anticipadamente	producen.	Continuando	con	el	ejemplo	del	temor	al	conflicto:	en	el	nivel	
dos	o	tres	de	esa	escala	podría	ubicarse	"expresar	una	preferencia	de	restaurante	distinta	a	la	sugerida	por	
un	amigo	cercano";	en	el	nivel	cuatro	o	cinco,	"señalar	un	error	menor	en	el	trabajo	de	un	colega	con	quien	
se	tiene	una	relación	cordial";	en	el	nivel	seis	o	siete,	"expresar	un	desacuerdo	considerable	con	una	
decisión	familiar	en	una	conversación	con	un	padre	o	una	madre";	y	en	el	nivel	nueve	o	diez,	"confrontar	
directamente	a	un	superior	sobre	una	decisión	que	se	considera	profundamente	injusta".	Construir	esta	
escala	de	manera	explícita,	antes	de	empezar	el	trabajo	de	exposición	propiamente	dicho,	permite	decidir	
con	precisión	en	qué	nivel	iniciar	—típicamente,	en	un	nivel	donde	exista	una	activación	real	pero	
manejable,	ni	tan	bajo	que	no	constituya	ninguna	prueba	genuina,	ni	tan	alto	que	exceda	la	capacidad	actual	
de	aplicar	el	marco	actualizado—	y	permite,	además,	medir	el	progreso	con	considerable	precisión	a	
medida	que	la	persona	avanza,	con	el	tiempo,	hacia	los	niveles	superiores	de	su	propia	escala. 

No	utilizar	la	exposición	para	demostrar	fuerza 

Este	capítulo	debe	subrayar,	con	la	misma	firmeza	con	la	que	examinamos	la	imprudencia	racionalizada	al	
desarrollar	la	virtud	del	coraje	proporcional	en	el	capítulo	anterior,	un	riesgo	particular	que	puede	
corromper	el	propósito	genuino	de	la	exposición	calibrada:	convertirla,	sin	que	la	persona	lo	note	con	
claridad,	en	una	prueba	de	valentía	dirigida	a	demostrar,	a	uno	mismo	o	a	otros,	que	"ya	no	soy	débil".	
Cuando	esto	ocurre,	la	pregunta	que	organiza	la	elección	de	la	exposición	deja	de	ser	"¿qué	experiencia	
necesito	para	ampliar	mi	capacidad	de	respuesta	ante	este	patrón	específico?",	y	se	convierte,	en	cambio,	en	
"¿qué	acción	demostraría	de	manera	más	convincente	que	he	superado	esto?".	Esta	segunda	pregunta	
introduce,	precisamente,	el	tipo	de	identidad	rígida	—"soy	alguien	que	ya	superó	su	necesidad	de	
aprobación",	por	ejemplo—	que	examinaremos	con	detalle	como	uno	de	los	riesgos	centrales	de	todo	este	
sistema	en	la	Parte	VIII	de	este	libro,	y	que	resulta,	en	última	instancia,	tan	limitante	como	el	constructo	
original	que	se	pretendía	superar. 

Preparar	la	respuesta	antes	de	entrar	en	la	situación 

Un	elemento	adicional	que	aumenta	considerablemente	la	eficacia	de	este	trabajo	consiste	en	preparar,	de	
manera	explícita	y	con	anticipación,	la	respuesta	que	se	va	a	ejecutar	durante	la	exposición	planificada,	en	
lugar	de	confiar	en	la	improvisación	en	el	momento	mismo	de	la	situación.	Este	procedimiento	de	
preparación	consta	de	cinco	pasos	secuenciales:	identificar,	con	precisión,	qué	constructo	específico	se	
anticipa	que	la	situación	va	a	activar;	anticipar,	con	el	mayor	detalle	posible,	qué	impresión	inicial	es	
probable	que	aparezca;	anticipar,	de	manera	similar,	qué	impulso	de	acción	es	probable	que	el	constructo	
antiguo	intente	generar;	formular	explícitamente,	recuperando	el	trabajo	del	capítulo	anterior,	el	principio	
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actualizado	que	corresponde	aplicar	en	esta	situación	específica;	y,	finalmente,	definir	con	precisión	qué	
conducta	concreta	se	va	a	ejecutar,	en	lugar	de	dejar	esa	decisión	para	el	momento	mismo	de	la	exposición,	
cuando	la	carga	emocional	puede	dificultar	considerablemente	la	deliberación	clara. 

Tras	la	ejecución	de	la	exposición	planificada	según	estos	cinco	pasos,	corresponde	un	momento	de	
revisión,	que	examinaremos	con	mayor	detalle	en	el	capítulo	siguiente	al	desarrollar	el	examen	nocturno,	
pero	que	conviene	anticipar	aquí	en	su	función	más	básica:	examinar	qué	ocurrió	efectivamente,	
comparándolo	con	lo	anticipado,	y	extraer	el	aprendizaje	correspondiente	para	calibrar,	con	mayor	
precisión	todavía,	la	siguiente	exposición	de	la	secuencia. 

Evaluar	la	conducta,	no	únicamente	la	sensación 

Cerramos	este	capítulo	con	una	precisión	de	considerable	importancia	práctica,	que	va	a	prevenir	uno	de	
los	desalientos	más	comunes	entre	quienes	practican	este	trabajo	con	seriedad:	la	tentación	de	evaluar	el	
éxito	de	una	exposición	según	cómo	se	sintió	durante	su	ejecución,	en	lugar	de	evaluar	si	la	conducta	
ejecutada	correspondió,	efectivamente,	al	marco	actualizado	que	se	había	planificado	aplicar. 

Una	exposición	puede	sentirse	extraordinariamente	incómoda	—acompañada	de	ansiedad	considerable,	de	
sensaciones	físicas	de	tensión,	de	un	deseo	intenso	de	retirarse	de	la	situación—	y,	simultáneamente,	
constituir	una	iteración	exitosa	según	el	criterio	correcto	de	evaluación,	precisamente	porque	la	conducta	
ejecutada,	a	pesar	de	esa	incomodidad	considerable,	correspondió	efectivamente	al	principio	actualizado.	
Una	conversación	difícil	puede	producir	una	ansiedad	real	y	persistente,	y	seguir	siendo,	al	mismo	tiempo,	
una	actuación	plenamente	coherente	con	el	coraje	proporcional	que	examinamos	en	el	capítulo	anterior.	La	
pregunta	correcta	para	evaluar	una	exposición,	entonces,	nunca	es	simplemente	"¿me	sentí	cómodo?"	—
una	expectativa	que,	si	se	convirtiera	en	el	criterio	de	éxito,	garantizaría	prácticamente	el	fracaso	
sistemático	de	este	trabajo,	dado	que	la	incomodidad	es,	precisamente,	la	señal	de	que	la	exposición	está	
tocando	material	genuinamente	relevante—.	La	pregunta	correcta	es,	siempre,	"¿actué	desde	el	marco	que	
había	planificado	aplicar?".	La	incomodidad	puede,	y	con	frecuencia	debe,	coexistir	con	un	progreso	
genuino	y	verificable. 
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C A P Í T U L O 	 2 1  

El	examen	nocturno	y	la	premeditación	de	
adversidades 

 

Este	capítulo	cierra	la	Parte	VI	del	libro	desarrollando	dos	prácticas	de	anclaje	—recuperando	el	
vocabulario	que	introdujimos	brevemente	al	examinar	la	arquitectura	completa	del	sistema—	que	cumplen	
una	función	distinta	pero	complementaria	respecto	de	los	mecanismos	desarrollados	en	los	dos	capítulos	
anteriores:	mientras	el	reencuadre	sistemático	y	la	exposición	calibrada	operan	sobre	situaciones	
específicas	identificadas	con	anticipación,	el	examen	nocturno	y	la	premeditación	de	adversidades	operan	
sobre	la	totalidad	de	la	experiencia	cotidiana,	proporcionando	la	estructura	de	revisión	y	anticipación	que	
sostiene,	día	tras	día,	todo	el	trabajo	del	sistema	completo. 

El	examen	nocturno:	recuperando	una	práctica	de	dos	mil	años 

Recordemos,	de	la	extensa	presentación	que	dedicamos	a	Séneca	en	el	Capítulo	4,	que	este	autor	estoico	
practicaba,	con	considerable	disciplina	personal,	el	hábito	de	revisar	el	propio	día	antes	de	dormir,	
examinando	dónde	había	actuado	bien	y	dónde	había	actuado	desde	el	error.	Este	capítulo	formaliza	esa	
práctica	antigua	en	un	procedimiento	concreto,	de	una	duración	deliberadamente	modesta	—entre	diez	y	
quince	minutos—,	que	se	ejecuta,	con	la	mayor	consistencia	posible,	al	final	de	cada	jornada. 

El	procedimiento	consiste	en	revisar	el	día	completo	mediante	tres	preguntas	sucesivas,	cada	una	de	las	
cuales	merece	la	atención	cuidadosa	que	su	formulación	exige.	La	primera	pregunta	es:	¿dónde	actué	
desde	el	constructo	antiguo?	Esta	pregunta	exige	un	examen	honesto,	sin	las	suavizaciones	defensivas	
que	examinamos	como	riesgo	en	el	Capítulo	10	al	desarrollar	el	diario	de	juicios	automáticos,	de	los	
momentos	del	día	en	los	cuales	alguno	de	los	patrones	identificados	en	la	fase	de	diagnóstico	efectivamente	
gobernó	la	conducta,	produciendo	una	reacción	o	una	acción	que,	examinada	con	la	claridad	de	la	reflexión	
nocturna,	no	corresponde	al	marco	actualizado	que	se	ha	venido	desarrollando. 

La	segunda	pregunta	es:	¿dónde	logré	actuar	desde	el	marco	actualizado?	Esta	pregunta	cumple	una	
función	que	merece	ser	señalada	con	particular	énfasis,	porque	contrarresta	directamente	uno	de	los	
sesgos	más	comunes	en	este	tipo	de	trabajo	de	auto-observación:	la	tendencia	a	registrar,	casi	
exclusivamente,	los	momentos	de	fallo,	produciendo	con	el	tiempo	una	representación	sistemáticamente	
sesgada	y	desproporcionadamente	negativa	del	propio	progreso.	Registrar	también	los	éxitos	—incluidos	
los	éxitos	parciales,	los	momentos	de	"casi",	que	examinaremos	con	más	detalle	en	la	Parte	IX	de	este	
libro—	es	indispensable	para	mantener	una	imagen	ajustada	a	la	realidad	del	propio	proceso,	que,	como	
este	sistema	ha	venido	insistiendo	desde	el	Capítulo	7,	se	acumula	de	manera	considerablemente	más	
gradual	y	menos	dramática	de	lo	que	la	impaciencia	natural	desearía. 

La	tercera	pregunta	es:	¿qué	aprendí	que	pueda	aplicar	mañana?	Esta	pregunta	traduce	el	examen	del	
día	en	una	preparación	concreta	para	el	día	siguiente,	cerrando	el	ciclo	entre	observación	y	acción	futura,	y	
evitando	que	el	examen	nocturno	se	convierta	en	un	ejercicio	puramente	retrospectivo	sin	ninguna	
consecuencia	práctica	sobre	la	conducta	venidera. 

Un	examen	nocturno	completo,	aplicado	a	un	día	ordinario.	Para	hacer	tangible	este	procedimiento,	
consideremos	cómo	se	vería,	en	la	práctica,	el	examen	de	una	jornada	específica.	Ante	la	primera	pregunta,	
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la	persona	podría	registrar:	"esta	tarde,	cuando	mi	pareja	mencionó	que	había	olvidado	confirmar	una	
reserva	importante,	sentí	una	irritación	desproporcionada	y	le	hablé	con	un	tono	más	cortante	de	lo	que	la	
situación	merecía;	ahí	actué	desde	el	constructo	de	control	que	he	venido	trabajando,	tratando	un	error	
menor	como	si	representara	una	amenaza	considerable	a	mis	planes".	Ante	la	segunda	pregunta,	podría	
registrar:	"esta	mañana,	en	cambio,	cuando	un	colega	cuestionó	abiertamente	mi	propuesta	en	la	reunión,	
noté	la	tensión	familiar	empezando	a	formarse,	aplique	el	examen	de	la	impresión,	y	logré	responder	desde	
la	curiosidad	genuina	en	lugar	de	la	defensividad	automática;	eso	fue	una	aplicación	real	del	marco	
actualizado	sobre	la	crítica	que	vengo	desarrollando".	Ante	la	tercera	pregunta,	podría	registrar:	"lo	que	
puedo	aplicar	mañana	es	notar,	específicamente,	cuándo	un	error	ajeno	menor	empieza	a	sentirse	como	
una	amenaza	a	mi	control,	y	aplicar,	en	ese	instante,	la	misma	pausa	que	hoy	sí	logré	aplicar	en	el	contexto	
laboral".	Nótese	que	este	examen,	completado	en	apenas	diez	minutos,	registra	tanto	el	fallo	como	el	éxito	
de	la	misma	jornada,	evitando	la	representación	sesgada	que	la	sección	siguiente	de	este	capítulo	va	a	
examinar	con	mayor	detenimiento,	y	cierra	con	una	intención	concreta	y	aplicable,	en	lugar	de	una	
reflexión	abstracta	sin	ninguna	consecuencia	práctica	definida. 

Por	qué	la	brevedad	de	esta	práctica	es	una	virtud,	no	una	limitación 

Vale	la	pena	señalar,	antes	de	continuar,	por	qué	este	sistema	insiste	en	mantener	el	examen	nocturno	
dentro	de	un	rango	de	diez	a	quince	minutos,	en	lugar	de	permitir	que	se	extienda	hacia	sesiones	
considerablemente	más	largas	de	introspección.	La	razón	conecta	directamente	con	una	advertencia	que	
desarrollaremos	con	mucha	mayor	extensión	en	la	Parte	VIII	de	este	libro:	el	riesgo	de	la	hiperreflexión,	
que	convierte	la	observación	honesta	de	la	propia	conducta	en	un	ejercicio	de	rumiación	circular,	
indistinguible,	en	su	experiencia	subjetiva,	de	la	ansiedad	que	se	pretendía	reducir.	Un	examen	nocturno	de	
duración	acotada,	ejecutado	con	la	disciplina	de	recorrer	las	tres	preguntas	de	manera	relativamente	
eficiente,	cumple	su	función	diagnóstica	y	correctiva	sin	abrir	la	puerta	a	ese	riesgo	de	sobreanálisis	
indefinido. 

La	premeditación	de	adversidades 

La	segunda	práctica	de	anclaje	que	este	capítulo	desarrolla	opera	en	la	dirección	temporal	opuesta	al	
examen	nocturno:	en	lugar	de	revisar	retrospectivamente	lo	ya	ocurrido,	la	premeditación	de	adversidades	
anticipa,	de	manera	deliberada,	dificultades	futuras	razonablemente	previsibles,	con	el	propósito	explícito	
de	ensayar	mentalmente	la	respuesta	antes	de	que	la	presión	del	momento	reduzca,	como	ocurre	con	
considerable	frecuencia,	el	espacio	disponible	para	la	elección	deliberada. 

El	procedimiento,	que	conviene	ejecutar	con	una	periodicidad	semanal,	consiste	en	formular,	ante	alguna	
situación	previsible	de	la	semana	entrante	que	se	anticipa	como	potencialmente	desafiante,	seis	preguntas	
sucesivas:	¿qué	podría	salir	mal,	específicamente,	en	esta	situación?	¿Qué	reacción	automática,	
correspondiente	a	alguno	de	los	constructos	identificados,	podría	aparecer	ante	esa	dificultad?	¿Qué	
constructo,	con	precisión,	podría	activarse?	¿Qué	respuesta	sería	coherente,	dado	el	marco	actualizado	
correspondiente,	con	los	principios	que	se	han	venido	desarrollando	a	lo	largo	de	este	trabajo?	¿Qué,	
exactamente,	estaría	bajo	el	control	propio	en	esa	situación,	según	la	dicotomía	ampliada	del	Capítulo	8?	Y,	
finalmente,	¿qué	tendría	que	aceptarse,	sin	resistencia	inútil,	como	perteneciente	a	la	categoría	de	la	
influencia	o	del	no-control? 

Es	indispensable	subrayar,	antes	de	cerrar	este	capítulo,	que	la	finalidad	de	esta	práctica	no	es,	en	ningún	
sentido,	cultivar	una	expectativa	pesimista	o	ansiosa	sobre	el	futuro.	La	premeditación	de	adversidades	no	
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consiste	en	imaginar	catástrofes	con	el	propósito	de	generar	preocupación	anticipada;	consiste,	
exactamente	lo	contrario,	en	reducir	la	sorpresa	psicológica	ante	la	contingencia	normal	de	la	vida,	
mediante	el	ensayo	previo	de	respuestas	que,	cuando	la	dificultad	efectivamente	llegue	—y	con	frecuencia	
razonable,	según	la	naturaleza	probabilística	de	la	vida	cotidiana,	no	llegará	en	absoluto—,	ya	estarán	
disponibles,	formuladas	con	anticipación,	en	lugar	de	tener	que	improvisarse	bajo	la	presión	reducida	del	
momento	mismo. 

Con	estas	dos	prácticas	de	anclaje	ya	desarrolladas	—el	examen	nocturno,	que	consolida	el	aprendizaje	de	
cada	día	transcurrido,	y	la	premeditación	de	adversidades,	que	prepara	la	respuesta	ante	los	desafíos	
previsibles	de	los	días	por	venir—,	se	completa	la	arquitectura	operativa	de	esta	tercera	fase	del	sistema.	
La	reconstrucción	activa,	con	sus	cuatro	virtudes	traducidas	a	conducta	observable,	su	mecanismo	formal	
de	reencuadre,	su	procedimiento	calibrado	de	exposición	práctica,	y	sus	dos	prácticas	cotidianas	de	anclaje,	
constituye,	en	su	conjunto,	el	momento	donde	efectivamente	se	deposita,	capa	sobre	capa,	cada	nueva	
iteración	de	carácter.	Lo	que	resta,	para	completar	la	arquitectura	completa	de	este	sistema,	es	examinar	
cómo	este	trabajo,	sostenido	con	la	consistencia	necesaria	a	lo	largo	de	meses	y	años,	se	convierte,	
progresivamente,	en	el	modo	de	funcionamiento	permanente	de	una	persona:	la	integración	de	por	vida,	a	
la	que	dedicamos	la	parte	siguiente	de	este	libro. 
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VII 

P A R T E 	 V I I  

FASE	4:	LA	INTEGRACIÓN	DE	POR	VIDA 

 

Convertir	el	nuevo	modo	de	funcionar	en	el	default	y	ajustar	el	sistema	a	las	distintas	etapas	
de	la	vida 

Las	tres	fases	anteriores	de	este	sistema	comparten	una	estructura	común	que	conviene	señalar	antes	de	
examinar	la	cuarta:	cada	una	de	ellas	exige	un	esfuerzo	de	deliberación	considerable,	sostenido	de	manera	
consciente	y	con	frecuencia	trabajosa.	Diagnosticar	constructos	exige	atención	cuidadosa.	Entrenar	la	
prosoche	exige	repetición	disciplinada	de	una	práctica	que,	al	principio,	no	ofrece	ninguna	recompensa	
inmediata	perceptible.	Reconstruir	un	patrón	mediante	reencuadre	y	exposición	calibrada	exige,	en	cada	
situación	relevante,	un	trabajo	previo	de	preparación	y	un	esfuerzo	considerable	de	ejecución	bajo	
condiciones	de	incomodidad	real.	Esta	cuarta	y	última	fase	del	sistema	aborda	una	pregunta	distinta,	y	en	
cierto	sentido	más	ambiciosa	que	todas	las	anteriores:	¿qué	ocurre	cuando	este	trabajo,	sostenido	con	la	
consistencia	suficiente	a	lo	largo	de	un	tiempo	considerablemente	extenso,	deja	progresivamente	de	exigir	
el	mismo	nivel	de	esfuerzo	deliberado	que	exigía	al	principio? 
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C A P Í T U L O 	 2 2  

De	la	deliberación	a	la	disposición 

 

Este	capítulo	desarrolla	lo	que	constituye,	posiblemente,	la	promesa	más	importante	de	todo	este	sistema,	y	
que	conviene	formular	con	precisión	antes	de	examinar	el	mecanismo	mediante	el	cual	efectivamente	se	
cumple:	la	práctica	consciente	y	deliberada,	sostenida	con	suficiente	consistencia	a	lo	largo	del	tiempo,	
tiende	a	convertirse	progresivamente	en	disposición	espontánea,	requiriendo,	en	cada	etapa	sucesiva,	un	
esfuerzo	consciente	considerablemente	menor	que	el	que	exigía	en	sus	primeras	aplicaciones. 

La	paradoja	aparente,	y	por	qué	no	es	realmente	una	paradoja 

Existe,	en	la	formulación	anterior,	algo	que	podría	parecer,	a	primera	vista,	contradictorio:	este	sistema	
comienza	exigiendo	una	deliberación	considerable	—el	examen	cuidadoso	de	las	diez	preguntas	de	la	
claridad,	la	formulación	explícita	del	marco	actualizado,	la	preparación	anticipada	de	cada	exposición	
calibrada—	precisamente	con	el	propósito	de,	eventualmente,	reducir	la	necesidad	de	esa	misma	
deliberación.	¿No	sería	más	eficiente,	podría	preguntarse	alguien	con	razón	aparente,	intentar	
directamente	la	respuesta	espontánea,	sin	pasar	por	todo	el	trabajo	intermedio	de	deliberación	consciente? 

La	respuesta	a	esta	pregunta	aparente	revela	algo	importante	sobre	cómo	efectivamente	se	forman	las	
disposiciones	estables	de	carácter,	y	conecta	directamente	con	lo	que	la	psicología	del	aprendizaje	motor	y	
del	desarrollo	de	hábitos	ha	documentado	con	considerable	solidez	en	décadas	de	investigación:	las	
disposiciones	espontáneas	y	fluidas	no	emergen,	casi	nunca,	de	un	intento	directo	de	"actuar	
espontáneamente"	desde	el	principio.	Emergen,	en	cambio,	de	la	repetición	suficiente	de	una	acción	
inicialmente	deliberada	y	trabajosa,	hasta	que	esa	repetición	consolida	un	patrón	que,	progresivamente,	
requiere	cada	vez	menos	deliberación	consciente	para	ejecutarse.	Un	pianista	que	aprende	una	pieza	
musical	no	comienza	tocándola	con	fluidez	espontánea;	comienza,	precisamente,	con	una	atención	
extraordinariamente	deliberada	a	cada	nota	individual,	hasta	que,	tras	suficiente	repetición,	esa	secuencia	
completa	se	consolida	en	un	patrón	que	eventualmente	fluye	sin	necesidad	de	la	misma	atención	
consciente	que	exigía	al	principio.	El	trabajo	de	carácter	que	este	sistema	propone	sigue	exactamente	la	
misma	lógica:	la	deliberación	inicial	no	es	un	obstáculo	a	superar	cuanto	antes,	sino,	precisamente,	el	
mecanismo	mediante	el	cual	se	construye	la	disposición	espontánea	que,	eventualmente,	la	sustituye. 

Las	cuatro	etapas	de	la	maduración	del	default 
Este	proceso	de	transición	desde	la	deliberación	hacia	la	disposición	puede	describirse,	con	una	precisión	
que	resulta	considerablemente	útil	para	calibrar	las	propias	expectativas,	mediante	cuatro	etapas	
sucesivas,	que	conviene	examinar	con	el	mismo	cuidado	que	dedicamos,	en	el	Capítulo	17,	a	la	secuencia	de	
detección	progresiva	—de	la	cual,	en	realidad,	esta	secuencia	constituye	una	continuación	directa	hacia	el	
horizonte	último	del	trabajo. 

La	primera	etapa	se	caracteriza	por	el	pensamiento	explícito:	"tengo	que	detenerme	para	no	
reaccionar".	En	esta	etapa	inicial,	cada	aplicación	de	los	mecanismos	del	sistema	—el	examen	de	la	
impresión,	el	reencuadre	sistemático—	exige	un	esfuerzo	consciente	considerable,	con	frecuencia	
acompañado	de	una	sensación	de	lucha	interna	entre	el	impulso	automático	del	constructo	antiguo	y	la	
intención	deliberada	de	aplicar	el	marco	actualizado.	Esta	etapa,	aunque	exigente,	es	completamente	
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normal	y	esperable	durante	las	primeras	semanas	o	meses	de	práctica	sostenida	sobre	cualquier	
constructo	particular. 

La	segunda	etapa	se	caracteriza	por	un	desplazamiento	temporal	en	el	momento	de	la	detección:	"detecto	
la	reacción	antes".	Aquí,	la	persona	ha	desarrollado	ya	suficiente	práctica	de	la	prosoche	como	para	notar,	
con	anticipación	creciente,	las	señales	tempranas	de	activación	del	constructo,	permitiendo	que	la	
intervención	deliberada	ocurra	en	un	punto	considerablemente	más	temprano	de	la	cadena	que	
examinamos	en	el	Capítulo	10	—situación,	pensamiento,	emoción,	impulso—,	antes	de	que	la	reacción	haya	
alcanzado	su	intensidad	completa. 

La	tercera	etapa	se	caracteriza	por	un	debilitamiento	perceptible	de	la	fuerza	del	patrón	antiguo:	"la	
reacción	ya	no	domina	como	antes".	En	esta	etapa,	el	constructo	todavía	se	activa	—no	ha	desaparecido	
por	completo,	y	como	veremos	en	la	Parte	IX	de	este	libro,	no	debe	esperarse	que	lo	haga	de	manera	
absoluta—,	pero	su	intensidad	y	su	capacidad	de	gobernar	completamente	la	conducta	han	disminuido	de	
manera	perceptible,	permitiendo	que	la	persona	sostenga,	con	considerablemente	menos	esfuerzo	que	en	
las	etapas	anteriores,	la	respuesta	correspondiente	al	marco	actualizado. 

