
Psicología ■ 5756  ■ Psicología Psicología ■ 5756  ■ Psicología

Ayuda práctica | de FÉLIX TORÁN

Combate 
tus resistencias

repetir los mismos errores
Todos emprendemos acciones incorrectas  en al-
gún momento. ¡Somos humanos! El problema no 
está en equivocarse alguna vez, sino en equivocarse 
del mismo modo constantemente. Esta es la forma 
en que se generan los hábitos negativos, y lo que 
comenzó siendo una conducta consciente pasa a 
convertirse en un hábito instalado en nuestro sub-
consciente, que opera en contra sin darnos cuenta. 
No es de tontos cometer errores, lo que sí es poco 
acertado es cometer siempre los mismos errores.Si 
eso te ocurre, significa que algún patrón de pensa-
miento negativo en lo más hondo de tu mente te 
lleva a repetir los mismos errores. ¡Has dado con una 
o varias resistencias! Aunque no la comprendas toda-
vía, eres consciente de ello, y eso es un gran paso.

invertir los hábitos negativos
Todavía hay un matiz que requiere aclaración. En 
el universo todo es energía. Incluso nuestros pensa-
mientos. Por tanto, las resistencias mentales también 
lo son. Y la energía ni se crea ni se destruye, solo se 
transforma. De manera que no esperes destruir tus 
resistencias mentales; lo que puedes es transformar esa 
energía que opera en tu contra en energía que obre 
a tu favor. ¿Cómo? La clave reside en estos pasos:
 Mantente alerta. Si no estás atento, no las verás 
actuar.  Para explicarlo con un ejemplo, imagina que 
estás escuchando música con tus cascos mientras es-
peras un tren. Si pones el volumen alto y te sumerges 
en la melodía, es posible que pierdas el tren. Pero si 
no deseas que eso ocurra, bajarás un poco la música 
y, ante cualquier información por megafonía, pararás 
la música y escucharás. ¡Eso es estar alerta! Ante las 
resistencias, la actitud debe ser similar: se trata de 
desear detectarlas y permanecer atento.
2 Presta atención a pensamientos, conductas 
y palabras negativas. En ellos podría esconderse 
una resistencia. Haz caso a tus emociones: cuando son 
negativas te indican que estás cerca de una resistencia. 

Cuatro principios nos per-
miten alcanzar el éxito:
 Continuar haciendo lo 
que hacemos bien.
 Emprender acciones 
que creen nuevos hábi-
tos positivos, para seguir 

mejorando.
 Evitar acciones que darán lugar a nuevos hábitos 
negativos.
 Eliminar los hábitos negativos que ya tenemos 
adquiridos.
Con los dos primeros no hay duda, pero el tercero 
cuesta esfuerzo, porque caer en tales acciones es 
más fácil y agradable que luchar por evitarlas, y la 
tentación está ahí. Aunque en general somos cons-
cientes, y eso nos da el poder de decidir. Ahora bien, 
el verdadero problema reside en el cuarto principio, 
que se refiere a los hábitos negativos ya instalados en 
el subconsciente. No tengas duda de que en lo más 
profundo de tu mente se encuentra la razón por la 
cual triunfas en todo lo que triunfas. Y, del mismo 
modo, también en lo más profundo de tu mente 
se halla la razón por la cual fracasas en aquello que 
fracasas. Y esa razón es lo que conocemos como 
resistencias mentales. Son las que provocan los ma-
yores obstáculos para nuestro crecimiento personal. 
Tanto es así que el hecho de eliminar parcialmente 
una resistencia tiene tal impacto positivo en nuestro 
autodesarrollo que podría ser igual o mayor que 
adquirir un nuevo hábito positivo. 
Si lo comparásemos con un automóvil, los hábi-
tos positivos serían el acelerador, y dejar de crear 
nuevos hábitos (el tercer principio), pisar el freno: 
somos conscientes de que lo estamos haciendo y, si 
decidimos hacerlo, podemos levantar el pie. Pero las 
resistencias son un poderoso freno de mano fuera de 
nuestro control. Si el freno de mano está puesto, por 
mucho que levantemos el pie del freno y aceleremos, 
el coche se moverá poco o no se moverá. 
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alcanzar el éxito por la vía rápida no es cuestión únicamente de adquirir 

los hábitos mentales que lo propicien, sino también de eliminar aquellos 

otros que nos alejan de nuestras pretensiones: hábitos negativos o 

resistencias mentales que ya tenemos instalados en el subconsciente 

Sin llegar al extremo de creerlo todo ciegamente, 
es bueno escuchar a las personas en quienes confías, 
pues pueden reparar en comportamientos que no 
son propios de ti. Toma nota de ellos y analiza qué 
resistencia se esconde detrás. Si reflexionas, es pro-
bable es que te encuentres con el miedo: ¿A qué? 
¿Por qué? ¿Se basa en una situación pasada? Hazte 
todas las preguntas que se te ocurran para reunir la 
mayor información posible. 
3 Acepta las cosas tal y como son. De lo 
contrario, difícilmente podrás solucionarlas. Ahora 
bien, no te resignes: aceptas la resistencia, pero vas 
a trabajar en invertirla. Escríbela en un papel. Por 
ejemplo: “Acepto que tengo miedo a intervenir 
en las reuniones por miedo a ser humillada como 
ocurrió aquella vez hace años”. Ahora sí, ¡estás en 
condiciones de solucionar el problema!
4 Relativiza. Enfoca las cosas desde distintas pers-
pectivas. Recuerda, como sugería Albert Einstein, que 
no se puede resolver un problema desde el mismo 
punto de vista con el que se creó. Intenta verlo de 
forma impersonal, centrándote en los hechos, no 
en cómo los has vivido y sentido. Un buen truco 
es recrear mentalmente la situación, viéndola desde 
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el punto de vista de una tercera persona ajena a la 
escena. Si dedicas tiempo a este punto, seguramente 
verás que no es para tanto; las cosas no son tan extre-
mas como tenemos tendencia a “pintarlas”.
5 Encuentra lo que realmente deseas. Visua-
liza primero la situación en la que surgió la resisten-
cia. Intenta luego visualizar la situación ideal que te 
hubiera gustado vivir. ¿Cómo habrías reaccionado? 
¿Qué habrías pensado, dicho y hecho? Tienes que 
verlo en tu mente como si fuera realidad. 
6 Invierte la resistencia. Hay infinidad de téc-
nicas, pero te recomiendo esta: escribe una afirma-
ción positiva en un papel. Con ello, tienes claro lo 
que quieres evitar y lo que deseas lograr.  Recuerda 
que las afirmaciones son positivas, en primera per-
sona, en presente, en voz activa, reflejando que la 
situación es ya real e intentando incluir las emo-
ciones que deseas sentir. Evita condicionales como: 
“Me gustaría...”, “Si…, entonces…”, etc.
7 Repite la afirmación a diario. Con dedicar 
dos minutos al comenzar el día y otros dos antes de 
dormir a leer tu afirmación es más suficiente. Pero 
es importante que seas regular y lo hagas cada día. 
¡Los resultados te asombrarán!


