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ANTES DE EMPEZAR

Voy a decirte algo al principio para que decidas si te merece la
pena seguir leyendo.

Si has hecho terapia y te ha cambiado la vida, este eBook no es
para ti. Me alegro mucho por ti, en serio, y lo digo sin ironia.

Esto es para la otra persona. La que ha hecho terapia (puede que
anos), la que ha leido, la que ha entendido sus heridas, la que
sabe perfectamente de donde le viene cada cosa... y que, aun asi,
sigue reaccionando igual.

Si eres esa persona, probablemente arrastras una sospecha
incbmoda que no te atreves a decir en voz alta: "con todo lo que he
trabajado, ¢por qué sigo en el mismo sitio?"

No es que haya nada malo en ti. No has hecho mal el trabajo. Y
no, Nno necesitas "mds terapia”.

Necesitas entender una distincion que casi nadie te explica. Y
cuando la entiendas, vas a ver con una claridad incbmoda por
qué llevas tanto tiempo dando vueltas.

Hay tres cosas que solemos confundir como si fueran la misma:
entender, gestionar y transformar. No |lo son. Y la diferencia
entre ellas es, literalmente, la diferencia entre seguir donde estas
o salir de ahi.
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UL MALENTENDIDO QUE SOSTIENE TU
ESTANCAMIENTO

Empecemos por lo mas importante, porque si esto no te queda
claro, el resto no sirve.

La mayoria de la gente cree que el cambio personal funciona asi:
“Si entiendo lo que me pasa = cambiaré”

Es una creencia tan extendida que parece de sentido comun. Y es
falsa.

Es falsa porque parte de una idea equivocada de cdmo funcionas
por dentro. Asume que tu eres, fundamentalmente, una mente
racional. Que si a esa mente le das la informacidn correcta,
actuara en consecuencia.

Pero td no eres, fundamentalmente, una mente racional. Tu
parte consciente (la que razona, la que entiende y la que lee este
eBook) representa una fraccidén minudscula de lo que realmente
decide tu vida. Con suerte, un 5%.

El otro 95% es inconsciente. Y ese 95% no funciona con razones.
Funciona con programacion. Con patrones que se grabaron en ti
hace mucho tiempo, antes incluso de que tuvieras palabras para
defenderte de ellos.

Cuando intentas cambiar entendiendo, lo que estas haciendo es
darle argumentos al 5% para que convenza al 95%. Y el 95% no
escucha argumentos. Nunca lo ha hecho.



Por eso puedes salir de una sesion de terapia con una claridad
absoluta sobre tu patrén... y repetirlo tres dias después. No es
que no lo hayas entendido, es que entenderlo nunca fue
suficiente.

Ahora vamos a desglosar los tres niveles. Presta atencién a en
cual te reconoces, porque ahi esta la respuesta a tu pregunta.




NIVEL I: ENTENDE
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QUE ES:

Saber qué te pasa, por qué te pasa y de donde viene.

Este es el nivel de la consciencia. El de los "insights". El momento
en el que conectas los puntos y dices "claro, por eso hago esto". Es
el nivel donde trabaja la mayor parte de la terapia tradicional, los
libros de autoayuda, los pddcast, los cursos.

Y es un nivel necesario. No lo desprecies. No puedes cambiar
algo que no ves. Entender es el primer paso. El problema es creer
que es el ultimo.

CcOMO SE SIENTE:

n

Alivio momentaneo. Sensacion de progreso. "Por fin lo entiendo.
Esa noche duermes mejor. Te sientes mas en paz contigo.

POR QUE TE ATRAPA:

Porque entender produce una recompensa emocional
inmediata que se parece mucho al cambio, pero no lo es. Tu
cerebro registra el insight como si hubieras avanzado. Y por eso
vuelves a buscar mas insights. Otro libro. Otra sesién. Otra
conversacion reveladora. Te vuelves adicto/a a entender.
Coleccionas comprensiones sobre ti misma como si fueran
trofeos.



DONDE TE DEJA:

Exactamente donde estabas, pero con un mapa mas detallado
del sitio donde sigues atrapada.

SENAL DE QUE ESTAS AQUI:

Puedes explicar tu patrén con una precision que asombraria
a tu terapeuta. Y lo sigues repitiendo cada semana.




NIVEL 2: GESTIONAR
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QUE ES:

Tener herramientas para que el patrén te afecte menos
cuando aparece.

Este es el nivel de las técnicas. Respiracion. Mindfulness.
Reestructuracion de pensamientos. Rutinas. Habitos. Todo lo que
te ayuda a convivir con tu malestar de forma mas funcional.

Y otra vez: es un nivel util. Gestionar esta bien. Es mucho mejor
que ahogarte.