La	cuarta	y	última	etapa,	que	representa	el	horizonte	hacia	el	cual	apunta	todo	este	trabajo,	se	caracteriza	
por	un	cambio	que	la	persona	empieza	a	notar,	con	frecuencia	con	cierta	sorpresa	retrospectiva,	en	su	
propia	respuesta	habitual:	"mi	respuesta	habitual	ha	cambiado".	Aquí,	lo	que	antes	exigía	un	esfuerzo	
deliberado	considerable	ha	empezado	a	formar	parte,	con	una	naturalidad	que	ya	no	requiere	el	mismo	
nivel	de	vigilancia	consciente,	de	la	manera	cotidiana	en	que	la	persona	efectivamente	responde	a	las	
situaciones	que	anteriormente	activaban	con	fuerza	el	constructo	original. 

Por	qué	el	avance	entre	etapas	no	es	lineal,	y	qué	hacer	ante	un	retroceso	aparente 

Antes	de	examinar	la	resolución	de	la	paradoja	aparente	que	da	título	a	esta	sección,	conviene	anticipar	
algo	que	la	formulación	secuencial	de	las	cuatro	etapas	anteriores	podría	sugerir,	de	manera	engañosa:	que	
el	avance	de	una	etapa	a	la	siguiente	ocurre	de	manera	ordenada	y	sin	retrocesos,	como	si	se	tratara	de	
subir	una	escalera	peldaño	por	peldaño.	La	experiencia	real	de	este	trabajo	es	considerablemente	menos	
ordenada.	Es	perfectamente	común	que	una	persona,	tras	haber	alcanzado	con	cierta	consistencia	la	
tercera	etapa	respecto	de	un	constructo	particular	—notando	que	"la	reacción	ya	no	domina	como	antes"—
,	experimente,	ante	una	circunstancia	de	estrés	considerablemente	mayor	al	habitual	—una	pérdida	
significativa,	una	enfermedad,	una	sobrecarga	laboral	extrema—,	un	retorno	aparente	a	la	primera	etapa,	
con	el	constructo	antiguo	gobernando	la	conducta	con	una	intensidad	que	parecía	ya	superada. 

Este	fenómeno,	lejos	de	constituir	evidencia	de	que	el	trabajo	anterior	careció	de	valor,	corresponde	a	un	
patrón	bien	documentado	en	la	investigación	sobre	adquisición	de	habilidades	complejas,	que	rara	vez	
progresa	de	manera	estrictamente	lineal;	incluso	las	disposiciones	más	consolidadas	tienden	a	debilitarse	
temporalmente	bajo	condiciones	de	fatiga,	estrés	agudo	o	sobrecarga	cognitiva,	sin	que	ese	debilitamiento	
temporal	invalide	la	consolidación	de	fondo	que	meses	o	años	de	práctica	ya	han	producido.	La	corrección	
práctica	ante	esta	experiencia	no	es	la	conclusión	desalentadora	de	que	"todo	el	trabajo	anterior	no	sirvió	
de	nada",	sino	el	reconocimiento,	considerablemente	más	preciso,	de	que	las	etapas	avanzadas	de	esta	
progresión	requieren,	precisamente	en	los	momentos	de	mayor	presión,	un	regreso	temporal	a	la	
deliberación	explícita	de	la	primera	etapa	—"tengo	que	detenerme	para	no	reaccionar"—,	desde	la	cual	la	
persona	puede,	una	vez	que	las	condiciones	de	estrés	excepcional	se	normalicen,	recuperar	con	relativa	
rapidez	el	terreno	que	había	alcanzado	previamente.	Esta	recuperación	relativamente	rápida,	de	hecho,	es	
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en	sí	misma	evidencia	de	que	la	consolidación	de	fondo	sigue	intacta:	una	persona	que	nunca	hubiera	
avanzado	más	allá	de	la	primera	etapa	necesitaría,	ante	la	misma	circunstancia	de	estrés,	el	mismo	tiempo	
extenso	de	trabajo	que	le	tomó	la	primera	vez,	mientras	que	una	persona	que	ya	recorrió	este	camino	con	
anterioridad	tiende	a	recuperar	el	terreno	perdido	con	una	velocidad	considerablemente	mayor. 

La	automatización	del	carácter:	una	paradoja	resuelta 

Vale	la	pena	señalar,	antes	de	continuar,	la	formulación	exacta	de	lo	que	este	sistema	llama,	con	cierta	
intención	provocadora,	la	automatización	del	carácter,	porque	contiene,	en	su	núcleo,	una	paradoja	que	
merece	resolverse	con	precisión:	el	sistema	comienza	exigiendo	deliberación	precisamente	para,	
eventualmente,	reducir	la	necesidad	de	esa	misma	deliberación.	Esta	paradoja,	examinada	con	el	detalle	
que	hemos	venido	desarrollando	en	este	capítulo,	deja	de	ser	paradójica	en	cuanto	se	comprende	
correctamente	el	mecanismo	mediante	el	cual	las	disposiciones	estables	se	forman:	no	existe,	en	la	
psicología	humana,	ningún	atajo	legítimo	que	permita	alcanzar	la	fluidez	espontánea	sin	pasar	por	el	
trabajo	intermedio	de	la	práctica	deliberada	y	repetida.	La	automatización	no	es	lo	opuesto	de	la	
deliberación;	es,	precisamente,	su	consecuencia	acumulada,	cuando	esa	deliberación	se	ha	sostenido	con	la	
consistencia	suficiente	a	lo	largo	del	tiempo	necesario. 

Con	esta	comprensión	establecida	sobre	cómo	la	práctica	deliberada	eventualmente	se	convierte	en	
disposición	espontánea,	el	capítulo	siguiente	examina	el	mecanismo	formal	de	revisión	que	permite	
verificar,	con	una	periodicidad	razonable,	que	este	proceso	efectivamente	está	ocurriendo:	la	revisión	
trimestral. 
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C A P Í T U L O 	 2 3  

La	revisión	trimestral 
 

Este	capítulo	desarrolla	el	mecanismo	de	evaluación	periódica	que	este	sistema	propone	como	
complemento	indispensable	de	todo	el	trabajo	cotidiano	descrito	en	las	partes	anteriores.	Mientras	el	
examen	nocturno,	desarrollado	en	el	Capítulo	21,	opera	sobre	la	escala	del	día	individual,	y	mientras	las	
revisiones	semanales	de	premeditación	operan	sobre	la	escala	inmediatamente	superior,	la	revisión	
trimestral	opera	sobre	una	escala	considerablemente	más	amplia,	permitiendo	observar	tendencias	que	
resultan,	por	su	propia	naturaleza,	invisibles	cuando	se	examina	únicamente	la	experiencia	de	un	solo	día. 

Por	qué	la	escala	trimestral,	y	no	otra 

Antes	de	examinar	el	contenido	específico	de	esta	revisión,	conviene	justificar	la	elección	de	esta	
periodicidad	particular.	Un	periodo	más	breve	—semanal,	o	incluso	mensual—	corre	el	riesgo	de	capturar	
fluctuaciones	de	corto	plazo	que	no	reflejan,	con	la	fidelidad	suficiente,	la	tendencia	real	de	fondo:	una	
semana	particularmente	difícil,	cargada	de	circunstancias	externas	adversas,	puede	producir	un	registro	
considerablemente	más	pesimista	de	lo	que	la	trayectoria	real	de	mediano	plazo	justificaría,	y	una	revisión	
demasiado	frecuente	corre	el	riesgo	de	sobre-reaccionar	a	esas	fluctuaciones	normales,	en	lugar	de	
observar	la	tendencia	efectiva.	Un	periodo	considerablemente	más	extenso	—anual,	por	ejemplo—	corre,	
en	cambio,	el	riesgo	opuesto:	acumula	tanto	tiempo	entre	una	revisión	y	la	siguiente	que	resulta	difícil	
recordar,	con	la	precisión	necesaria,	los	detalles	relevantes	de	los	meses	transcurridos,	y	además	retrasa	
excesivamente	la	posibilidad	de	ajustar	el	trabajo	en	curso	ante	señales	que	merecerían	atención	más	
oportuna.	El	trimestre	—un	periodo	de	aproximadamente	tres	meses—	ofrece,	según	la	experiencia	
acumulada	de	aplicar	este	tipo	de	trabajo,	el	equilibrio	más	razonable	entre	estas	dos	consideraciones. 

Las	ocho	preguntas	de	la	revisión	trimestral 
El	procedimiento	de	la	revisión	trimestral	consiste	en	examinar,	con	el	tiempo	dedicado	y	la	honestidad	
que	la	tarea	merece,	ocho	dimensiones	sucesivas	del	propio	funcionamiento,	formuladas	de	manera	que	
permitan	una	evaluación	considerablemente	más	precisa	que	las	preguntas	convencionales	sobre	el	
progreso	—"¿me	está	yendo	mejor?",	"¿estoy	más	feliz?"—	que	este	sistema	ha	venido	rechazando	desde	el	
Capítulo	1	como	criterios	insuficientes. 

La	primera	dimensión	es	la	atención:	¿detecto,	con	mayor	frecuencia	que	hace	tres	meses,	mis	patrones	
automáticos	antes	de	que	gobiernen	completamente	mi	conducta?	La	segunda	es	el	juicio:	¿distingo,	con	
mayor	precisión	que	antes,	entre	hechos	objetivos	e	interpretaciones	construidas	sobre	esos	hechos?	La	
tercera	es	el	control:	¿invierto,	en	comparación	con	el	trimestre	anterior,	menos	energía	emocional	en	
variables	que	pertenecen	a	la	categoría	del	no-control?	La	cuarta	es	la	emoción:	¿las	reacciones	
emocionales	intensas	gobiernan	mi	conducta	con	menos	frecuencia	o	con	menos	duración	que	antes?	La	
quinta	es	la	conducta:	¿actúo,	en	situaciones	de	presión	considerable,	con	mayor	coherencia	respecto	de	
los	principios	que	declaro	sostener?	La	sexta	es	la	dimensión	de	las	relaciones:	¿necesito,	
comparativamente,	menos	aprobación	externa	para	sostener	mi	bienestar	y	mis	decisiones?	La	séptima	es	
la	recuperación:	¿vuelvo,	con	mayor	rapidez	que	antes,	a	una	respuesta	deliberada	después	de	haber	
activado	un	constructo	antiguo?	Y	la	octava,	finalmente,	es	el	carácter	en	su	sentido	más	amplio:	¿qué	
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disposiciones	nuevas	parecen	estar	consolidándose,	de	manera	perceptible,	a	partir	del	trabajo	sostenido	
de	este	trimestre? 

Una	revisión	trimestral	completa,	aplicada	a	un	caso	concreto.	Consideremos	cómo	respondería	a	
estas	ocho	dimensiones	una	persona	que	ha	estado	trabajando,	durante	los	últimos	tres	meses,	sobre	su	
constructo	de	necesidad	de	control	en	situaciones	de	incertidumbre	laboral.	Ante	la	atención,	podría	
registrar:	"definitivamente	sí;	hace	tres	meses	no	notaba	la	tensión	hasta	que	ya	estaba	discutiendo	
agresivamente	un	cambio	de	planes	con	mi	equipo,	y	ahora	la	noto	apenas	empieza	a	formarse,	usualmente	
como	una	tensión	en	la	mandíbula".	Ante	el	juicio,	podría	registrar:	"he	mejorado,	aunque	todavía	me	
cuesta	en	situaciones	donde	hay	múltiples	personas	involucradas;	ahí	sigo	confundiendo	con	facilidad	lo	
que	es	un	hecho	verificable	con	lo	que	es	mi	interpretación	sobre	las	intenciones	de	los	demás".	Ante	el	
control,	podría	registrar:	"considerablemente	menos;	he	dejado	de	intentar	anticipar	cada	variante	posible	
de	un	proyecto	antes	de	empezarlo,	y	eso	me	ha	liberado	varias	horas	semanales	que	antes	dedicaba	a	una	
planificación	excesiva".	Ante	la	emoción,	podría	registrar:	"la	frecuencia	de	la	irritación	no	ha	cambiado	
mucho,	pero	su	duración	sí:	antes	me	tomaba	el	resto	del	día	recuperarme	de	un	cambio	de	planes	
inesperado,	y	ahora	usualmente	se	resuelve	en	menos	de	una	hora".	Continuando	de	manera	similar	con	las	
cuatro	dimensiones	restantes,	esta	persona	construye,	al	cabo	de	los	tres	meses,	un	registro	
considerablemente	más	preciso	y	verificable	que	la	vaga	impresión	de	"creo	que	estoy	mejorando	un	poco",	
que	es,	precisamente,	el	tipo	de	evaluación	imprecisa	que	la	cultura	convencional	de	la	auto-mejora,	
examinada	extensamente	en	el	Capítulo	1,	tiende	a	producir	por	defecto. 

Identificar	los	tres	mayores	progresos	con	evidencia	concreta 

Un	componente	adicional	de	esta	revisión,	que	resulta	particularmente	valioso	para	contrarrestar	la	
tendencia	natural	a	subestimar	el	propio	progreso	—una	tendencia	que	examinaremos	con	mayor	
extensión	en	la	Parte	IX	de	este	libro—,	consiste	en	identificar,	no	de	manera	abstracta	sino	con	evidencia	
concreta	y	específica,	los	tres	mayores	progresos	observados	durante	el	trimestre	transcurrido.	La	
formulación	de	este	ejercicio	exige	un	nivel	de	especificidad	considerablemente	mayor	que	una	simple	
afirmación	general	de	bienestar.	En	lugar	de	"estoy	mejor",	la	formulación	correcta	se	parece	más	a:	"antes	
de	este	trimestre,	necesitaba	varias	horas	—a	veces	días	enteros—	para	recuperarme	emocionalmente	
después	de	recibir	una	crítica	sobre	mi	trabajo;	en	las	últimas	semanas,	he	notado	que	puedo	revisar	la	
situación	con	cierta	distancia	después	de	apenas	veinte	o	treinta	minutos".	Esta	especificidad	no	es	un	
capricho	metodológico:	es,	precisamente,	lo	que	convierte	una	impresión	vaga	de	mejora	en	evidencia	
verificable,	susceptible	de	comparación	futura	con	la	misma	precisión. 

Identificar	los	tres	patrones	persistentes,	sin	desalentarse	por	ello 

De	manera	complementaria,	esta	revisión	exige	identificar,	con	la	misma	honestidad,	los	tres	patrones	que	
persisten	a	pesar	del	trabajo	sostenido	—aquello	que,	según	la	formulación	precisa	que	conviene	emplear,	
"sigo	haciendo	a	pesar	de	comprenderlo	con	claridad	intelectual".	Este	componente	del	ejercicio	merece	un	
tratamiento	cuidadoso,	porque	existe	el	riesgo	de	que	la	identificación	de	patrones	persistentes	se	
experimente	como	evidencia	de	fracaso,	en	contradicción	directa	con	el	tercer	principio	fundamental	que	
examinamos	en	el	Capítulo	8:	el	progreso	como	estándar,	no	la	perfección.	La	distancia	entre	lo	que	se	
comprende	intelectualmente	y	lo	que	efectivamente	se	practica	bajo	presión	no	es,	en	sí	misma,	una	
anomalía	preocupante;	es,	precisamente,	el	material	de	entrenamiento	sobre	el	cual	el	trabajo	de	las	fases	
anteriores	continúa	operando,	trimestre	tras	trimestre,	con	la	paciencia	metódica	que	el	barnizado	exige. 
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Nuevos	constructos:	mayor	resolución,	no	empeoramiento 

Cerramos	el	examen	de	esta	práctica	con	una	precisión	conceptual	que	resulta	indispensable,	y	que	conecta	
directamente	con	algo	que	ya	anticipamos	al	examinar	el	diagnóstico	en	la	Parte	IV:	el	trabajo	sostenido	a	lo	
largo	de	varios	trimestres	consecutivos,	con	frecuencia,	no	revela	una	lista	decreciente	de	constructos	—
como	podría	esperarse	ingenuamente,	bajo	la	lógica	de	"cuantos	más	resuelva,	menos	me	quedan	por	
resolver"—,	sino,	en	muchas	ocasiones,	la	aparición	de	constructos	previamente	invisibles,	que	la	mayor	
capacidad	de	observación	desarrollada	durante	los	trimestres	anteriores	ahora	permite	identificar	con	una	
precisión	que	antes	resultaba	inalcanzable. 

Este	fenómeno	no	debe	interpretarse,	en	ningún	caso,	como	evidencia	de	empeoramiento	o	de	
estancamiento	del	proceso.	Debe	interpretarse,	exactamente	en	la	dirección	opuesta,	como	evidencia	de	
una	resolución	cada	vez	mayor:	la	persona	que	antes	solamente	podía	observar,	de	manera	global	e	
imprecisa,	"estoy	mal"	en	determinadas	situaciones,	empieza	ahora	a	distinguir,	con	considerable	mayor	
especificidad,	patrones	concretos	como	"estoy	intentando	controlar	la	aprobación	de	esta	persona	
específica	en	este	tipo	particular	de	situación".	Esa	especificidad	creciente	constituye,	en	sí	misma,	
información	valiosa	y	evidencia	directa	del	progreso	del	trabajo	de	atención	desarrollado	en	la	Parte	V,	no	
una	señal	de	que	el	trabajo	completo	esté	fallando	en	su	propósito. 
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C A P Í T U L O 	 2 4  

Perspectiva	ampliada 

 

Este	capítulo	cierra	la	Parte	VII,	y	con	ella	la	arquitectura	operativa	completa	de	las	cuatro	fases	del	
sistema,	con	una	práctica	que	opera	en	una	dimensión	distinta	de	todas	las	anteriores:	no	examina	un	
constructo	específico,	ni	una	situación	puntual,	sino	la	escala	general	desde	la	cual	se	interpreta	la	totalidad	
de	la	experiencia	cotidiana. 

Situar	el	problema	en	escalas	mayores	de	tiempo 

La	práctica	central	de	este	capítulo	consiste	en	aplicar,	ante	cualquier	problema	que	en	el	momento	
presente	se	experimente	como	particularmente	urgente	o	desproporcionadamente	significativo,	un	
ejercicio	deliberado	de	recontextualización	temporal:	preguntarse	cómo	se	percibiría	esta	misma	situación	
dentro	de	un	año,	y	después,	dentro	de	diez	años.	Esta	pregunta,	aplicada	con	seriedad	y	no	de	manera	
puramente	retórica,	produce	con	frecuencia	notable	un	efecto	de	reducción	de	la	intensidad	emocional	
inmediata,	no	porque	el	problema	deje	de	ser	real	o	relevante,	sino	porque	su	verdadera	proporción,	
dentro	de	la	totalidad	extendida	de	una	vida,	con	frecuencia	resulta	considerablemente	más	modesta	de	lo	
que	la	activación	emocional	del	momento	presente	sugiere. 

Es	indispensable,	sin	embargo,	precisar	con	cuidado	la	finalidad	exacta	de	este	ejercicio,	para	prevenir	una	
interpretación	que	lo	convertiría	en	algo	distinto	—y	considerablemente	menos	valioso—	de	lo	que	este	
sistema	efectivamente	propone.	La	perspectiva	ampliada	no	busca	minimizar	el	problema	presente,	ni	
invalidar	la	experiencia	emocional	legítima	que	genera.	Busca,	con	mucho	mayor	precisión,	situarlo	en	una	
proporción	más	ajustada	a	la	realidad,	sin	negar,	en	ningún	momento,	que	ese	problema,	en	el	presente	
inmediato,	resulte	efectivamente	significativo	y	merecedor	de	atención	seria. 

Un	caso	desarrollado	con	el	detalle	de	una	situación	real.	Consideremos	a	una	persona	que,	tras	no	
obtener	un	proyecto	profesional	que	había	perseguido	con	considerable	entusiasmo	durante	varios	meses,	
experimenta	una	decepción	intensa	que	amenaza	con	dominar	su	estado	de	ánimo	durante	semanas.	
Aplicando	la	primera	pregunta	de	este	ejercicio,	se	pregunta	con	seriedad	genuina	cómo	percibirá	esta	
pérdida	específica	dentro	de	un	año:	examinando	su	propia	historia,	recuerda	que	decepciones	de	
magnitud	comparable,	ocurridas	hace	ya	varios	años,	hoy	apenas	ocupan	espacio	en	su	memoria	activa,	y	
que,	en	más	de	una	ocasión,	la	pérdida	de	una	oportunidad	específica	terminó	abriendo,	indirectamente,	el	
camino	hacia	otra	oportunidad	que	en	su	momento	no	podía	anticipar.	Esto	no	significa,	y	este	punto	
merece	subrayarse	con	la	misma	firmeza	que	el	resto	del	capítulo,	que	la	decepción	presente	sea	ilegítima	o	
que	deba	suprimirse	mediante	este	ejercicio;	significa,	simplemente,	que	la	persona	puede	sostener,	
simultáneamente,	el	dolor	genuino	de	la	pérdida	actual	y	la	conciencia	razonable	de	que	esa	pérdida,	
examinada	desde	una	distancia	temporal	mayor,	probablemente	no	determinará	de	manera	permanente	el	
curso	completo	de	su	vida	profesional.	Esta	doble	sostenibilidad	—dolor	presente	sin	negación,	proporción	
futura	sin	minimización—	es,	precisamente,	el	logro	que	este	ejercicio	se	propone	facilitar. 

Distinguir	importancia	de	urgencia 

Un	componente	relacionado	de	esta	práctica	consiste	en	aplicar,	ante	cualquier	decisión	que	se	
experimente	como	apremiante,	una	distinción	que	resulta	con	frecuencia	decisiva:	la	diferencia	entre	lo	que	
efectivamente	es	importante	y	lo	que	meramente	se	siente	urgente.	La	activación	emocional	intensa	tiende,	
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con	una	regularidad	casi	mecánica,	a	comprimir	la	percepción	del	tiempo	disponible,	generando	la	
sensación	de	que	una	respuesta	inmediata	resulta	indispensable,	cuando,	examinada	con	mayor	distancia,	
la	situación	con	frecuencia	admite	una	deliberación	considerablemente	más	pausada	sin	que	ninguna	
consecuencia	real	se	pierda	por	esa	demora.	La	pregunta	operativa	que	este	sistema	propone	para	esta	
distinción	es	sencilla	de	formular:	¿esto	requiere	efectivamente	una	respuesta	inmediata,	o	
simplemente	se	siente	inmediato	debido	a	la	intensidad	emocional	del	momento? 

La	humanidad	compartida:	reducir	el	egocentrismo	sin	negar	la	experiencia	propia 

El	último	componente	de	esta	práctica	introduce	una	dimensión	adicional	de	perspectiva,	que	
complementa	la	escala	temporal	ya	examinada	con	una	escala,	digamos,	poblacional:	recordar,	ante	
cualquier	dificultad	significativa,	que	otras	personas	—en	cantidades	considerables,	a	lo	largo	de	la	historia	
humana	y	en	el	presente	inmediato—	atraviesan,	o	han	atravesado,	dificultades	comparables	o	
considerablemente	mayores;	que	otras	personas	también	se	equivocan,	con	la	misma	regularidad	con	que	
uno	mismo	lo	hace;	y	que	otras	personas	también	actúan,	con	considerable	frecuencia,	desde	mapas	
mentales	incompletos,	formados	bajo	las	mismas	condiciones	de	vulnerabilidad	infantil	que	examinamos	
con	extensión	en	el	Capítulo	2. 

Es	fundamental,	sin	embargo,	aplicar	esta	perspectiva	con	el	cuidado	suficiente	para	que	no	se	convierta,	
por	un	uso	descuidado,	en	una	forma	de	invalidación	de	la	propia	experiencia.	Esta	práctica	no	debe	
utilizarse	para	concluir	"mi	problema	no	importa	porque	otros	tienen	problemas	peores"	—una	conclusión	
que,	examinada	con	cuidado,	no	reduce	el	sufrimiento	presente	sino	que	simplemente	le	añade	una	capa	
adicional	de	invalidación,	que	ningún	componente	de	este	sistema	propone	ni	justifica—.	El	propósito	
genuino	de	esta	perspectiva	es	la	proporción,	no	la	negación:	permite	reconocer	que	el	problema	presente,	
sin	dejar	de	ser	real	y	merecedor	de	atención	cuidadosa,	forma	parte	de	una	experiencia	humana	
considerablemente	más	amplia	y	compartida	de	lo	que	la	soledad	característica	de	la	angustia	inmediata	
suele	sugerir. 

Con	esta	cuarta	y	última	fase	ya	completamente	desarrollada	—la	transición	de	la	deliberación	hacia	la	
disposición	espontánea,	el	mecanismo	de	revisión	trimestral	que	permite	verificar	esa	transición	con	
evidencia	concreta,	y	la	perspectiva	ampliada	que	sitúa	el	trabajo	cotidiano	dentro	de	escalas	mayores	de	
tiempo	y	de	experiencia	humana	compartida—,	hemos	completado	la	arquitectura	operativa	íntegra	de	
este	sistema:	las	cuatro	fases	secuenciales	—diagnóstico,	entrenamiento	de	la	atención,	reconstrucción	
activa	e	integración	de	por	vida—	que,	juntas,	constituyen	el	mecanismo	completo	mediante	el	cual	la	tesis	
filosófica	desarrollada	en	la	Parte	III	de	este	libro	se	traduce,	paso	a	paso,	en	una	práctica	sostenible	y	
verificable. 

Este	es,	sin	embargo,	un	buen	momento	para	una	advertencia	que	resulta	indispensable	antes	de	continuar.	
Un	sistema	tan	completo	como	el	que	has	terminado	de	recorrer	conlleva,	precisamente	por	su	sofisticación	
y	por	la	seriedad	con	que	invita	a	aplicarse,	un	riesgo	particular:	el	riesgo	de	que,	aplicado	sin	la	vigilancia	
adecuada,	se	convierta	en	una	nueva	fuente	de	la	misma	rigidez,	la	misma	autoexigencia	y	el	mismo	
sufrimiento	que	se	propuso	disolver	desde	su	fundamento	mismo.	A	examinar	ese	riesgo	con	precisión	—y	
a	ofrecer	los	mecanismos	concretos	de	protección	contra	él—	está	dedicada	la	parte	siguiente	de	este	libro. 
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VIII 

P A R T E 	 V I I I  

LOS	GUARDARRAÍLES 

 

Cómo	se	corrompe	este	sistema,	y	cómo	evitarlo 

Todo	sistema	de	pensamiento	suficientemente	poderoso	como	para	reorganizar,	de	manera	genuina,	la	
manera	en	que	una	persona	interpreta	su	experiencia,	conlleva	un	riesgo	proporcional	a	su	propia	
potencia:	el	riesgo	de	que	sus	propios	mecanismos,	mal	aplicados	o	aplicados	sin	la	vigilancia	adecuada,	se	
conviertan	en	la	fuente	de	exactamente	el	mismo	sufrimiento	que	se	propusieron	aliviar.	Esta	parte	del	
libro	existe,	en	su	totalidad,	para	examinar	ese	riesgo	con	la	seriedad	y	la	honestidad	que	merece,	sin	las	
cuales	este	sistema	—como	cualquier	otro	sistema	de	auto-mejora	suficientemente	ambicioso—	corre	el	
peligro	de	convertirse,	con	el	tiempo	y	sin	que	la	persona	lo	note	con	claridad,	en	una	nueva	forma	de	la	
misma	rigidez	que	se	propuso	disolver	desde	su	fundamento	mismo. 

