






entrevista

capacidad de pensar y de elegir lo que 
piensas. A través de mi amor, te animo a 
quererte a ti mismo. La falta de confianza 
destruye el amor por uno mismo. El amor 
es muy práctico y muy útil, no es nada 
etéreo, ni abstracto, ni romántico.

¿qué hay que desaprender o silenciar?
El miedo que nos bloquea y nos entu-
mece el alma, el criticón interior que nos 
hace pronosticar que va a ir mal, profecías 
de autocumplimiento negativas.

¿y cómo hacerlo?
En primer lugar, hay que convencerse de 
verdad, de corazón, de que es necesario 
hacer un cambio. ¿Cómo? Sólo hay que 

observar los resultados. El miedo y los 
falsos pronósticos me inmovilizan, atrofian 
mis potenciales, no me dejan crecer ni me 
llevan a buen puerto. A partir de aquí, pue-
do seguir varios caminos. Lo primero: es-
cucharme, analizar qué me estoy diciendo. 
De los 65.000 pensamientos que nos asal-
tan al día, la mayoría no son intencionados 
sino que llegan arrasando, y el 80 por cien-
to son negativos. Empieza a observar la 
historia que te estás contando de tu vida, 
de ti mismo, y lo que te sucede, qué te ha-
ce sentir. Tienes que tener una visión clara 
del paisaje para transformarlo. Y para eso 
te colocas fuera, como un testigo observa-
dor. No lo niegas, no lo juzgas, lo observas 
y te haces preguntas.

“rodéate 
de perso-
nas que 
te inspi-
ren fuer-
za y opti-
mismo”

El miedo te anuncia 
un reto, un desafío: 

acéptalo.

Entr. Veronica Andres.indd   4 30/12/09   12:50:22



¿qué tipo de preguntas hay que hacerse?
¿Este pensamiento me sirve o no me sir-
ve? ¿Me abre caminos o me los cierra? 
¿Me hiere o me hace bien? ¿Es útil para al-
guien o es inútil? ¿Es un pensamiento o un 
hecho? A veces las personas nos confun-
dimos al decir “es lo que siento”, cuando 
tendríamos que decir “es lo que pienso”. Y 
ningún pensamiento es la verdad absoluta. 
Si es lo que piensas y te hace mal, lo pue-
des cambiar. Lo desechas.

¿remplazamos el pensamiento negativo 
por uno positivo?
Lo reemplazas por algo nuevo, por un 
pensamiento que te sirva, que te abra 
caminos, que te haga bien, que sea útil. 
Y, en el momento en que cambias lo que 
piensas, cambias lo que sientes y cam-
bias tus recursos para transformar las 
cosas, interna y externamente.

¿por qué usamos el miedo?
Porque funciona. Al menos a corto plazo. 
Lo utilizan los padres, los maestros, con 
buena intención. Pero a largo plazo los 
efectos son devastadores.

no siempre funciona el miedo, ni siquiera 
a corto plazo.
Funciona como modo de supervivencia. 
Es verdad que podemos desobedecer y 
rebelarnos, de vez en cuando, pero en 
una dinámica general de sumisión. Por 
eso las crisis, la rebelión, muchas veces 
son grandes oportunidades que hay que 
saber aprovechar, como ocurre en la ado-
lescencia. Pero no sólo entonces. Porque 
te permite reconsiderar el estado de las 
cosas y corregir el rumbo. En realidad, 

[El placer de vivir]

cuando algo no va bien es cuando no 
acaba de aparecer la desobediencia y la 
rebelión.

¿y por qué usamos el miedo con nosotros 
mismos?
Porque funciona también, o al menos eso 
es lo que pensamos, porque nos man-
tiene en lugar seguro, aunque al mismo 
tiempo nos roba toda oportunidad de 
aventura y exploración. Es una respuesta 
en piloto automático frente a los desafíos.

¿cómo afrontar el miedo, para que no 
nos venza?
Hay que escuchar la voz del miedo, pero 
no como un freno sino como una llamada 
de atención: prepárate, ahí viene algo 
nuevo, un desafío. El miedo me anuncia 

La película

Confianza to-

tal es un film 

independiente 

centrado en el 

desarrollo huma-

no, que combina 

características de 

documental, en-

tretenimiento y 

arte. www.sabai-

media.com
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Elige amigos que 
confíen en tus 
posibilidades.

entrevista

que entro en un terreno desconocido y 
que voy a aprender algo nuevo, que voy 
a crecer. Si me equivoco o acierto es 
anecdótico; lo que importa es que voy a 
aprender y voy a salir más grande.

o sea, que el miedo tiene su función.
Claro. Hay un miedo malo que me anun-
cia la catástrofe y el fracaso, y un miedo 
bueno que me está invitando a preparar-
me; me dice: ocúpate, ponte en acción. 
Al miedo bueno hay que escucharlo; al 
miedo malo hay que silenciarlo, y lo que 
nos permite silenciarlo es el amor, el res-
peto por uno mismo.

usted habla de la importancia del opti-
mismo. ¿cómo ser optimista ante los pro-
blemas, las pérdidas, los duelos?

Optimista es esa persona capaz de ima-
ginarse la luz cuando está atravesando 
la oscuridad del túnel. Cada aprendizaje 
implica un momento de oscuridad y de 
incertidumbre. La persona optimista se 
anima a pasar por ese túnel y ve la luz, 
mientras que otras sólo ven oscuridad y 
se desaniman. El optimismo te permite 
seguir adelante, te da equilibrio y fuerza.

¿qué hacer en esos momentos en que el 
ánimo decae?
Cuando no te sientas optimista, busca a 
una persona que lo sea y cuéntale lo que 
te pasa. Ella verá lo que tus ojos desani-
mados no pueden ver. Siempre se apren-
de de un optimista. ¿Quieres un consejo? 
Rodéate de gente que te inspire fuerza y 
optimismo. Las emociones se contagian y 
se aprenden.

dice que hay que aprender a sentirse bien 
en la incertidumbre.
Es primordial. Hay que aceptarla como 
parte del proceso de aprendizaje y de 
la vida misma. Querer tenerlo todo claro 
todo el tiempo mata los sueños. Todo 
aprendizaje requiere no saber, tener pre-
guntas sin respuestas durante un tiempo 
y, mientras tanto, tener fe. 

¿en qué hemos de tener fe?
En uno mismo, en tu sueño, en lo que 
sea. Ya no vale aquel antiguo eslogan de 
“Ver para creer”. Sabemos que no funcio-
na así sino que es al revés: hay que creer 
para ver. Creer que lo que sueñas es posi-
ble y comprometerte con tu sueño. Cuan-
do te comprometes, ya no dudas ni te 
gana la pereza: actúas. l Marié Morales

“cree en 
que lo 
consegui-
rás, aun-
que hoy 
aún no lo 
veas”
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