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Para mi cactus











Prólogo



Enamórate







Ponte esta canción:



Love is in the air»,



de John Paul Young




Antes de empezar me gustaría explicarte por qué he decidido escribir sobre el enamoramiento. Hace unos años me llamó una persona de una gran empresa pidiéndome una formación para motivar a sus trabajadores. Según ella, tenían la suerte de tener una plantilla de personas que llevaban en la empresa entre quince y veinticinco años y que eran muy eficaces, pero que ya no estaban motivadas ni ilusionadas. Ni por el trabajo, ni por los compañeros, ni por nada, realmente. Se habían pasado al lado oscuro y solo veían lo malo del otro; vamos, que no se soportaban. «Como un matrimonio en el que aguantas por aguantar», pensé yo… Hizo que me acordara de la película La guerra de los Rose
 , con Michael Douglas y Kathleen Turner. Me marcó mucho esta película porque explica perfectamente la agónica muerte del amor en una pareja y la degeneración de la conducta, cuando se pierden todos los límites y se llega a la agresividad última. Empiezan como una pareja ilusionada y feliz y acaban (no hago spoiler
 ) odiándose a muerte. Hay una escena en particular que me marcó, que es cuando él llega a casa después del trabajo, se sientan los dos a la mesa a cenar y ella no puede soportar nada de lo que él hace: cómo come, cómo bebe, cómo se mueve… Todo le da asco. Siempre he pensado que me daba mucha pena esta situación, sobre todo cuando no hacemos nada para intentar mejorarla y nos conformamos con ella. Me impacta que algo que te ha gustado e ilusionado tanto degenere hasta el punto del odio.

Lo que está claro es que cuando se acaba el amor y estamos seguros de ello hay que tomar decisiones. Decidir que se ha acabado o decidir que vale la pena luchar por volver a crear la ilusión y para volver a enamorarnos, para entender que el amor depende de mí y no solo de las circunstancias. Y sobre el tema del amor creé la formación para la empresa en cuestión. Fue muy sorprendente ver el cambio en la actitud de los trabajadores cuando decidieron tomar la responsabilidad de sus relaciones. Progresivamente, durante la jornada, entendían que no todo era culpa del otro y de las circunstancias, sino que debían tomar decisiones para salir del estancamiento y no esperar a que las cosas se arreglaran o, como en el caso de la película, degeneraran. Y de esto va el libro, de la toma de decisiones. Entender que existen otras perspectivas y muchas soluciones.

Desde que vi esa película decidí que el camino del amor siempre es mejor que el del odio.



Querido lector/a, a partir de ahora verás que el libro está escrito en femenino, pero no porque se dirija a las mujeres, sino porque va dirigido a LAS PERSONAS.




La monotonía




Dicen que el fin del amor se produce cuando aparece la monotonía y nos dejamos invadir por ella. Obviamente existen muchas otras razones para que el amor se acabe, pero la más inconsciente e imperceptible es la monotonía. Es como un gas silencioso e inodoro que se vuelve venenoso cuando ya damos por hecho que todo está ganado. Cuando desaparece la emoción, la ilusión.

No es lo mismo monotonía que rutina. La rutina es una serie de costumbres y hábitos que se repiten continuamente a lo largo del tiempo. Una sucesión de acciones diarias que se pueden volver monótonas, y esa es la trampa.

El problema no son las rutinas, que son necesarias en nuestras vidas. Nos despertamos, nos duchamos, desayunamos, vamos a trabajar, comemos, volvemos a trabajar, regresamos a casa, recogemos a los niños, hacemos tareas varias, vemos la televisión o hacemos deporte, cenamos, dormimos y otra vez a empezar.

De hecho, las necesitamos. Nuestro cuerpo es rutinario y depende de los hábitos, que le permiten funcionar bien. Los niños aman la rutina, principalmente los más pequeños, que la necesitan para sentirse seguros.

La monotonía hace referencia no solo a la falta de variedad (rutina), sino que está vinculada a la parte emocional de la acción, a la ausencia de matices o a la igualdad del tono. Cuando todo se vuelve, habitual, normal y aburrido.

¿Y entonces por qué no hacemos nada? ¿Por qué nos dejamos invadir por ella y seguimos en ese estado de letargo en un paisaje gris?

No hay más que leer refranes como este: «Más vale malo conocido que bueno por conocer», «No es de hombre prudente, nadar contracorriente» o «De haber dicho sí, muchas veces me arrepentí; de haber dicho no, ninguno se arrepintió». Estos refranes hacen apología del miedo, no de la cautela o de la prudencia. El miedo a cambiar, evolucionar, mejorar, descubrir, vivir o incluso de ser feliz. Lo que nos repiten siempre: no es bueno salir de la zona de confort.

No es solo una cuestión educacional, es también que la monotonía se instala muy poco a poco y no somos conscientes de que está instalada hasta que es demasiado tarde. Los humanos somos capaces de reaccionar muy rápido y de cambiar de rumbo ante situaciones de grandes crisis. De hecho, estamos diseñados de manera natural para salir de nuestra zona de confort. De niños siempre nos gusta descubrir y probar situaciones nuevas y además, si no lo conseguimos, lo volvemos a intentar. Si no, mira cuántas veces se levanta y se cae un bebé que aprende a caminar. Este instinto natural nos permite crecer, aprender y evolucionar. Algunos, con la edad, al tomar conciencia de que los riesgos también tienen consecuencias, a veces no muy agradables, prefieren no moverse de donde están. Así se enfrentan a un mundo quizá menos bueno del que se merecen, sobre todo si no tienen una necesidad urgente de hacerlo.




El pinchazo




Seguro que ya has oído hablar de la fábula de la rana.





Una rana saltó un día a una olla de agua hirviendo. Inmediatamente, brincó para salir y escapar de ella. Su instinto fue salvarse y no aguantó ni un segundo en la olla. Otro día, esa misma olla estaba llena de agua fría. Y la rana se metió dentro y nadó tranquila. Estaba feliz en esa «piscina» improvisada. Lo que la rana no se esperaba, es que el agua se iba calentando poco a poco. Así que, al poco tiempo, el agua fría pasó a estar templada. Pero la rana se aclimataba y allí seguía, nadando plácidamente en ella. Sin embargo, poco a poco, el agua subió y subió de temperatura. Tanto, que llegó a estar muy caliente y la rana murió abrasada. Ella, sin embargo, no se había dado cuenta del peligro, ya que el calor aumentaba de forma gradual y se iba acostumbrando a él.






Si te vas acomodando y acostumbrando a situaciones que no son incómodas de entrada, pero se van volviendo pesadas, estas van a afectar a tu calidad de vida. Busca siempre lo mejor para ser feliz y nunca pierdas la visión del lugar donde te encuentras.

A pesar de lo que acabas de leer, yo no apuesto por salir obligatoriamente de la zona de confort o de todas nuestras zonas de confort. De hecho, hay algunas que si te hacen feliz y no están dictadas por el miedo o manchadas de monotonía son maravillosas. Tiene que ver con lo que decía antes de las rutinas necesarias.

Pero si alguna vez sientes ese pinchazo de la monotonía, angustia o la sensación de que solo estás disfrutando al cincuenta por ciento de esa relación o situación, es el momento de apostar por el cambio. Tienes que tomar conciencia de qué realidades son las que no te aportan nada.

El otro día hablaba con una conocida que me contaba que se acababa de separar. Me explicaba que su pareja y ella llevaban más de veinte años juntos y que hacía unos tres o cuatro que la cosa no iba bien. Ella incluso había acudido a un terapeuta para analizar la situación y hacer un trabajo sobre sí misma, y tomó la decisión de seguir con su pareja, a pesar de que ya no era lo mismo. Se acomodó a una situación que no era mala, pero tampoco óptima. La razón la desconozco, pero podía ser por miedo a lo desconocido, por los niños o simplemente por pereza. La cuestión es que, al final, su pareja tomó la decisión de romper. Ella se quedo en shock, pero no por la separación, sino por no haber sido capaz de tomar la decisión. Su pareja había hecho lo que ella no había podido o querido hacer.

—¿Cómo estás? —le pregunté.

—Maravillosamente bien —me dijo—. De hecho, de lo único que me arrepiento es de no haber tomado la decisión antes, porque me había vuelto a acomodar y me ha pillado de sorpresa. Pero ha sido una separación muy bonita.




¿Cómo saber si necesito salir de mi zona de confort?




Pensando en alguna situación o relación que tengas en este instante, hazte estas preguntas. No contestes globalmente, define bien qué área estás analizando:

¿Sientes que te estás perdiendo algo?

¿No estás mal, pero podrías estar mejor?

¿Cuando piensas en el cambio te imaginas siempre lo peor de manera poco realista?

¿El cambio te provoca miedo porque piensas que no vas a estar a la altura de las circunstancias?

¿Tienes sensación de aburrimiento muy a menudo?

Si has contestado que sí a casi todas las preguntas anteriores, plantéate que quizá necesites revisar tus rutinas. En algún momento has dejado de hacer algo para poder disfrutar de ellas.

La monotonía surge cuando ya no te mantienes alerta a los pequeños detalles que en un principio eran tan importantes. Lo que ocurre es que todo aquello que antes nos parecía excitante, debido a la rutina se vuelve banal.

Es esa sensación continua de que nada va a mejorar y de que el aburrimiento forma parte del «contrato». Las expectativas de cambiar a mejor pierden fuerza, y con ellas puede irse también la ilusión por la relación.

Pero ¿cómo estar alerta? ¿Cuáles son las señales? ¿Cuándo confundimos la confianza (esa que da asco) con la dejadez? ¿Se ha acabado el amor?




El amor: te deseo todo lo bueno




Hablemos un momento del amor.

Si te pregunto en quién piensas cuando ves la palabra amor, ¿quién te viene a la mente? En general me contestarías: «Mi familia, mi pareja, mi mascota, mis amigos», ¿verdad? Eso es, por lo menos, lo que me contestan cuando hago esta pregunta en mis ponencias. Jamás me han contestado: «Mi jefe, mi trabajo, mis compañeros o mis clientes».

Es curioso, porque si leemos la definición de amor
 , esta dice: «Sentimiento de vivo afecto e inclinación hacia una persona o cosa a la que se le desea todo lo bueno».

Y digo yo, al jefe le desearemos todo lo mejor para seguir trabajando, ¿verdad?

A mis compañeros también, para mantener el buen ambiente. ¿Y a los clientes? Pues razón de más, porque así me seguirán comprando, ¿no?

Obviamente no los queremos con el mismo tipo de amor. Y es que, en realidad, existen muchos tipos de amor o de afecto, pero todos necesitan de un mantenimiento y una supervisión constantes, porque seguramente te pasas más tiempo con ellos (a los que ni siquiera has elegido e igual ni te caen bien) que con las personas que realmente quieres.

De entrada, la situación no parece fácil.

¿Cómo puedo recuperar o mantener este amor con personas que no he elegido y con las que estoy casi obligado a pasar la mayoría de mi tiempo?

Lo más importante es estar seguro de querer crear, mejorar y trabajar en ese vínculo. Hay muchas personas que se conforman con un «matrimonio de conveniencia». Tanto a nivel personal como laboral. Y me parece bien. Triste pero bien. Ya que en el fondo quizá no podemos elegir un trabajo, pero siempre podemos elegir la actitud.

Es tomar la decisión de sobrevivir, de vivir o de vivir bien.

Una vez vi este gráfico y para mí fue revelador:
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Un propósito en la vida




Todos nacemos a los 0 años, ¿verdad? Luego tenemos infancias más o menos felices. Si no hablamos de ningún drama, en general la niñez suele ser ligera, o por lo menos los niños tienen la capacidad de vivir de una forma ligera y sin grandes responsabilidades. Por eso, en el gráfico, la carita feliz.

Luego ya entras en el mundo laboral, y en esta zona estamos hasta los 67 años, que es la edad de jubilación actual en el momento de la publicación del libro. No sé si serás de los que tendrán la suerte de poder jubilarse, a los autónomos nos va a tocar trabajar mucho más tiempo…

Hay muchas personas que trabajan toda la vida esperando la jubilación como única meta. Seguro que has conocido a alguien que dijo: «Cuando me jubile, podré empezar a disfrutar» o «esto ya lo haré cuando me jubile», y cuando le llegó la jubilación, falleció.