Conviene	ser	explícito,	desde	el	inicio	de	esta	parte,	sobre	por	qué	este	riesgo	merece	un	tratamiento	tan	
extenso	como	el	que	le	vamos	a	dedicar.	No	se	trata	de	un	riesgo	periférico	ni	infrecuente.	Se	trata,	por	el	
contrario,	de	uno	de	los	desvíos	más	comunes	entre	las	personas	que	abordan	este	trabajo	con	la	seriedad	y	
la	disciplina	que	este	libro	ha	venido	exigiendo	desde	su	primera	página	—precisamente	el	tipo	de	persona	
con	mayor	probabilidad	de	estar	leyendo	estas	líneas—.	La	disciplina	y	la	seriedad,	que	en	el	contexto	
correcto	constituyen	virtudes	indispensables	para	el	éxito	de	este	sistema,	pueden,	sin	la	vigilancia	
adecuada,	convertirse	en	el	vehículo	exacto	mediante	el	cual	el	sistema	se	corrompe. 
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C A P Í T U L O 	 2 5  

Cuando	"mejorar"	se	convierte	en	otra	forma	de	
autoexigencia 

 

Este	capítulo	desarrolla,	con	la	extensión	que	merece	por	ser	probablemente	el	riesgo	más	frecuente	y	más	
insidioso	de	todos	los	que	examinaremos	en	esta	parte	del	libro,	la	manera	exacta	en	que	el	propio	
proyecto	de	mejorar	el	carácter	puede	transformarse,	sin	que	la	persona	lo	advierta	con	claridad,	en	una	
nueva	y	sofisticada	variante	de	la	misma	autoexigencia	que	este	sistema	se	propuso	desmontar	desde	el	
Capítulo	1. 

El	segundo	nivel	de	constructo 

Recuperemos,	para	examinar	este	riesgo	con	precisión,	el	vocabulario	que	hemos	venido	desarrollando	
desde	el	Capítulo	2.	Un	constructo,	recordemos,	es	una	interpretación	aprendida	sobre	cómo	funciona	el	
mundo,	formada	bajo	condiciones	de	vulnerabilidad	y	consolidada	con	el	tiempo	hasta	adquirir	una	
autoridad	prácticamente	incuestionable	sobre	la	conducta.	El	riesgo	que	este	capítulo	examina	consiste,	
precisamente,	en	la	formación	de	lo	que	este	sistema	denomina	un	segundo	nivel	de	constructo:	un	
patrón	limitante	que	se	construye	no	ya	sobre	la	experiencia	infantil	original,	sino	sobre	el	propio	trabajo	
de	auto-mejora,	adoptando,	con	una	ironía	considerable,	el	vocabulario	mismo	de	este	sistema	como	
material	para	su	propia	formulación. 

La	estructura	exacta	de	este	segundo	nivel	de	constructo	puede	formularse	con	precisión:	"tengo	que	ser	
una	persona	perfectamente	consciente,	y	como	no	lo	soy,	no	valgo".	Examinemos,	con	el	detenimiento	
que	merece,	por	qué	esta	formulación	reproduce,	con	una	fidelidad	casi	exacta,	la	estructura	del	constructo	
original	que	este	sistema	entero	se	propone	desmontar.	La	formulación	toma	la	meta	legítima	de	este	
trabajo	—desarrollar	mayor	claridad,	mayor	coherencia,	mayor	libertad	respecto	de	interpretaciones	
automáticas—	y	la	convierte,	mediante	un	movimiento	silencioso	pero	decisivo,	en	una	condición	para	el	
propio	valor:	no	simplemente	algo	deseable	a	perseguir	con	seriedad,	sino	algo	cuya	ausencia	determina,	
de	manera	directa,	la	insuficiencia	fundamental	de	la	persona.	Es,	en	la	estructura	lógica	más	exacta	
posible,	el	mismo	mecanismo	que	examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	12	al	distinguir	entre	
preferencia	legítima	y	exigencia	disfrazada:	una	meta	deseable	—"quiero	desarrollar	mayor	conciencia	de	
mis	propios	patrones"—	se	ha	convertido,	sin	que	la	persona	lo	note	con	la	claridad	suficiente,	en	una	
exigencia	—"debo	ser	ya	una	persona	perfectamente	consciente,	y	no	serlo	constituye	evidencia	de	fracaso	
personal". 

Cómo	se	manifiesta	este	segundo	nivel	en	la	práctica	cotidiana 

Este	segundo	nivel	de	constructo	suele	manifestarse	a	través	de	un	vocabulario	interno	reconocible,	que	
conviene	examinar	con	ejemplos	concretos	para	que	puedas	identificarlo	con	precisión	en	tu	propia	
experiencia.	Aparece,	típicamente,	tras	un	momento	en	el	que	un	constructo	antiguo	efectivamente	
gobernó	la	conducta	—exactamente	el	tipo	de	momento	que,	según	el	criterio	de	progreso	sobre	perfección	
que	examinamos	en	el	Capítulo	8,	no	constituye	evidencia	de	fracaso	del	sistema,	sino	simplemente	el	
material	normal	y	esperable	del	trabajo—.	Pero,	en	presencia	de	este	segundo	nivel	de	constructo,	ese	
momento	se	interpreta,	en	cambio,	mediante	una	formulación	del	tipo:	"si	realmente	estuviera	
progresando,	ya	no	reaccionaría	así";	"una	persona	que	verdaderamente	hace	este	trabajo	no	debería	
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seguir	necesitando	aprobación	de	esta	manera";	"llevo	meses	practicando	esto	y	sigo	cayendo	en	el	mismo	
patrón,	lo	cual	demuestra	que	en	el	fondo	no	estoy	cambiando	en	absoluto". 

Cada	una	de	estas	formulaciones	comparte	una	estructura	lógica	idéntica	y	profundamente	problemática:	
convierte	la	existencia	de	una	recaída	—que,	como	examinaremos	con	detalle	en	el	Capítulo	30	al	
desarrollar	el	criterio	de	"iteración	seria",	no	invalida	el	proceso	completo,	sino	que,	correctamente	
procesada,	constituye	material	genuino	de	aprendizaje—	en	evidencia	de	que	el	proceso	entero	ha	
fracasado,	o	de	que	la	persona	misma	es,	en	algún	sentido	fundamental,	incapaz	de	cambiar. 

La	sustitución	que	lo	corrige:	de	la	lucha	a	la	investigación 

Este	sistema	propone,	para	corregir	este	riesgo	de	manera	directa	y	aplicable	en	el	momento	mismo	en	que	
aparece,	una	sustitución	precisa	de	formulación,	que	conviene	memorizar	con	la	misma	seriedad	con	la	que	
memorizamos,	en	capítulos	anteriores,	otros	mecanismos	centrales	de	este	trabajo.	Ante	la	aparición	de	
una	reacción	problemática,	la	formulación	que	hay	que	sustituir	es:	"no	debería	estar	sintiendo	esto".	La	
formulación	que	la	reemplaza	es:	"esto	está	ocurriendo.	¿Qué	puedo	observar	aquí?". 

Vale	la	pena	detenerse	en	por	qué	esta	sustitución,	aparentemente	sencilla,	produce	un	efecto	
considerablemente	distinto	en	la	experiencia	real	de	quien	la	aplica.	La	primera	formulación	—"no	debería	
estar	sintiendo	esto"—	añade,	a	la	dificultad	original	que	ya	se	está	atravesando,	una	segunda	capa	de	
lucha:	no	solamente	hay	que	lidiar	con	la	reacción	emocional	presente,	sino,	además,	con	la	exigencia	
adicional	de	que	esa	reacción,	sencillamente,	no	debería	existir.	Esta	segunda	capa	no	reduce,	en	ningún	
caso,	la	intensidad	de	la	reacción	original;	simplemente	añade,	sobre	ella,	una	fuente	adicional	de	
sufrimiento,	completamente	evitable,	generada	por	la	resistencia	a	aceptar	que	la	reacción	está	ocurriendo.	
La	segunda	formulación	—"esto	está	ocurriendo.	¿Qué	puedo	observar	aquí?"—	abre,	en	cambio,	un	
espacio	radicalmente	distinto:	reconoce,	sin	ninguna	lucha	adicional,	que	la	reacción	está	efectivamente	
presente,	y	convierte	esa	presencia,	inmediatamente,	en	material	de	observación	e	investigación,	en	lugar	
de	en	motivo	de	resistencia	y	condena.	La	primera	formulación	añade	una	lucha.	La	segunda	abre	una	
investigación.	Esta	distinción,	aparentemente	sutil	en	su	formulación	lingüística,	produce,	en	la	práctica	
sostenida,	una	diferencia	considerable	en	la	experiencia	subjetiva	de	sostener	este	trabajo	a	lo	largo	del	
tiempo. 

Un	caso	completo:	cómo	se	instala	este	riesgo	sin	que	la	persona	lo	note 

Vale	la	pena	narrar,	con	el	detalle	suficiente	para	que	resulte	plenamente	reconocible,	cómo	se	instala	
típicamente	este	segundo	nivel	de	constructo	a	lo	largo	de	varios	meses	de	práctica	sincera.	Consideremos	
a	una	persona	que,	tras	completar	con	seriedad	la	fase	de	diagnóstico	de	la	Parte	IV,	inicia	el	trabajo	de	
entrenamiento	de	la	atención	con	entusiasmo	genuino.	Durante	las	primeras	semanas,	cada	detección	
exitosa	de	un	patrón	automático	produce	una	satisfacción	considerable,	que	la	persona	interpreta,	con	
razón,	como	evidencia	de	progreso	real. 

Hacia	el	segundo	o	tercer	mes,	sin	embargo,	esta	misma	persona	empieza	a	notar	que,	en	situaciones	de	
particular	presión	—una	discusión	familiar	tensa,	una	semana	laboral	especialmente	demandante—,	el	
constructo	original	sigue	activándose	con	una	intensidad	que	le	resulta	decepcionante,	dado	el	tiempo	ya	
invertido	en	este	trabajo.	En	este	punto,	sin	que	medie	ninguna	decisión	consciente,	empieza	a	formularse,	
de	manera	casi	automática,	la	pregunta	"¿por	qué	sigo	reaccionando	así,	si	ya	llevo	meses	trabajando	en	
esto?",	y	esa	pregunta,	examinada	con	cuidado,	ya	no	es	una	pregunta	diagnóstica	genuina	—del	tipo	que	
este	sistema	ha	venido	fomentando	desde	la	Parte	IV—,	sino	una	pregunta	retórica	que	esconde,	en	su	
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formulación	misma,	una	acusación:	la	implicación	de	que,	si	el	trabajo	fuera	genuino,	el	constructo	ya	
debería	haberse	disuelto	por	completo. 

De	aquí	en	adelante,	la	trampa	se	cierra	con	una	velocidad	considerable:	cada	nueva	activación	del	
constructo	original	se	procesa,	no	ya	según	las	tres	preguntas	del	examen	de	la	impresión	que	
desarrollamos	en	el	Capítulo	15,	sino	según	la	lógica	acusatoria	del	segundo	nivel	de	constructo,	y	la	
persona	termina,	en	cuestión	de	semanas,	experimentando	una	fatiga	considerable	respecto	de	todo	el	
sistema,	no	porque	el	sistema	haya	fallado,	sino	porque	ha	empezado,	sin	darse	cuenta,	a	aplicarlo	a	través	
del	filtro	distorsionado	de	una	exigencia	de	perfección	inmediata	que	este	libro,	desde	el	Capítulo	8,	ha	
rechazado	de	manera	explícita	y	reiterada.	Reconocer	este	patrón	—idealmente	antes	de	que	se	instale	con	
la	firmeza	que	este	relato	describe,	pero	también	después,	si	ya	ha	ocurrido—	es	exactamente	la	función	
que	este	capítulo	se	propone	cumplir. 
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C A P Í T U L O 	 2 6  

Los	seis	errores	de	aplicación	más	comunes 

 

Este	capítulo	desarrolla,	con	el	detalle	que	cada	uno	merece,	seis	desviaciones	adicionales	—distintas	del	
riesgo	central	que	examinamos	en	el	capítulo	anterior,	aunque	con	frecuencia	relacionadas	con	él—	que	
aparecen,	con	considerable	regularidad,	entre	quienes	aplican	este	sistema	con	seriedad	genuina	pero	sin	la	
calibración	suficiente.	Cada	una	de	estas	desviaciones	comparte	una	característica	que	las	hace	
particularmente	peligrosas:	se	disfrazan,	casi	siempre,	con	el	vocabulario	mismo	del	progreso,	lo	cual	
dificulta	considerablemente	su	identificación	por	parte	de	quien	las	está	experimentando. 

26.1	—	Intelectualización:	hablar	estoicismo	mejor	de	lo	que	se	practica 

La	primera	desviación,	que	ya	anticipamos	brevemente	al	examinar	el	cuarto	principio	fundamental	en	el	
Capítulo	8,	consiste	en	desarrollar	una	capacidad	considerable	—en	ocasiones,	extraordinaria—	de	
explicar,	discutir	y	analizar	los	conceptos	de	este	sistema,	sin	que	esa	sofisticación	intelectual	se	traduzca,	
de	manera	correspondiente,	en	un	cambio	real	de	conducta	bajo	presión. 

La	señal	de	alerta	que	permite	identificar	esta	desviación	es	de	una	precisión	notable,	y	merece	
formularse	con	toda	claridad:	cuando	la	comprensión	intelectual	de	un	concepto	crece	a	una	velocidad	
considerablemente	mayor	que	la	conducta	efectiva	que	ese	concepto	debería	modificar.	Una	persona	puede	
llegar	a	explicar,	con	enorme	elocuencia,	la	distinción	entre	impresión	y	asentimiento	que	examinamos	al	
presentar	a	Epicteto	en	el	Capítulo	4,	la	diferencia	entre	carácter	y	resultado	que	desarrollamos	con	
extensión	en	el	Capítulo	9,	o	los	seis	principios	fundamentales	del	Capítulo	8,	y	seguir	reaccionando,	en	la	
práctica	cotidiana	real,	exactamente	igual	que	antes	de	haber	adquirido	esa	comprensión	sofisticada. 

La	corrección	que	este	sistema	propone	para	esta	desviación	es	de	una	simplicidad	que	contrasta,	de	
manera	deliberada,	con	la	sofisticación	del	problema	que	corrige:	reducir	el	tiempo	dedicado	a	la	lectura	y	
al	análisis	conceptual,	y	aumentar,	en	la	misma	proporción,	el	tiempo	dedicado	a	la	práctica	efectiva	—
particularmente	la	exposición	calibrada	que	desarrollamos	en	el	Capítulo	20—.	Esto	no	significa,	en	ningún	
sentido,	que	la	comprensión	conceptual	carezca	de	valor;	significa,	simplemente,	que	esa	comprensión,	una	
vez	alcanzada	con	la	profundidad	razonable	que	este	libro	se	ha	propuesto	ofrecer,	debe	ceder	el	paso,	de	
manera	deliberada,	al	trabajo	práctico	que	efectivamente	produce	el	cambio	de	conducta	que	la	
comprensión,	por	sí	sola,	nunca	puede	producir. 

26.2	—	Hiperreflexión:	cuando	pensar	en	uno	mismo	se	vuelve	rumiación 

La	segunda	desviación	consiste	en	convertir	la	disciplina	de	auto-observación	que	este	sistema	exige	—
desarrollada	con	extensión	en	la	Parte	V,	y	aplicada	de	manera	continua	a	través	del	diario	de	juicios	
automáticos	y	del	examen	nocturno—	en	un	análisis	constante	y	circular	sobre	uno	mismo,	que	ya	no	
cumple	ninguna	función	diagnóstica	genuina,	sino	que	se	ha	convertido,	sin	que	la	persona	lo	note	con	
claridad,	en	una	forma	sofisticada	de	rumiación	ansiosa. 

Cómo	distinguir	la	observación	productiva	de	la	hiperreflexión.	La	distinción	crítica	entre	estas	dos	
experiencias	—que,	en	su	presentación	subjetiva	inmediata,	pueden	sentirse	notablemente	similares—	
reside	en	si	el	proceso	de	observación	produce,	con	el	tiempo,	mayor	claridad	y	eventualmente	conduce	
hacia	una	acción	concreta,	o	si,	en	cambio,	se	repite	indefinidamente	sin	ninguna	resolución,	generando	
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cada	vez	más	preguntas	sobre	uno	mismo	sin	que	ninguna	de	ellas	se	traduzca,	en	ningún	momento,	en	una	
decisión	o	en	un	cambio	efectivo	de	conducta.	La	observación	productiva	tiene,	casi	siempre,	un	punto	de	
cierre	razonablemente	identificable.	La	hiperreflexión,	en	cambio,	tiende	a	extenderse	indefinidamente,	
buscando	una	certeza	sobre	la	propia	motivación	o	sobre	el	propio	funcionamiento	interno	que,	por	la	
naturaleza	misma	de	la	introspección	humana,	nunca	llega	a	alcanzarse	de	manera	completa. 

La	corrección	consiste	en	introducir,	de	manera	deliberada,	una	pregunta	que	interrumpe	el	ciclo	de	
análisis	circular	en	el	momento	en	que	empieza	a	extenderse	más	allá	de	lo	productivo:	"¿qué	voy	a	hacer	
con	lo	que	acabo	de	observar?".	Esta	pregunta,	formulada	con	la	insistencia	suficiente	después	de	un	
periodo	razonable	de	observación	—nunca	ilimitado—,	obliga	a	la	reflexión	a	resolverse	en	una	acción	
concreta,	o,	en	su	defecto,	en	la	decisión	explícita	de	posponer	esa	acción	para	un	momento	posterior,	en	
lugar	de	permitir	que	la	observación	continúe	expandiéndose	indefinidamente	sin	ninguna	consecuencia	
práctica. 

Una	viñeta	reconocible.	Una	persona	que	aplica	el	examen	nocturno	con	seriedad	puede,	sin	darse	cuenta,	
extender	ese	examen	mucho	más	allá	de	los	diez	o	quince	minutos	que	el	Capítulo	21	recomienda,	
revisando	el	mismo	incidente	del	día	desde	media	docena	de	ángulos	distintos,	preguntándose	
repetidamente	"pero	por	qué	exactamente	reaccioné	así"	sin	que	ninguna	de	las	respuestas	sucesivas	
produzca	claridad	adicional,	hasta	que	el	ejercicio,	que	debía	cerrar	el	día	con	una	intención	concreta	para	
el	siguiente,	termina	extendiéndose	durante	casi	una	hora	y	dejando	a	la	persona	con	más	ansiedad	que	con	
la	que	había	comenzado.	Reconocer	este	patrón	en	el	momento	en	que	ocurre	—no	después	de	una	hora,	
sino	idealmente	a	los	quince	o	veinte	minutos—	es	exactamente	la	aplicación	práctica	de	la	corrección	que	
este	apartado	propone. 

26.3	—	Obsesión	con	el	origen:	arqueología	psicológica	en	lugar	de	entrenamiento	de	
carácter 

La	tercera	desviación	recupera,	para	desarrollarla	con	mayor	extensión,	la	advertencia	que	ya	introdujimos	
brevemente	al	examinar	el	ejercicio	de	origen	en	el	Capítulo	11.	Consiste	en	convertir	la	búsqueda	
comprensiva	y	limitada	del	origen	de	un	constructo	en	una	excavación	indefinida	y	cada	vez	más	profunda	
de	la	propia	historia	personal,	bajo	la	expectativa	—examinada	y	descartada	con	firmeza	en	el	Capítulo	
11—	de	que	encontrar	"la	causa	verdadera	y	definitiva"	de	un	patrón	producirá,	por	la	mera	fuerza	de	esa	
comprensión,	su	disolución	automática. 

La	corrección	que	este	sistema	propone	consiste	en	recordar,	con	la	firmeza	necesaria	cada	vez	que	esta	
tentación	reaparece,	que	el	valor	del	origen	se	mide	exclusivamente	por	su	capacidad	de	mejorar	la	
actualización	presente	del	constructo,	y	no	por	su	completitud	o	su	precisión	histórica	exhaustiva.	La	
pregunta	que	debe	recuperar	la	prioridad,	cada	vez	que	la	exploración	del	pasado	empieza	a	extenderse	
más	de	lo	razonable,	es	la	misma	que	formulamos	con	insistencia	en	el	Capítulo	11:	"¿qué	hago	yo,	hoy,	
con	este	patrón?". 

26.4	—	Autoetiquetación:	convertir	un	patrón	observado	en	una	identidad	fija 

La	cuarta	desviación	recupera	y	extiende	la	distinción	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	12	
entre	el	diagnóstico	identitario	y	el	patrón	observable,	examinando	ahora	la	manera	en	que	esta	confusión	
puede	reaparecer,	de	forma	más	sutil,	incluso	después	de	haber	aprendido	explícitamente	a	evitarla	en	la	
fase	de	diagnóstico	inicial. 
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Cómo	reaparece	esta	desviación	con	el	tiempo.	Aunque	el	trabajo	de	diagnóstico	de	la	Parte	IV	insiste,	
con	la	firmeza	que	hemos	venido	sosteniendo,	en	formular	los	constructos	como	patrones	específicos	y	
contextuales	—"en	esta	situación	tiendo	a	buscar	aprobación",	en	lugar	de	"soy	una	persona	insegura"—,	
existe	una	tendencia	natural,	a	medida	que	el	trabajo	se	sostiene	a	lo	largo	de	meses	y	años,	a	que	esas	
formulaciones	cuidadosamente	específicas	se	vayan	simplificando,	en	el	lenguaje	interno	cotidiano,	hacia	
versiones	cada	vez	más	comprimidas	y,	sin	que	la	persona	lo	note,	cada	vez	más	identitarias:	de	"en	
situaciones	donde	percibo	riesgo	de	rechazo	por	parte	de	figuras	significativas,	tiendo	a	interpretar	la	
desaprobación	como	evidencia	de	haber	actuado	incorrectamente"	hacia,	simplemente,	"soy	alguien	que	
necesita	aprobación",	y	de	ahí,	con	considerable	facilidad,	hacia	"esto	es,	sencillamente,	como	soy	yo". 

La	corrección	exige,	con	la	misma	disciplina	que	aplicamos	durante	la	fase	de	diagnóstico	inicial,	un	
ejercicio	periódico	de	re-especificación:	cada	vez	que	se	detecte	que	un	constructo	se	está	formulando,	en	el	
lenguaje	interno	cotidiano,	con	vocabulario	identitario	y	global,	corresponde	volver,	deliberadamente,	a	la	
formulación	específica	y	contextual	que	originalmente	lo	definía,	resistiendo	la	tendencia	natural	del	
lenguaje	—que	examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	12—	hacia	la	simplificación	identitaria	que	
endurece,	en	lugar	de	disolver,	el	patrón	que	se	pretende	trabajar. 

26.5	—	Perfeccionismo	metodológico:	cuando	el	diario	consume	más	energía	que	el	
carácter	que	pretende	formar 

La	quinta	desviación	consiste	en	convertir	la	ejecución	de	las	prácticas	mismas	de	este	sistema	—el	diario	
de	juicios	automáticos,	el	examen	nocturno,	la	revisión	trimestral—	en	un	proyecto	de	perfección	
metodológica,	donde	la	preocupación	por	realizar	la	práctica	"correctamente"	empieza	a	consumir	una	
cantidad	de	energía	y	de	atención	desproporcionada	respecto	del	valor	real	que	esa	práctica	está	
produciendo. 

Cómo	se	manifiesta.	Esta	desviación	aparece,	con	frecuencia	notable,	en	personas	particularmente	
meticulosas	y	disciplinadas	—precisamente	el	tipo	de	lector	con	mayor	probabilidad	de	haber	llegado	hasta	
este	punto	del	libro—,	que	empiezan	a	dedicar	un	tiempo	considerable	a	perfeccionar	el	formato	exacto	de	
su	registro,	a	preocuparse	por	si	están	aplicando	el	nivel	correcto	de	profundidad	de	registro	que	
examinamos	en	el	Capítulo	10,	o	a	sentir	una	insatisfacción	considerable	cuando	un	día	particular	no	
permite	ejecutar	la	práctica	con	la	extensión	o	el	cuidado	habituales. 

La	corrección	recupera	un	principio	que	este	sistema	formuló	explícitamente	al	examinar	la	sostenibilidad	
de	las	prácticas	cotidianas:	si	la	metodología	empieza	a	consumir	más	energía	que	el	carácter	que	pretende	
formar,	debe	simplificarse,	sin	ninguna	excepción	ni	ninguna	culpa	asociada	a	esa	simplificación.	No	existe,	
en	ningún	componente	de	este	sistema,	una	forma	"perfecta"	de	llevar	el	diario,	de	ejecutar	el	examen	
nocturno,	o	de	realizar	la	revisión	trimestral.	Existe,	únicamente,	la	versión	de	cada	práctica	que	
efectivamente	se	sostiene	a	lo	largo	del	tiempo,	y	esa	versión	sostenible,	casi	siempre,	resulta	
considerablemente	más	sencilla	que	la	versión	ideal	que	el	perfeccionismo	metodológico	tiende	a	exigir. 