Pero gestionar tiene una trampa que te deja dando vueltas en
circulos sin que puedas hacer nada mas para cambiarlo.

COMO SE SIENTE:

Control. Sensacion de estar "haciéndolo bien". Tienes tus
rutinas, tus herramientas, tus estrategias. Cuando llega la
ansiedad, la respiras. Cuando aparece el pensamiento, lo
reencuadras. Eres una persona funcional.

POR QUE TE ATRAPA:

Porque gestionar mantiene el problema vivo mientras te da
la sensacion de estar resolviéndolo. Cada vez que gestionas un
disparo de ansiedad, estas confirmando, sin darte cuenta, que la
ansiedad sigue ahiy que tu trabajo es contenerla. No la apagas.
La administras. Para siempre.

Es como achicar agua de un barco con un cubo. Te mantiene a
flote. Y te condena a achicar agua el resto de tu vida.



DONDE TE DEJA:

Funcional pero agotado/a. Porque gestionar consume energia
constante. La alarma sigue sonando por dentro; tu simplemente
te has hecho experta en bajarle el volumen.

SENAL DE QUE ESTAS AQUI:

Tienes un arsenal de herramientas que funcionan... mientras las
usas. En cuanto bajas la guardia, todo vuelve a estar donde
estaba. Y empiezas a sospechar que vas a tener que "trabajarte
esto" eternamente.




NIVEL 3: TRANSFORMAR
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QUE ES:

Que el patréon deje de activarse. No que lo gestiones mejor.
Que ya no aparezca.

Aqui es donde casi nadie llega. Y no porque sea inalcanzable, sino
porque casi nadie sabe que existe un nivel mas alla de entendery
gestionar.

Transformar no es comprender mejor tu herida. No es tener
mas herramientas para el momento en que se dispara. Es
reescribir el programa que la dispara, para que el disparo deje
de producirse.

COMO SE SIENTE:

Esto es lo mas curioso. No se siente como un gran momento
épico. La transformacioén real casi nunca se nota mientras
ocurre. Se nota después. Un dia te ves en una situacion que
antes te habria destrozado, y reaccionas distinto. Sin esfuerzo. Sin
respirar hondo. Sin aplicar ninguna técnica. Simplemente ya no
eres la persona antes que reaccionaba asi.

Las personas que pasan por esto no suelen decir "qué bien estoy
ahora". Dicen otra cosa. Dicen: "no me reconozco. Ya no reacciono
asi. Y no sé exactamente cuando dejé de hacerlo.”



POR QUE CASI NADIE LLEGA:

Porque transformar exige tocar el 95% inconsciente. Y al 95%
no se llega con razones (eso es entender) ni con técnicas de
superficie (eso es gestionar). Se llega con un trabajo distinto,
dirigido especificamente a reprogramar las respuestas
automaticas en el nivel donde estan grabadas.

SENAL DE QUE ESTO ES LO QUE TE FALTA:

Has entendido (nivel 1). Has gestionado (nivel 2). Y sigues
sintiendo que hay algo que no se mueve. Ese "algo de fondo" es
el programa. Y el programa solo cambia en el nivel 3.
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POR QUE LA TERAPIA TRADICIONAL
RARA VEZ LLEGA AL NIVEL 5

No es una critica a la terapia tradicional, es una cuestién de
disefo.

La mayor parte de la terapia tradicional esta construida
sobre el nivel 1: la consciencia. Su premisa fundacional es que
comprender produce cambio. Y para muchas cosas, funciona.
Para un duelo, para procesar un trauma reciente, para entender
una dindmica, la terapia es valiosisima.

El problema aparece con los patrones profundos y antiguos.
Esos que se grabaron en la infancia, en la gestacion incluso, en
momentos donde tu sistema nervioso decidié cdbmo habia que
sobrevivir. Esos patrones no estan en la parte de ti con la que
hablas en terapia. Estdn mas abajo. En el cuerpo, en el sistema
nervioso, en el automatismo.

Y a ese nivel no se llega hablando. Se llega con un trabajo de
reprogramacion especifico.

Por eso puedes pasarte afios en terapia, entenderte cada vez
mejor, y seguir reaccionando exactamente igual. No es que la
terapia haya fallado, es que estabas usando una herramienta
del nivel 1 para un problema del nivel 3.

Es como intentar arreglar el sistema operativo de un ordenador
leyendo el manual en voz alta. Por muy bien que lo entiendas, el
codigo no se reescribe solo porque tu lo comprendas.



DONDE ESTAS TU AHORA MISMO

Vamos a hacerlo concreto. Porque hasta aqui te he dado el mapa,
pero el mapa no sirve si no sabes en qué punto estas.