El problema es que mientras estás con ese único objetivo en tu runrún diario, no disfrutas del presente, ni de la vida ni del trabajo. Porque te aseguro que en el trabajo y del trabajo también se puede (y se debe) disfrutar.

Cuando realizo formaciones en las empresas de impacto e influencia, hago que los asistentes se presenten y que contesten a tres preguntas:

¿Quién eres?

¿Qué es lo que haces?

¿Qué es lo que más te gusta de tu trabajo?

En la primera no hay confusión. Se presentan, dicen su edad y a veces algún inspirado me dice algo gracioso.

En la segunda, lo más habitual es que me digan el título del puesto y que me expliquen sus responsabilidades y funciones. Aquí me gusta puntualizar que la descripción del puesto del trabajo no es todo, también está la parte de lo que aportan, además de sus aptitudes. Aquí es donde converge la función y el cómo la persona la vive. Es donde se puede ver si hay propósito o no.

Me acuerdo de que en una cadena de librerías tuve conversaciones más o menos parecidas a la que vas a leer a continuación:

—¿Qué es lo que hace?

—Vender libros.

—¿Y qué más?

—Ordenar.

—Y qué más.

—Hacer inventario.

—¿Y qué más?

—Atender a los clientes.

—¿Y qué más?

—…

Esas eran las acciones necesarias que ejecutaban. Pero lo que hacían, su propósito, iba más allá. Informaban de las novedades, asesoraban personalmente basándose en sus conocimientos, influían en los lectores a la hora de decidirse por un autor o por otro y escuchaban las necesidades y problemáticas, entre otras muchas cosas.

Cuando a nuestras acciones diarias les damos un sentido, un propósito, nos volvemos mejores personas y profesionales. Porque ya no eres lo que haces, sino lo que consigues haciéndolo. Si solo somos la descripción de nuestro puesto de trabajo corremos el riesgo de robotizar nuestro día a día, y eso deja muy abierta la puerta al aburrimiento y a volverte un ser gris y amargado.

Además de lo que pone en la descripción de tu puesto y de tus funciones, ¿qué haces? ¿Qué consigues? ¿Qué aportas?

A la tercera pregunta, una vez pasado por este filtro, es más fácil contestar, porque cuando le ponemos una dimensión humana a nuestro trabajo, nos gusta más.

Sin embargo, recuerdo perfectamente una formación en la que un participante me contestó a esta tercera pregunta:

—Cobrar a final de mes.

—Eso como todos, lo de trabajar gratis solo se da si eres autónomo, desgraciadamente. Pero en tu día a día, ¿qué te motiva?

—Nada, mi trabajo no me gusta. Lo hago por necesidad. Pero lo odio.

—¿Y qué decisión vas a tomar?

—Ninguna, es lo que hay.

—¿No hay nada que te guste? ¿Ni los compañeros, ni conseguir los resultados, ni alcanzar objetivos, ni crear buen ambiente?

—No.

Me dio pena su visión del entorno laboral y de su vida diaria, pero te aseguro que más pena me dieron sus compañeros. Convivir con una persona apagada y negativa no debe de ser nada fácil a diario.

¿Y qué hacemos los demás cuando tenemos algún compañero, jefe o familiar de ese tipo? Poca cosa, la verdad… Lo más importante es no dejarse arrastrar por el pesimismo y victimismo y, sobre todo, no desgastarse en querer cambiarlos. Solo nos podemos hacer responsables de nuestra actitud, nunca de la de los demás. Solo podemos decidir qué vamos a hacer para que no nos afecte.

Me refiero justamente a eso, a que entre la edad en la que empiezas a trabajar y la jubilación, puedes elegir, quizá, no el trabajo, pero sí cómo decides vivirlo. No estoy diciendo que ahora todos dejemos el trabajo y pongamos tiendas de cactus biológicos (es un ejemplo como cualquier otro), ¡claro que no! Pero podemos hacer una reflexión sobre cómo lo estamos enfocando y plantearnos un cambio de perspectiva, básicamente para ser más felices. Si decides ser feliz en tu entorno laboral, es muy probable que lo consigas también en tu entorno personal.

No me imagino lo complicado que debe de ser cambiar el chip después de estar ocho o más horas amargado en un puesto que odias y que además decides odiar, sin intentar ver la parte positiva.

Si no puedes cambiar de profesión, carrera o vida, decide cómo vivirla a diario. Si tienes la suerte de poder elegir tu profesión, ya sabes que también existen los días malos, y esos días recuerda el porqué la elegiste y vuelve a recuperar la ilusión.




Mi vida con un cactus




En mi caso tengo la suerte de que por genes o por obligación no he podido acceder a la monotonía, y en cuanto siento que aparece, me saltan las alarmas y actúo. La verdad es que he tenido una infancia poco convencional y, sobre todo, poco monótona y rutinaria. O por lo menos así lo he vivido yo.

Teniendo en cuenta que la monotonía es la falta de variedad en cualquier cosa, mi infancia no ha sido nada monótona. Si tuviera que resumirla, entre mis 0 y 18 años viví en seis países distintos, me mudé de casa doce veces, cambié de colegio seis veces y pasé cuatro años en un internado.

Y a nivel familiar tampoco disfruté de una infancia muy tranquila. Yo fui hija única hasta los 12 años. Durante ese intervalo mis padres se separaron y volvieron a intentarlo unas tres veces. A partir de ahí tuve dos madrastras, un padrastro y cinco hermanos más.

Mi vida de adulta (desde los 18) ha sido relativamente más tranquila, aunque ya por inercia me cuesta mucho mantenerme quieta. De hecho, hasta el día de hoy (tengo 44), me he mudado seis veces de casa, otras ocho de oficina y he tenido unos veinte empleos distintos.

La verdad es que llevo unos quince años viviendo mi época más estable a nivel laboral, pero a pesar de ello siempre tengo la necesidad de crear cosas nuevas, de inventarme métodos o de montar algo. Cierto es que cuando llevamos en el despacho una época tranquila, mi cuerpo se revoluciona y mi cerebro empieza a escupir ideas nuevas que no siempre son acertadas. Mi compañera de trabajo se asusta cuando llego y digo: «He tenido una idea nueva».

En cambio, a nivel pareja mi vida ha sido estable (que no monótona), llevo veinticinco años con mi cactus (mi marido), felizmente enamorada. Es cierto que nuestra pareja nunca ha caído en la monotonía. Tener una vida ajetreada hace que la estabilidad en casa sea un gran aliciente, pero sobre todo hemos cuidado mucho los detalles a lo largo de la relación. Creo que nunca (y aun ahora) hemos dado nada por sentado como pareja y, para mí, ese es el gran secreto del enamoramiento en cualquier ámbito.




Pequeñas rutinas diarias, rituales maravillosos




En mi opinión, hay una gran diferencia entre estabilidad y monotonía y creo que esa diferencia es la clave de las relaciones duraderas y felices. Porque duraderas infelices hay muchas, el secreto es cómo combinar la rutina con la reinvención y el enamoramiento. Tanto en las relaciones personales como en las laborales.

De hecho, a mí me fascinan las pequeñas rutinas diarias, supongo que porque mi vida siempre ha sido muy movida. Como tengo que viajar por trabajo, muchas veces no estoy en casa, y por eso valoro tanto estas rutinas.

Me encanta poder desayunar con mis hijos cada mañana en el mismo sitio y pedir las mismas cosas.

Me encanta que cada sábado por la mañana, cuando mi marido se despierta antes que yo, me abrace antes de levantarse de la cama (aunque me despierte un poco).

Me encanta salir a pasear a mi perro por el mismo bosque.

Me encanta llamar a mi madre cada domingo por la mañana, aunque haya hablado con ella el día anterior.

Me encanta tomar el vermut los domingos a las doce, los cuatro.



Mis rutinas no son monótonas, sino que se han convertido en rituales maravillosos. Y no porque lo sean, sino porque he decidido tener conciencia de ellas, disfrutarlas y darles la importancia que se merecen.

Por qué no reflexionas sobre cuántas de las rutinas que llevas a cabo merecen ser tratadas como rituales. Cuando las identifiques, no te olvides de disfrutarlas, aunque tengas prisa.

¿Y qué tiene que ver esto con el ámbito laboral? Pues que en este ámbito también se crean rutinas y, sobre todo, monotonía. Trata de identificar dónde te has quedado estancado o qué rutinas se han vuelto monótonas y aburridas.

¿Quiénes son las personas con las que trabajas por las que has perdido interés o te son indiferentes? Sabes que estas son las personas con las que pasas más horas... A lo mejor ha llegado el momento de ponerle color a tus rutinas diarias y a ser tú, además, el que decida crear el cambio.

Lo bueno de las rutinas es que también evolucionan si les prestas atención. No siempre son las mismas porque van evolucionando con el tiempo, cuando los hijos crecen, cuando hay alguien nuevo en la oficina, cuando te mudas, cuando cambias de trabajo. De hecho, los cambios son una pequeña oportunidad de crear rituales con las rutinas para evitar la monotonía.



Ten en cuenta que a todos nos encanta rodearnos de personas amables, energéticas, positivas, atractivas, detallistas, eficaces y proactivas. Apelando a tu responsabilidad y proactividad quiero plantearte las relaciones laborales e incluso las personales como si se tratasen de las distintas fases del enamoramiento.

Y de eso va este libro, de poder encontrar la manera de reenamorarnos de nosotros mismos, de los demás y de las situaciones que vivimos diariamente.

¿Y si esa persona fueras tú? ¿Eres de la resistencia positiva? ¿Te apuntas al activismo positivo?

Para mí el activismo positivo significa dejar de quejarse, cambiar la actitud para poder ver la realidad desde una perspectiva distinta y decidir actuar para que se produzca el cambio en vez de esperar. Es la capacidad de salir del bucle en el que nos metemos cuando las cosas no salen como esperamos.

Recuerdo que no hace mucho tenía que ir de viaje a Madrid (yo vivo en Barcelona) para un evento, y al día siguiente a Coruña para una formación. Dejé la maleta en el coche, ya que el AVE lo tenía a las dos de la tarde, y me fui a trabajar. Al volver al coche para recoger la maleta e ir a la estación, descubrí que me la habían robado. Me quedé sin la ropa del evento (unos zapatos nuevos divaines
 que me había comprado para la ocasión), la de la jornada de formación del día siguiente, mi secador, maquillaje… Todo, vamos. Después del primer momento de rabia, decidí que como no podía hacer nada lo mejor sería organizar rápidamente la sesión de compras en Madrid antes del evento (activismo) y tomármelo con humor (positivo).

Resultado: conseguí todo lo que necesitaba en una hora, económico y además con la adrenalina y emoción de estrenar ropa nueva.





Activismo: Actitud o comportamiento de las personas que participan en movimientos.



Positivo: Que produce algún beneficio o resulta favorable para algo.





Activismo + positivo = Actitud que produce un beneficio favorable.
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El flechazo







Pon esta canción para sentir



el flechazo: «You sexy thing»,



de Hot Chocolate





Acepta lo que ves, quiere lo que eres




El primer paso del enamoramiento es el flechazo. Aunque es cierto que no todos los procesos de enamoramiento empiezan con el típico flechazo instantáneo de Cupido. A veces te enamoras de alguien poco a poco. Es solo una cuestión de variable de tiempo, pero el proceso emocional es bastante similar.

Así que independientemente del tiempo que se tarde, lo llamaré flechazo (es mi licencia poética) y te cuento por qué: Cuando conocí a mi marido, no tuve el flechazo instantáneo (en plan amor a primera vista), sino que fue un flechazo a cámara lenta que duró casi dos meses y medio. Y, después de leer sobre los efectos neurológicos del flechazo, confirmo sin ninguna duda que lo mío con mi marido fue un flechazo... pero lento.




¿Qué es un flechazo?




La definición oficial según la RAE es: «Acción de disparar la flecha». ¿No deja de ser divertido, verdad? Hace referencia a la mitología clásica, la famosa flecha de Cupido que se utiliza como imagen cuando hablamos del amor romántico. El flechazo como impacto que te crea una persona o la sensación de amor que se siente de manera repentina.