26.6	—	Espiritualización:	la	solemnidad	no	necesita	metafísica 

La	sexta	y	última	desviación	de	este	capítulo	recupera,	para	examinarla	desde	un	ángulo	distinto,	el	
compromiso	secular	que	establecimos	con	firmeza	en	el	Capítulo	6.	Consiste	en	la	tendencia,	que	aparece	
con	cierta	frecuencia	entre	quienes	se	adentran	con	seriedad	en	la	profundidad	filosófica	de	este	trabajo,	a	
introducir,	de	manera	gradual	y	con	frecuencia	sin	plena	consciencia	de	estarlo	haciendo,	elementos	de	
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misticismo	o	de	afirmación	metafísica	que	este	sistema,	desde	su	fundamento	mismo,	rechaza	de	manera	
explícita. 

Cómo	se	manifiesta.	Esta	desviación	puede	presentarse	de	maneras	relativamente	sutiles:	empezar	a	
hablar	del	propio	proceso	de	carácter	en	términos	de	un	"despertar"	con	connotaciones	trascendentes;	
atribuir	a	las	coincidencias	significativas	de	la	vida	un	sentido	providencial	que	excede	la	mera	
contingencia;	o	convertir	la	práctica	cotidiana	de	este	sistema	en	un	ritual	con	connotaciones	casi	
religiosas,	donde	la	ejecución	correcta	de	la	práctica	empieza	a	sentirse	como	una	obligación	de	naturaleza	
espiritual,	más	que	como	un	ejercicio	práctico	de	formación	de	carácter. 

La	corrección	consiste	en	recordar,	con	la	misma	firmeza	sostenida	a	lo	largo	de	este	libro,	que	la	
profundidad	y	la	solemnidad	que	este	trabajo	genuinamente	merece	no	requieren,	en	ningún	momento,	
ninguna	afirmación	sobre	fuerzas	trascendentes,	providencia,	destino	metafísico,	ni	ninguna	otra	forma	de	
creencia	sobrenatural.	Se	puede	sostener	este	trabajo	con	toda	la	seriedad,	la	solemnidad	y	hasta	el	
asombro	contemplativo	que	merece	la	formación	deliberada	del	propio	carácter,	sin	necesidad,	en	ningún	
momento,	de	introducir	el	vocabulario	de	la	trascendencia	que	este	sistema,	desde	el	Capítulo	6,	se	ha	
propuesto	evitar	de	manera	explícita	y	consistente. 

La	lógica	común	detrás	de	las	seis	desviaciones 

Antes	de	cerrar	este	capítulo,	vale	la	pena	señalar	algo	que	las	seis	desviaciones	examinadas	comparten,	
más	allá	de	sus	manifestaciones	particulares:	cada	una	de	ellas	consiste,	en	el	fondo,	en	la	sustitución	del	
trabajo	real	—la	práctica	repetida,	la	observación	honesta,	la	acción	bajo	incomodidad—	por	una	actividad	
que	se	le	parece	superficialmente,	y	que	puede	incluso	generar	la	sensación	subjetiva	de	estar	progresando,	
sin	producir,	en	realidad,	ninguna	modificación	efectiva	de	la	conducta	bajo	presión.	La	intelectualización	
sustituye	la	práctica	por	la	comprensión.	La	hiperreflexión	sustituye	la	acción	por	el	análisis	indefinido.	La	
obsesión	con	el	origen	sustituye	la	actualización	presente	por	la	arqueología	del	pasado.	La	
autoetiquetación	sustituye	el	patrón	específico	por	una	identidad	global.	El	perfeccionismo	metodológico	
sustituye	el	carácter	por	la	ejecución	impecable	de	la	herramienta.	Y	la	espiritualización	sustituye	el	trabajo	
práctico	secular	por	una	narrativa	trascendente	que	se	siente	profunda	sin	exigir,	en	realidad,	ningún	
cambio	de	conducta	verificable.	Reconocer	esta	estructura	común	—la	sustitución	del	trabajo	real	por	una	
actividad	que	se	le	parece—	es,	en	sí	mismo,	una	herramienta	de	vigilancia	que	trasciende	cualquiera	de	las	
seis	manifestaciones	particulares	examinadas	en	este	capítulo,	y	que	conviene	aplicar,	con	la	misma	
disciplina,	a	cualquier	desviación	nueva	que	este	libro	no	haya	anticipado	explícitamente. 
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C A P Í T U L O 	 2 7  

Las	25	leyes	del	barniz 

 

Este	capítulo	cierra	la	Parte	VIII	condensando,	en	un	formato	deliberadamente	memorable	y	de	referencia	
rápida,	la	totalidad	de	las	distinciones	que	este	libro	ha	venido	desarrollando	a	lo	largo	de	sus	veintiséis	
capítulos	anteriores.	Cada	una	de	estas	veinticinco	leyes	toma	la	forma	de	una	confusión	específica	que	
debe	evitarse,	y	cada	una	de	ellas	remite,	de	manera	directa,	a	un	capítulo	particular	donde	esa	distinción	
recibió	su	desarrollo	completo.	La	función	de	esta	lista	no	es	introducir	contenido	nuevo,	sino	ofrecer,	en	
un	formato	que	pueda	consultarse	con	rapidez	en	cualquier	momento	futuro,	el	mapa	completo	de	los	
errores	de	confusión	que	este	sistema,	en	su	totalidad,	se	propone	prevenir. 

Regla	1	—	No	confundas	el	resultado	con	el	carácter.	El	resultado	externo	puede	ser	consecuencia	de	
una	buena	acción;	nunca	constituye,	por	sí	mismo,	la	definición	de	una	buena	acción	(Capítulo	9). 

Regla	2	—	No	confundas	la	emoción	con	el	juicio.	Una	emoción	proporciona	información	valiosa,	pero	
no	constituye,	por	sí	sola,	un	veredicto	concluyente	sobre	la	realidad	de	una	situación	(Capítulos	10	y	15). 

Regla	3	—	No	confundas	el	pensamiento	con	el	hecho.	Un	pensamiento	automático	es	una	
interpretación,	no	una	descripción	objetiva	de	lo	ocurrido,	incluso	cuando	se	presenta	con	la	misma	certeza	
inmediata	que	un	hecho	verificado	(Capítulo	10). 

Regla	4	—	No	confundas	el	deseo	con	la	necesidad.	Un	deseo,	sin	importar	cuán	intenso	sea,	puede	
sostenerse	sin	necesidad	de	convertirse	en	una	condición	imprescindible	para	el	propio	bienestar	
(Capítulos	12	y	16). 

Regla	5	—	No	confundas	influencia	con	control.	Puedes	actuar	con	toda	tu	energía	sobre	una	situación	
que	puedes	influir,	sin	necesitar	garantizar	el	resultado	que	esa	situación	finalmente	produzca	(Capítulo	8). 

Regla	6	—	No	confundas	una	impresión	con	una	orden.	Una	impresión	puede	aparecer	de	manera	
involuntaria;	el	asentimiento	que	le	otorgas	es,	en	cambio,	un	acto	que	puedes	aprender	a	deliberar	
(Capítulos	4	y	15). 

Regla	7	—	No	confundas	una	explicación	con	una	certeza.	El	origen	de	un	constructo,	incluso	
comprendido	con	cuidado,	permanece	siendo	una	hipótesis	razonable,	no	un	hecho	históricamente	
verificado	con	precisión	absoluta	(Capítulo	11). 

Regla	8	—	No	confundas	el	pasado	con	la	autoridad	presente.	Que	una	interpretación	tuviera	sentido	
en	su	momento	de	formación	no	significa	que	conserve	autoridad	indefinida	sobre	cómo	interpretas	el	
presente	(Capítulo	2). 

Regla	9	—	No	confundas	comprensión	con	transformación.	Entender	intelectualmente	un	principio	
correcto	no	modifica,	por	sí	solo,	ningún	gramo	de	tu	conducta	bajo	presión	(Capítulos	8	y	26). 

Regla	10	—	No	confundas	práctica	con	perfección.	El	estándar	de	este	sistema	es	el	progreso	sostenido,	
nunca	la	ejecución	impecable	de	cada	intento	(Capítulos	4	y	8). 
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Regla	11	—	No	confundas	error	con	identidad.	Un	fallo	puntual	es	información	sobre	una	situación	
específica,	no	una	prueba	definitiva	sobre	quién	eres	de	manera	permanente	(Capítulo	12). 

Regla	12	—	No	confundas	disciplina	con	autoagresión.	La	exigencia	rigurosa	hacia	tu	propia	práctica	
nunca	debe	convertirse	en	un	vehículo	de	castigo	hacia	ti	mismo	(Capítulo	25). 

Regla	13	—	No	confundas	autonomía	con	aislamiento.	Reducir	la	dependencia	estructural	de	una	
autoridad	externa	no	significa	rechazar	todo	acompañamiento	o	toda	retroalimentación	legítima	(Capítulo	
6). 

Regla	14	—	No	confundas	aceptación	con	aprobación.	Aceptar	que	una	circunstancia	difícil	está	
efectivamente	ocurriendo	no	equivale	a	aprobarla	ni	a	resignarse	pasivamente	ante	ella	(Capítulo	8). 

Regla	15	—	No	confundas	coraje	con	imprudencia.	El	coraje	genuino	siempre	es	proporcional	a	lo	que	la	
situación	real	exige,	nunca	una	exposición	indiscriminada	al	riesgo	(Capítulo	18). 

Regla	16	—	No	confundas	templanza	con	represión.	La	templanza	separa	el	sentir	un	deseo	de	
obedecerlo	automáticamente;	nunca	exige	eliminar	el	deseo	mismo	(Capítulo	18). 

Regla	17	—	No	confundas	justicia	con	dureza.	Un	estándar	justo	se	aplica	con	la	misma	equidad	hacia	
uno	mismo	que	hacia	los	demás,	sin	inclinarse	sistemáticamente	hacia	la	severidad	excesiva	(Capítulo	18). 

Regla	18	—	No	confundas	serenidad	con	ausencia	de	emoción.	La	serenidad	que	este	sistema	busca	
convive	con	emociones	intensas;	no	depende	de	su	eliminación	(Capítulos	24	y	32). 

Regla	19	—	No	confundas	filosofía	con	identidad.	El	principio	que	aplicas	en	un	momento	dado	debe	
importar	más	que	la	etiqueta	que	te	asignas	a	ti	mismo	por	aplicarlo	(Capítulo	26). 

Regla	20	—	No	confundas	una	herramienta	con	el	sistema	completo.	Si	una	práctica	específica	deja	de	
funcionar	para	ti,	examina	la	implementación	antes	de	descartar	el	principio	subyacente	(Capítulo	21). 

Regla	21	—	No	confundas	introspección	con	rumiación.	La	observación	productiva	se	resuelve	en	
acción	o	en	una	decisión	explícita;	la	rumiación	se	repite	indefinidamente	sin	resolución	(Capítulo	26). 

Regla	22	—	No	confundas	progreso	con	superioridad.	Avanzar	en	este	trabajo	nunca	te	otorga	
autoridad	moral	automática	sobre	quienes	no	lo	practican	(Capítulo	26). 

Regla	23	—	No	confundas	una	nueva	interpretación	con	una	verdad	definitiva.	Todo	marco	
actualizado	permanece	abierto,	en	principio,	a	una	revisión	futura	más	precisa	(Capítulo	19). 

Regla	24	—	No	confundas	una	mala	iteración	con	el	fracaso	del	proceso	completo.	Un	intento	fallido,	
procesado	con	honestidad,	sigue	siendo	material	válido	de	aprendizaje	(Capítulo	30). 

Regla	25	—	No	confundas	una	buena	iteración	con	haber	terminado.	No	existe,	en	este	sistema,	un	
punto	final	más	allá	del	cual	el	trabajo	deje	de	ser	necesario	(Capítulos	7	y	35). 

Estas	veinticinco	leyes,	tomadas	en	su	conjunto,	funcionan	como	un	mecanismo	de	auto-vigilancia	
permanente:	una	lista	que	conviene	revisar	periódicamente	—quizás	durante	la	revisión	trimestral	que	
desarrollamos	en	el	Capítulo	23—	no	para	memorizarla	de	manera	mecánica,	sino	para	verificar,	con	la	
honestidad	que	este	trabajo	exige	en	cada	una	de	sus	dimensiones,	que	ninguna	de	estas	veinticinco	
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confusiones	se	ha	instalado,	de	manera	silenciosa,	en	la	forma	particular	en	que	estás	aplicando	este	
sistema	a	tu	propia	vida. 

Un	método	práctico	para	trabajar	con	esta	lista	sin	que	se	vuelva	abrumadora.	Revisar	las	veinticinco	
leyes	de	una	sola	vez,	con	la	intención	de	examinar	cada	una	con	la	misma	profundidad,	resulta,	en	la	
práctica,	poco	realista	y	probablemente	contraproducente,	precisamente	por	las	razones	que	examinamos	
al	desarrollar	el	perfeccionismo	metodológico	en	el	capítulo	anterior.	Un	método	considerablemente	más	
sostenible	consiste	en	seleccionar,	en	cada	revisión	trimestral,	únicamente	tres	o	cuatro	leyes	—quizás	
aquellas	que,	según	la	experiencia	reciente	registrada	en	el	diario	de	juicios	automáticos,	parecen	más	
relevantes	para	los	constructos	prioritarios	en	los	que	se	está	trabajando	activamente	ese	trimestre—	y	
examinar	esas	pocas	con	el	detalle	y	la	honestidad	que	merecen,	dejando	que	el	resto	de	la	lista	permanezca	
disponible	como	referencia,	sin	la	exigencia	de	revisarla	en	su	totalidad	cada	vez. 

Con	esta	parte	del	libro	completa	—la	advertencia	sobre	la	autoexigencia	disfrazada	de	progreso,	los	seis	
errores	más	comunes	de	aplicación,	y	las	veinticinco	leyes	que	condensan	la	totalidad	de	las	distinciones	
que	este	sistema	exige	sostener	con	vigilancia—	cuentas	ya	con	las	protecciones	necesarias	para	aplicar	
todo	el	trabajo	desarrollado	en	las	partes	anteriores	sin	caer	en	las	corrupciones	más	frecuentes	que	
amenazan	a	cualquier	sistema	serio	de	formación	de	carácter.	Lo	que	resta,	antes	de	trasladar	todo	este	
trabajo	hacia	el	terreno	de	la	vida	cotidiana,	es	examinar	con	precisión	cómo	se	mide	un	progreso	que,	por	
su	propia	naturaleza,	se	resiste	deliberadamente	a	las	métricas	convencionales	de	éxito	que	la	cultura	de	la	
auto-mejora	convencional	suele	emplear.	A	esa	medición	está	dedicada	la	parte	siguiente	de	este	libro. 
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IX 

P A R T E 	 I X  

CÓMO	SE	MIDE	EL	PROGRESO	REAL 

 

Instrumentos	rigurosos	para	un	cambio	que	no	se	presta	a	la	cuantificación	convencional 

Ya	señalamos,	al	abrir	el	Capítulo	1	de	este	libro,	una	de	las	razones	estructurales	por	las	cuales	la	cultura	
convencional	de	la	auto-mejora	tiende,	casi	irresistiblemente,	a	desplazar	su	atención	hacia	los	resultados	
externos:	son,	sencillamente,	más	fáciles	de	medir.	Cuantificar	cuánto	se	ganó,	cuánto	se	pesó,	cuántos	días	
consecutivos	se	sostuvo	un	hábito,	ofrece	la	satisfacción	tranquilizadora	de	una	cifra	limpia	y	comparable.	
El	carácter,	en	cambio,	se	resiste,	por	su	propia	naturaleza,	a	esa	clase	de	medición	directa,	y	esa	resistencia	
ha	llevado,	con	demasiada	frecuencia,	a	una	conclusión	perezosa	e	injustificada:	que	si	algo	no	puede	
medirse	con	la	facilidad	de	una	cifra	de	ventas	o	de	una	báscula,	entonces	no	puede	trabajarse	de	manera	
disciplinada	ni	evaluarse	con	rigor. 

Esta	parte	del	libro	rechaza	esa	conclusión	de	manera	frontal,	y	se	propone	demostrar,	con	el	mismo	nivel	
de	precisión	metodológica	que	cualquier	sistema	serio	de	medición	exige,	que	existen	instrumentos	
rigurosos	—aunque	de	naturaleza	distinta	a	los	convencionales—	para	observar,	con	honestidad	y	sin	
autoengaño,	si	el	trabajo	descrito	en	las	siete	partes	anteriores	de	este	libro	está	efectivamente	
produciendo	el	progreso	que	promete.	No	se	trata	de	sustituir	el	rigor	por	la	vaguedad	sentimental	de	
"sentirse	mejor".	Se	trata	de	desarrollar	un	rigor	de	naturaleza	distinta,	ajustado	al	objeto	real	que	se	
pretende	medir. 
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C A P Í T U L O 	 2 8  

Los	tres	indicadores	que	sí	importan 

 

Este	capítulo	desarrolla,	con	la	extensión	que	su	importancia	central	exige,	los	tres	indicadores	que	este	
sistema	propone	como	el	núcleo	irreductible	de	cualquier	medición	honesta	del	progreso	de	carácter.	Estos	
tres	indicadores	—latencia,	intensidad	y	recuperación—	no	son	arbitrarios	ni	fueron	seleccionados	por	
conveniencia	expositiva;	corresponden,	con	una	precisión	considerable,	a	las	tres	dimensiones	exactas	de	la	
cadena	psicológica	que	examinamos	con	detalle	desde	el	Capítulo	10,	y	capturan,	entre	las	tres,	
prácticamente	la	totalidad	de	lo	que	significa,	en	términos	observables	y	verificables,	que	un	constructo	
esté	perdiendo	autoridad	sobre	la	conducta	de	una	persona. 

Latencia:	cuánto	tiempo	pasa	antes	de	detectar	el	patrón 

El	primer	indicador,	la	latencia,	examina	el	intervalo	temporal	que	transcurre	entre	el	momento	en	que	un	
constructo	se	activa	y	el	momento	en	que	la	persona	logra	notar,	con	suficiente	claridad,	que	esa	activación	
está	ocurriendo.	Este	indicador	recupera	de	manera	directa	la	secuencia	de	cinco	etapas	que	desarrollamos	
con	extensión	en	el	Capítulo	17	—no	detectar,	detectar	después,	detectar	durante,	detectar	antes,	detectar	
espontáneamente—,	y	propone	convertir	esa	secuencia	cualitativa	en	un	dato	susceptible	de	seguimiento	
explícito	a	lo	largo	del	tiempo. 

La	manera	práctica	de	dar	seguimiento	a	este	indicador	consiste	en	registrar,	cada	vez	que	se	detecta	la	
activación	de	uno	de	los	constructos	prioritarios,	en	qué	punto	exacto	de	la	cadena	—situación,	
pensamiento,	emoción,	impulso,	acción—	ocurrió	efectivamente	la	detección.	Un	registro	sostenido	a	lo	
largo	de	varios	meses,	examinado	con	la	perspectiva	que	ofrece	la	revisión	trimestral	desarrollada	en	el	
Capítulo	23,	debería	mostrar,	si	el	trabajo	está	efectivamente	produciendo	el	efecto	que	promete,	una	
tendencia	hacia	detecciones	cada	vez	más	tempranas	dentro	de	esa	cadena:	menos	casos	de	"detecté	esto	
varios	días	después,	al	revisar	mi	diario",	y	más	casos	de	"noté	la	tensión	corporal	que	precede	a	esta	
reacción	incluso	antes	de	que	el	pensamiento	automático	terminara	de	formularse	por	completo". 

Vale	la	pena	señalar,	antes	de	continuar,	algo	que	resulta	fácil	de	perder	de	vista	en	la	práctica	cotidiana:	la	
latencia	mejora	casi	siempre	de	manera	no	lineal,	con	periodos	de	estancamiento	aparente	seguidos	de	
mejoras	relativamente	abruptas,	en	lugar	de	un	descenso	gradual	y	perfectamente	constante.	Esta	
irregularidad,	que	examinaremos	con	mayor	detalle	al	desarrollar	la	Parte	X	de	este	libro,	no	constituye	
evidencia	de	que	el	trabajo	esté	fallando;	es,	simplemente,	la	manera	característica	en	que	este	tipo	de	
aprendizaje	efectivamente	progresa. 

Intensidad:	cuánto	domina	la	reacción 

El	segundo	indicador,	la	intensidad,	examina,	una	vez	que	la	detección	ha	ocurrido,	cuánto	poder	efectivo	
tiene	la	reacción	activada	sobre	la	conducta	y	sobre	la	experiencia	subjetiva	de	la	persona.	Este	indicador	es	
de	particular	importancia	porque	previene	una	confusión	que	aparece	con	cierta	frecuencia	entre	quienes	
empiezan	a	aplicar	este	sistema:	la	expectativa	de	que,	con	suficiente	práctica,	el	constructo	dejará	de	
activarse	por	completo,	en	lugar	de	la	expectativa	más	precisa	y	más	realista	que	este	sistema	
efectivamente	propone,	que	es	que	el	constructo	puede	seguir	activándose	—con	una	frecuencia	que	puede	
incluso	permanecer	relativamente	estable	durante	bastante	tiempo—	mientras	su	intensidad,	es	decir,	su	
capacidad	efectiva	de	gobernar	la	conducta	y	de	sostenerse	en	el	tiempo,	disminuye	de	manera	perceptible. 
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Consideremos,	para	hacer	tangible	esta	distinción,	el	ejemplo	del	constructo	relacionado	con	el	temor	al	
conflicto	que	hemos	venido	desarrollando	a	lo	largo	de	varios	capítulos	de	este	libro.	Es	perfectamente	
posible,	y	de	hecho	extraordinariamente	común,	que	este	constructo	siga	activándose	con	una	frecuencia	
similar	a	la	que	tenía	antes	de	iniciar	el	trabajo	—la	persona	sigue	notando,	ante	la	posibilidad	de	un	
desacuerdo,	la	misma	señal	inicial	de	incomodidad—,	pero	que	la	intensidad	de	esa	incomodidad,	medida	
en	términos	de	cuánto	efectivamente	determina	la	conducta	subsiguiente,	haya	disminuido	de	manera	
considerable:	de	una	evitación	completa	e	inmediata	de	cualquier	posibilidad	de	desacuerdo,	hacia	una	
incomodidad	perceptible	que,	sin	embargo,	ya	no	impide	expresar	la	discrepancia	cuando	la	situación	
efectivamente	lo	requiere. 

El	seguimiento	de	este	indicador	puede	realizarse	mediante	una	escala	numérica	sencilla	—por	ejemplo,	
del	uno	al	diez—	aplicada	de	manera	consistente	en	el	registro	del	diario	de	juicios	automáticos,	
calificando,	en	cada	ocasión	relevante,	cuán	intensamente	gobernó	la	reacción	la	conducta	subsiguiente.	
Esta	cuantificación,	aunque	necesariamente	subjetiva,	permite,	cuando	se	aplica	con	la	consistencia	
suficiente	a	lo	largo	de	varios	meses,	observar	tendencias	que	serían	considerablemente	más	difíciles	de	
percibir	sin	ningún	registro	sistemático	de	referencia. 

Recuperación:	cuánto	tarda	el	regreso	a	una	respuesta	deliberada 

El	tercer	indicador,	la	recuperación,	examina,	una	vez	que	un	constructo	se	ha	activado	con	una	intensidad	
considerable	—independientemente	de	cuánto	haya	tardado	en	detectarse—,	cuánto	tiempo	transcurre	
antes	de	que	la	persona	logre	regresar	a	un	estado	de	deliberación	consciente,	desde	el	cual	pueda,	
nuevamente,	aplicar	los	mecanismos	del	sistema	completo	que	este	libro	ha	venido	desarrollando. 

Este	indicador	merece	un	desarrollo	particular,	porque	introduce	una	idea	que	va	a	resultar	central	para	
buena	parte	del	resto	de	esta	parte	del	libro:	el	criterio	relevante	nunca	es	la	inmunidad	ante	la	
activación	de	un	constructo,	sino	la	velocidad	y	la	calidad	de	la	recuperación	posterior	a	esa	
activación.	Una	persona	puede	reaccionar,	de	manera	prácticamente	idéntica	a	como	lo	habría	hecho	antes	
de	iniciar	este	trabajo,	ante	una	situación	que	activa	con	fuerza	uno	de	sus	constructos	prioritarios,	y	sin	
embargo	demostrar,	en	la	manera	en	que	procesa	esa	reacción	en	las	horas	o	los	días	siguientes,	un	
progreso	considerable	respecto	de	su	funcionamiento	anterior:	en	lugar	de	permanecer	atrapada	durante	
días	en	la	rumiación	que	la	reacción	generó,	logra,	en	un	plazo	considerablemente	más	breve,	aplicar	el	
examen	que	desarrollamos	con	extensión	en	la	Parte	V,	reconocer	el	patrón	activado,	y	regresar	a	una	
respuesta	deliberada	y	coherente	con	el	marco	actualizado	correspondiente. 

El	seguimiento	de	este	indicador	puede	realizarse	registrando,	para	cada	activación	significativa	de	un	
constructo	prioritario,	el	tiempo	aproximado	que	transcurrió	hasta	que	la	persona	logró	recuperar	una	
respuesta	deliberada	—minutos,	horas,	días—,	junto	con	un	breve	registro	de	qué,	específicamente,	facilitó	
esa	recuperación	en	cada	caso.	Este	registro,	sostenido	a	lo	largo	del	tiempo,	permite	no	solamente	
observar	la	tendencia	general	de	mejora	en	este	indicador,	sino	también	identificar,	con	considerable	
utilidad	práctica,	cuáles	de	los	mecanismos	desarrollados	en	este	libro	resultan	más	efectivos,	en	la	
experiencia	particular	de	cada	persona,	para	facilitar	esa	recuperación. 

