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Cuando nos sentimos presionados, parece
que otras fuerzas gobiernan nuestra vida y
no nos sentimos libres. ;Podemos vivir en
libertad s6lo cuando hay ausencia de pre-
sion exterior? Nos sentimos presionados
por muchos lados. En el trabajo sentimos la
presion de cumplir con un horario y con
unas fechas de entrega. En las relaciones sen-
timos la presion de satisfacer y cumplir con
las expectativas que el otro ha puesto en nos-
otros. En los estudios sentimos 1a presion de
la fecha de los examenes. En los examenes
sentimos la presion de tener que aprobar.
Ante un problema sentimos presién cuan-
do hay circunstancias que parecen impedir-
nos solucionarlo pronto o de la manera
que queremos. Y asi la vida se convierte en
un sinfin de puntos de presion que apare-
cen uno tras otro sin darnos un respiro.
¢Es necesario sentirnos presionados? Fran-
camente, es innecesario. Cuando creemos
que algo “malo” o negativo puede ocurrir
si no alcanzamos el objetivo o el logro que
NOos proponemos o Nos proponen, nos sen-
timos presionados. El miedo al fracaso nos
genera presion. El temor a ser abandona-
dos nos presiona a cumplir las expectati-
vas de los demas.

Aveces nos presionamos a nosotros mismos
creyendo que un poco de presion es con-
veniente para lograr lo que queremos, nos
proporciona adrenalina y energia. A la lar-
ga, este habito repetitivo de crear senti-
mientos de presion acaba por dejarnos ago-
tados y con un trancazo.

Trabajar bajo presion reduce nuestras habi-
lidades de pensar con claridad, discernir bien
yactuar correctamente. Hasta que unonose
da cuenta, no se propone cambiar el habito.
Mientras culpes a las situaciones, alas expec-
tativas de los demas y a las fechas de entre-
ga que te imponen como causantes de tu
estrés y presion, poco podras hacer para
cambiar el habito.

Eres ti quien te presionas y permites que
el exterior ejerza presion en ti. Puedes lle-
gar a cumplir el objetivo con ansiedad, pre-
sion, estrésy un sentimiento de agobioy pri-
sas, o bien puedes cumplirlo con confianza,
determinacién, entrega, perseverancia,
manteniendo tranquilidad y estabilidad
emocional. Cémo lo vivas depende de ti.
Para aliviar la presién, preguntate: ;por
qué te sientes presionado? Observa el sen-
timiento. ;De donde surge? ¢De qué tienes
miedo? No permitas que el miedo te inva-
da ejerciendo presion, ansiedad y panico.
Descubre qué pensamientos estan detras
del sentimiento de presiéon que sientes.
“Quiza no llegaré a tiempo”. “Sinolo entre-
go atiempo, perderé el trabajo.” “Si no hago
esto, dejaran de apreciarme.” En este tipo
de pensamientos existe el miedo a perder
algo si no logras satisfacer unas expectati-
vas. Este miedo ejerce una presion que
reduce tu capacidad de lograr tus objetivos.
Para que esto no suceda, debes cambiar el
curso de pensamientos que estds teniendo.
Ten pensamientos de confianza y entusias-
mo en vez de pensamientos cargados de
inseguridad y miedos. Para ello has de dar-
te cuenta de las creencias que te influyen
en la creacion de tus pensamientos. Hay
pensamientos que vienen determinados
por tu creencia de qué es el éxito y qué es
el fracaso, qué es ganar y qué es perder.
Detenerse, observar, reinterpretar, reeva-
luar, controlar pensamientos y sentimientos
y cambiar creencias requiere energia. No
una energia que obtendremos de fuera,
sino la energia de la verdad que llevamos
dentro. El poder de la autenticidad, nos pro-
porcionala energia necesaria para cambiar.
La verdad es mas profunda que las creen-
cias. De hecho, muchas creencias son falsas
y por eso nos provocan estados de ansiedad
ysufrimiento cuando dejamos que influyan
en nuestra percepcion de la realidad.



Trabajar bajo presion reduce
nuestras habilidades de
pensar con claridad, discernir
bien y actuar correctamente

Ejemplos de como desconectar del habito de crear presion
y conectar con el poder de la verdad:

Presion por las fechas de entrega

La creencia que provoca presion es que
si el trabajo no se hace en el tiempo con-
cedido, ocurrird algo malo.

La verdad que alivia la presion es que
nadie pierde nada si por unavez no llega
a entregar el trabajo a tiempo o incluso,
si perdiera su trabajo, podria conseguir
otro. Susalud eslo mas importante. Si pier-
de el trabajo, puede encontrar otro, pero
si por la presion en el trabajo se pierde la
salud es mas dificil recuperarla.

Presion por el nivel de ejecucion

La creencia que provoca presion es que
quiza me quedo corto en el nivel de eje-
cucion que me he propuesto, quiza no
llego al liston que me he impuesto.

La verdad que aliviala presion es que s6lo
puedo hacer lo mejor segiin mi capaci-
dad en este momento. Si no alcanzo el
liston que me he propuesto esta vez, me
fortaleceré y aprenderé en este intento
para mejorar en el siguiente.

Presion por los compromisos economicos
La creencia que provoca presion es que
quiza no llego a conseguir todo el dine-

ro que necesito para cumplir con todos
mis compromisos.

La verdad que alivia la presion es que s6lo
puedo pagar con el dinero que tengo, y,
sino hay suficiente, simplemente tendré
que reducir los compromisos.

Presion por el futuro

La creencia que provoca presion es que
seguro que las cosas van a empeorar la
proximasemana, en los proximos meses,
el ano que viene.

La verdad que alivia la presion es que
siempre todo cambia. Siempre hay moti-
vos para los cambios que se producen, y
realmente nada empeora, simplemente
es diferente.

Presion por las expectativas de los demds
La creencia que provoca presion es que
tengo que satisfacer las expectativas de
los demas o, si no, perderé su aprobacion
y eso afectara a mi autoestima.

La verdad que alivia la presion es que no
“tengo que” cumplir con las expectativas
de nadie, aunque puedo elegir hacerlo,
y no dependo de la aprobacion de los
demas para conservar mi autoestima.

Presion por temas de salud

La creencia que provoca presion es que
mi salud parece empeorar cada vez mas.
La verdad que alivia la presion es que todo
dolor fisico es porque una debilidad, un
mal, esta yéndose del cuerpo, esta disol-
viéndose y curandose. Por tanto, es bue-
no. Todo sufrimiento mental y emocio-
nal es un mensajero que me dice que
debo cambiar algo a nivel de pensamien-
tos, sentimientos y/o estilo de vida.

Presion por los objetivos y ambiciones
La creencia que provoca presion es que
tengo que alcanzar mis metas para ser
feliz y tener éxito.

La verdad que alivia la presion es que pue-
do ser feliz sin necesidad de lograr mis
metas, y solo cuando soy feliz tiene sen-
tido alcanzar cualquier meta, y lo hago
con facilidad.

Todos los sentimientos de presion tie-
nen en comun la creencia de que quiza
pierdes algo si... Y la verdad que alivia
la presion en cada caso es que no tie-
nes nada que perder, ya que, en reali-
dad, nada es tuyo.
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