Más que de amor yo me referiría a ello como una experiencia de placer que no tiene una explicación racional y que cuando te sucede te deja una sensación misteriosa en el cuerpo. Es inexplicable porque oscila entre la intensa felicidad y la desesperación. La inmensa felicidad de haber encontrado algo o a alguien con quien has conectado, la desesperación de no saber qué depara el futuro de esa conexión.

El doctor Arthur Aron lleva cuarenta años estudiando el amor. Y no solo el amor, también la amistad, la intimidad y todo lo que ayuda a reforzar las relaciones personales. Porque quiero aclarar que cuando hablo de flechazo no me refiero solo al amor romántico. Aron realizó un experimento en la Universidad de Nueva York, y concluyó que el comienzo del enamoramiento tiene el mismo efecto en el organismo humano que la droga.

Esto es lo que ocurre cuando estás ante una persona atractiva, ese flechazo que parece inexplicable. Aclaro que lo del atractivo es totalmente subjetivo. ¿No te ha pasado nunca que tienes un flechazo con alguien que te parece superatractivo y cuando enseñas la foto a tus amigos, estos te dicen que no es para tanto? Lo mismo ocurre cuando te desenamoras y un día vuelves a ver la foto de un ex. De pronto te preguntas: «¿Qué diablos me pasó por la cabeza?».

Así que cuando una persona te resulta atractiva se produce una sensación de bienestar y apego porque los sistemas de neurotransmisores como la dopamina, la serotonina y la oxitocina se activan rápidamente.

Resumiendo, y simplificando (además de pedir disculpas a la comunidad científica), la dopamina es la causante de las sensaciones placenteras, la serotonina es una de las responsables de la libido, y la oxitocina ayuda a forjar lazos permanentes, y es también conocida como el neurotransmisor de la confianza y de los abrazos.

Por eso cuando nos enamoramos nos sentimos excitados, llenos de energía, y nuestra percepción de la vida es magnífica.

Una vez sentido ese primer subidón, en general buscamos la manera de tener cosas en común con esa persona variando nuestra manera de vestir, actuar o nuestros gustos con el fin de volver a sentir lo mismo. Tenemos motivos y ganas de alcanzar un objetivo concreto.

Pero el flechazo, como ya he mencionado, no es exclusivo de las relaciones amorosas. ¿Quién no ha entrado en algún piso y ha sentido que debía vivir allí? A veces, incluso aunque no reuniera las condiciones óptimas de lo que esperabas en un principio; pero sabes que tienes que vivir ahí.

O cuando vas de compras porque quieres unos zapatos (que es lo que realmente necesitas), y te enamoras de una chaqueta (que te sobran) y te la compras porque no sabes cómo vivir sin ella.

Ocurre incluso también con las amistades o en el entorno laboral; hay personas con las que sientes una conexión inmediata y no sabes muy bien por qué, y no de manera romántica. De lo que estás seguro es de que te sientes bien, como en casa. Eso es un flechazo en toda regla.




El arte de provocar un flechazo




Pues la buena noticia es que a pesar de que muchas veces es completamente aleatorio, podemos conseguir trabajar para que las personas que nos rodean puedan sentir esa comodidad cuando nos conozcan. Puedes, si lo deseas, preparar tu imagen, comunicación y actitud para ello. De hecho, seguramente ya lo haces sin ser consciente de ello.

Cuando vas a una primera cita (que te interesa, claro está…), seguramente piensas en lo que te vas a poner para potenciar lo que te gusta de ti. Durante la cita prestas atención a tu postura, a lo que dices, y eres auténticamente tú, pero mostrando sobre todo tus fortalezas.

Pues a nivel laboral pasa exactamente lo mismo.

Piensa en cómo vas a una entrevista de trabajo o recuerda la primera vez que entraste a trabajar donde estás ahora, o la primera vez que fuiste a la universidad. Seguramente también planeaste el look
 , tu cuerpo estaba más alerta e intentabas usar las palabras adecuadas.

Es así. Cuando empezamos alguna relación, sea laboral o personal, de manera inconsciente hacemos un pequeño esfuerzo a nivel de imagen, de expresión y de actitud para causar una buena primera impresión, gustar más o encajar mejor.

En el fondo, en las dos situaciones el objetivo es el mismo: impactar positivamente. No en un sentido sexual, sino para ser aceptado y provocar el flechazo.

Esta situación es lo habitual y no tiene nada de malo, todos tenemos la necesidad de ser amados, aceptados e incluidos. El ser humano es un ser social y, de hecho, es una de las fortalezas que tenemos como especie.




¿Ser amado a toda costa?




A la hora de querer prepararnos para crear un flechazo solo hay que tener cuidado con un elemento: no sentir la necesidad de ser amados, aceptados e incluidos a toda costa.

Una vez vino a visitarme una mujer con una amiga para pedirme un cambio de imagen. Esa mujer nunca se convirtió en una clienta, pues es la única vez que me he negado a realizar un servicio.

Llegaron a mi despacho y empecé, como siempre, mi cuestionario, preguntado qué es lo que podía hacer por ella. Me comentó que quería un cambio de imagen para verse más juvenil. Debía tener unos 60 años. Para ahondar más le seguí preguntando sobre qué le gustaba de ella o con qué tipo de indumentaria se sentía bien, y entonces me dijo:

—Mira, voy a llamar a mi marido y él te dirá lo que quiere para mi imagen.

Me quedé muerta. Le expliqué que no hacía falta, que lo que me interesaba eran sus gustos, no los de su marido.

Entonces me replicó diciéndome que ella hacía el cambio por él, no por ella. Y me contó su historia. Su marido la había dejado unos años antes por una mujer bastante más joven. Para ella fue muy difícil, pero al cabo de unos años volvió a salir con amigos, reanudó algunas actividades que tenía abandonadas e incluso encontró un trabajo. Pero hacía poco su marido había regresado porque al final la diferencia de edad con su otra pareja había hecho mella y prefería estar con su mujer, pero con una condición: que ella rejuveneciera. De hecho, la frase exacta que dijo el susodicho fue que «ella era un fraude» porque había envejecido. Él se había casado con una mujer joven y esta se había hecho mayor. Puedes imaginar mi indignación. Así que controlando mucho mis palabras le dije irónicamente que seguro que él también había envejecido, ¿no? A lo que me contestó:

—Sí, pero a mí eso no me molesta. Y como a él sí, estoy en un proceso de varias operaciones para mejorar. He empezado por el pecho, y la semana que viene me hago una vaginoplastia. Ya sabes, para que él pueda tener más sensaciones. Y también estoy en proceso de un láser corporal para alisar la piel de todo el cuerpo. Así que antes de realizarme el cambio de imagen, tengo que esperar a acabar todas las intervenciones.

Si tú, en estos momentos, estás en shock leyendo esto, imagínate mi cara en ese momento. Yo miraba a la amiga buscando alguna reacción en plan… ¿estás oyendo lo mismo que yo? ¿No le dices nada? Pero no, a la amiga también le parecía todo muy normal. Me quedé un momento en silencio y entonces le dije:

—¿Tú crees que realmente necesitas estos cambios? ¿Te sientes mal con tu cuerpo?

En mi profesión es importante, antes de juzgar a alguien o alguna situación, entender el contexto de la otra persona, para intentar ser lo más objetivo posible. De hecho, siempre digo que no puedes dar tu opinión sin que te la pidan (de esto hablo más en el capítulo de la convivencia).

Me respondió:

—No, yo me siento a gusto con quien soy y como soy, pero si a él no le gusta, algo tendré que hacer.

Y esa fue la gota que colmó el vaso.

—Lo lamento, pero no voy a poder realizar el servicio. La verdad es que no quiero ser partícipe de esta situación en la que priman los deseos de tu marido por encima de los tuyos. Lo siento mucho, pero no me siento cómoda y me parece que quizá deberías reenfocar la situación desde tu punto de vista y tus necesidades.

Ella se tomó muy mal mis palabras, me replicó que qué me había creído, que ella sabía perfectamente lo que quería y que si la estaba acusando de algo.

Intenté buscar inútilmente la complicidad de la amiga y dejé que se desahogara mientras la acompañaba a la salida. Luego lloré. De rabia, de frustración, de pena y de impotencia. Todavía pienso, en ocasiones, qué podría haber dicho o hecho para ayudarla.

Así que, sobre todo, no podemos ni debemos traicionar quiénes somos por conseguir un poco de amor. Además, a la larga esto no funcionaría nunca. Es muy difícil crear una imagen falsa durante mucho tiempo seguido. Por eso cuando te presentes a una entrevista de trabajo no busques disfrazarte ni distorsionar quién eres.




Los tres filtros




Cuando conocemos a alguien, pasa por tres filtros de memoria distintos que nos ayudan a hacernos una opinión más o menos certera. Son tres fases con tres tempos distintos. El flechazo estaría en la memoria sensorial.





Memoria sensorial





La fase de memoria sensorial que nos llega a través de los sentidos es una memoria muy breve, y es ese momento en el que alguien nos entra o no por los ojos. Es una decisión muy rápida.

Yo siempre pongo el mismo ejemplo. Imagina que llega una persona nueva al trabajo o a clase y le preguntas a alguien:

—¿Has visto al nuevo?

—Sí.

—¿Y qué tal?

—No me cae bien.

—¿Por qué? ¿Has hablado con él?

—No, pero «lo noto». —Esto siempre va acompañado con un gesto de la mano como arrugando un papel a nivel del esternón.

Este «lo noto» trata de la memoria sensorial. Aunque desaparezca esa sensación, queda como un poso y se transmite a la memoria de corto plazo.





Memoria a corto plazo





Esta memoria, también llamada «memoria operativa» o «memoria de trabajo», es la que mantiene información en la mente, aunque esta información no esté presente. Permite el cumplimiento de tareas cognitivas como el razonamiento, la comprensión y la resolución de problemas.

Es decir, si volvemos al ejemplo de la persona nueva que no te ha caído bien de entrada, viendo cómo se comporta o ya habiendo establecido contacto, puedes empezar a almacenar información y decidir si es coherente o no con la primera impresión. Y este proceso es muy gracioso porque, como queda el poso de la memoria sensorial, suele pasar lo siguiente:

1. Si la persona te ha caído mal, pero su comportamiento es positivo, te costará creértelo y dirás: «A ver por dónde me sale».

2. Si la persona te ha caído bien, pero su comportamiento no es positivo, pensarás: «Debe de pasar por un mal momento».

Para hacernos una opinión real deberemos esperar a la fase de la memoria a largo plazo.





Memoria a largo plazo





La memoria a largo plazo permite almacenar la información de forma duradera e incluye el conocimiento objetivo de las personas, los lugares y las cosas y lo que ello significa.

Aquí es cuando ya conocemos a esa persona y sabemos cuál es su comportamiento. Ya ha pasado un tiempo largo (entre tres y seis meses) y ya somos capaces, por la información acumulada, de tener un criterio más objetivo sobre esa persona. De hecho, si te fijas, es el tiempo que normalmente nos dan para un contrato de prueba. Pasado este tiempo es muy difícil fingir ser alguien que no eres.




Autenticidad




Por eso cuando hablamos de trabajar para crear el flechazo siempre debemos partir de nuestra autenticidad. Para poder crear el flechazo de manera sana, lo primero es tener muy claro nuestros valores, quiénes somos, cómo somos, qué nos define como personas, qué nos gusta y no nos gusta de nosotros. Básicamente, conocerse y quererse.

Porque lo que es evidente es que si no te gustas o no te conoces de verdad es más difícil gustar. No que no lo vayas a conseguir, sino que es más difícil. En el entorno laboral también pasa que las personas que se sienten más a gusto consigo mismas lo transmiten, y repercute de manera muy positiva en su recepción.




Acepta lo que ves




Para reenamorarnos de nosotros mismos lo primero que hay que hacer es realizar una buena limpieza de armario. No una limpieza de armario literal (de esta ya hablaremos más adelante), pero sí una limpieza de prejuicios de «
 por sis» (por si acaso) y de «y sis» (y si...).

Durante toda nuestra vida, vamos acumulando gran cantidad de información sobre nosotros, nuestro cuerpo y nuestro comportamiento. Y para ello es imprescindible limpiar nuestro filtro de percepción no solo con nosotros mismos, sino también con todo lo que nos rodea.

Si eres de los que siempre está viendo la parte negativa de las situaciones o de las personas que te rodean es complicado conseguir una visión positiva sobre uno mismo. La realidad es que cambiar nuestro filtro de percepción es un ejercicio muy complicado, ya que nos lo introducen en vena desde pequeños.