Combinando	los	tres	indicadores	en	un	panel	simple	de	seguimiento 

Aunque	cada	uno	de	los	tres	indicadores	puede	registrarse	de	manera	independiente,	resulta	
considerablemente	útil,	particularmente	al	momento	de	la	revisión	trimestral	desarrollada	en	el	Capítulo	
23,	combinarlos	en	un	panel	simple	que	permita	visualizar	la	tendencia	conjunta	a	lo	largo	del	tiempo.	
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Consideremos	cómo	se	vería	este	panel,	aplicado	a	un	único	constructo,	a	lo	largo	de	tres	trimestres	
consecutivos	de	trabajo.	En	el	primer	trimestre,	la	latencia	promedio	de	detección	podría	registrarse	como	
"generalmente	después	del	hecho,	al	revisar	el	diario";	la	intensidad	promedio,	en	una	escala	del	uno	al	
diez,	podría	situarse	alrededor	de	ocho;	y	la	recuperación	promedio	podría	registrarse	en	un	rango	de	
varias	horas	hasta	un	día	completo.	En	el	segundo	trimestre,	la	latencia	podría	haber	avanzado	hacia	
"durante	la	activación,	aunque	tarde";	la	intensidad	podría	haber	descendido	a	un	promedio	de	seis;	y	la	
recuperación	podría	haberse	reducido	a	un	rango	de	una	a	tres	horas.	En	el	tercer	trimestre,	la	latencia	
podría	situarse	ya	predominantemente	en	"antes	de	la	activación	completa";	la	intensidad	podría	
promediar	cuatro;	y	la	recuperación	podría	haberse	reducido	a	menos	de	una	hora	en	la	mayoría	de	los	
casos. 

Este	panel,	con	solamente	tres	filas	y	tres	columnas,	condensa	una	cantidad	considerable	de	información	
verificable	sobre	el	progreso	real	de	un	constructo	específico,	sin	recurrir	a	ninguna	de	las	métricas	de	
resultado	externo	que	la	cultura	convencional	de	la	auto-mejora	tiende	a	privilegiar.	Y,	como	veremos	en	el	
capítulo	siguiente,	este	mismo	panel	puede	integrarse	directamente	al	formato	completo	del	diario	de	
juicios	automáticos,	convirtiendo	el	registro	cotidiano	en	la	fuente	de	datos	que	alimenta,	de	manera	
natural,	esta	visión	trimestral	combinada. 

Por	qué	estos	tres	indicadores	bastan,	y	los	resultados	externos	no	son	necesarios 

Cerramos	este	capítulo	señalando,	con	la	firmeza	que	la	afirmación	merece,	por	qué	estos	tres	indicadores	
—latencia,	intensidad	y	recuperación—	constituyen,	en	conjunto,	un	instrumento	de	medición	suficiente,	
sin	necesidad	de	recurrir	a	ninguna	métrica	de	resultado	externo	para	evaluar	el	progreso	de	este	trabajo.	
Los	tres	indicadores	comparten	una	propiedad	que	resulta	decisiva:	cada	uno	de	ellos	es	enteramente	
observable	desde	el	interior	de	la	propia	experiencia,	sin	depender	de	ninguna	variable	externa	que,	como	
hemos	venido	insistiendo	desde	el	Capítulo	9,	nunca	estuvo	completamente	bajo	determinación	propia.	No	
se	necesita	que	una	relación	mejore	objetivamente,	ni	que	una	carrera	profesional	avance	de	manera	
visible,	para	poder	verificar,	con	considerable	precisión,	que	la	latencia	de	detección	se	está	reduciendo,	
que	la	intensidad	de	las	reacciones	automáticas	está	disminuyendo,	y	que	la	velocidad	de	recuperación	está	
aumentando.	Estos	tres	indicadores,	precisamente	por	residir	enteramente	en	el	terreno	de	lo	que	
efectivamente	controla	quien	los	mide,	constituyen	el	instrumento	de	evaluación	que	corresponde	a	un	
sistema	que,	desde	su	tesis	fundamental	desarrollada	en	la	Parte	III,	desplaza	el	criterio	de	progreso	desde	
el	resultado	hacia	el	carácter. 
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C A P Í T U L O 	 2 9  

El	diario	como	instrumento,	no	como	tribunal 
 

Este	capítulo	retoma	y	desarrolla,	con	la	extensión	adicional	que	merece	en	el	contexto	específico	de	la	
medición	del	progreso,	el	formato	completo	del	diario	de	juicios	automáticos	que	introdujimos	en	el	
Capítulo	10,	examinando	ahora	con	particular	cuidado	los	riesgos	de	aplicación	defectuosa	que	pueden	
convertir	este	instrumento,	diseñado	para	la	observación	honesta,	en	un	mecanismo	de	auto-condena	que	
termina,	paradójicamente,	saboteando	el	propio	trabajo	que	se	propone	facilitar. 

El	formato	completo,	recuperado	y	ampliado 

Recuperemos,	con	la	precisión	completa	que	su	función	de	medición	exige,	la	estructura	del	diario	que	este	
sistema	propone:	situación	objetiva	—qué	ocurrió,	según	el	criterio	de	fidelidad	descriptiva	que	
desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	10—;	impresión	—qué	apareció	inmediatamente,	antes	de	
cualquier	elaboración	interpretativa—;	interpretación	—qué	se	concluyó	a	partir	de	esa	impresión—;	
emoción	—qué	se	sintió	como	consecuencia	de	esa	interpretación—;	impulso	—qué	se	sintió	el	deseo	de	
hacer—;	control	—qué,	en	esa	situación	específica,	dependía	efectivamente	de	la	persona,	según	la	
dicotomía	ampliada	del	Capítulo	8—;	constructo	—qué	patrón,	entre	los	identificados	en	la	fase	de	
diagnóstico,	podría	estar	activo—;	marco	actualizado	—qué	interpretación	alternativa,	más	precisa,	
resulta	disponible—;	acción	—qué	se	hizo	efectivamente,	con	independencia	de	si	correspondió	o	no	al	
marco	actualizado—;	y	revisión	—qué	se	aprende	de	esta	iteración	particular,	para	aplicarse	en	ocasiones	
futuras	similares—. 

Este	formato	completo,	que	integra	en	una	sola	estructura	los	elementos	que	hemos	venido	desarrollando	a	
lo	largo	de	varios	capítulos	distintos	de	este	libro,	constituye	el	instrumento	de	registro	más	completo	que	
este	sistema	propone,	aunque,	como	ya	señalamos	con	firmeza	en	el	Capítulo	10,	corresponde	reservarlo	
para	el	nivel	tres	de	profundidad	de	registro	—la	iteración	profunda—,	y	no	aplicarlo	de	manera	
indiscriminada	a	cada	incidente	cotidiano	de	menor	relevancia. 

Una	entrada	completa	de	nivel	tres,	para	ver	el	formato	aplicado	en	su	totalidad.	Consideremos	cómo	
se	vería	este	formato	completo,	aplicado	a	un	incidente	real.	Situación	objetiva:	"durante	la	cena	familiar,	
mi	hermano	comentó	que	mi	decisión	de	cambiar	de	carrera	a	los	treinta	años	le	parecía	arriesgada".	
Impresión:	una	tensión	inmediata	en	el	pecho,	apenas	el	comentario	terminó	de	formularse.	Interpretación:	
"esto	significa	que	piensa	que	estoy	cometiendo	un	error	significativo	y	que	no	confía	en	mi	criterio".	
Emoción:	una	mezcla	de	vergüenza	y	de	una	irritación	defensiva.	Impulso:	el	deseo	de	justificar	la	decisión	
con	una	lista	extensa	de	razones,	en	un	tono	notablemente	más	a	la	defensiva	de	lo	que	la	situación	
objetivamente	requería.	Control:	lo	único	que	dependía	de	mí	en	ese	momento	era	cómo	interpretaba	el	
comentario	y	cómo	decidía	responder;	la	opinión	de	mi	hermano,	en	sí	misma,	pertenecía	al	no-control.	
Constructo:	el	patrón	de	necesidad	de	aprobación	familiar	frente	a	decisiones	de	vida	no	convencionales,	
identificado	durante	mi	trabajo	de	diagnóstico.	Marco	actualizado:	"la	opinión	de	mi	hermano	sobre	esta	
decisión	puede	contener	una	preocupación	genuina,	pero	no	determina	si	mi	decisión	es	correcta;	puedo	
escuchar	esa	preocupación	sin	necesitar	que	se	transforme	en	aprobación	explícita	para	sentir	que	mi	
decisión	tiene	valor".	Acción:	a	pesar	de	haber	formulado	este	marco	actualizado	con	cierta	anticipación	—
dado	que	este	tipo	de	comentario	ya	se	había	repetido	en	ocasiones	anteriores—,	en	el	momento	respondí,	
de	todos	modos,	con	la	justificación	defensiva	extensa	que	el	constructo	antiguo	generó.	Revisión:	aunque	
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la	acción	no	correspondió	al	marco	actualizado,	logré	notar,	apenas	quince	minutos	después	de	la	cena,	que	
había	reaccionado	desde	el	patrón	conocido,	y	pude,	en	esa	misma	noche,	revisar	la	conversación	con	
considerablemente	menos	malestar	del	que	este	tipo	de	situación	me	generaba	hace	un	año.	Nótese	que	
esta	entrada,	aunque	registra	un	fallo	en	la	acción	inmediata,	documenta	también	una	recuperación	
relativamente	rápida	—quince	minutos,	en	lugar	de	los	días	que	este	mismo	patrón	habría	requerido	
anteriormente—,	ilustrando	exactamente	el	tipo	de	progreso	que	los	tres	indicadores	del	capítulo	anterior	
se	proponen	capturar,	incluso	en	una	iteración	que,	en	su	ejecución	inmediata,	no	fue	impecable. 

El	riesgo	del	diario	como	lugar	de	condena 

Ya	señalamos,	al	examinar	el	riesgo	de	la	autodefensa	en	el	Capítulo	10,	un	desvío	particular	en	la	
aplicación	de	este	instrumento.	Este	capítulo	examina	ahora	el	desvío	de	signo	opuesto,	igualmente	
frecuente	y	considerablemente	más	dañino	en	sus	consecuencias	acumuladas	a	lo	largo	del	tiempo:	el	
diario	que,	en	lugar	de	funcionar	como	instrumento	neutral	de	observación,	se	convierte,	sin	que	la	persona	
lo	note	con	claridad	suficiente,	en	un	tribunal	permanente	donde	cada	entrada	constituye,	en	esencia,	una	
nueva	ocasión	para	juzgar	y	condenar	la	propia	conducta. 

Este	desvío	se	manifiesta,	típicamente,	mediante	un	patrón	de	registro	que	documenta,	con	abundante	
detalle,	cada	fallo	y	cada	momento	en	el	que	un	constructo	antiguo	gobernó	la	conducta,	mientras	omite,	de	
manera	sistemática,	cualquier	registro	de	los	momentos	—con	frecuencia	igualmente	numerosos,	aunque	
menos	llamativos	en	su	presentación	inmediata—	en	los	que	la	persona	logró	actuar	desde	el	marco	
actualizado,	o	en	los	que	detectó,	aunque	fuera	parcialmente,	la	activación	de	un	patrón	antes	de	que	este	
llegara	a	dominar	por	completo	la	situación. 

Por	qué	no	registrar	únicamente	los	fallos 

La	consecuencia	de	este	patrón	de	registro	selectivo	merece	examinarse	con	precisión,	porque	tiene	una	
implicación	metodológica	de	considerable	importancia	práctica:	un	diario	que	documenta	exclusivamente	
los	fallos	produce,	de	manera	prácticamente	inevitable,	una	representación	sistemáticamente	sesgada	y	
desproporcionadamente	negativa	del	propio	progreso,	que	en	nada	corresponde	a	la	realidad	efectiva	del	
trabajo	que	se	está	realizando.	Esta	representación	sesgada,	sostenida	a	lo	largo	del	tiempo,	tiende	a	
generar	exactamente	el	tipo	de	desaliento	que	examinamos	con	extensión	en	el	Capítulo	25	al	desarrollar	el	
riesgo	del	segundo	nivel	de	constructo:	la	persona,	al	revisar	su	propio	registro,	encuentra	evidencia	
abundante	de	sus	fallos	y	escasa	o	nula	evidencia	de	su	progreso,	y	concluye,	de	manera	comprensible	
aunque	profundamente	equivocada,	que	el	sistema	completo	no	está	funcionando. 

La	corrección	metodológica	que	este	sistema	propone	es	de	una	precisión	considerable,	y	merece	
formularse	con	toda	claridad:	el	diario	debe	registrar,	con	la	misma	consistencia	y	el	mismo	cuidado,	tanto	
los	momentos	de	fallo	como	los	momentos	de	detección	exitosa,	de	recuperación	efectiva,	y	de	decisiones	
difíciles	gestionadas	con	coherencia	respecto	de	los	principios	que	se	han	venido	desarrollando	a	lo	largo	
de	este	trabajo.	Esto	no	significa,	en	ningún	sentido,	edulcorar	el	registro	de	los	fallos	ni	suavizar	su	
descripción	honesta;	significa,	simplemente,	garantizar	que	el	registro	completo	refleje	la	totalidad	de	lo	
que	efectivamente	está	ocurriendo,	y	no	únicamente	la	porción	de	esa	totalidad	que	la	atención	humana,	
con	su	sesgo	natural	hacia	lo	negativo	particularmente	en	contextos	de	auto-evaluación	crítica,	tiende	a	
capturar	de	manera	espontánea. 
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Los	momentos	de	"casi":	un	material	extraordinariamente	valioso 

Merece	una	mención	particular,	dentro	de	este	esfuerzo	por	corregir	el	sesgo	de	registro	selectivo,	una	
categoría	específica	de	momentos	que	este	sistema	considera	de	un	valor	diagnóstico	y	motivacional	
considerable,	y	que	con	frecuencia	se	descarta,	de	manera	injustificada,	precisamente	por	no	constituir	un	
éxito	completo	ni	un	fallo	completo:	los	momentos	de	"casi". 

Un	momento	de	"casi"	se	formula,	típicamente,	de	esta	manera:	"casi	reaccioné	exactamente	como	siempre	
lo	he	hecho,	pero,	en	algún	punto	de	ese	proceso,	logré	detectarlo".	Este	tipo	de	momento	suele	descartarse	
del	registro,	o	registrarse	con	cierta	frustración,	porque	la	persona	siente	que	"todavía"	experimentó	el	
impulso	original	con	toda	su	fuerza,	y	por	lo	tanto	no	constituye	evidencia	clara	de	progreso.	Este	sistema	
sostiene,	en	cambio,	que	estos	momentos	constituyen,	precisamente,	uno	de	los	materiales	más	valiosos	
disponibles	para	el	trabajo	de	medición:	representan,	con	considerable	frecuencia,	la	evidencia	más	
temprana	y	más	precisa	de	un	cambio	efectivo	en	la	latencia	de	detección,	que	examinamos	como	primer	
indicador	en	el	capítulo	anterior,	y	no	deben	descartarse	por	el	hecho	de	que	la	intensidad	del	impulso	
original	todavía	se	experimentara	con	fuerza	considerable. 

Registrar	el	tiempo	de	recuperación	con	precisión 

Cerramos	este	capítulo	recuperando,	con	mayor	detalle	práctico,	el	tercer	indicador	que	desarrollamos	en	
el	capítulo	anterior:	el	tiempo	de	recuperación.	La	recomendación	específica	que	este	sistema	propone	para	
incorporar	este	indicador	al	registro	cotidiano	del	diario	consiste	en	observar	y	anotar,	cada	vez	que	se	
activa	un	constructo	con	intensidad	considerable,	cuatro	datos	complementarios:	cuánto	tardó	en	
detectarse	la	activación;	cuánto	duró	efectivamente	la	reacción	intensa;	cuánto	tardó,	después	de	ese	pico	
de	intensidad,	la	recuperación	hacia	una	respuesta	deliberada;	y,	finalmente,	qué	elemento	específico	—
una	técnica	particular	de	este	sistema,	una	conversación	con	alguien	de	confianza,	simplemente	el	paso	del	
tiempo—	pareció	facilitar,	en	ese	caso	concreto,	la	recuperación	observada.	Este	último	dato,	con	el	tiempo,	
permite	construir	un	repertorio	personalizado	de	recursos	de	recuperación	efectivos,	considerablemente	
más	útil	que	cualquier	lista	genérica	que	este	libro	pudiera	ofrecer,	precisamente	porque	se	construye	a	
partir	de	la	evidencia	empírica	específica	de	lo	que	efectivamente	funciona	para	cada	persona	particular. 
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C A P Í T U L O 	 3 0  

Qué	significa	que	una	iteración	haya	sido	"seria" 

 

Este	capítulo	cierra	la	Parte	IX	del	libro	examinando,	con	la	precisión	que	merece	por	tratarse	de	uno	de	los	
criterios	evaluativos	más	importantes	de	todo	el	sistema,	qué	distingue	a	una	iteración	que	efectivamente	
constituye	una	capa	genuina	de	carácter	—recuperando	la	metáfora	central	que	desarrollamos	con	
extensión	en	el	Capítulo	7—	de	una	iteración	que,	aunque	haya	ocurrido,	no	cumple	esa	función. 

El	criterio	no	es	la	pureza 

Conviene	establecer,	desde	el	inicio	de	este	capítulo,	una	precisión	que	corrige	de	manera	directa	la	
intuición	más	común,	aunque	equivocada,	sobre	lo	que	constituye	una	"buena"	iteración	de	práctica:	el	
criterio	nunca	es	la	pureza	o	la	ejecución	impecable	del	proceso	completo.	Una	iteración	puede	resultar	en	
un	fallo	evidente	—el	constructo	antiguo	gobernó	completamente	la	conducta,	la	reacción	fue	tan	intensa	
como	en	cualquier	momento	anterior	al	inicio	de	este	trabajo—	y	seguir	constituyendo,	según	el	criterio	
correcto	que	este	capítulo	se	propone	establecer,	una	iteración	plenamente	seria	y	valiosa. 

El	criterio	correcto,	formulado	con	toda	la	precisión	que	su	importancia	exige,	es	este:	una	iteración	es	
seria	cuando	existió,	en	algún	punto	de	su	desarrollo,	suficiente	atención,	honestidad,	
discernimiento,	elección,	acción	o	aprendizaje	como	para	producir	una	modificación	real,	aunque	
sea	mínima,	en	la	relación	de	la	persona	con	el	patrón	que	se	está	trabajando.	Nótese	que	este	criterio	
no	exige	que	todos	estos	elementos	—atención,	honestidad,	discernimiento,	elección,	acción,	aprendizaje—	
estén	presentes	simultáneamente;	basta	con	que	al	menos	uno	de	ellos	haya	operado	con	suficiente	calidad	
como	para	producir	esa	modificación,	incluso	mínima,	en	la	relación	con	el	constructo. 

Tres	ejemplos	completos	que	ilustran	el	criterio	con	precisión 

Para	hacer	este	criterio	plenamente	operativo,	resulta	indispensable	examinarlo	a	través	de	ejemplos	
desarrollados	con	el	detalle	suficiente	para	eliminar	cualquier	ambigüedad	en	su	aplicación	práctica. 

El	primer	ejemplo	corresponde	a	una	iteración	que,	en	su	superficie,	parece	un	fallo	evidente:	"reaccioné	
exactamente	como	siempre	lo	he	hecho	ante	esta	situación	de	conflicto,	evitando	por	completo	expresar	mi	
discrepancia.	Pero,	por	primera	vez,	después	de	que	ocurrió,	pude	reconocer	con	precisión	considerable	
qué	era	exactamente	lo	que	mi	constructo	estaba	intentando	proteger	en	ese	momento	—el	temor	a	que	la	
relación	se	deteriorara	de	manera	irreparable—	y	qué	interpretación	adicional	había	añadido	sobre	la	
marcha,	sin	ninguna	evidencia	real	que	la	sostuviera	—que	la	otra	persona	interpretaría	mi	discrepancia	
como	una	traición—".	Esta	iteración,	examinada	según	el	criterio	correcto,	contiene	ya	material	de	
transformación	considerable:	aunque	la	conducta	externa	no	cambió	en	absoluto	respecto	de	patrones	
anteriores,	el	nivel	de	comprensión	y	de	precisión	analítica	alcanzado	tras	el	hecho	constituye,	en	sí	mismo,	
una	capa	genuina,	que	probablemente	facilite,	en	la	siguiente	ocasión	similar,	una	detección	más	temprana	
o	una	respuesta	más	deliberada. 

El	segundo	ejemplo	ilustra	una	configuración	distinta,	en	la	cual	el	elemento	decisivo	de	la	iteración	seria	
reside	en	la	relación	con	la	emoción,	no	en	la	conducta	externa:	"sentí	un	miedo	considerable	ante	la	
posibilidad	de	hablar	en	esa	reunión,	pero,	en	lugar	de	intentar	eliminar	ese	miedo	o	de	convencerme	de	
que	no	debía	sentirlo,	simplemente	lo	reconocí	como	presente,	distinguí,	aplicando	el	examen	que	
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desarrollamos	en	el	Capítulo	15,	la	amenaza	real	—una	posible	reacción	negativa	de	mis	colegas—	de	la	
amenaza	imaginada	y	desproporcionada	—que	esa	reacción	negativa	determinaría	mi	valor	profesional	de	
manera	permanente—,	y	actué	de	acuerdo	con	mis	principios,	hablando	en	la	reunión	a	pesar	del	miedo	
persistente".	En	este	segundo	ejemplo,	a	diferencia	del	primero,	sí	hubo	una	modificación	conductual	
efectiva,	pero	lo	que	hace	que	esta	iteración	se	califique	como	seria,	según	el	criterio	de	este	capítulo,	no	es	
únicamente	ese	resultado	conductual,	sino	la	calidad	del	proceso	interno	que	lo	precedió:	el	
reconocimiento	honesto	de	la	emoción,	la	aplicación	cuidadosa	del	examen,	y	la	elección	deliberada,	en	
presencia	del	miedo	y	no	en	su	ausencia. 

El	tercer	ejemplo	ilustra	una	configuración	adicional,	en	la	cual	el	elemento	decisivo	reside	en	la	
capacidad	de	corrección	durante	el	desarrollo	mismo	de	la	situación:	"busqué	aprobación	de	manera	
evidente	durante	buena	parte	de	la	conversación,	y	lo	detecté	considerablemente	más	tarde	de	lo	que	
hubiera	preferido.	Pero,	una	vez	detectado,	logré	corregir	la	conducta	en	el	tramo	final	de	esa	misma	
conversación,	y,	posteriormente,	pude	revisar	con	honestidad	por	qué	había	ocurrido	esa	búsqueda	de	
aprobación	en	esa	situación	específica".	Este	tercer	ejemplo	demuestra	que	la	seriedad	de	una	iteración	no	
se	determina	únicamente	por	lo	que	ocurre	en	su	tramo	inicial,	sino	que	puede	construirse,	de	manera	
acumulativa,	a	través	de	correcciones	que	ocurren	en	tramos	posteriores	de	la	misma	situación,	o	incluso,	
como	en	el	segundo	ejemplo	del	Capítulo	21,	en	la	revisión	posterior	que	se	realiza	durante	el	examen	
nocturno	correspondiente. 

El	cuarto	ejemplo	ilustra	una	configuración	distinta	de	las	tres	anteriores,	en	un	dominio	diferente:	"había	
planeado	hacer	ejercicio	esta	mañana	como	parte	de	mi	compromiso	con	mi	propio	bienestar,	y	una	fatiga	
considerable,	acumulada	de	varios	días	de	sueño	insuficiente,	me	llevó	a	posponerlo.	El	constructo	de	
exigencia	perfeccionista	que	vengo	trabajando	generó,	de	inmediato,	el	pensamiento	'si	no	lo	hago	hoy,	voy	
a	abandonar	todo	el	hábito,	como	siempre	me	ocurre'.	En	lugar	de	aceptar	esa	conclusión	catastrófica	sin	
examen,	aplicé	el	marco	actualizado	que	había	formulado	previamente	—que	un	día	de	descanso	no	
determina,	por	sí	solo,	el	destino	de	un	hábito	sostenido	durante	semanas—	y	decidí,	de	manera	deliberada,	
simplemente	retomarlo	al	día	siguiente,	sin	la	narrativa	de	fracaso	total	que	el	constructo	antiguo	habría	
insistido	en	imponer".	Este	cuarto	ejemplo,	en	el	terreno	del	autocuidado	físico,	ilustra	que	la	seriedad	de	
una	iteración	puede	residir,	precisamente,	en	la	capacidad	de	interrumpir	una	generalización	catastrófica	
antes	de	que	esa	generalización	determine	una	conducta	considerablemente	más	costosa	—el	abandono	
completo	del	hábito—	que	la	dificultad	puntual	que	originalmente	la	desencadenó. 

El	aprendizaje	acumulativo	como	criterio	último 

Cerramos	este	capítulo,	y	con	él	la	Parte	IX	completa	del	libro,	formulando	con	precisión	el	principio	que	
unifica	los	tres	ejemplos	anteriores,	y	que	constituye,	en	definitiva,	el	criterio	último	para	evaluar	la	
seriedad	de	cualquier	iteración	particular:	no	es	la	pureza	de	la	ejecución,	sino	el	aprendizaje	
acumulativo	genuino.	Una	iteración	seria	es,	en	esencia,	cualquier	encuentro	con	un	constructo	prioritario	
del	cual	la	persona	emerge,	aunque	sea	de	manera	marginal,	con	mayor	comprensión,	mayor	precisión,	o	
mayor	capacidad	de	respuesta	futura	que	la	que	tenía	antes	de	que	esa	iteración	particular	ocurriera.	Este	
criterio,	deliberadamente	generoso	en	su	formulación,	no	debe	confundirse	con	una	relajación	del	rigor	que	
este	sistema	exige	en	cada	una	de	sus	dimensiones;	es,	precisamente,	el	rigor	correctamente	calibrado	
hacia	el	objeto	real	que	se	pretende	evaluar	—la	formación	acumulativa	de	carácter	a	lo	largo	del	tiempo—,	
en	lugar	de	hacia	el	objeto	equivocado	—la	ejecución	perfecta	de	cada	intento	individual—	que	la	cultura	
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convencional	de	la	auto-mejora,	examinada	extensamente	desde	el	Capítulo	1	de	este	libro,	tiende	a	exigir	
de	manera	desproporcionada	y,	en	última	instancia,	contraproducente. 