Lee estas tres frases y sé honesto/a sobre cual se parece mas
a tu vida hoy:

Si te suena esto: "Entiendo perfectamente lo que me pasa, podria
dar una charla sobre mis propios patrones, pero los sigo repitiendo."
— Estas atascado/a en el nivel 1. Tienes consciencia de sobra.
Te falta reprogramacion.

Si te suena esto: "Tengo mis herramientas, hago lo que tengo que
hacer, me mantengo a flote... pero estoy agotado/a y siento que esto
no se acaba nunca." —> Estas atascado/a en el nivel 2. Estas
gestionando un problema que podria transformarse.

Si te suena esto: "He hecho de todo y hay algo de fondo que no se
mueve, por mucho que entienda y por muchas técnicas que aplique.”
— Estas pidiendo a gritos el nivel 3. Y todavia no sabias que
existia.

Lo mas probable, si has llegado hasta aqui, es que te reconozcas
en las tres a la vez. Que hayas entendido, que estés gestionando,
y que sigas sintiendo ese fondo inamovible.

Eso no significa que algo esté mal en ti.
Significa que has agotado los dos primeros niveles. Y que el tnico

sitio que te queda por explorar es justo el que nadie te habia
nombrado.



QUE ES REALMENTE TRANSFORMAR (Y
QUE NECESITAS PARA HACERLO)
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Transformar es actualizar el programa inconsciente que
sostiene tu comportamiento.

Es un trabajo concreto, con una metodologia especifica, que va al
nivel donde estan grabados los automatismos y los reescribe.

Tres cosas que tienes que saber sobre este trabajo, porque te van
a ahorrar falsas expectativas:

1. No ocurre en una sesion. Darse cuenta ocurre en una sesion.
Transformar no. Reprogramar respuestas automaticas exige
repeticion en condiciones especificas, sostenida en el tiempo. Por
eso un proceso real lleva semanas, no horas.

2. No funciona si no estas dispuesto/a a dejar de ser quien
eres. Y esto es mas dificil de lo que suena. La persona que eres
hoy, con todo su sufrimiento, es la que conoces. Soltarla da
vértigo. Una parte de ti, por mucho que digas que quieres
cambiar, esta aterrorizada de dejar de ser quien siempre ha sido.
Transformar implica atravesar ese vertigo, no esquivarlo.

3. No se hace solo/a. No porgue no seas capaz, sino porque el
inconsciente tiene un punto ciego estructural: no puedes ver el
programa desde dentro del programa. Necesitas a alguien fuera
que vea lo que tu no puedes ver y que te sostenga el proceso
cuando aparezca la resistencia (porque va a aparecer).



Si has leido hasta aqui, ya sabes algo que la mayoria no sabe.
Sabes que entender no es transformar. Que gestionar no es
transformar. Que llevas afios, probablemente, haciendo un trabajo
excelente en los dos niveles que no te iban a sacar de donde estas.
Y sabes que existe un tercer nivel. Uno al que no se llega
leyendo, ni con técnicas, ni con mas consciencia.

Eso ya te coloca en un sitio distinto al que estabas cuando abriste
este eBook.

Ahora tienes dos opciones. Puedes guardarte esto como un
insight mas (otro trofeo para tu coleccion del nivel 1) y seguir como
hasta ahora. O puedes hacer algo con ello.

Si quieres hacer algo con ello, esto es lo que te propongo.

Tengo una pagina donde puedes contarme tu caso y reservar una
consultoria de 30 minutos conmigo. Es gratuita. No es una
llamada de venta encubierta. Es una conversacion de verdad,
donde vas a hablar tu, voy a escucharte yo al cien por cien, y
vamos a ver con claridad en qué nivel estas atascada y qué tendria
que pasar para que llegues al tercero.

En esa pagina hay un formulario corto. Te pido que lo rellenes con
honestidad, porque lo leo yo antes de la llamada.



Te aviso de una cosa para que no haya sorpresas. La altima
pregunta es sobre inversion. No es una trampa, es un filtro. Yo
no acompano desde sesiones sueltas de terapia. Acompaio
desde un proceso de doce semanas donde la transformaciéon
es permanente. Eso tiene un coste y un compromiso, y prefiero
que lo sepas antes de sentarte conmigo, no después.

Si ahora no es tu momento, no pasa nada. Sigue por aqui, sigue
consumiendo lo que comparto y vuelve cuando lo sea. Lo respeto
de verdad.

Pero si estas cansado/a de entender y de gestionar, y sabes que lo
que te falta es transformar, ven. Cuéntame tu caso.

Te espero al otro lado.

Blanca “la Dihabla” Muela



https://www.dihabla.com/programaintensivo-3meses-contacto
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