Si te fijas en los niños, se les corrige en base al castigo, y les decimos lo que hacen mal para que aprendan; y no es que esto esté mal, pero si solo hacemos eso y no trabajamos también la recompensa o potenciamos sus fortalezas, ese niño se regirá solo por el sesgo negativo.

En sociedad, nos regimos por normas de conducta, y su incumplimiento supone un castigo o una multa. Los objetivos, claro está, son positivos, y además funciona. Como cuando, por ejemplo, nos ponen multas para que reduzcamos la velocidad y así bajar la tasa de mortalidad en las carreteras. Pero ¿y las recompensas? ¿No serían también eficaces? ¿No sería maravilloso que si no hemos tenido multas de aparcamiento en un año nos dieran un descuento para los parquímetros al año siguiente? ¿O que nos recompensaran por reciclar correctamente a cambio de, quizá, entradas para el cine o museos?

Así que lo que nos sale natural es observar primero los aspectos negativos de lo que nos rodea y las consecuencias emocionales pueden ser muy desagradables.

Cuando ves a personas distintas, ¿aprecias la diferencia o la criticas? Cuando la situación no es la que esperabas, ¿criticas o buscas la parte positiva?

No es cuestión de volvernos unos unicornios y verlo todo de color de rosa, pero sí podemos tener las dos opciones y elegir. La investigación ha demostrado que cultivar nuestras fortalezas personales, así como disfrutar de experiencias que nos generen emociones positivas, nos ponen en el camino de la felicidad. Yo no soy psicóloga (aunque sí una usuaria frecuente), pero entiendo que la nueva vertiente de psicología positiva (que está enfocada, entre muchas otras cosas, en revertir el sesgo negativo para avanzar mejor en la vida) tenga cada vez más peso.




Míster...




Sin darme cuenta, y antes de saber nada de la psicología positiva, siempre he usado el sesgo positivo con mis clientes y en mis formaciones. En vez de centrarme exclusivamente en aquello que debemos mejorar o corregir, siempre he procurado destacar lo que debemos potenciar, y me ha funcionado.

Dedicarme a esta profesión ha cambiado la visión que tenía sobre mí misma. Centrar la atención en los puntos fuertes de mis clientes ha cambiado la visión sobre mí misma de manera radical. He pasado de vestirme tapando aquello que no me gustaba de mí a comprar prendas para potenciar aquello que más valoro de mi cuerpo.

¿Qué te parece si ponemos en marcha el cambio de sesgo?





PRÁCTICA





Vamos a ser honestos. Piensa si al leer estas frases crees que las has dicho alguna vez e identifica con ellas tu
 
alter ego

 , al que llamaremos «míster»:




Míster catastrofismo.

 «Soy lo peor», «Mi vida es un desastre», «Esto es el fin».



Míster culpabilidad
 .
 «Todo va a salir mal por esa palabra que he pronunciado en mal momento», «Si yo no hubiera hecho eso, todo habría sido distinto».




Míster exageración
 .
 «No es malo, es horrible», «Peor imposible».




Míster minimizador
 .
 «Bueno, no es para tanto», «No soy tan bueno como dicen», «No está mal, pero podría ser mucho mejor».




Míster derrotas
 .
 «Para qué intentarlo si no lo voy a conseguir», «Yo no valgo para esto», «Yo lo pruebo, pero seguro que no lo consigo».





Observa durante una semana qué tipo de comentarios haces sobre tu entorno o lo que piensas sobre los demás e identifica tu
 
alter ego

 del momento. Una vez identificado el «míster», rectifica inmediatamente, desafiándolo. Haz el gesto de quitártelo de encima. Recuerda que las palabras crean realidades, así que háblate y habla bien.



Tienes que ser muy constante y perseverante, las conductas no cambian de un día para otro, y de hecho, más que pensar en el éxito del ejercicio, plantéatelo como un objetivo a largo plazo: entrena tu cerebro para nombrar, identificar, rectificar y soltar.










Iniciadores del cambio





Otra manera de centrarse en lo positivo es ser el iniciador del cambio. Fíjate en las reuniones de amigos o en el café con los compañeros de trabajo, ¿de qué habláis? ¿Son noticias positivas o solo estáis comentando aquello que no va bien?

Vamos a probar lo contrario: intenta ser tú el que enfoque la conversación en lo que está pasando de bueno en la empresa o en la parte positiva de la situación.

Es cierto que todo no va bien, pero podemos elegir centrarnos no solo en lo malo, sino decidir ver lo positivo para generar un cambio. Cambiar el filtro de la percepción nos ayudará no solo a dirigirnos hacia lo bueno, sino también a crear pequeños hábitos de amor que nos permitan querernos, independientemente de si cumplimos nuestros propios estándares de belleza.





Autoconcepto: cómo te ves





Todos tenemos un autoconcepto de nosotros mismos. No es el real, pero tampoco es mentira, es el nuestro. Es la imagen que hemos creado sobre nosotros. No es solo nuestro autoconcepto, sino todo lo que han dicho sobre nosotros, cómo nos comparamos con los demás y nuestras expectativas de lo que nos gustaría ser o parecer.

En definitiva, el autoconcepto es el conjunto de características (estéticas, físicas, afectivas, etc.) que sirven para definir la imagen del «yo».

Es importante saber que la diferencia entre el autoconcepto y la autoestima es que el primero sirve solo para describirnos a nosotros mismos, mientras que la autoestima se ocupa de cómo nos valoramos. Es decir, cómo te ves: autoconcepto; cómo te juzgas: autoestima.

Si podemos mejorar nuestro autoconcepto, nuestra autoestima puede variar. Es importante para mí que puedas distinguir estos conceptos para trabajar sobre tu imagen de manera objetiva.

Debemos educarnos para ser objetivos con nosotros mismos y aprender a valorar nuestros puntos fuertes en vez de esconder o corregir los que no lo son. Desgraciadamente, como ya te he comentado, los humanos tenemos tendencia a definirnos por lo que no somos o no tenemos, en vez de por aquello que nos hace distintos o brillar de manera positiva.

Como ya comenté en mi anterior libro, es muy difícil ser conscientes de la realidad de nuestra imagen o comunicación, ya que no somos capaces de observarnos con objetividad. Nos vemos con un filtro de prejuicios y de falsas expectativas, y por eso nos cuesta mucho reconocernos cuando nos vemos en un vídeo por primera vez.

Esto lo utilizo mucho en mis ponencias, y como diría una amiga mía, «es de mucha risa».

A los participantes les hago tres preguntas y les pido que respondan levantando la mano.


Pregunta uno
 : ¿Os han grabado en vídeo alguna vez?

Todos levantan la mano.


Pregunta dos
 : ¿Habéis visto ese vídeo?

Todos levantan la mano.


Pregunta tres
 : ¿Quién se reconoce en el vídeo?

Solo levantan la mano dos o tres personas.

Lo curioso es que los demás nos perciben tal cual estamos en el vídeo. No es que sea malo, solo debemos aceptarlo. Esa es la distancia entre la realidad y nuestras expectativas. No es que la realidad sea mala, sino que cuando no se corresponde con nuestras expectativas, aparece la frustración y los complejos. De hecho, las personas que nos ven desde fuera con objetividad, y sin saber cuáles son nuestras expectativas, nos ven mucho mejor de lo que nos vemos nosotros.

Hace unos años una marca de cuidado de la piel hizo un experimento precioso sobre el tema de la visión negativa que tenemos sobre nosotros mismos. El experimento era el siguiente: unos desconocidos se encontraban en una sala y conversaban por parejas. Al acabar cada uno le describía a un retratista experto de la policía cómo era físicamente la persona con la que habían mantenido la conversación.

Al mismo tiempo, la otra persona también se describía a sí misma con otro especialista.

Al comparar los dibujos las diferencias eran abismales. En los dibujos en los que se describían a sí mismos lo que más destacaba era lo que consideraban sus defectos: un ojo más pequeño que el otro, la nariz torcida…. En cambio, en los dibujos descritos por la otra persona, se veían potenciados los rasgos más armónicos: los ojos grandes, la sonrisa amplia….

Estos resultados son muy tristes. En los ojos ajenos nuestra belleza se ve potenciada, las personas nos describen por lo bonito que tenemos. Nosotros nos describimos por nuestros defectos o aquellos rasgos que consideramos los menos favorecedores.

Quizá el secreto de la aceptación de la imagen propia pasa por no tener ninguna expectativa sobre lo que nos gustaría ser y observar como bueno aquello que nos viene dado. Aquello que consideras imperfecto forma parte de tu belleza única y de lo que te define. La imperfección es un regalo que en algún momento dado puede convertirse en tu fortaleza. De hecho, cambiar nuestra actitud hacia nuestras imperfecciones o vulnerabilidades nos conecta con los demás.

Según afirma un grupo de investigadores de la Universidad de Mannheim en Alemania[1]
 ,
 la clave para ser más felices está en aceptar nuestras imperfecciones. Lo han denominado el efecto «hermoso desorden» en su estudio publicado en la revista Journal of Personality and Social Psychology
 .

El «hermoso desorden» (me encanta el nombre) implica la aceptación de nuestras vulnerabilidades para lograr ver situaciones con una perspectiva positiva. Por lo general, pensamos que mostrar nuestras imperfecciones o vulnerabilidades nos hace parecer defectuosos a los ojos de los demás. Sin embargo, aceptar nuestras vulnerabilidades e imperfecciones nos ayuda a hacer las paces con nosotros mismos. Al final, el «hermoso desorden» nos ayudará a ser más plenos y felices.

A mí me pasa que cuando miro una fotografía de hace diez años me veo muy bien. En cambio, en esa época me veía fatal. De pronto me doy cuenta de que eso que no me gustaba, con la distancia y con más perspectiva, tampoco estaba tan mal.

Imagínate un mundo de cuerpos perfectos; seríamos todos iguales, definidos e indistintos. Yo creo firmemente que la búsqueda de la perfección es una soberana tontería. ¿Quién define qué es perfecto? ¿La sociedad? Pues te diré algo: que le den. Yo abogo por la diferencia, por potenciar lo que a ti te hace distinto. No existe lo bello y lo feo más que en las expectativas que nos imponen. Si te miras sin comparar te encontrarás.

Y lo mismo pasa cuando nuestro cuerpo cambia con la edad o con la maternidad. Muchas veces no te reconoces, y como te comparas con el cuerpo o rostro que tenías antes, pues no te gustas. Pero el paso del tiempo hace de ti otra persona. ¿Eres la misma persona de hace cinco años? ¿Tienes las mismas aspiraciones? ¿Los mismos amigos? ¿No te pasa que cuando recuerdas un evento como un cumpleaños o incluso tu boda ahora piensas que harías las cosas distintas? Yo, personalmente, no invitaría ni a la mitad de las personas que invité. De hecho, no tengo ni contacto con ellos. Entonces, si tú cambias y tu cuerpo también, ¿para qué quieres el mismo cuerpo si ni siquiera tú eres la misma persona?

El ejercicio de la aceptación de la imagen es como una evaluación continua.





PRÁCTICA





Te propongo que vuelvas a ver un vídeo tuyo para conocerte de nuevo, sin prejuicios. Haz el esfuerzo de centrarte en lo positivo. Diviértete conociéndote de nuevo y descubriéndote como si no fueras tú. Sin expectativas, desde cero.



Para ello analiza con objetividad todos los aspectos de tu imagen y comunicación sin juicio.



Si juzgas será siempre en base a una expectativa que quizá no es realista. Por ejemplo, yo cuando me veo y no soy objetiva pienso: «Ufff, me muevo demasiado». Luego medito y digo: «¿Me muevo demasiado comparado con qué? ¿En base a qué puedo decir eso?». Entonces, respiro y contextualizo la situación. «¿Existe coherencia entre lo que digo y cómo me muevo? ¿Si no fuese yo pensaría lo mismo?».



Muchas veces nos equivocamos porque tomamos decisiones basadas en nuestros juicios y no en la neutralidad de la situación (no es fácil). Un juicio es nuestro punto de vista sobre algo, no lo que ese algo realmente es. Los juicios se forman cuando aparece algo que no es de tu preferencia. Además, le añades una justificación, un calificativo o lo comparas con algo que consideras mejor o peor. Recuerda que, en un principio, aquello que juzgas no lo puedes transformar en creencias positivas más acordes con quien realmente eres o pareces ser.