Con	estos	tres	capítulos	completos	—los	tres	indicadores	fundamentales	de	latencia,	intensidad	y	
recuperación;	el	diario	correctamente	calibrado	como	instrumento	de	observación	y	no	como	tribunal;	y	el	
criterio	preciso	que	distingue	una	iteración	seria	de	una	que	no	lo	es—,	cuentas	ya	con	el	sistema	completo	
de	medición	que	permite	verificar,	con	el	rigor	que	corresponde	a	un	trabajo	de	esta	seriedad,	que	el	
sistema	completo	desarrollado	en	las	ocho	partes	anteriores	de	este	libro	está	efectivamente	produciendo	
el	progreso	que	promete.	Lo	que	resta,	para	completar	el	recorrido	de	este	libro,	es	examinar	cómo	todo	
este	trabajo	—filosófico	en	sus	fundamentos,	operativo	en	su	arquitectura,	protegido	por	sus	propios	
guardarraíles,	y	verificable	mediante	estos	instrumentos	de	medición—	se	traslada,	finalmente,	al	terreno	
donde	realmente	se	decide	su	valor:	la	vida	cotidiana,	con	sus	relaciones,	sus	éxitos,	sus	fracasos,	y	la	
ausencia	casi	total	de	espectacularidad	que	caracteriza,	según	hemos	venido	insistiendo	desde	el	Capítulo	
7,	a	cualquier	proceso	genuino	de	barnizado	sostenido	en	el	tiempo. 
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X 

P A R T E 	 X  

VIVIR	BARNIZADO 

 

Trasladar	el	sistema	completo	al	terreno	donde	efectivamente	se	decide	su	valor 

Todo	lo	desarrollado	hasta	este	punto	del	libro	—el	fundamento	filosófico	de	las	Partes	I	a	III,	la	
arquitectura	operativa	de	las	cuatro	fases	en	las	Partes	IV	a	VII,	los	guardarraíles	de	la	Parte	VIII,	y	los	
instrumentos	de	medición	de	la	Parte	IX—	constituye,	en	su	conjunto,	un	sistema	completo	y	coherente.	
Pero	un	sistema,	sin	importar	cuán	completo	sea	en	su	formulación	teórica,	solamente	demuestra	su	valor	
real	en	el	terreno	donde	efectivamente	se	pone	a	prueba:	la	vida	cotidiana,	con	toda	su	complejidad	
relacional,	sus	éxitos	y	sus	fracasos,	y	el	entorno	ordinario	donde,	sin	ninguna	espectacularidad,	se	deposita	
cada	nueva	capa	de	carácter.	Esta	parte	del	libro	traslada,	precisamente,	todo	el	trabajo	anterior	hacia	ese	
terreno. 
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C A P Í T U L O 	 3 1  

Relaciones:	crítica,	desacuerdo	y	la	necesidad	de	ser	
comprendido 

 

Ningún	terreno	pone	a	prueba	con	mayor	consistencia	la	solidez	del	trabajo	desarrollado	en	este	libro	que	
el	terreno	de	las	relaciones	interpersonales.	Es,	con	notable	frecuencia,	en	la	interacción	con	otras	personas	
—particularmente	aquellas	más	cercanas	y	significativas—	donde	los	constructos	identificados	durante	la	
fase	de	diagnóstico	se	activan	con	mayor	intensidad,	y	donde,	por	consiguiente,	el	trabajo	de	
reconstrucción	encuentra	sus	pruebas	más	exigentes	y	más	informativas. 

La	crítica	como	información,	no	como	sentencia 

Comencemos	examinando	una	de	las	situaciones	relacionales	más	comúnmente	activadoras	de	constructos	
limitantes:	la	recepción	de	una	crítica,	particularmente	cuando	proviene	de	alguien	cuya	opinión	importa	
de	manera	considerable.	La	reacción	automática	ante	la	crítica,	en	ausencia	del	trabajo	desarrollado	en	este	
libro,	tiende	a	producirse	mediante	uno	de	dos	mecanismos	igualmente	problemáticos,	y	que	merecen	
examinarse	por	separado	con	el	detalle	que	su	frecuencia	justifica. 

El	primer	mecanismo	es	la	absorción	total:	la	crítica	se	recibe	como	un	veredicto	definitivo	e	
incuestionable	sobre	el	propio	valor,	sin	ningún	filtro	de	evaluación	intermedio	entre	el	contenido	de	la	
crítica	y	la	conclusión	que	se	extrae	de	ella	sobre	quién	se	es.	El	segundo	mecanismo,	de	dirección	opuesta	
pero	igualmente	problemático,	es	el	rechazo	defensivo	total:	la	crítica	se	descarta	de	inmediato,	sin	
ningún	examen	genuino	de	su	contenido,	precisamente	para	proteger	a	la	persona	de	la	amenaza	que	esa	
crítica	representa	para	su	sentido	de	valor	personal. 

Este	sistema	propone	un	procedimiento	considerablemente	más	matizado,	que	recupera	de	manera	directa	
la	virtud	de	la	claridad	desarrollada	con	extensión	en	el	Capítulo	18,	y	que	consta	de	un	conjunto	de	pasos	
secuenciales	que	conviene	examinar	con	precisión.	Escuchar,	en	primer	lugar,	sin	interrumpir	el	proceso	
con	una	respuesta	defensiva	inmediata,	incluso	cuando	el	impulso	de	defenderse	aparece	con	considerable	
fuerza.	Separar	contenido	de	tono,	distinguiendo	cuidadosamente	entre	lo	que	la	crítica	efectivamente	
afirma	sobre	la	situación	en	cuestión,	y	la	manera	—posiblemente	hiriente,	posiblemente	injusta	en	su	
formulación—	en	que	esa	afirmación	fue	comunicada;	con	notable	frecuencia,	un	contenido	válido	llega	
envuelto	en	un	tono	considerablemente	menos	válido,	y	confundir	ambas	dimensiones	lleva,	con	facilidad,	a	
descartar	información	útil	simplemente	porque	la	forma	de	entregarla	resultó	desagradable.	Identificar	
los	hechos	que	la	crítica	menciona,	distinguiéndolos,	según	el	trabajo	que	desarrollamos	con	extensión	en	
el	Capítulo	10,	de	las	interpretaciones	que	puedan	estar	mezcladas	con	esos	hechos.	Evaluar	la	evidencia	
disponible	para	sostener	o	para	cuestionar	el	contenido	específico	de	la	crítica,	en	lugar	de	aceptarla	o	
rechazarla	en	bloque	sin	ningún	examen	particularizado.	Conservar	lo	útil,	incorporando,	de	manera	
deliberada,	aquello	que	el	examen	anterior	haya	revelado	como	válido	y	potencialmente	valioso	para	el	
propio	desarrollo.	Y,	finalmente,	descartar	lo	incorrecto,	sin	necesidad	de	conservar,	por	una	falsa	
cortesía	o	por	temor	a	parecer	defensivo,	aquellos	elementos	de	la	crítica	que	el	examen	honesto	haya	
revelado	como	injustificados	o	desproporcionados. 

Un	caso	aplicado	a	los	seis	pasos.	Consideremos	a	una	persona	que	recibe,	de	un	superior,	la	crítica	
siguiente:	"tus	informes	siempre	llegan	tarde	y	da	la	impresión	de	que	no	te	importa	el	equipo".	Aplicando	
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el	primer	paso,	esta	persona	resiste	el	impulso	inmediato	de	interrumpir	con	una	justificación	y	escucha	la	
crítica	completa.	Aplicando	el	segundo	paso,	separa	el	contenido	—los	informes	han	llegado	tarde	en	
ocasiones	recientes—	del	tono	acusatorio	y	de	la	generalización	injusta	—"siempre"	y	"no	te	importa	el	
equipo",	que	constituyen	exageraciones	emocionales	más	que	descripciones	precisas—.	Aplicando	el	tercer	
paso,	identifica	el	hecho	verificable:	en	efecto,	los	últimos	dos	informes	se	entregaron	con	retraso,	aunque	
no	"siempre",	como	la	formulación	exagerada	sugiere.	Aplicando	el	cuarto	paso,	examina	la	evidencia	
disponible	sobre	las	razones	de	esos	retrasos	específicos:	coincidieron	con	una	carga	de	trabajo	
excepcional	en	otro	proyecto,	lo	cual	no	excusa	el	retraso	pero	sí	lo	contextualiza.	Aplicando	el	quinto	paso,	
conserva	lo	útil:	reconoce	que,	en	efecto,	necesita	comunicar	con	mayor	anticipación	cuando	prevé	que	un	
plazo	no	podrá	cumplirse.	Y	aplicando	el	sexto	paso,	descarta	lo	incorrecto:	la	generalización	de	que	"no	le	
importa	el	equipo"	no	corresponde	a	ninguna	evidencia	real	disponible,	y	no	necesita	aceptarla	como	parte	
de	la	crítica	válida,	aunque	sí	puede	reconocer,	sin	ninguna	necesidad	de	defenderse	de	esa	acusación	
específica,	el	problema	concreto	de	la	puntualidad	que	la	crítica,	en	su	núcleo,	señalaba	correctamente. 

El	desacuerdo	sin	combate	identitario 

Un	segundo	terreno	relacional	de	considerable	importancia,	estrechamente	relacionado	con	el	anterior	
pero	con	dinámicas	propias	que	merecen	examen	separado,	es	el	del	desacuerdo	abierto	entre	dos	
personas.	Este	sistema	propone	una	reformulación	de	este	tipo	de	situación	que	resulta,	con	frecuencia,	de	
considerable	poder	liberador:	en	lugar	de	interpretar	un	desacuerdo	como	una	situación	en	la	que	"uno	de	
los	dos	debe	demostrar	que	el	otro	está	equivocado",	cabe	la	posibilidad	—y	este	sistema	la	propone	de	
manera	explícita	como	la	interpretación	considerablemente	más	precisa—	de	entenderlo,	simplemente,	
como	"dos	personas	que,	en	este	momento	particular,	tienen	juicios	distintos	sobre	una	misma	situación". 

Esta	reformulación	no	elimina	la	posibilidad	de	que,	tras	un	examen	cuidadoso,	una	de	las	dos	posiciones	
resulte,	efectivamente,	mejor	fundamentada	que	la	otra.	Lo	que	elimina	es	la	premisa	implícita,	con	
frecuencia	adoptada	sin	ningún	examen	consciente,	de	que	el	desacuerdo	constituye,	por	sí	mismo,	una	
amenaza	a	la	relación	o	al	propio	valor,	que	exige,	para	resolverse	satisfactoriamente,	que	una	de	las	dos	
partes	"gane"	la	discusión	de	manera	definitiva.	La	necesidad	de	ganar,	examinada	con	la	honestidad	que	
el	trabajo	de	este	libro	exige,	constituye,	con	frecuencia	considerable,	un	constructo	perfectamente	digno	
de	la	misma	atención	diagnóstica	que	hemos	venido	dedicando,	a	lo	largo	de	todo	este	libro,	a	los	demás	
patrones	limitantes:	la	exigencia	interna	de	tener	siempre	razón,	cuando	se	examina	con	cuidado	su	origen	
probable,	suele	apuntar	hacia	constructos	relacionados	con	el	valor	personal	condicionado	al	desempeño	
intelectual,	o	con	experiencias	tempranas	donde	equivocarse	abiertamente	conllevó	consecuencias	
desproporcionadas. 

La	necesidad	de	ser	comprendido:	una	forma	sofisticada	de	dependencia	de	validación 

El	tercer	y	último	terreno	relacional	que	este	capítulo	examina	merece	particular	atención	por	su	
naturaleza	sutil,	considerablemente	más	difícil	de	identificar	que	las	dos	anteriores:	la	necesidad	de	que	
otra	persona	comprenda	perfectamente	las	propias	razones,	como	condición	para	experimentar	que	la	
propia	posición	es	válida. 

Esta	necesidad	constituye,	según	este	sistema,	una	forma	particularmente	sofisticada	de	la	dependencia	de	
validación	externa	que	hemos	venido	examinando	desde	múltiples	ángulos	a	lo	largo	de	este	libro,	
precisamente	porque	suele	disfrazarse	con	un	vocabulario	que	parece	razonable	y	hasta	admirable:	
"solamente	quiero	que	entienda	por	qué	actué	así",	"necesito	que	vea	las	cosas	desde	mi	perspectiva".	La	
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pregunta	operativa	que	este	sistema	propone	para	examinar	con	precisión	esta	necesidad	es	sencilla	de	
formular,	aunque	con	frecuencia	incómoda	de	responder	con	total	honestidad:	"¿necesito	que	esta	
persona	comprenda	para	que	mi	posición	sea	válida?".	Si	la	respuesta	honesta	a	esta	pregunta	es	
afirmativa	—si,	efectivamente,	la	validez	de	la	propia	posición	parece	depender	de	que	la	otra	persona	la	
valide	con	su	comprensión—,	aparece	evidencia	razonable	de	que	se	está	ante	una	de	las	manifestaciones	
más	sutiles	de	la	dependencia	de	aprobación	externa	que	este	sistema	completo	se	propone	disolver.	Si,	en	
cambio,	la	persona	logra	reconocer	que	su	posición	puede	considerarse	válida	—según	los	criterios	de	
claridad	y	coherencia	que	hemos	venido	desarrollando—	con	independencia	de	que	la	otra	persona	logre	
comprenderla	plenamente	o	no,	aparece,	en	ese	mismo	reconocimiento,	un	espacio	genuino	de	libertad	que	
no	dependía,	en	absoluto,	de	modificar	la	conducta	o	la	comprensión	de	nadie	más	que	de	la	propia	
persona. 
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C A P Í T U L O 	 3 2  

Éxito	y	fracaso	como	material	de	entrenamiento 

 

Este	capítulo	cierra	la	primera	mitad	de	la	Parte	X	examinando	dos	experiencias	que,	en	apariencia,	se	
ubican	en	polos	opuestos	de	la	vida	cotidiana	—el	éxito	y	el	fracaso—,	pero	que,	examinadas	con	el	rigor	
que	este	sistema	ha	venido	aplicando	a	lo	largo	de	todo	el	libro,	comparten	una	propiedad	de	considerable	
importancia:	ambas	activan	constructos,	y	ambas,	por	consiguiente,	constituyen	material	de	entrenamiento	
igualmente	valioso,	aunque	la	cultura	convencional	de	la	auto-mejora	tienda	a	tratarlas	de	manera	
radicalmente	distinta. 

El	fracaso	activa	constructos:	esto	ya	lo	sabíamos 

La	idea	de	que	el	fracaso	activa	patrones	limitantes	no	resulta	particularmente	novedosa,	dentro	del	
recorrido	que	este	libro	ha	venido	desarrollando:	prácticamente	todos	los	ejemplos	empleados	en	capítulos	
anteriores	para	ilustrar	la	activación	de	un	constructo	involucran,	de	una	manera	u	otra,	alguna	forma	de	
fracaso,	rechazo	o	pérdida.	Lo	que	este	capítulo	añade,	sin	embargo,	es	un	examen	preciso	de	cómo	tratar	el	
fracaso,	una	vez	ocurrido,	sin	caer	en	dos	errores	igualmente	problemáticos. 

El	primer	error	consiste	en	convertir	el	fracaso	en	identidad:	"esto	demuestra	que	soy	un	fracaso"	en	lugar	
de	"esto	es	un	resultado	específico,	en	una	situación	específica,	que	puede	tener	múltiples	causas".	El	
segundo	error,	de	dirección	exactamente	opuesta,	consiste	en	negar	por	completo	la	responsabilidad	
genuina	que	pueda	corresponder	al	propio	comportamiento,	bajo	el	pretexto	de	que	"el	carácter	y	el	
resultado	son	cosas	distintas,	así	que	el	resultado	no	importa	en	absoluto".	Este	segundo	error,	que	
examinaremos	con	más	detalle	en	la	sección	siguiente,	distorsiona	de	manera	considerable	la	distinción	
cuidadosa	entre	carácter	y	resultado	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	9:	esa	distinción	
nunca	sostuvo	que	las	consecuencias	prácticas	de	una	decisión	carecieran	de	importancia,	sino,	
únicamente,	que	esas	consecuencias	no	determinan,	por	sí	solas,	la	calidad	moral	de	la	acción	que	las	
precedió. 

El	procedimiento	correcto	ante	un	fracaso,	según	este	sistema,	consiste	en	examinar,	con	la	misma	
disciplina	de	claridad	que	desarrollamos	en	el	Capítulo	18,	cuál	de	las	múltiples	causas	posibles	explica,	con	
mayor	probabilidad,	el	resultado	obtenido:	un	error	genuino	de	juicio,	que	efectivamente	merece	
corrección;	un	error	de	estrategia,	distinto	de	un	error	de	carácter;	una	preparación	insuficiente,	que	puede	
corregirse	en	ocasiones	futuras;	o,	simplemente,	contingencia	y	condiciones	externas	que,	según	la	
dicotomía	de	control	que	hemos	venido	aplicando	desde	el	Capítulo	8,	nunca	estuvieron	completamente	
bajo	determinación	propia.	Solamente	después	de	este	examen	cuidadoso	corresponde	extraer	la	
conclusión	apropiada,	que	rara	vez	será	tan	simple	como	"soy	un	fracaso",	y	que	casi	siempre	admitirá	una	
formulación	considerablemente	más	específica	y	considerablemente	más	útil	para	la	conducta	futura. 

El	éxito	también	activa	constructos:	la	idea	menos	examinada	de	este	capítulo 

La	contribución	más	distintiva	de	este	capítulo,	sin	embargo,	reside	en	el	examen	del	éxito	como	activador	
de	constructos	igualmente	merecedor	de	atención	cuidadosa	—una	idea	que	la	cultura	convencional	de	la	
auto-mejora	prácticamente	no	examina,	precisamente	porque	su	atención	casi	exclusiva	a	los	resultados	
externos	favorables	le	impide	notar	que	esos	mismos	resultados	favorables	pueden	generar	patrones	de	
reacción	tan	problemáticos	como	los	que	genera	el	fracaso. 
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El	reconocimiento	y	el	logro	pueden	producir,	con	una	frecuencia	considerable,	varios	efectos	que	merecen	
examinarse	con	precisión.	Pueden	producir	orgullo	desproporcionado,	que	convierte	el	logro	puntual	en	
evidencia	de	una	superioridad	general	y	permanente,	en	lugar	de	en	el	reconocimiento	acotado	de	un	
desempeño	específico	en	una	situación	específica.	Pueden	producir	dependencia,	en	la	cual	el	bienestar	de	
la	persona	empieza	a	depender,	de	manera	creciente,	de	la	repetición	o	de	la	superación	constante	de	ese	
logro	particular,	generando	una	ansiedad	considerable	ante	cualquier	señal	de	que	el	desempeño	futuro	
pudiera	resultar	inferior.	Pueden	producir	necesidad	de	mantener	estatus,	que	introduce,	sobre	
decisiones	futuras,	una	presión	adicional	orientada	a	preservar	la	posición	alcanzada,	en	lugar	de	a	tomar	la	
decisión	que	efectivamente	corresponde	a	los	principios	y	a	las	circunstancias	del	momento.	Pueden	
producir	miedo	a	perderlo,	que	convierte	cada	situación	posterior	relacionada	en	una	fuente	de	ansiedad	
anticipada	sobre	la	posibilidad	de	una	pérdida	futura.	Y	pueden	producir,	finalmente,	una	identificación	
excesiva	con	el	desempeño,	en	la	cual	el	valor	personal	completo	se	funde,	de	manera	creciente,	con	la	
capacidad	de	seguir	produciendo	resultados	del	mismo	calibre	que	el	logro	que	generó	el	reconocimiento	
original. 

La	recomendación	práctica	que	este	sistema	propone	para	procesar	el	éxito	con	el	mismo	rigor	que	el	
fracaso	consiste	en	formular,	después	de	cualquier	logro	significativo,	una	pregunta	que	rara	vez	se	plantea	
de	manera	espontánea,	precisamente	porque	la	cultura	convencional	trata	el	éxito	como	un	momento	de	
celebración	sin	ningún	examen	adicional	necesario:	"¿qué	está	haciendo	este	resultado	con	mi	
carácter?".	Esta	pregunta	no	busca	disminuir	la	satisfacción	legítima	que	un	logro	genuino	puede	producir;	
busca,	con	precisión,	examinar	si	ese	logro	está	generando	alguno	de	los	efectos	problemáticos	
mencionados	anteriormente,	de	manera	que	puedan	gestionarse	con	la	misma	disciplina	que	este	sistema	
aplica	a	cualquier	otro	constructo	potencial. 

Un	caso	desarrollado	que	ilustra	el	mecanismo	completo.	Consideremos	a	una	persona	que,	tras	el	
lanzamiento	exitoso	de	un	proyecto	profesional	considerablemente	ambicioso,	recibe	un	reconocimiento	
público	inusualmente	generoso	de	sus	superiores	y	de	sus	colegas.	En	las	semanas	siguientes,	esta	persona	
nota,	si	aplica	la	pregunta	operativa	de	este	capítulo	con	la	honestidad	que	merece,	que	ha	empezado	a	
sentir	una	ansiedad	considerable	ante	cualquier	proyecto	nuevo,	precisamente	porque	teme	que	ese	
proyecto	no	alcance	el	mismo	nivel	de	reconocimiento,	y	que	esa	comparación	desfavorable	erosione,	
retroactivamente,	el	valor	del	logro	anterior.	Examinando	esta	reacción	con	el	mismo	cuidado	que	aplicaría	
a	cualquier	constructo	identificado	durante	la	fase	de	diagnóstico,	esta	persona	reconoce	que	el	éxito	
reciente	ha	generado,	precisamente,	el	efecto	de	necesidad	de	mantener	estatus	que	este	capítulo	
describe:	cada	decisión	profesional	futura	empieza	a	evaluarse,	no	según	su	mérito	intrínseco,	sino	según	
su	capacidad	de	sostener	o	de	superar	el	nivel	de	reconocimiento	ya	alcanzado.	Aplicando	el	mismo	tipo	de	
reencuadre	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	19,	esta	persona	puede	formular	un	marco	
actualizado	específico	para	este	nuevo	constructo	inducido	por	el	éxito:	"el	valor	de	mi	próximo	proyecto	
no	depende	de	si	iguala	o	supera	el	reconocimiento	del	anterior;	depende	de	si	lo	ejecuto	con	la	misma	
claridad,	coraje,	templanza	y	justicia	que	caractericé	como	virtudes	operativas	en	el	Capítulo	18,	con	
independencia	del	resultado	externo	que	produzca".	Este	ejemplo	demuestra	que	el	trabajo	de	este	sistema	
no	se	agota	una	vez	identificados	los	constructos	originales	de	la	fase	de	diagnóstico;	el	éxito	mismo	puede	
generar	nuevos	constructos	que	merecen	el	mismo	tratamiento	riguroso. 
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Sin	negar	consecuencias:	la	responsabilidad	que	la	distinción	entre	carácter	y	resultado	no	
elimina 

Cerramos	este	capítulo	con	una	precisión	de	considerable	importancia,	que	corrige	una	posible	mala	
interpretación	de	todo	el	trabajo	desarrollado	en	este	libro.	Separar	el	carácter	del	resultado,	con	el	rigor	
que	hemos	venido	aplicando	desde	el	Capítulo	9,	no	significa,	en	ningún	sentido,	negar	que	las	
consecuencias	prácticas	de	una	decisión	importen,	o	que	una	mala	decisión	no	requiera,	con	frecuencia,	
reparación	efectiva:	disculparse	cuando	corresponde,	compensar	cuando	resulta	apropiado,	aprender	con	
seriedad	genuina	de	la	experiencia,	y	cambiar,	de	manera	efectiva,	el	comportamiento	que	produjo	el	
resultado	indeseado. 

Este	sistema,	en	su	totalidad,	elimina	la	equivalencia	simplista	entre	resultado	y	valor	personal	que	
examinamos	extensamente	en	el	Capítulo	9.	No	elimina,	en	ningún	momento,	la	responsabilidad	genuina	
que	corresponde	a	las	consecuencias	reales	de	las	propias	decisiones.	Un	fracaso	procesado	con	la	madurez	
que	este	sistema	propone	no	es	un	fracaso	ignorado	ni	minimizado;	es,	precisamente,	un	fracaso	
examinado	con	la	claridad	suficiente	para	extraer	de	él	el	aprendizaje	efectivo	que	corresponde,	sin	la	carga	
adicional	e	innecesaria	de	una	condena	identitaria	que,	como	hemos	visto	a	lo	largo	de	todo	este	libro,	
nunca	facilita	ese	aprendizaje,	y	con	considerable	frecuencia	lo	obstaculiza	de	manera	directa. 
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C A P Í T U L O 	 3 3  

El	entorno	como	laboratorio	—	y	los	límites	del	
carácter 

 

Este	capítulo	desarrolla	dos	ideas	complementarias,	cuya	combinación	resulta	indispensable	para	prevenir	
dos	deformaciones	opuestas	de	todo	el	sistema	que	este	libro	ha	venido	construyendo:	la	sobrevaloración	
de	las	circunstancias	externas	como	obstáculo	insuperable	para	el	trabajo	de	carácter,	y	la	sobrevaloración	
simétrica	del	trabajo	interno	como	si	pudiera,	por	sí	solo,	sustituir	cualquier	intervención	necesaria	sobre	
las	circunstancias	externas. 

La	vida	ordinaria	ya	contiene	suficiente	material	de	práctica 

Comencemos	con	la	primera	idea,	que	resulta	de	considerable	importancia	práctica	para	prevenir	un	error	
común	entre	quienes	se	acercan	por	primera	vez	a	un	sistema	de	esta	naturaleza:	la	creencia	de	que	el	
trabajo	de	formación	de	carácter	exige,	para	desarrollarse	adecuadamente,	circunstancias	especiales,	
retiros	dedicados,	o	situaciones	deliberadamente	construidas	con	ese	propósito	exclusivo.	Este	sistema	
sostiene,	con	la	misma	firmeza	con	la	que	hemos	venido	desarrollando	cada	uno	de	sus	principios,	
exactamente	lo	contrario:	la	vida	cotidiana,	en	su	forma	más	ordinaria	y	aparentemente	intrascendente,	
contiene	ya,	de	manera	abundante,	todo	el	material	necesario	para	sostener	el	trabajo	completo	
desarrollado	en	este	libro. 