Te invito a que hagas este análisis de objetividad con todos los elementos de tu cuerpo. Recuerda que no debes juzgar, solo observar.





Cuerpo



Postura



Indumentaria Rostro



Cabello



Voz



Gesticulación Risa/ sonrisa





(También para trabajar la objetividad te recomiendo que repases el capítulo 3 de
 
#Mírate

 en el que podrás trabajar sobre tu percepción de autoimagen y mejorarla).





Entonces aquí empieza «la limpieza de armario». Escribe en cada columna lo que has observado, con lo que quieres quedarte y con lo que no:



-Lo que me gusta de mí.



-Lo que creía que no me gustaba y ahora me gusta.



-En lo que no me había fijado nunca y resulta que me gusta. -Lo que sigue sin gustarme.





Como ya sabes, una limpieza de armario se realiza dos veces al año. Así que ya sabes, para ir quitándote prejuicios y trabajando la aceptación, realiza este ejercicio dos veces al año.









Quiere lo que eres




No se trata solo de aceptar nuestra apariencia sino también de hacer un trabajo más introspectivo para reforzar ese amor. Quererte forma parte de una decisión personal y, aún diría más, es una responsabilidad. Si te parece que no te aprecias y quieres cambiar, debes actuar y hacer un trabajo de reconocimiento objetivo sobre ti mismo no solo corporal, como hemos visto anteriormente, sino también como persona.

Es un reconocimiento de fuera hacia dentro y viceversa. El uno sin el otro no funciona.

Existen multitud de test de personalidad, de comportamiento y de actitud que puedes efectuar y te pueden ayudar a definir tu personalidad o a reconocer tus fortalezas, y te recomiendo que si puedes efectúes alguno.

Pero para mí el mejor trabajo de amor propio es hacer el ejercicio del balance.

Es un ejercicio de retrospectiva que te recuerda lo que has conseguido y celebra tus propias victorias, porque solo tú sabes lo que te ha costado alcanzarlas. Es una manera de mejorar el grado de satisfacción contigo mismo.

Es importante que este balance no lo efectúes en un momento de mucha tristeza ni de máxima felicidad. Hay que buscar un día en el que no te sientas ni intranquilo ni con disgusto o con conflictos, ni lleno de entusiasmo.

Te recomiendo que este balance lo conserves y así podrás ir comparando cada año para poder tener una visión más objetiva de tu evolución.





PRÁCTICA






Valoración




Valora del 1 al 10, siendo 1 lo peor y 10 lo mejor, estos aspectos de tu vida durante este último año:



-Amor



-Familia



-Trabajo



-Finanzas



-Amigos



-Salud



-Productividad



-Estado de ánimo






Análisis




De cada categoría comenta tu valoración. Y responde a estas preguntas:



¿Qué es lo mejor que ha pasado?



¿Qué has logrado?



¿Qué cambios ha habido?



¿Qué mejorarías?



¿Cómo lo vas a hacer?





Una vez realizado todo el ejercicio, decide para el año que se avecina. La puesta en marcha es muy sencilla. Es una cuestión de encontrar una motivación, pero no de la motivación global tipo «cheerleader», sino de buscar un motivo que nos obligue a realizar un esfuerzo real. Un motivo tangible que ponga en marcha todos nuestros sentidos y que aumente nuestro nivel de adrenalina.



Por eso el motivo tiene que ser realista, objetivo, concreto y factible a corto plazo. Si no es así pueden pasarnos dos cosas: tener expectativas demasiado elevadas y que al no lograr el objetivo, llegue la frustración y, lo peor, que para la próxima vez nuestra motivación se vea mermada.



Para que esto no ocurra los objetivos tienen que ser:



-Realistas



-Objetivos



-Tangibles



-Factibles a corto plazo





Teniendo en cuenta estos factores, ya puedes trazar tu plan de acción en cuanto a tu aspecto externo como interno se refiere:



-Qué vas empezar a hacer



-Qué vas a dejar de hacer



-Y qué vas a seguir haciendo









Pasar a la acción




Ahora que ya tienes una nueva visión sobre tu aspecto y tu comportamiento ya estás preparado/a para causar el flechazo, por eso ponemos en marcha el plan de acción.

Te voy a proporcionar algunos ejemplos de pequeños esfuerzos diarios que te pueden ayudar a mejorar el efecto del flechazo y a mantener tu motivación a diario. Recuerda que no es difícil hacer las cosas una vez, lo complicado es realizarlas cada día.

La idea no es realizar grandes cambios, pero sí pequeñas transformaciones aparentemente simples que poco a poco te harán sentir mejor.





El poder del GRRRRR





Creo que la manera en la que nos hablamos a nosotros mismos afecta totalmente a nuestra autoestima. De hecho, fíjate que la mayoría de las veces que queremos sentirnos bien, dependemos de lo que nos dicen los demás.

Por ejemplo, pasa mucho que antes de salir de fiesta, o para un evento importante, pedimos la aprobación de nuestros amigos o familia sobre el look
 que hemos escogido. Incluso en el trabajo o en los estudios, para sentir que hacemos bien nuestra labor, necesitamos la aprobación o la felicitación de un mánager, supervisor o profesor.

Cuando estábamos buscando universidad para mi hijo, fuimos a las jornadas de puertas abiertas de la Universidad de Bath en el Reino Unido. Estuvimos escuchando charlas de por qué escoger esta universidad y no otra, o sobre cómo serían las clases. Pero hubo un profesor en concreto que, explicando las pautas de aprendizaje de su módulo, dijo algo que me encantó. Expuso que uno de los mayores aprendizajes que sacarían los alumnos de ese módulo creativo sería el de saber valorar su trabajo sin la necesidad de depender de las opiniones ajenas. Aprenderían a sacar conclusiones objetivas sobre sus obras para poder tener una visión realista de sus creaciones y así no depender de las opiniones externas y subjetivas. Me pareció magnífico y tan alineado con lo que intento transmitir en mi trabajo que mi elección de universidad, por lo menos para mí, estuvo decidida desde ese mismo instante.

La verdad es que estamos demasiado acostumbrados a depender de la opinión ajena para valorarnos. Esa opinión siempre será subjetiva y además crea dependencia. No digo que no podamos pedir la opinión de nadie, pero antes debemos:

-Conocer nuestras fortalezas físicas.

-Tener ya por adelantado una opinión propia realista.

-Saber identificar de las opiniones ajenas aquellas fundamentadas.

Te tengo que confesar que para mí esta parte siempre ha sido muy difícil de aplicar. La verdad es que siempre he sido una persona muy decidida, valiente y segura, pero a la vez con baja autoestima. Quizá pienses que ser segura y tener baja autoestima es contradictorio, pero no es así, son dos conceptos muy distintos.

La seguridad implica sentirte capaz de afrontar una situación independientemente del resultado. Esta seguridad no significa que sepas que vas a conseguir los objetivos, pero te da la valentía de intentarlo. En cambio, la autoestima tiene que ver con cómo nos valoramos, es decir, si seremos capaces de llegar al resultado que nos hemos propuesto.

Son dos conceptos que pueden convivir (como en mi caso) perfectamente: la valentía o la seguridad no tienen que ver con el creer que lo vas a conseguir.

Es un poco como dice la canción: lo hacemos y ya vemos.

A lo que iba, yo siempre he sido muy valiente y si quiero algo voy a por todo. Diferente es cuando me miro al espejo. Toda mi vida he sentido que no estaba a la altura de mis expectativas de belleza. Demasiado de eso, poco de aquello… En fin, un rollo patatero que hacía que no solo no me gustara yo ni disfrutara de mí a nivel visual, sino que tampoco dejaba que mi pareja lo hiciera. Siempre vestía con prendas anchas para tapar o siempre prefería hacer el amor con las luces apagadas para no verme. Hice terapia, cambié mil veces de peinado, de estilo... hasta que un día me bajé una aplicación que se llamaba Motivator (lo sé, suena a Terminator), que consistía en escoger la temática en la que querías ser motivado. Podía ser para hacer deporte, para hacer dieta, para relajarte o para sentirte más guapa… Este último fue mi objetivo escogido.

¿Cómo funcionaba? Pues en los momentos de bajón de autoestima ponías la aplicación y sonaba una voz grave y sensual que te iba soltando perlas como: «No sé cómo no se para el mundo cuando caminas por la calle», «El sol se derrite al verte», «Tú representas la belleza del mundo»... y varias tonterías más del mismo estilo (sí, sí, puedes reírte).

La cuestión es que ahí estaba yo en mi cuarto de baño, en ropa interior, con el pelo mojado y sin peinar, lavándome los dientes, preparándome para un nuevo día de trabajo y escuchando los patéticos mensajes de la aplicación. Me miré y me pareció tan triste, tan tremenda y ridícula la situación que decidí que la única responsable de mi bienestar físico y emocional sería yo.

Desde ese día decidí ser mi propia Motivator. No necesito voces graves de tíos sensuales, yo y mi voz somos suficiente. Y ese día nació el ritual del GRRRRR.





PRÁCTICA





El ritual del GRRRRR es muy sencillo, pero necesita ser practicado diariamente.



Cada día al despertar, realiza cuidadosamente estos cinco pasos: 1. Despiértate (en este momento puedes resoplar porque despertarse a veces cuesta) y sonríe (oye, un día más en este mundo es todo un regalo).



2. Levántate y ve al baño (con el ritmo que quieras).



3. Mírate en el espejo (tal cual, sin tocar nada).



4. Haz GRRRRR (sonido como de león sexi) las veces que necesites.



5. Ríete.










Háblate bonito





Otra manera de cambiar tu visión negativa sobre ti mismo es decidir cambiar el tono o el vocabulario que usas al referirte a ti mismo. Tiene que ver con el sesgo negativo del que he hablado un poco más arriba. Te aseguro que la modulación del lenguaje en nuestro beneficio funciona. Para bien y para mal.

¿Eres de los que cuando te hacen un cumplido pones una excusa para justificarte?

¿Eres de los que cuando te equivocas en algo te insultas?

¿Eres de los que cuando te proponen un reto ya avisas de que no puedes?

La buena noticia es que el lenguaje que utilizamos con nosotros mismos se entrena y se debe entrenar en positivo y en nuestro beneficio.

Para que tomes conciencia de tu lenguaje te pido que estés alerta al vocabulario que usas contigo mismo.





Evita ponerte y poner etiquetas negativas





Catalogar a una persona de «torpe», «inútil» o «vaga» influye directamente en la percepción que los demás tienen sobre ti y en la tuya propia. Las etiquetas condicionan la apreciación que los demás tienen de nosotros. Evita utilizar estas tres palabras:

-Intentar
 . Como dice el gran maestro Yoda (de La Guerra de las Galaxias
 ): «No lo intentes. Hazlo, o no lo hagas, pero no lo intentes». Si realmente quieres iniciar el cambio, el verbo «intentar» no es el más motivador. A nivel mental ya le estás diciendo a tu cerebro que hay posibilidades de que no lo hagas. Las cosas se hacen, no se intentan. Puede que al hacerlas te salgan mal, pero al menos lo has hecho y obtendrás un resultado que puede ser negativo, cosa que te permite aprender, o positivo, obteniendo lo que deseas.

-No
 . Si quieres motivarte con pequeños objetivos es importante que los formules sin un «no» delante. Esta palabra no la registra la mente, es abstracta. Por ejemplo, si te digo: «“No” pienses en un elefante rosa», tu mente lo registra inmediatamente (el elefante rosa). Esas son las imágenes que automáticamente se proyectan en tu mente, te des cuenta o no, y tu mente capta el mensaje contrario y lo cumple.

Di lo que quieres y no lo que no quieres. La palabra «no» puede quitarnos poder y bien empleada puede ser muy poderosa. Cuando dices, por ejemplo, «no te quejes», en tu mente lo único que queda es la palabra queja. La mente automáticamente dibuja lo que va detrás de esta palabra. La solución está entonces en pensar en aquello que queremos y no lo contrario.

-Pero
 . En Programación Neurolingüística al «pero» se le llama el borrador universal.

Y tiene que ver con que cualquier frase que lleve un «pero» centra la atención en lo que sigue después de esta palabra, no en lo anterior. Este adverbio lo usamos generalmente para unir dos ideas. La primera parte de la frase puede ser algo agradable, luego viene el «pero», y entonces la segunda parte anula la primera. Por ejemplo: «Me gusta tu vestido, pero los zapatos no le pegan». Puedes invertir el orden: «Los zapatos no pegan, pero el vestido te queda genial». O sustituir «pero» por «sin embargo»: «El vestido te queda genial, sin embargo yo cambiaría los zapatos».

De un autoconcepto justo, positivo y equilibrado surge un lenguaje interno motivador y comprensivo que nos lleva a nuestro punto máximo de rendimiento.

Cuando te oigas decir algo negativo sobre ti mismo o desvalorizar una opinión positiva que te dan, piensa si se lo dirías de la misma manera a una persona que amas. Es como lo de aceptar cumplidos. Muchas personas nos justificamos cuando nos dicen un cumplido, porque nos da vergüenza o porque creemos que no es verdad. Siempre oigo aquello de:

—Uy, a mí me cuesta mucho aceptar cumplidos.

—¿No puedes decir gracias?

—No, no, me da mucho apuro.

Lo que pasa cuando no aceptas los cumplidos ajenos (siempre que sean dichos con respeto, los piropos callejeros para mí no son cumplidos) es que si te justificas ante el que te hace el cumplido, estás desvalorizando su opinión. Le estás diciendo que su opinión está mal. Que tú tengas dificultades en aceptar no significa que debas desmerecer.

A los cumplidos contestamos con un «gracias» y una sonrisa, y punto. Si practicas esto, verás que poco a poco mejorarás tu diálogo interno. Lo que sí me parece muy sorprendente es que en el entorno laboral sí exijamos los cumplidos, aunque a nivel personal se nos dé un poco mal aceptarlos.

Tenemos la necesidad de que las personas con las que trabajamos (en particular, mandos superiores o un mánager) nos digan lo que hacemos bien. Como una muestra de agradecimiento del trabajo bien hecho. Lamentablemente, este tipo de feedback
 positivo es un bien escaso en las empresas en las que el diálogo se basa más en constatar aquello que no hemos hecho o hemos hecho mal. Es como que da esa sensación de que lo que hacemos bien es lo habitual porque para eso nos pagan. Pero nos pagan para que lo hagamos; si lo hacemos bien, merecemos un cumplido.

Y ya que estamos con la tarea de mejorar el lenguaje, hagámoslo también con las situaciones que vivimos.

Fíjate que a diario nos quejamos y criticamos aquello que nos incomoda. Si hace frío, si llueve, si hay colas en el supermercado, si tenemos mucho trabajo o si no nos gusta la comida… De esta manera, concentramos toda nuestra energía en lo que nos molesta, es decir, nos centramos en lo negativo y hacemos que sea más difícil la tarea de cambiar aquello que nos desagrada.





El cuidado personal





¡La autoestima es un músculo que se trabaja y el cuidado personal es tu entrenador personal! El cuidado personal es importante no solo para sentirse bien y para poder enfocarlo en lo que nos gusta de nosotros mismos, sino también para ofrecer un aspecto a los demás más propicio para el flechazo.

El cuidado personal consiste básicamente en tener una buena alimentación, brindarse un cuidadoso y frecuente aseo personal, usar una vestimenta adecuada, hacer ejercicio regularmente y cuidar de nuestra salud.

Una persona que a primera vista tiene un aspecto aseado facilita la comunicación. Los hábitos tan cotidianos como lavarse las manos, los dientes y bañarse son, además, esenciales para prevenir enfermedades.

Los demás asociamos el cuidado del cuerpo con la autoestima. Y como llevo diciendo desde el inicio de este capítulo, es más fácil enamorar si tú mismo te gustas y te cuidas.

Así que cada mañana después del GRRRRR, te invito a que disfrutes de tu momento en la ducha, del agua caliente y del olor del jabón. Mima tu cabello y si te pones una crema, disfruta haciéndolo con suavidad, y no como hacemos cuando tenemos prisa (que parece que nos damos bofetadas).

Intenta vivir estos momentos diarios no de manera mecánica, sino con conciencia de uso, como un ritual de placer.

Ahora me dirás que no tienes tiempo. Pues yo tampoco. De hecho, me levanto a las 6:16 cada día y salgo de casa a las 6:50. No es una cuestión de tiempo, es cuestión de disfrutarlo, aunque lo hagas rápido, ¡por lo menos de intentarlo!

En cuanto a la cuestión de la indumentaria, te he comentado antes que debemos ponernos ropa que nos defina, que nos haga sentir bien y que nos represente a nosotros, pero que también sea coherente con nuestro puesto de trabajo o los valores de la empresa.

El problema suele llegar cuando pensamos en qué ponernos (ese momento, bueno, esa pérdida de tiempo delante del armario, pensando en qué te vas a poner). La costumbre de guardar y no tirar es muy común. Y esto tiene consecuencias, como la falta de espacio, el desorden y la dificultad para encontrar prendas que combinar a la hora de vestirte. Para no tener que pensar cada mañana, te propongo que hagas la segunda limpieza de armario.





PRÁCTICA





Un día, con calma, ponte delante de tu armario y saca las prendas una a una. Y forma tres pilas distintas con ellas:



-Eliminar



Las mal conservadas: que tengan bolitas, estén desgastadas o descoloridas (no te olvides de mirar cuellos y axilas).



Las de tallas incorrectas: que ya no hay manera de que encajen con la figura actual.



Las desfasadas: aquellas que hace más de dos temporadas que no te pones.



Las de colores inadecuados: las que sean de colores poco favorecedores (esos que cuando te los pones te preguntan si te encuentras bien).



Las que te pruebas cada vez, pero nunca te acabas poniendo.



-Conservar



Aquellas piezas que sientan bien y que están muy bien conservadas.



Las que cuando te las pones te hacen sentir fenomenal e incluso arrancan siempre cumplidos. Es curioso, existen esas prendas que nos encantan, pero que solo nos ponemos para ocasiones especiales o días marcados. No hablo de prendas de fiesta, hablo de prendas de diario. ¡Pues no esperes! Esas son las prendas que debes ponerte más a menudo. Olvidemos ese estigma de conservar las prendas maravillosas para un día en concreto, cada día es un día para estar
 
divaines

 .



-Recordar



Todas aquellas prendas que son recuerdos (camisetas que te han regalado o las que te compras cuando vas de vacaciones) o aquellas prendas heredadas que no te quedan bien, pero que te da pena tirar, las pondremos en una caja especial. Estas prendas son las que ocupan espacio y no son útiles.








Con las prendas que nos quedan vamos a crear un fondo de armario equilibrado y combinable. No se trata de cuántas prendas tienes o debes tener, sino de encontrar la manera de combinarlo todo de manera más fluida. De hecho, si lo haces bien con diecinueve prendas puedes conseguir hasta noventa y seis combinaciones distintas.

Este es el secreto: por cada chaqueta o cazadora que tengas necesitas dos prendas inferiores.

Por cada prenda inferior, tres prendas superiores, porque en general nos cambiamos más las prendas superiores que las inferiores.



[image: ]




Tenemos que utilizar el esquema de ropa para cada ámbito y temporada.

Para sacar el máximo partido a las combinaciones, las piezas inferiores deben ser básicas.

A partir de aquí ya puedes añadir prendas capricho (aunque no muchas) que no combinan con casi nada.

Con esta base, tu fondo de armario está asegurado.

Recuerda, de todas maneras, que para que no se vuelvan a acumular las prendas, cada vez que entre una nueva, tiene que salir una.

Además es muy importante que puedas ver todo lo que tienes, porque si no, siempre tendrás la sensación de que falta algo y te comprarás prendas por duplicado. A mí me pasaba que cuando hacía el cambio de armario de temporada, encontraba escondidos unos zapatos o hallaba una chaqueta que no había visto y había comprado otra vez.





Sonrisa





Soy una fiel defensora de la sonrisa como herramienta de comunicación y de bienestar. Nuestro estado natural debería ser la sonrisa, y no lo contrario. Hay un estudio que dice que con la edad la sonrisa se va borrando, porque nos invaden los problemas y las preocupaciones y pensamos que lo normal es no sonreír. Es lo habitual, con lo que nos topamos cada día, por las calles, en el autobús, en los bares, personas que no sonríen; pero ten en cuenta un dato importante, que sea lo habitual no significa que sea lo normal.

En mis charlas siempre digo que no hace falta ser feliz para sonreír. De hecho, la sonrisa se puede usar meramente como una herramienta de comunicación, independientemente de tu estado de ánimo real. Sonreír es uno de los canales comunicacionales más antiguos para conseguir la empatía con los demás.

Estarás de acuerdo conmigo en que a la hora de entablar una conversación con alguien es más fácil si esa persona nos sonríe. Es como tener una luz verde de disponibilidad.

Las personas que sonríen consiguen transmitir su bienestar a aquellos que están a su alrededor y parecen más atractivas. Cuando hablamos de causar el flechazo, la sonrisa es una herramienta potente.

La sonrisa denota alegría de vivir. Esa sensación de estar contento, que es una sensación que hemos sentido todos alguna vez, no es desconocida. Pero cuando estamos contentos sin ninguna razón aparente y nos preguntamos: «¿Por qué estoy contento?», esto denota que no es tu estado habitual y te aseguro que debería ser lo normal. Por cierto, ¿cuántas veces sonríes al día? Hay numerosos estudios que dicen que a medida que nos vamos haciendo mayores sonreímos mucho menos. Se calcula que los adultos sonreímos una media de cuarenta a cincuenta veces al día; por el contrario, los niños sonríen entre cuatrocientas y quinientas veces. ¿No te parece que sería el momento de aumentar las estadísticas?

Entonces, solo para tu información, aunque tu sonrisa sea un poco forzada, esta retracción facial que efectúas activa los neurotransmisores y estos envían la información a nuestro cerebro de que estamos alegres porque liberamos dopamina y serotonina que relajan todo nuestro organismo hasta el punto de conseguir bajar la tensión arterial (esto también funciona a la inversa, si pones mala cara).

Se me viene a la cabeza una frase que me encanta de Thich Nhat Hanh: «A veces, tu felicidad está en el origen de tu sonrisa, pero a veces tu sonrisa está en el origen de tu felicidad».

Si prefieres trabajar a partir de una sonrisa más real, practica la sonrisa interior. La sonrisa interior es una técnica taoísta que consiste en dirigir nuestra sonrisa a todas las partes del cuerpo, incluyendo los órganos internos y el sistema nervioso. Esta sonrisa transmite energía afectuosa, que tiene el poder de animar, calmar y producir bienestar.

Básicamente, consiste en cerrar los ojos, relajar la mente y recordar algo agradable que te haga sentir en paz y te dibuje una sonrisa en el rostro, o una situación en la que te hayas reído con todo tu cuerpo. La idea es centrarse en esa sensación de alegría, ver con el ojo de tu mente esa sonrisa y llevarla por todo el cuerpo. De esta forma, con la ayuda de la atención y la imaginación, puedes trasladar esa vitalidad y sensación de gratitud a cada uno de tus órganos.

Sí, es algo muy curioso, cierto. Y si eres escéptico, sé qué pensarás... Bueno, la verdad es que si eres un lector escéptico, juzgarás todo lo nuevo que te proponga sin haberlo intentado, así que... Mi consejo es que si practicas la sonrisa interior habitualmente, la sonrisa exterior, aunque sea de entrada ligeramente forzada, llegará de manera más natural.

Para que te hagas una idea del poder de la sonrisa, Ron Gutman, experto de las sonrisas en su artículo «The Untapped Power Of Smiling», publicado en la revista Forbes
 , así como en la charla que ofreció a través de TED en 2011, nos descubre todas sus ventajas. Según él, la sonrisa es un pegamento social; de hecho, explica que si colocamos a una cría de mono frente a dos humanos que no conoce, uno que le sonríe y otro que no, el animal se irá siempre con el primero. Estas son las conclusiones que me parecen más bonitas:



— La sonrisa es universal y no depende de la cultura a la que pertenecemos: todos sonreímos al expresar satisfacción, felicidad y diversión.