La	impaciencia	ante	una	fila,	la	irritación	ante	un	comentario	menor	de	un	familiar,	la	tentación	de	revisar	
el	teléfono	en	un	momento	de	aburrimiento	leve,	la	incomodidad	ante	un	silencio	prolongado	en	una	
conversación:	cada	una	de	estas	situaciones,	aparentemente	triviales,	ofrece	una	oportunidad	genuina	de	
aplicar	la	prosoche	que	desarrollamos	con	extensión	en	la	Parte	V,	de	examinar	la	impresión	
correspondiente,	y	de	practicar,	en	una	escala	de	riesgo	relativamente	bajo,	las	virtudes	operativas	que	
examinamos	con	el	detalle	que	merecen	en	el	Capítulo	18.	No	es	necesario,	ni	conviene,	esperar	a	que	
aparezca	una	situación	de	gran	envergadura	para	comenzar	a	aplicar	este	trabajo;	el	entorno	cotidiano,	
examinado	con	la	atención	suficiente,	resulta	considerablemente	más	rico	en	oportunidades	de	práctica	de	
lo	que	la	impresión	superficial	de	"un	día	sin	nada	especial"	tiende	a	sugerir. 

Cuándo	el	carácter	no	basta 

La	segunda	idea	de	este	capítulo	opera	en	la	dirección	contraria,	y	merece	un	tratamiento	igualmente	
cuidadoso,	porque	previene	una	deformación	considerablemente	más	seria	que	la	anterior:	la	creencia	de	
que	el	trabajo	interno	de	carácter,	sin	importar	cuán	bien	ejecutado,	puede	resolver	por	sí	solo	cualquier	
circunstancia,	incluidas	aquellas	que,	en	realidad,	exigen	una	intervención	efectiva	sobre	el	entorno	
externo. 

Existen	circunstancias,	y	merece	señalarse	con	toda	la	claridad	posible,	en	las	cuales	la	respuesta	coherente	
con	los	principios	de	este	sistema	no	consiste	en	ajustar	la	propia	interpretación	interna,	sino	en	modificar	
activamente	la	situación	externa:	abandonar	una	situación	laboral	que	resulta	estructuralmente	
incompatible	con	el	propio	bienestar;	establecer	un	límite	explícito	ante	un	comportamiento	ajeno	
reiteradamente	inapropiado;	cambiar	de	entorno	cuando	ese	entorno,	de	manera	sistemática,	genera	un	
coste	que	ningún	reencuadre	interno	puede	compensar	de	manera	razonable;	terminar	una	relación	que,	
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examinada	con	la	honestidad	que	este	sistema	exige,	resulta	dañina	de	manera	consistente;	pedir	ayuda	
profesional	cuando	la	situación	excede,	como	establecimos	con	firmeza	en	el	Capítulo	6,	el	ámbito	
razonable	del	auto-trabajo;	o	renegociar	una	responsabilidad	que	resulta,	objetivamente,	
desproporcionada	respecto	de	la	capacidad	real	de	la	persona	para	sostenerla. 

Un	caso	que	ilustra	el	discernimiento	necesario.	Consideremos	a	una	persona	que	experimenta,	de	
manera	consistente	durante	más	de	un	año,	un	malestar	considerable	en	su	entorno	laboral,	caracterizado	
por	comentarios	sistemáticamente	despectivos	de	un	superior	hacia	su	trabajo,	sin	ninguna	crítica	
constructiva	identificable	detrás	de	esos	comentarios.	Aplicando	inicialmente	el	trabajo	de	este	sistema,	
esta	persona	examina	con	cuidado	si	su	malestar	corresponde	a	un	constructo	propio	—quizás	una	
sensibilidad	excesiva	a	la	crítica,	formada	en	la	infancia—	o	si	corresponde	a	una	situación	externa	
genuinamente	problemática	que	ningún	reencuadre	interno	puede	resolver	de	manera	razonable.	Tras	
varios	meses	de	aplicar	el	examen	de	la	impresión	y	el	diario	de	juicios	automáticos	con	seriedad,	y	tras	
confirmar,	mediante	conversaciones	con	colegas	de	confianza,	que	el	patrón	de	trato	hacia	ella	no	
corresponde	a	una	percepción	distorsionada	sino	a	un	comportamiento	efectivamente	desproporcionado	y	
reiterado,	esta	persona	concluye	que	el	trabajo	interno,	por	sí	solo,	ha	llegado	a	su	límite	razonable	de	
utilidad	en	esta	situación	específica.	La	respuesta	coherente	con	los	principios	de	este	sistema,	en	este	
punto,	no	es	intensificar	el	reencuadre	interno	para	"aceptar	mejor"	un	trato	objetivamente	inapropiado,	
sino	ejercer	la	agencia	disponible:	documentar	los	incidentes	con	precisión,	escalar	la	situación	al	
departamento	correspondiente,	y,	si	la	situación	no	se	resuelve	mediante	esos	canales,	buscar	activamente	
un	cambio	de	posición	o	de	organización.	Este	caso	ilustra,	con	la	especificidad	que	el	capítulo	exige,	que	el	
trabajo	de	carácter	y	la	acción	sobre	el	entorno	externo	no	son	alternativas	mutuamente	excluyentes,	sino	
que,	con	frecuencia,	el	primero	es	precisamente	lo	que	permite	identificar,	con	la	claridad	necesaria,	
cuándo	el	segundo	se	ha	vuelto	la	respuesta	correcta. 

La	dicotomía	de	control	no	es	excusa	para	la	indefensión.	Merece	particular	énfasis,	en	este	punto	del	
libro,	una	precisión	que	corrige	un	malentendido	posible	sobre	el	primer	principio	fundamental	que	
desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	8.	El	hecho	de	que	el	comportamiento	de	otra	persona	
pertenezca,	según	esa	dicotomía,	a	la	categoría	del	no-control,	no	implica,	en	absoluto,	que	ese	
comportamiento	deba	tolerarse	de	manera	indefinida,	ni	que	la	única	respuesta	disponible	sea	el	ajuste	
puramente	interno	de	la	propia	interpretación.	Lo	que	sí	pertenece,	con	toda	claridad,	a	la	esfera	del	
control	propio	—y	que,	por	consiguiente,	sigue	estando	plenamente	disponible	como	terreno	de	acción	
legítima—	es	la	capacidad	de	establecer	límites	explícitos,	de	retirarse	de	una	situación	dañina,	de	pedir	
ayuda	a	quien	corresponda,	de	documentar	lo	ocurrido	cuando	resulta	pertinente,	de	denunciar	
formalmente	cuando	la	situación	lo	exige,	de	comunicar	con	claridad	las	propias	necesidades,	y	de	buscar	
protección	activa	cuando	la	circunstancia	efectivamente	lo	requiere.	Este	sistema,	en	su	totalidad,	se	
propone	aumentar	la	agencia	disponible	para	la	persona	que	lo	practica;	nunca	se	propone,	ni	debe	
utilizarse	jamás	para	justificar,	ninguna	forma	de	indefensión	pasiva	ante	circunstancias	que	efectivamente	
exigen	una	respuesta	activa	sobre	el	entorno	externo. 
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C A P Í T U L O 	 3 4  

Enseñar	sin	crear	dependencia 

 

Este	capítulo	desarrolla,	con	la	extensión	que	merece	para	quien	pueda	encontrarse	en	la	posición	de	
compartir	este	trabajo	con	otra	persona	—un	amigo,	un	familiar,	un	colega,	o	cualquier	persona	que	
atraviese	por	su	propio	proceso	de	formación	deliberada	de	carácter—,	los	principios	que	permiten	
acompañar	ese	proceso	sin	reproducir,	exactamente,	el	mismo	riesgo	de	dependencia	estructural	que	
examinamos	con	firmeza	en	el	Capítulo	6. 

La	lógica	antes	que	la	técnica 

El	primer	principio	que	este	sistema	propone	para	quien	enseña	o	acompaña	este	trabajo	es	sencillo	de	
formular,	aunque	exige	disciplina	considerable	para	sostenerlo	con	la	consistencia	adecuada:	explicar	
siempre	el	por	qué	de	una	práctica	antes	de	enseñar	el	cómo	ejecutarla.	Antes	de	introducir	el	formato	del	
diario	de	juicios	automáticos	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	10,	corresponde	explicar	por	
qué	resulta	necesario	capturar	por	escrito,	y	con	la	brevedad	suficiente,	un	incidente	emocionalmente	
cargado.	Antes	de	introducir	la	exposición	calibrada	del	Capítulo	20,	corresponde	explicar	por	qué	la	
reconstrucción	intelectual,	por	sí	sola,	resulta	insuficiente.	Antes	de	introducir	el	examen	nocturno	del	
Capítulo	21,	corresponde	explicar	por	qué	convertir	la	experiencia	en	aprendizaje	explícito	exige	una	
revisión	deliberada,	y	no	simplemente	confiar	en	que	ese	aprendizaje	ocurrirá	de	manera	espontánea. 

La	razón	de	este	principio	conecta	directamente	con	el	compromiso	de	autonomía	que	establecimos	con	
firmeza	en	el	Capítulo	6:	una	persona	que	comprende	el	mecanismo	subyacente	de	una	práctica	puede,	con	
el	tiempo,	adaptar	esa	práctica	a	sus	circunstancias	particulares,	modificarla	cuando	resulte	necesario,	y	
sostenerla	sin	depender	de	la	presencia	continua	de	quien	originalmente	la	enseñó.	Una	persona	que	
simplemente	ha	memorizado	el	procedimiento,	sin	comprender	la	lógica	que	lo	sostiene,	queda,	en	cambio,	
considerablemente	más	limitada	en	su	capacidad	de	adaptación	autónoma,	y	con	frecuencia	mayor	
dependencia	de	la	autoridad	externa	que	le	transmitió	esa	técnica. 

No	crear	dependencia	del	facilitador 

El	segundo	principio	recupera,	para	aplicarlo	de	manera	específica	al	rol	de	quien	acompaña	este	proceso	
en	otra	persona,	la	advertencia	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	6	sobre	el	riesgo	de	la	
autoridad	indispensable.	Un	facilitador	—entendido	en	el	sentido	amplio	que	incluye	a	cualquier	persona	
que	acompañe	este	trabajo,	sin	necesidad	de	que	ostente	ningún	título	profesional	formal—	puede	resultar	
de	enorme	utilidad	al	ayudar	a	detectar	puntos	ciegos	que	la	propia	persona,	por	definición,	difícilmente	
puede	observar	sin	ayuda	externa;	al	formular	preguntas	que	abran	perspectivas	no	consideradas;	al	
aportar	una	distancia	emocional	que	facilita	el	examen	de	situaciones	particularmente	cargadas;	y	al	
ayudar	a	estructurar	las	prácticas	de	este	sistema	de	manera	sostenible	para	las	circunstancias	particulares	
de	cada	persona. 

Pero	ese	mismo	facilitador	debe	evitar,	con	vigilancia	constante	sobre	su	propio	rol,	convertirse	en	algo	
considerablemente	más	problemático:	un	intérprete	permanente	e	indispensable	de	la	experiencia	de	la	
otra	persona,	sin	cuya	validación	esa	persona	no	logra	confiar	en	sus	propias	observaciones;	un	juez	
implícito	del	carácter	ajeno,	cuya	aprobación	o	desaprobación	empieza	a	funcionar	como	el	criterio	último	
de	si	el	trabajo	se	está	haciendo	correctamente;	o	una	fuente	indispensable	de	validación,	sin	la	cual	la	
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persona	acompañada	no	logra	sostener,	por	sí	misma,	la	confianza	necesaria	en	su	propio	proceso.	El	
objetivo	explícito	de	cualquier	forma	de	acompañamiento	en	este	trabajo,	formulado	con	toda	claridad,	es	
que	la	persona	acompañada	pueda,	eventualmente	y	de	manera	progresiva,	observarse	a	sí	misma	con	una	
autonomía	creciente,	hasta	requerir,	con	el	tiempo,	una	dependencia	decreciente	de	esa	presencia	externa. 

No	diagnosticar	a	la	persona	desde	el	sistema 

Un	tercer	principio,	de	considerable	importancia	práctica	para	prevenir	un	desvío	particularmente	dañino,	
consiste	en	resistir	la	tentación	de	convertir	el	vocabulario	técnico	de	este	sistema	—constructo,	marco	
actualizado,	desaprendizaje,	dicotomía	de	control—	en	una	especie	de	pseudo-clínica	improvisada,	
mediante	la	cual	quien	acompaña	este	trabajo	emite	diagnósticos	categóricos	sobre	la	persona	
acompañada:	"tu	constructo	es	X	y	por	eso	te	comportas	de	la	manera	Y".	Esta	formulación,	aunque	pueda	
parecer	una	aplicación	directa	y	útil	de	los	conceptos	desarrollados	en	este	libro,	resulta	problemática	por	
varias	razones	que	merecen	señalarse	con	precisión:	presenta	como	certeza	definitiva	lo	que,	según	la	
distinción	que	desarrollamos	con	extensión	en	el	Capítulo	11,	debería	mantenerse	siempre	en	el	terreno	de	
la	hipótesis	razonable,	sujeta	a	revisión;	y	coloca	a	quien	enseña	en	una	posición	de	autoridad	
interpretativa	sobre	la	experiencia	interna	de	otra	persona,	que	ningún	observador	externo,	sin	importar	
cuán	bien	intencionado	o	sofisticado,	puede	legítimamente	ocupar	con	la	certeza	que	esa	formulación	
implica. 

La	alternativa	que	este	sistema	propone,	considerablemente	más	ajustada	tanto	a	la	honestidad	epistémica	
que	hemos	venido	exigiendo	a	lo	largo	de	todo	este	libro,	como	al	respeto	genuino	por	la	autonomía	de	la	
persona	acompañada,	consiste	en	formular	cualquier	observación	como	pregunta	abierta	y	revisable:	
"¿podría	estar	ocurriendo	este	patrón?",	en	lugar	de	"tu	patrón	es	este".	Esta	formulación	preserva,	en	todo	
momento,	la	autoridad	final	sobre	la	propia	experiencia	en	la	persona	que	efectivamente	la	vive,	en	lugar	de	
transferirla,	aunque	sea	parcialmente,	hacia	quien	la	acompaña	en	el	proceso. 

Dos	formas	de	responder	a	la	misma	situación,	para	ilustrar	el	contraste.	Consideremos	a	una	
persona	que	le	cuenta	a	un	amigo,	familiarizado	con	este	sistema,	que	reaccionó	con	considerable	ansiedad	
ante	el	silencio	prolongado	de	un	mensaje	de	texto.	Una	respuesta	que	viola	los	principios	de	este	capítulo	
sonaría	así:	"eso	es	clásico	de	tu	constructo	de	temor	al	abandono;	seguramente	viene	de	cómo	era	tu	
relación	con	tus	padres,	y	hasta	que	no	lo	resuelvas	vas	a	seguir	reaccionando	así".	Esta	respuesta,	aunque	
bien	intencionada,	presenta	como	certeza	diagnóstica	algo	que	solamente	la	persona	misma	puede	
examinar	con	la	honestidad	epistémica	que	el	ejercicio	de	origen	exige,	y	coloca	a	quien	la	formula	en	una	
posición	de	autoridad	interpretativa	que	este	capítulo	rechaza	de	manera	explícita.	Una	respuesta	que	sí	
corresponde	a	los	principios	desarrollados	aquí	sonaría,	en	cambio,	así:	"¿podría	ser	que	esto	se	relacione	
con	algo	que	ya	habías	identificado	antes	sobre	el	temor	a	que	las	personas	se	alejen?	No	lo	sé	con	certeza,	
pero	podría	valer	la	pena	examinarlo	con	las	preguntas	del	ejercicio	de	origen,	si	te	sirve".	La	segunda	
formulación	ofrece	la	misma	hipótesis	posiblemente	útil,	pero	la	presenta	como	una	posibilidad	abierta	a	
examen,	y	no	como	un	diagnóstico	ya	resuelto,	dejando	la	autoridad	final	—y	el	trabajo	real	de	
verificación—	exactamente	donde	este	sistema	insiste	en	que	debe	permanecer:	en	la	persona	que	
efectivamente	vive	la	experiencia. 

Con	estos	principios	ya	establecidos	para	el	terreno	específico	de	la	enseñanza	y	el	acompañamiento,	
hemos	completado	el	recorrido	íntegro	de	la	Parte	X	de	este	libro,	y	con	ella,	la	totalidad	del	sistema	
operativo,	protector	y	evaluativo	que	este	libro	se	propuso	desarrollar	desde	su	primera	página.	Lo	que	
resta	es	el	cierre	de	todo	este	recorrido:	la	conclusión	que	reúne,	en	su	formulación	final,	la	totalidad	de	lo	
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que	este	libro	ha	venido	construyendo,	capítulo	tras	capítulo,	desde	el	diagnóstico	inicial	hasta	este	punto	
final	del	recorrido. 
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C O N C L U S I Ó N  

El	barnizado	no	termina 
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C A P Í T U L O 	 3 5  

En	quién	nos	convertimos 

 

Hemos	recorrido,	a	lo	largo	de	las	páginas	de	este	libro,	un	trayecto	considerablemente	extenso:	desde	el	
diagnóstico	inicial	de	por	qué	la	cultura	convencional	de	la	auto-mejora	está	estructuralmente	condenada	a	
decepcionar,	pasando	por	la	recuperación	crítica	de	una	tradición	filosófica	de	dos	mil	años	y	la	pieza	
precisa	que	a	esa	tradición	le	faltaba	nombrar,	hasta	la	formulación	completa	de	una	tesis	central	—el	
barniz	como	metáfora	exacta	de	la	formación	de	carácter—,	y	su	traducción	íntegra	en	una	arquitectura	
operativa	de	cuatro	fases	secuenciales,	protegida	por	guardarraíles	explícitos	contra	sus	propias	
corrupciones	más	frecuentes,	y	verificable	mediante	instrumentos	de	medición	ajustados	a	su	objeto	real	
de	trabajo. 

Este	capítulo	final	no	introduce	ningún	concepto	nuevo.	Su	función	es	distinta,	y	en	cierto	sentido	más	
importante	que	la	de	cualquier	capítulo	anterior:	reunir,	en	su	formulación	más	depurada	y	definitiva,	la	
pregunta	que	reorganizó	todo	este	recorrido	desde	el	Capítulo	3,	y	examinar,	con	la	honestidad	que	este	
libro	completo	ha	venido	exigiendo	en	cada	una	de	sus	páginas,	qué	significa	efectivamente	vivir	de	
acuerdo	con	ella. 

La	pregunta	que	reorganiza	todas	las	demás 

Recordemos,	en	esta	última	ocasión,	la	pregunta	central	que	este	libro	propuso	como	sustituto	de	la	lógica	
convencional	de	metas	y	logros:	¿qué	clase	de	persona	está	produciendo	la	manera	en	que	estoy	
viviendo? 

Esta	pregunta,	formulada	con	la	precisión	que	hemos	venido	desarrollando	a	lo	largo	de	todo	este	libro,	
permite	mirar	cada	dimensión	de	la	experiencia	humana	con	una	claridad	considerablemente	distinta	de	la	
que	ofrece	la	lógica	convencional	del	resultado.	Permite	mirar	el	éxito	sin	necesidad	de	adorarlo	como	si	
constituyera,	por	sí	mismo,	la	prueba	definitiva	del	propio	valor	—recordando	el	trabajo	que	desarrollamos	
con	extensión	en	el	Capítulo	32	sobre	los	constructos	que	el	éxito,	con	frecuencia,	activa	de	manera	tan	
efectiva	como	el	fracaso—.	Permite	mirar	el	fracaso	sin	necesidad	de	convertirlo	en	una	identidad	
permanente,	recuperando	la	distinción	precisa	entre	resultado	y	carácter	que	constituye,	según	
establecimos	con	firmeza	en	el	Capítulo	9,	la	pieza	central	de	toda	la	arquitectura	de	este	sistema.	Permite	
mirar	el	miedo	sin	la	obligación	de	obedecerlo	automáticamente,	aplicando	el	coraje	proporcional	que	
desarrollamos	con	el	detalle	correspondiente	en	el	Capítulo	18.	Permite	mirar	el	deseo	sin	la	necesidad	de	
transformarlo,	de	manera	automática,	en	una	exigencia	incondicional,	recuperando	la	templanza	y	la	
reserva	mental	que	examinamos	en	los	Capítulos	16	y	18.	Permite	mirar	el	pasado	sin	quedar	gobernado	
indefinidamente	por	él,	aplicando	la	distinción	cuidadosa	entre	comprensión	del	origen	y	obediencia	
permanente	al	origen	que	desarrollamos	con	considerable	extensión	en	los	Capítulos	2,	5	y	11.	Permite	
mirar	los	propios	errores	sin	convertirlos	en	una	condena	identitaria,	recuperando	el	criterio	de	la	
iteración	seria	que	examinamos	con	precisión	en	el	Capítulo	30.	Y	permite,	finalmente,	mirar	el	propio	
progreso	sin	convertirlo	en	una	nueva	forma	de	superioridad	moral	sobre	quienes	no	practican	este	
trabajo,	recuperando	la	advertencia	explícita	que	desarrollamos	en	el	Capítulo	26	sobre	los	seis	errores	
más	comunes	de	aplicación	de	todo	este	sistema. 
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No	hay	ceremonia,	no	hay	llegada,	no	hay	certificado 

Conviene	cerrar	este	libro	con	la	misma	sobriedad	con	la	que	se	abrió	en	su	prólogo.	Este	sistema,	en	su	
totalidad,	no	promete	una	ceremonia	de	graduación	al	final	del	proceso.	No	promete	un	momento	
identificable	en	el	cual	la	persona	pueda	declarar,	con	certeza	definitiva,	que	ha	completado	su	trabajo	de	
formación	de	carácter	y	que,	en	consecuencia,	puede	dejar	de	practicar	los	mecanismos	desarrollados	en	
este	libro.	No	existe,	según	la	metáfora	central	que	hemos	venido	sosteniendo	desde	el	Capítulo	7,	ninguna	
última	capa	de	barniz,	más	allá	de	la	cual	el	trabajo	deje	de	ser	necesario. 

Lo	que	efectivamente	ocurre,	con	el	tiempo	suficiente	y	con	la	práctica	sostenida	que	este	libro	ha	venido	
describiendo	en	cada	una	de	sus	partes,	es	considerablemente	menos	espectacular,	pero	
considerablemente	más	real:	un	día,	sin	ningún	anuncio	previo	y	sin	ninguna	ceremonia	que	lo	señale,	la	
persona	que	ha	sostenido	este	trabajo	con	la	seriedad	que	merece	se	descubre	respondiendo,	ante	una	
situación	que	anteriormente	habría	activado	con	fuerza	uno	de	sus	constructos	prioritarios,	de	una	manera	
perceptiblemente	distinta	a	como	habría	respondido	antes	de	comenzar	este	recorrido.	Una	interpretación	
que	antes	parecía	inevitable	—"si	esto	ocurre,	no	podré	soportarlo"—	simplemente	ya	no	aparece	con	la	
misma	autoridad	incuestionable.	Una	aprobación	que	antes	parecía	absolutamente	necesaria	para	sostener	
el	propio	bienestar	deja,	progresivamente,	de	determinar	ese	bienestar	con	la	misma	intensidad	de	antes.	
Una	incomodidad	que	antes	exigía,	de	manera	automática,	una	respuesta	de	escape	inmediato,	puede	ahora	
tolerarse	con	una	serenidad	que,	en	su	momento,	habría	parecido	considerablemente	fuera	de	alcance.	Un	
conflicto	que	antes	producía,	de	manera	prácticamente	garantizada,	una	reacción	automática	
desproporcionada,	puede	ahora	enfrentarse	con	una	claridad	y	una	proporción	que	antes	no	estaban	
disponibles. 

Ninguno	de	estos	cambios	ocurre	porque	la	persona	haya	descubierto	una	fórmula	mágica	que	resuelve,	de	
una	vez	y	para	siempre,	la	totalidad	de	sus	dificultades.	Ninguno	ocurre	porque	la	persona	haya	dejado	de	
ser,	en	algún	sentido	fundamental,	humana,	con	todas	las	vulnerabilidades	y	todas	las	reacciones	
automáticas	que	esa	condición	conlleva.	Y	ninguno	ocurre	porque	la	persona	haya	alcanzado,	finalmente,	
una	versión	definitiva	y	terminada	de	sí	misma.	Ocurren,	sencillamente,	porque	esa	persona	ha	sido	
trabajada,	una	y	otra	vez,	capa	sobre	capa,	por	la	misma	práctica	deliberada	que	este	libro	completo	se	ha	
propuesto	describir	con	el	rigor	y	la	profundidad	que	un	trabajo	de	esta	seriedad	merece. 

Ha	sido	barnizada. 

El	propósito	nunca	fue	llegar 

Este	libro,	en	su	totalidad,	no	promete	producir	una	persona	terminada.	Promete	algo	considerablemente	
más	modesto	en	su	formulación,	y	considerablemente	más	exigente	en	su	ejecución	sostenida:	una	manera	
deliberada	de	participar	en	la	propia	formación,	aplicable	a	cualquier	circunstancia	futura,	precisamente	
porque	el	mecanismo	que	este	libro	ha	desarrollado	—observar,	distinguir,	cuestionar,	actualizar,	elegir,	
practicar,	revisar,	corregir,	y	repetir—	no	depende	de	ninguna	condición	particular	de	vida	que	pudiera	
eventualmente	agotarse	o	desaparecer. 

Ese	proceso	no	termina	porque	la	vida,	sencillamente,	continúa	generando	situaciones	nuevas.	Y	mientras	
existan	situaciones	nuevas,	existirán	impresiones	nuevas	que	examinar.	Mientras	existan	impresiones,	
existirán	juicios	que	requieran	atención	cuidadosa.	Mientras	existan	juicios,	existirán	decisiones	que	tomar	
con	la	claridad	y	la	coherencia	que	este	sistema	completo	se	ha	propuesto	desarrollar.	Y	mientras	existan	
decisiones,	existirá,	sencillamente,	carácter	en	formación	—nunca	terminado,	nunca	definitivamente	



E L 	 B A R N I Z 	 D E L 	 C A R Á C T E R 			·			PRIMERA EDICIÓN 
 

The Metanoia Group  ·  Mario Garza Livas  ·  2026  PÁGINA 148 

resuelto,	pero,	con	cada	iteración	seria	sostenida	a	lo	largo	del	tiempo,	un	poco	más	definido,	un	poco	más	
coherente,	y	un	poco	menos	gobernado	por	interpretaciones	que	se	formaron	cuando	todavía	no	era	
posible	ver	con	la	claridad	que	hoy,	después	de	este	recorrido	completo,	efectivamente	está	disponible. 

No	se	trata	de	llegar.	Se	trata,	sencillamente,	de	continuar	formando. 

Eso	es	el	progreso	real.	Eso	es	en	quién	nos	convertimos.	Y	eso,	en	definitiva,	es	lo	único	que	este	sistema,	
desde	su	primera	página	hasta	esta	última,	se	ha	propuesto	hacer	entregable. 
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A P É N D I C E S  

Apéndices 
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A P É N D I C E 	 A  

Glosario	completo	de	términos	del	sistema 

 

Este	glosario	reúne,	en	un	solo	lugar	de	referencia	rápida,	la	totalidad	de	los	términos	técnicos	que	este	
libro	ha	venido	desarrollando	a	lo	largo	de	sus	treinta	y	cinco	capítulos.	Cada	entrada	incluye	una	definición	
autocontenida	—de	manera	que	este	apéndice	pueda	consultarse	de	manera	independiente,	sin	necesidad	
de	releer	el	capítulo	original—	y	una	referencia	al	capítulo	donde	el	término	recibió	su	desarrollo	completo,	
para	quien	desee	recuperar	el	argumento	extenso	que	sostiene	cada	definición. 

Asentimiento.	El	acto,	deliberado	o	casi	automático,	mediante	el	cual	se	otorga	autoridad	a	una	
interpretación	particular	de	una	impresión.	Distinto	de	la	impresión	misma,	que	aparece	de	manera	
involuntaria;	el	asentimiento,	en	cambio,	puede	entrenarse	y	deliberarse.	Concepto	central	de	la	filosofía	de	
Epicteto	(Capítulo	4),	recuperado	como	mecanismo	operativo	en	el	examen	de	la	impresión	(Capítulo	15). 

Barniz.	La	metáfora	central	de	todo	el	sistema.	Describe	la	formación	de	carácter	como	un	proceso	de	
capas	sucesivas,	aplicadas	mediante	iteraciones	repetidas,	sin	punto	final	absoluto,	cuyo	efecto	acumulado	
no	se	percibe	capa	por	capa	sino	solamente	en	la	comparación	de	periodos	extensos	de	tiempo	(Capítulo	7). 

Carácter	(como	único	bien	real).	Segundo	principio	fundamental	del	sistema.	Sostiene	que	la	calidad	de	
la	persona	que	se	va	forjando	a	través	de	sus	decisiones	constituye	el	único	valor	último	de	una	vida,	
mientras	que	los	resultados	externos	—riqueza,	éxito,	reconocimiento—	son	preferibles	pero	nunca	
determinantes	de	ese	valor	(Capítulos	8	y	9). 

Claridad.	La	primera	de	las	cuatro	virtudes	operativas.	Consiste	en	la	disciplina	de	examinar,	mediante	
diez	preguntas	concretas,	lo	que	efectivamente	se	sabe	frente	a	lo	que	simplemente	se	supone,	antes	de	
actuar	en	una	situación	significativa	(Capítulo	18). 

Constructo.	Una	interpretación	aprendida	—casi	nunca	consciente	en	su	origen,	con	frecuencia	no	
articulada	con	precisión	hasta	que	se	somete	al	trabajo	de	diagnóstico	de	este	sistema—	sobre	cómo	
funciona	el	mundo,	qué	resulta	peligroso,	qué	determina	el	propio	valor,	y	qué	se	necesita	para	obtener	
seguridad,	pertenencia	o	afecto.	Se	forma,	típicamente,	durante	la	infancia,	bajo	condiciones	de	información	
incompleta	y	de	herramientas	cognitivas	y	emocionales	todavía	inmaduras	(Capítulo	2). 

Coraje	proporcional.	La	segunda	de	las	cuatro	virtudes	operativas.	Consiste	en	actuar	de	manera	correcta	
a	pesar	de	una	respuesta	emocional	que	empuja	hacia	la	evitación,	calibrando	la	acción	según	lo	que	la	
situación	real	exige,	sin	caer	en	la	cobardía	racionalizada	ni	en	la	imprudencia	racionalizada	(Capítulo	18). 

Desaprendizaje	previo	a	la	reconstrucción.	Cuarto	principio	fundamental	del	sistema.	Sostiene	que	
identificar	y	comprender	los	constructos	limitantes	debe	preceder	a	cualquier	intento	de	construir	marcos	
nuevos,	porque	construir	sobre	cimientos	no	examinados	garantiza,	con	considerable	regularidad,	el	
colapso	de	esa	construcción	ante	la	primera	presión	significativa	(Capítulos	5	y	8). 

Dicotomía	de	control	ampliada.	Primer	principio	fundamental	del	sistema.	Distingue	tres	categorías	—
control,	influencia	y	no-control—	en	lugar	de	las	dos	categorías	simples	de	la	formulación	estoica	original,	
permitiendo	una	asignación	considerablemente	más	precisa	de	la	energía	deliberada	(Capítulo	8). 
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Ejercicio	de	origen.	Procedimiento	de	tres	preguntas	—edad	aproximada	de	formación,	función	
protectora	original,	información	o	herramientas	que	faltaban	en	ese	momento—	aplicado	a	un	constructo	
identificado,	con	el	propósito	de	comprender	su	historia	sin	convertir	esa	comprensión	en	arqueología	
obsesiva	ni	en	explicación	causal	exhaustiva	(Capítulo	11). 

Examen	de	la	impresión.	Procedimiento	de	tres	preguntas	—¿depende	de	mí?,	¿es	un	hecho	o	una	
interpretación?,	¿qué	constructo	se	está	activando?—	aplicado	ante	cualquier	impresión	que	llegue	cargada	
de	intensidad	emocional,	con	el	propósito	de	introducir	un	espacio	de	deliberación	antes	del	asentimiento	
automático	(Capítulo	15). 

Examen	nocturno.	Práctica	de	revisión	diaria,	de	diez	a	quince	minutos	de	duración,	ejecutada	al	final	de	
la	jornada,	que	examina	tres	preguntas:	dónde	se	actuó	desde	el	constructo	antiguo,	dónde	se	logró	actuar	
desde	el	marco	actualizado,	y	qué	se	aprendió	para	el	día	siguiente	(Capítulo	21). 

Exposición	calibrada.	Práctica	de	someter	deliberadamente	un	marco	actualizado	a	la	prueba	de	
situaciones	reales	que	anteriormente	activaban	el	constructo	original,	siguiendo	el	principio	de	progresión	
antes	que	heroísmo:	comenzar	con	exposiciones	de	intensidad	moderada	antes	de	avanzar	hacia	las	más	
desafiantes	(Capítulo	20). 

Indiferentes	preferidos.	Término	de	la	clasificación	estoica	original,	recuperado	en	el	Capítulo	4,	para	
designar	aquellos	bienes	externos	—riqueza,	salud,	reputación—	que	resultan	preferibles	a	sus	opuestos	
sin	constituir,	por	sí	mismos,	el	bien	último	de	una	vida	humana,	que	para	el	estoicismo	y	para	este	sistema	
reside	exclusivamente	en	la	virtud	del	carácter. 

Intensidad.	El	segundo	de	los	tres	indicadores	fundamentales	de	progreso.	Mide	cuánto	poder	efectivo	
tiene	una	reacción	activada	sobre	la	conducta	subsiguiente,	con	independencia	de	la	frecuencia	con	la	que	
esa	reacción	se	presente	(Capítulo	28). 

Iteración	seria.	Criterio	de	evaluación	de	cualquier	ciclo	de	práctica.	No	exige	pureza	en	la	ejecución,	sino	
la	presencia	de	suficiente	atención,	honestidad,	discernimiento,	elección,	acción	o	aprendizaje	como	para	
producir	una	modificación	real,	aunque	sea	mínima,	en	la	relación	con	el	patrón	trabajado	(Capítulo	30). 

Justicia.	La	cuarta	de	las	cuatro	virtudes	operativas.	Consiste	en	aplicar	un	estándar	equitativo	de	
evaluación	tanto	a	la	propia	conducta	como	a	la	conducta	ajena,	evitando	tanto	la	severidad	
desproporcionada	consigo	mismo	como	la	indulgencia	excesiva	(Capítulo	18). 

Latencia.	El	primero	de	los	tres	indicadores	fundamentales	de	progreso.	Mide	el	intervalo	temporal	entre	
la	activación	de	un	constructo	y	el	momento	en	que	la	persona	logra	detectar	esa	activación	(Capítulo	28). 

Marco	actualizado.	La	interpretación	alternativa,	formulada	de	manera	concreta	y	utilizable	en	tiempo	
real,	que	sustituye	a	un	constructo	antiguo	identificado	durante	el	diagnóstico.	Debe	cumplir	tres	
condiciones:	ser	concreta,	evitar	sustituir	un	absolutismo	por	otro,	y	conservar	la	función	legítima	que	el	
constructo	original	perseguía	(Capítulo	19). 

Perspectiva	ampliada.	Práctica	que	consiste	en	situar	un	problema	presente	dentro	de	escalas	mayores	de	
tiempo	—un	año,	una	década—	y	dentro	de	la	experiencia	humana	compartida,	con	el	propósito	de	ajustar	
su	proporción	sin	negar	su	relevancia	inmediata	(Capítulo	24). 
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Prokoptōn.	Término	griego	que	designa	"el	que	progresa".	Figura	central	de	la	ética	estoica,	
considerablemente	más	relevante	para	la	práctica	cotidiana	que	la	figura	del	sabio,	precisamente	porque	
representa	el	ideal	realista	y	alcanzable	de	mejora	continua,	en	contraposición	al	ideal	teórico	e	
inalcanzable	de	la	perfección	completa	(Capítulo	4). 

Prokopē.	Término	griego	que	se	traduce	convencionalmente	como	"progreso",	aunque	su	connotación	
original	evoca	la	idea	de	abrirse	camino	hacia	adelante,	sin	la	certeza	de	haber	llegado	nunca	a	un	destino	
final.	Concepto	central	de	la	ética	estoica	y	antecedente	directo	de	la	metáfora	del	barniz	que	este	sistema	
desarrolla	(Capítulo	4). 

Prosoche.	Término	griego	que	designa	la	atención	vigilante	dirigida	hacia	el	propio	proceso	interno	de	
formación	de	juicios,	distinta	de	la	atención	dirigida	hacia	tareas	externas	y	distinta	también	de	la	
meditación	contemplativa	orientada	a	la	quietud	mental.	Quinto	principio	fundamental	del	sistema:	la	
atención	como	músculo	primario	(Capítulos	4,	8	y	14). 

Recuperación.	El	tercero	de	los	tres	indicadores	fundamentales	de	progreso.	Mide	cuánto	tiempo	
transcurre	entre	la	activación	intensa	de	un	constructo	y	el	regreso	a	una	respuesta	deliberada,	con	
independencia	de	si	esa	activación	logró	prevenirse	(Capítulo	28). 

Reencuadre	sistemático.	Mecanismo	formal	mediante	el	cual	un	constructo	identificado	se	sustituye,	de	
manera	deliberada	y	anticipada	—no	improvisada	en	el	momento	de	la	activación—,	por	un	marco	
actualizado	formulado	con	precisión	(Capítulo	19). 

Reserva	mental.	Práctica	que	consiste	en	añadir,	ante	cualquier	plan,	deseo	o	expectativa,	la	cláusula	"si	
las	circunstancias	lo	permiten",	con	el	propósito	de	debilitar	la	fusión	automática	entre	deseo	legítimo	y	
exigencia	desproporcionada	(Capítulo	16). 

Sabio.	Figura	estoica	que	representa	la	virtud	completa	y	perfectamente	estable,	reconocida	por	la	propia	
tradición	como	prácticamente	inalcanzable	en	la	práctica.	Funciona	como	norte	regulativo	—la	dirección	
hacia	la	cual	se	orienta	el	trabajo—	y	no	como	una	expectativa	realista	de	destino	(Capítulo	4). 

Segundo	nivel	de	constructo.	Patrón	limitante	que	se	forma	no	sobre	la	experiencia	infantil	original,	sino	
sobre	el	propio	trabajo	de	auto-mejora,	adoptando	el	vocabulario	del	sistema	como	material	de	su	propia	
formulación	—típicamente,	la	exigencia	de	una	consciencia	perfecta	e	inmediata	que,	al	no	alcanzarse,	se	
interpreta	como	fracaso	del	proceso	completo	(Capítulo	25). 

Templanza.	La	tercera	de	las	cuatro	virtudes	operativas.	Consiste	en	la	capacidad	de	experimentar	un	
deseo	o	un	impulso	con	toda	su	intensidad	genuina,	sin	que	esa	experiencia	se	traduzca	automáticamente	
en	la	obediencia	irreflexiva	a	ese	impulso	(Capítulo	18). 
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A P É N D I C E 	 B  

Plantilla	del	diario	de	juicios	automáticos 

 

Esta	plantilla	recoge,	en	formato	de	referencia	rápida,	los	tres	niveles	de	registro	desarrollados	con	
extensión	en	el	Capítulo	10,	para	su	consulta	y	aplicación	directa. 

Nivel	1	—	Captura	rápida	(menos	de	dos	minutos;	para	la	mayoría	de	los	incidentes	cotidianos): 

•		Situación	objetiva:	[qué	habría	registrado	una	cámara,	sin	interpretación	añadida] 

•		Pensamiento	automático:	[qué	concluí	sobre	lo	que	esto	significa] 

•		Emoción:	[qué	sentí] 

•		Impulso:	[qué	quise	hacer] 

Nivel	2	—	Examen	breve	(para	incidentes	recurrentes	o	de	intensidad	considerablemente	mayor	a	la	
cotidiana;	añade	dos	preguntas	al	nivel	1): 

•		[Los	cuatro	elementos	del	nivel	1] 

•		Control:	[qué,	específicamente,	dependía	de	mí	en	esta	situación] 

•		Constructo	posible:	[qué	patrón,	entre	los	identificados	en	el	diagnóstico,	podría	estar	activo] 

Nivel	3	—	Iteración	profunda	(reservado	para	los	constructos	prioritarios;	añade	los	elementos	del	
ejercicio	de	origen	y	del	reencuadre): 

•		[Los	seis	elementos	de	los	niveles	1	y	2] 

•		Origen	(etiquetado	como	recuerdo	claro,	recuerdo	parcial,	inferencia	o	hipótesis):	[edad	aproximada,	
función	protectora,	información	que	faltaba	entonces] 

•		Marco	actualizado:	[la	interpretación	alternativa	formulada	con	precisión] 

•		Acción	ejecutada:	[qué	se	hizo	efectivamente] 

•		Revisión:	[qué	se	aprende	de	esta	iteración	particular] 

Un	ejemplo	de	nivel	3	completado,	recuperado	del	Capítulo	29,	para	ver	la	plantilla	ya	llena: 

•		Situación	objetiva:	"durante	la	cena	familiar,	mi	hermano	comentó	que	mi	decisión	de	cambiar	de	
carrera	a	los	treinta	años	le	parecía	arriesgada." 

•		Pensamiento	automático:	"esto	significa	que	piensa	que	estoy	cometiendo	un	error	y	que	no	confía	en	
mi	criterio." 

•		Emoción:	vergüenza	mezclada	con	irritación	defensiva. 

•		Impulso:	justificar	la	decisión	con	una	lista	extensa	de	razones,	en	tono	defensivo. 

•		Control:	solo	dependía	de	mí	cómo	interpretaba	el	comentario	y	cómo	respondía;	la	opinión	de	mi	
hermano	pertenecía	al	no-control. 

•		Constructo	posible:	necesidad	de	aprobación	familiar	frente	a	decisiones	de	vida	no	convencionales. 

•		Origen	(hipótesis):	probablemente	formado	en	la	adolescencia,	cuando	las	decisiones	que	se	apartaban	
de	lo	esperado	generaban	comentarios	similares	de	manera	recurrente. 
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•		Marco	actualizado:	"la	opinión	de	mi	hermano	puede	contener	una	preocupación	genuina,	pero	no	
determina	si	mi	decisión	es	correcta." 

•		Acción	ejecutada:	respondí	con	la	justificación	defensiva	de	siempre,	a	pesar	de	tener	el	marco	ya	
formulado. 

•		Revisión:	detecté	el	patrón	apenas	quince	minutos	después,	considerablemente	más	rápido	que	en	
ocasiones	anteriores;	la	recuperación	fue	mucho	más	veloz	que	hace	un	año. 
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A P É N D I C E 	 C  

Plantilla	de	revisión	trimestral 
 

Esta	plantilla	recoge	el	procedimiento	completo	desarrollado	en	el	Capítulo	23,	para	su	ejecución	cada	tres	
meses	aproximadamente. 

Las	ocho	dimensiones	a	examinar: 

1.	Atención:	¿detecto	mis	patrones	automáticos	con	mayor	frecuencia	que	hace	tres	meses? 

2.	Juicio:	¿distingo	con	mayor	precisión	entre	hechos	e	interpretaciones? 

3.	Control:	¿invierto	menos	energía	en	variables	de	no-control? 

4.	Emoción:	¿las	reacciones	intensas	gobiernan	mi	conducta	con	menos	frecuencia	o	menos	duración? 

5.	Conducta:	¿actúo	con	mayor	coherencia	respecto	de	mis	principios	bajo	presión? 

6.	Relaciones:	¿necesito,	comparativamente,	menos	aprobación	externa? 

7.	Recuperación:	¿vuelvo	con	mayor	rapidez	a	una	respuesta	deliberada	tras	activar	un	constructo? 

8.	Carácter:	¿qué	disposiciones	nuevas	parecen	estar	consolidándose? 

Los	tres	mayores	progresos	del	trimestre	(con	evidencia	concreta	y	específica,	no	impresiones	
generales): 

1.	___ 

2.	___ 

3.	___ 

Los	tres	patrones	persistentes	(lo	que	sigo	haciendo	a	pesar	de	comprenderlo	intelectualmente): 

1.	___ 

2.	___ 

3.	___ 

Constructos	nuevos	identificados	este	trimestre	(recordando	que	esto	representa	mayor	resolución,	no	
empeoramiento): 

•		___ 
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A P É N D I C E 	 D  

Tarjeta	de	referencia	rápida:	las	25	leyes	del	barniz 

 

(Versión	condensada	del	Capítulo	27,	para	consulta	inmediata	sin	necesidad	de	la	exposición	completa	de	cada	
ley.) 

1.	No	confundas	el	resultado	con	el	carácter. 

2.	No	confundas	la	emoción	con	el	juicio. 

3.	No	confundas	el	pensamiento	con	el	hecho. 

4.	No	confundas	el	deseo	con	la	necesidad. 

5.	No	confundas	influencia	con	control. 

6.	No	confundas	una	impresión	con	una	orden. 

7.	No	confundas	una	explicación	con	una	certeza. 

8.	No	confundas	el	pasado	con	la	autoridad	presente. 

9.	No	confundas	comprensión	con	transformación. 

10.	No	confundas	práctica	con	perfección. 

11.	No	confundas	error	con	identidad. 

12.	No	confundas	disciplina	con	autoagresión. 

13.	No	confundas	autonomía	con	aislamiento. 

14.	No	confundas	aceptación	con	aprobación. 

15.	No	confundas	coraje	con	imprudencia. 

16.	No	confundas	templanza	con	represión. 

17.	No	confundas	justicia	con	dureza. 

18.	No	confundas	serenidad	con	ausencia	de	emoción. 

19.	No	confundas	filosofía	con	identidad. 

20.	No	confundas	una	herramienta	con	el	sistema	completo. 

21.	No	confundas	introspección	con	rumiación. 

22.	No	confundas	progreso	con	superioridad. 

23.	No	confundas	una	nueva	interpretación	con	una	verdad	definitiva. 

24.	No	confundas	una	mala	iteración	con	el	fracaso	del	proceso	completo. 

25.	No	confundas	una	buena	iteración	con	haber	terminado. 
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A P É N D I C E 	 E  

Seis	preguntas	para	diseñar	cualquier	práctica	nueva	
propia 

 

Este	sistema,	según	establecimos	con	firmeza	en	el	Capítulo	6,	está	diseñado	para	la	autonomía:	para	que	
puedas,	con	el	tiempo	y	la	experiencia	acumulada	de	tu	propia	práctica,	adaptar	sus	mecanismos	e	incluso	
diseñar	herramientas	nuevas	que	respondan	a	tus	circunstancias	particulares,	sin	depender	de	que	este	
libro	anticipe	cada	situación	posible.	Antes	de	incorporar	cualquier	práctica	nueva	a	tu	trabajo	—ya	sea	una	
variación	de	las	herramientas	aquí	descritas,	o	un	mecanismo	completamente	distinto	que	hayas	concebido	
por	tu	cuenta—,	conviene	sometarla	a	seis	preguntas	de	diseño,	que	garantizan	su	coherencia	con	la	
arquitectura	completa	de	este	sistema. 

Primera	pregunta:	¿qué	principio,	de	los	seis	desarrollados	en	el	Capítulo	8,	implementa	esta	
práctica?	Toda	herramienta	nueva	debe	poder	rastrearse	hasta	al	menos	uno	de	los	principios	
fundamentales;	si	no	puede	hacerlo,	probablemente	no	está	suficientemente	justificada	dentro	de	este	
sistema. 

Segunda	pregunta:	¿qué	capacidad	concreta	entrena?	La	atención,	el	discernimiento	entre	hecho	e	
interpretación,	la	formulación	de	marcos	actualizados,	la	exposición	calibrada:	cada	práctica	debe	
fortalecer	una	capacidad	identificable,	no	simplemente	"sentirse	útil"	de	manera	difusa. 

Tercera	pregunta:	¿qué	comportamiento	observable	debería	modificar?	Recordando	el	sexto	
principio	del	Capítulo	8	—la	mejora	es	un	entrenamiento,	no	un	insight—,	toda	práctica	debe	apuntar	hacia	
una	conducta	verificable,	no	únicamente	hacia	una	comprensión	intelectual	adicional. 

Cuarta	pregunta:	¿qué	error	de	aplicación,	de	los	examinados	en	la	Parte	VIII,	debemos	evitar	al	
ejecutar	esta	práctica?	Cada	herramienta	nueva	debe	examinarse	a	la	luz	de	los	riesgos	de	
intelectualización,	hiperreflexión,	obsesión	con	el	origen,	autoetiquetación,	perfeccionismo	metodológico	o	
espiritualización,	para	prevenir	que	la	práctica	misma	se	convierta	en	un	vehículo	de	alguna	de	estas	
desviaciones. 

Quinta	pregunta:	¿cómo	se	observará	el	progreso	de	esta	práctica?	Recuperando	los	tres	indicadores	
del	Capítulo	28	—latencia,	intensidad,	recuperación—,	toda	práctica	nueva	debería	poder	evaluarse	según	
al	menos	uno	de	estos	criterios,	o	según	un	criterio	igualmente	observable	y	ajeno	a	los	resultados	
externos. 

Sexta	pregunta:	¿cuándo	deja	de	ser	necesaria	esta	práctica	en	su	forma	actual?	Ninguna	herramienta	
de	este	sistema	es	permanente	en	su	forma	específica;	todas	están	sujetas	a	la	posibilidad	de	simplificarse,	
modificarse	o	incluso	abandonarse,	si	dejan	de	cumplir	la	función	para	la	cual	fueron	diseñadas,	sin	que	ese	
abandono	constituya,	en	ningún	sentido,	un	fracaso	del	principio	subyacente	que	la	práctica	intentaba	
servir. 

Un	ejemplo	aplicado,	para	ver	las	seis	preguntas	en	conjunto.	Supongamos	que	una	persona,	tras	
varios	meses	de	práctica	de	este	sistema,	decide	diseñar	una	herramienta	propia:	una	breve	pausa	de	
treinta	segundos	antes	de	enviar	cualquier	mensaje	escrito	en	un	contexto	de	posible	tensión	relacional.	
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Aplicando	la	primera	pregunta,	identifica	que	esta	práctica	implementa	directamente	el	quinto	principio,	la	
atención	como	músculo	primario,	y	el	sexto,	la	mejora	como	entrenamiento.	Aplicando	la	segunda,	
reconoce	que	entrena	específicamente	la	capacidad	de	notar	el	impulso	de	responder	de	manera	defensiva	
antes	de	ejecutarlo.	Aplicando	la	tercera,	define	el	comportamiento	observable	que	se	propone	modificar:	
la	frecuencia	de	mensajes	enviados	desde	la	reactividad	inmediata,	en	lugar	de	desde	una	respuesta	
deliberada.	Aplicando	la	cuarta,	verifica	que	esta	práctica	no	corre	el	riesgo	evidente	de	convertirse	en	
intelectualización	o	en	hiperreflexión,	dado	que	su	brevez	misma	—treinta	segundos—	la	protege	de	
extenderse	hacia	un	análisis	indefinido.	Aplicando	la	quinta,	decide	que	el	progreso	se	medirá	según	la	
intensidad	y	la	recuperación:	cuántos	mensajes	reactivos	logra	evitar,	y	cuánto	tiempo	le	toma,	en	los	casos	
en	que	sí	reacciona,	notar	el	patrón	y	corregir	el	rumbo	de	la	conversación.	Y	aplicando	la	sexta,	anticipa	
que	esta	práctica	específica	podría	dejar	de	ser	necesaria	en	su	forma	actual	de	"pausa	de	treinta	segundos"	
una	vez	que	la	detección	se	vuelva	suficientemente	automática	como	para	no	requerir	ya	un	cronómetro	
mental	explícito,	momento	en	el	cual	podría	simplificarse	hacia	una	simple	pausa	de	"duración	natural",	sin	
la	estructura	numérica	que	hoy	le	resulta	útil. 

Estas	seis	preguntas	cierran,	en	su	función	de	herramienta	de	diseño	autónomo,	el	recorrido	completo	de	
este	libro:	un	sistema	que,	desde	su	primera	página,	se	propuso	ofrecer	no	una	serie	fija	de	técnicas,	sino	
una	arquitectura	de	pensamiento	suficientemente	sólida	como	para	que	puedas,	con	el	tiempo,	seguir	
construyendo	sobre	ella,	capa	sobre	capa,	durante	el	resto	de	tu	vida. 