— Si alguien te sonríe, te costara fruncir el ceño, por que la sonrisa es contagiosa y además nos hace sentir mejor. Hacer sonreír a alguien que no está pasando por un buen momento le puede ayudar a transformar sus emociones.

— Nacemos sonriendo. Las técnicas 3D de ultrasonido han demostrado que desde que somos fetos sonreímos mientras nos desarrollamos dentro del vientre materno. Fíjate que los bebés sonríen cuando duermen. La sonrisa no es un gesto aprendido, es totalmente genuino.



Así pues, lo que tenemos que hacer es trabajar para no perderla e, incluso, para ayudar a otros a desarrollarla.



¡Así que ya sabes: pómulos arriba!




Reflexiones finales




En conclusión, para crear el flechazo lo primero es que seas consciente de que puedes centrarte en aquello que te hace único y distinto para convertir, además, estas cualidades en positivas.

Debes llamar la atención y ser visto de manera auténtica sin exageraciones. Si eres excesivamente discreto, no te ven. La presencia no es ser el centro de atención, pero sí requiere el querer estar presente. Aprende a ser discreto, pero dejando huella.

Dedícate tiempo, cuida tu imagen, tu aspecto interno y externo y acepta tener una presencia positiva.
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La seducción







Pon esta canción para sentir



la seducción: «You can leave your



hat on», de Joe Cocker





El cuerpo y su uso influye en la conducta




Llevo un tiempo largo trabajando con este concepto del enamoramiento en las empresas y haciendo ponencias sobre las cinco fases del amor para recuperar el entusiasmo en las relaciones tanto personales como laborales, y después del flechazo siempre hablo de la seducción. Mientras estaba escribiendo el libro, intenté indagar un poco más y buscar información complementaria. Mi sorpresa fue mayúscula cuando busqué en Wikipedia la definición de seducción y me encontré con esto: «La seducción es el acto que consiste en inducir y persuadir a alguien con el fin de modificar su opinión o hacerle adoptar un determinado comportamiento o actitud. Suele emplearse sobre todo en el ámbito de lo sexual. El término puede tener una connotación positiva o negativa, según se considere mayor o menor cantidad de engaño incluido en la acción. Etimológicamente, seducir
 proviene del latín seductio
 (“acción de apartar”). La primera acepción del verbo “seducir” en el Diccionario de la lengua española
 es “Persuadir a alguien con argucias o halagos para algo, frecuentemente malo”».

No sé a ti, pero a mí me suena a manipulación en toda regla.

La verdad es que me quedé de piedra porque esta definición no se parece en nada al sentido que yo le doy; de hecho, mi enfoque es totalmente distinto. Así como en el flechazo el enfoque era sobre la persona en sí, es decir, sobre uno mismo, en la seducción ponemos el enfoque en el otro. Para seducir o conquistar al otro no se trata de poner el foco de atención en uno mismo, sino de poner en valor al otro, dedicarle tiempo, escucharlo, hacerlo brillar. Y a diferencia de la definición oficial, sin ningún objetivo maléfico más que mejorar la comunicación.

¿Qué es para mí la seducción? No es tanto lo que pareces o eres ni lo que representas; lo que importa es cómo lo mueves, cómo lo comunicas o cómo te comportas con el otro.

Pasamos de la foto a la realidad. Es importante que haya coherencia entre lo que se ve y cómo lo mueves para crear credibilidad.

Como ya he comentado en el anterior capítulo la presencia personal es fundamental, pero en este caso no solo para creérmelo yo y tener presencia, sino como herramienta de sinergia emocional.




El cuerpo




La seducción empieza por el uso de nuestro cuerpo. Es lo que llamamos la comunicación no verbal.

Nos ayuda a enviar mensajes a nuestro interlocutor a través de los gestos, la postura, la expresión facial y el contacto visual. La comunicación no verbal es capaz de transmitir mensajes completos sin necesidad de palabras.

El lenguaje corporal muestra la realidad del ser humano compuesto por cuerpo y mente. Mientras que tus ideas las transmites a través de la palabra, el cuerpo expresa su malestar o bienestar a través de la presencia corporal.

Frecuentemente usamos de manera natural la comunicación no verbal cuando somos los emisores del mensaje, pero en este apartado me parece importante entender la importancia de la comunicación no verbal cuando somos los receptores del mensaje.

Si voy a seducir tengo que existir corporalmente. Esto no significa ser el foco de atención; de hecho, como he dicho justo antes, el foco es el interlocutor. Cuando somos el que comunica, somos bastantes más conscientes del uso que le damos a nuestro cuerpo. Por eso existen tantos cursos para aprender a hablar en público: para mejorar la presencia, la postura, la voz y el contenido. En estos casos es para que los demás puedan centrar su atención únicamente en nosotros. Pero no veo, sin embargo, cursos de conciencia de uso del cuerpo cuando somos «escuchadores», y, amigo, ¡aquí es cuando se juega todo!





La postura corporal





Para mí la postura corporal dice mucho de cómo nos posicionamos ante el otro, e incluso de la importancia que le damos. Como «escuchador» nos centramos más en el contenido de lo que oímos y puede pasar que nuestro cuerpo pierda las formas. Existen muchas teorías sobre el significado de las posturas, pero a mí me gusta resumirlo en cuatro direccionalidades.

Para ello me baso en la iconología de la imagen, que es el estudio de líneas, formas, volúmenes, colores y dirección que nos ayudan a interpretar qué transmiten las personas. Existen cuatro direccionalidades distintas que te pueden ayudar para expresar o transmitir mejor aquello que sientes.

La direccionalidad descendente y ascendente se refiere a nuestro estado de ánimo.




Descendente:
 [image: ]




Aporta tristeza, pasividad y languidez.

Es cuando nuestro cuerpo parece decaído, con los hombros caídos y con poco sostén corporal. Como cuando estás cansado, vamos. Esta postura no solo puede contemplarse cuando estás de pie, también cuando te sientas.

La línea descendente puede ser interpretada como una actitud de pasotismo y dejadez. Incluso el ritmo que te esperas de un cuerpo así es más lento.

Si tienes este cuerpo cuando te hablan, vas a mostrar muy poca motivación a tu interlocutor.




Ascendente:
 [image: ]




Transmite energía, dinamismo y fortaleza.

Un cuerpo erguido (sin exagerar), con buena postura, transmite energía, predisposición, optimismo, y el ritmo que te esperas de una persona así es rápido.

Piensa en cuando vas a un centro comercial y tienes que pedir información. Te acercas al mostrador de atención al cliente y te encuentras dos personas con posturas muy distintas. Una ascendente y la otra descendente. Si tienes prisa, te aseguro que sin dudarlo te dirigirás hacia la persona con postura ascendente. ¡Fíjate la próxima vez!



Estas direccionalidades en avance y retroceso se refieren al grado de cercanía o distancia que queremos mostrar a nuestro interlocutor.




Avance:
 [image: ]




La direccionalidad en avance muestra cercanía e implicación, siempre que respetes la distancia proxémica y no invadas el espacio del otro, ya que se podría interpretar como agresividad.

Pero cuando alguien te habla y quieres mostrar interés es muy útil inclinar ligeramente el cuerpo hacia delante.

Cuando estés sentado con una mesa delante (en clase o en una reunión de trabajo e incluso en una comida o cena), puedes también inclinar el cuerpo para crear este mismo efecto, pero no te olvides de poner siempre las manos encima de la mesa o podría parecer que escondes algo.




Retroceso:
 [image: ]




La direccionalidad en retroceso transmite distancia, sensación de desmarcarse o de no querer involucrarse con el otro.

Es una postura que puede mostrar rechazo por lo que está explicando el interlocutor e incluso se puede interpretar como chulería cuando no solo es el retroceso, sino que además ocupas bien el espacio con tu cuerpo.

De hecho, fíjate cuando en una reunión alguien comenta alguna situación que no gusta; el movimiento general es de retroceso.

A veces es solo que estamos más cómodos ocupando toda la silla, pero el impacto en el interlocutor es en general negativo.
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Además de las direccionalidades también cuenta el espacio que ocupamos con nuestro cuerpo y nos permite evaluar el grado de disponibilidad que queremos mostrar a nuestro interlocutor y dependerá de si el lenguaje corporal es abierto o cerrado.

Cuando el lenguaje corporal es cerrado puede parecer que estamos a la defensiva.

Debemos tener en cuenta que todos los cruces, sean de brazos o de piernas, suelen transmitir un lenguaje corporal poco comunicativo. Esto es instintivo y representa un símbolo de defensa: cuando nos cruzamos de brazos, inconscientemente intentamos proteger nuestros órganos vitales, y cuando cruzamos las piernas, procuramos resguardar nuestro órgano de reproducción. Es cierto que a veces los cruces no son por defensa sino por muchos otros motivos, por ejemplo, por timidez o frío. Imagínate que estamos hablando y, como yo tengo frío, estoy toda la conversación con los brazos cruzados. En un momento dado es posible que tu interés por lo que yo diga se vea afectado y guardes un recuerdo de que la conversación fue simplemente aburrida o que yo no tenía ningún interés en ti. Sea cual sea el motivo, lamentablemente el mensaje que trasladas es el de la no disponibilidad.

También puede pasar que no crucemos nada, pero que el espacio que ocupamos con nuestro cuerpo sea pequeño. Entonces estaríamos transmitiendo timidez o fragilidad.

En cambio, cuando nuestro cuerpo muestra una postura abierta transmite receptividad. Además, el ocupar el espacio con nuestro cuerpo denota seguridad, siempre y cuando no sea exagerado, ya que entonces, al ocupar más espacio, entraríamos en una situación de arrogancia.

Fíjate en esta tabla que puede ayudarte a identificar tus posturas y a entender el mensaje que recibe tu interlocutor.
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Muchas veces estas posturas no son intencionadas, pero lamentablemente el resultado es el mismo. Esto pasa mucho en las reuniones de empresa o en clase. Estás tan concentrado en lo que te están contando que tu cuerpo se desmonta (que sería la parte positiva) o lo contrario, que como no te interesa nada lo que estás oyendo tu cuerpo también se desmonta (es la parte negativa). La conclusión es que sea cual sea el motivo real, el mensaje que se envía al interlocutor es tu falta de interés, ya que el único elemento que le da feedback
 sobre lo que está diciendo es tu cuerpo. Las conclusiones sobre tu atención las tomamos de cómo estás escuchando.

En las empresas que tienen una enfermedad que se llama «reunionitis», este tipo de comportamiento es demasiado habitual. Ese momento en el que como hay confianza me repanchingo (y, sí, existe esta palabra) en la silla, es fatality
 (como diría mi amiga Reichel) para la comunicación, y, claro, si optamos a un mejor puesto o nos queremos poner en valor con nuestra opinión, si dejamos esa sensación que está comunicando nuestro cuerpo, será complicado.

Y lo mismo puede pasar en las aulas. Muchos universitarios no son conscientes de que la mayoría de los profesores que tienen son profesionales en activo que puede que estén buscando personas a quien contratar, recomendar o con quien colaborar y es obvio que con esa mala «conducta corporal no es imposible, pero sí más difícil».

Es en ese momento cuando la seducción se rompe.





La gestualidad





Además de la postura corporal, por muy poco expresivos que seamos, los gestos nos acompañan de manera natural en nuestra comunicación, sea verbal o no. Es interesante saber que los gestos constituyen un segundo canal de comunicación y que los que acompañan a las palabras servirán para acentuar el mensaje añadiendo énfasis. Existe una clasificación de los tipos de gestos, establecida por Paul Ekman y Wallace V. Friesen[2]
 , que crean cinco grandes grupos:

-Emblemas
 . Son los signos no verbales que tienen un significado equivalente a una palabra. Somos conscientes de que realizamos estos actos, no son por casualidad, sino que sustituyen directamente a la palabra. Por ejemplo, no pronunciar la palabra «sí», pero mover la cabeza de arriba abajo de un modo afirmativo; mover la mano para decir adiós o levantar el pulgar para dar aprobación. Eso sí, cada país y cultura tiene sus propios códigos y a veces son hasta contradictorios, así que ¡cuidado cuando viajes!

-Afectivos
 . Las demostraciones de afecto son expresiones y gestos que indican una actitud o emoción, como un abrazo o una caricia.

-Ilustradores
 . Los ilustradores son gestos que acompañan e ilustran, valga la redundancia, el mensaje verbal. Subrayan o marcan las pausas del discurso. Como para señalar un objeto, saludar con la mano o describir un espacio mostrando lo grande o pequeño que es con la amplitud de los brazos.

-Reguladores
 . Los reguladores son los gestos que nos sirven para mantener el flujo en la conversación, iniciarla o cerrarla y para alternar el turno de palabra. En general no nos damos cuenta cuando son propios, pero lo interpretamos de manera relativamente fácil en otras personas. Estas señales que nos indican que aceleremos, que vayamos más despacio, que dejemos de hablar, que nos expliquemos o que repitamos. Es importante estar atentos a estas señales, ya que serán las que nos darán el ritmo de nuestro interlocutor.

-Adaptadores
 . Los gestos adaptadores suelen ser involuntarios y una reacción clara a una sensación de incomodidad o nerviosismo. Los tics nerviosos, como morderse las uñas, enrollar el cabello con un dedo, rascarse o cambiar de postura corporal. Tenemos poca conciencia de estos comportamientos, aunque es importante detectarlos para que no nos quiten credibilidad y presencia.



Supongo que pensarás que con todo este catálogo va a ser complicado ser espontáneo, y la verdad es que tienes un poco de razón. La idea no es que ahora te obsesiones pensando en tus gestos y posturas. Solo que cuando observes en tu día a día alguna situación en la que se te ha malinterpretado o en que la comunicación no ha sido lo fluida que tú hubieses querido, incluso durante una discusión, reflexiona y piensa si algo en tu postura corporal o gestual ha podido transmitir alguna señal contradictoria.

Piensa que la espontaneidad es muy importante y que los movimientos desinhibidos pueden sugerir también franqueza y confianza en uno mismo.





La mirada





En el proceso de la seducción la mirada es fundamental. Los expertos en lenguaje corporal coinciden en que una de nuestras partes más expresivas son, sin duda, los ojos, ya que se relaciona directamente la mirada con nuestras emociones. Es un aspecto importante en la comunicación no verbal, ya que permite complementar la información verbal corroborándola o matizando su contenido. En la mayoría de las conversaciones existe o debería existir el contacto visual. De hecho, el no contacto visual en una conversación, si tú eres el que habla, puede ser interpretado como mentira o distorsión de la realidad.

Si nos encontramos por la calle y me preguntas cómo me va el día y yo te contesto «bien» sin mirarte a los ojos, me dirás: «¿Qué te pasa? ¿Estás bien?». No te creerás que estoy bien, y será solo porque no te he mirado.

Y si eres tú el que me habla y yo no te miro a los ojos te parecerá que adolezco de una falta de interés total en lo que me estás explicando. El problema viene otra vez cuando somos escuchadores, y esto pasa muy frecuentemente en el ámbito laboral. La excusa es que tenemos mucho trabajo y no tenemos tiempo para dedicarle unos minutos al otro. Pero eso es una excusa que, además de no ser totalmente cierta, rompe a cachitos el amor.

Seguro que estás pensando que esto no lo haces, pero trata de recordar. Seguro que alguna vez has estado muy concentrado frente al ordenador, y un compañero de trabajo se ha acercado a pedirte algo. Tal vez le hayas contestado, pero ni siquiera has levantado los ojos de la pantalla de lo concentrado que estabas. ¿A que sí? Pues ten en cuenta que aunque le hayas oído y también contestado, no le has dedicado una mirada, y eso, como he dicho antes, puede ser percibido por tu compañero como una falta de interés.

También está la situación en que no miras a tu interlocutor conscientemente porque esa persona no te interesa y piensas que así puedes mostrarle tu indiferencia, pero ¿sabes?, lo que muestras es simplemente falta de educación. Sé que suena un poco radical, pero realmente es lo que pienso. Por muy poco que quieras interactuar con algunas personas de tu entorno, ignorarlas con la mirada no es una buena estrategia si quieres volver a reenamorarte. La mirada le indica a nuestro interlocutor que existe, y esto para la comunicación es imprescindible. Es algo más que una forma de respeto: es un rasgo de atención, interés y reciprocidad.

Yo tengo que confesar que a veces me comporto fatal con las personas que más quiero (eso de la confianza, ¿sabes?). Pero estoy mejorando. Siempre miro a los ojos cuando me hablan y soy de las que da feedback
 con el rostro, pero a veces, solo a veces, cuando uno de mis hijos o una amiga íntima o mi marido me hablan (repito, solo a veces), se me va la mirada al móvil. Muchas veces ni soy consciente de esta situación. Los míos han desarrollado una técnica maravillosa cuando me ocurre esto. Y es que automáticamente dejan de hablar. Entonces tomo conciencia de lo que estoy haciendo, les pido disculpas y les miro a los ojos.

Además de conectarnos, la mirada nos permite interactuar y marcar los turnos de palabra en una conversación. Antes de dar una respuesta, es frecuente desviar la mirada, dando a entender que se va a intervenir de nuevo. Asentir con la mirada establece la duración del turno de palabra. Lo hacemos de manera inconsciente y es un comportamiento que adquirimos desde niños cuando ya aprendemos a distinguir entre una mirada burlona, una mirada de sorpresa o una mirada de enfado.

En mis charlas intento, siempre que la cantidad de personas y el espacio me lo permita, mirar a cada una de las personas. Es una manera de implicarlas en el discurso y hacerlas partícipes de la actividad.

Otro aspecto importante de la mirada es la duración del contacto visual, pues esto transmite mucha información. La mirada corta que expresa dificultad de mantenerla fija más de dos segundos seguidos puede transmitir inseguridad o nerviosismo, y lo mismo pasa con el pestañeo excesivo. La ausencia total de contacto visual indica una falta de control sobre lo que se está sintiendo y puede provocar en los demás una sensación de incomodidad y desconfianza. Si es demasiado larga o la mirada es fija, es decir, no la desviamos, podemos intimidar o exhibir una confianza o intimidad excesivas.

¿Recuerdas la direccionalidad de la que he hablado más arriba? Pues también se puede aplicar a la mirada. En este caso, más que con la mirada en sí tiene que ver con la postura de la cabeza. Un momento casi inconsciente en el que podemos ser malinterpretados.

Cuando escuchamos con una postura de la cabeza ascendente, vamos a transmitir prepotencia y altivez.

Cuando escuchas con una postura de cabeza descendente, vamos a transmitir una actitud de desafío.

En cambio, cuando escuchamos y poco a poco vamos ladeando la cabeza hacia un lado, le damos la sensación a nuestro interlocutor de que estamos poniendo en duda la información que nos está transmitiendo. Esta es la mirada que yo llamo de paloma. ¿Cómo miran las palomas? De lado, ¿verdad? Y mucha confianza no dan. Pues lo mismo pasa con esta mirada. La mirada de paloma crea el mismo efecto que cuando alguien entrecierra los ojos, quiere decir que no cree en lo que su interlocutor está diciendo.

Cuando doy formaciones me fijo mucho en cómo me escuchan, me ayuda a poder adaptar y personalizar la información que imparto según las miradas que recibo. Es muy útil para poder conectar con los demás.

Sé que es complicado controlar la mirada y el movimiento de la cabeza cuando estamos muy concentrados o implicados en una conversación, pero tal como te he dicho antes, solo es cuestión de tomar conciencia de su uso en los momentos en los que queramos poner en marcha la seducción.

Para los más tímidos, además de la toma de conciencia de la importancia de la mirada también es muy importante la práctica. Como sé que no es fácil, te voy a sugerir unos cuantos ejercicios:





PRÁCTICAS





Para empezar, practica con un televisor, cámara web o espejo. Intenta establecer contacto visual con cada personaje que puedas de la televisión. Lo ideal es hacerlo con los informativos. En una segunda fase usa a tus amigos y familiares, establece contacto con ellos y desafíate a mantener la mirada hasta que la bajen ellos. Está claro que se quedarán un poco sorprendidos, pero explícales después que estás perfeccionando tu contacto visual.



Como fase final, practica con los transeúntes que ves pasar por la calle. Puedes usar gafas de sol si en un principio te sientes muy incómodo. De esta manera, como ellos no te pueden ver, puedes practicar la mirada con la intimidad que te ofrecen las gafas y observar las miradas ajenas. Cuando ya te sientas más seguro, haz lo mismo sin las gafas de sol. Recuerda solo que no tienes que sostener la mirada en exceso, ya que como he comentado antes podrías parecer agresivo. Cuenta máximo tres segundos.








Otra situación incómoda que pasa a veces cuando estamos en pequeños grupos es que la persona que está hablando solo mira a una o dos personas y deja a otra fuera de la conversación, como si le negara la mirada. ¿No te ha pasado nunca? Me acuerdo de una anécdota en concreto. Un día estaba paseando con una amiga y me encontré con una clienta. Yo le presenté a mi amiga, se saludaron y la clienta empezó a contarme una historia relacionada con algún tema que habíamos trabajado. Bueno, pues durante toda la conversación no miró ni una sola vez a mi amiga. Y es cierto que el tema solo nos concernía a las dos, pero era una situación muy incómoda, sobre todo para mi amiga. En este caso lo que hice fue asentir a lo que me decía la clienta y mirar a mi amiga para integrarla visualmente, incluso cuando me tocaba el turno de palabra; miraba a mi amiga y la incluía con alguna pregunta.

En otra ocasión, la excluida fui yo. Estaba con una clienta que se encontró con una amiga y empezaron a hablar. A los diez segundos de no recibir ninguna mirada, poco a poco me fui retirando del grupo y esperé a la clienta un poco más lejos.

Por eso te aconsejo que cuando hables en un grupo mires a los ojos de cada persona durante unos cinco segundos antes de pasar a otra persona para evitar que el resto del grupo se aburra o se sienta ignorado. Si ves que ignoran a alguien de tu grupo, usa tu mirada para incluirlo. Y si eres tú el ignorado, emplea tu mirada para captar la atención si la conversación te interesa, y si no, haz como yo, una lenta retirada.




Mostrar interés




Hace años que hago formaciones y ponencias en las empresas y siempre me parece muy curioso que muchas personas pueden trabajar juntas y, sin embargo, desconocer totalmente la vida privada de sus compañeros. Siempre va a haber grupos que se lleven mejor entre ellos, pero a veces entre distintos departamentos apenas se conocen.

La relación es estrictamente laboral. No estoy diciendo que me parezca mal, además yo no soy muy partidaria de la amistad en la empresa. Básicamente porque suele pasar que si las condiciones laborales son las mismas todo va bien, pero si a uno le dan una mejora o un reconocimiento la amistad se suele deteriorar. Tengo muchos clientes que al convertirse en jefes de sus equipos vivieron cómo los que eran sus «amigos» dejaban de serlo porque era «el jefe».

Pero una cosa es la amistad y lo otro es conseguir una conexión personal. Lo que yo llamo trabajar el capital social. El capital social es saber relacionarse de manera correcta con todas las personas que están en nuestro entorno laboral o social. Querer conocer y darse a conocer. Una manera de trabajar la seducción es interesarse por las personas que conforman mi entorno laboral o personal. Y, sí, no quiero excluir el entorno personal de este análisis porque a veces no nos damos cuenta de que en nuestros círculos de confianza estamos tan pendientes de contar nuestras batallitas que nos olvidamos de escuchar o mostrar interés por las historias de los demás.

Hay un ejercicio que suelo hacer con los equipos que funciona de una manera que hasta a mí me sorprende.

En reuniones de cincuenta personas de un departamento o de varios departamentos distintos les doy cinco minutos para encontrar un tema en común con los compañeros de los que apenas saben nada, o con los que solo hablan de trabajo, o con los que no se llevan bien (estos son los mejores). Es brutal, porque a veces la gente lleva trabajando en la misma empresa desde hace más de veinte años y sigue sin saber nada de otros compañeros. Cuando han pasado los cinco minutos, les pregunto qué han descubierto y el resultado siempre es maravilloso: «¡No sabía que tal persona toca la flauta y yo el violín, vamos a montar un dúo!», «¡Los dos veraneamos en el mismo sitio!», «Nuestros hijos practican el mismo deporte», «Hacemos cerveza artesana y no lo sabíamos», «Somos muy fans de la misma serie»...

Saber que tienes un tema en común que es personal crea conexiones que van más allá de lo laboral, sin generar amistad, y que fomentan que el equipo se lleve mejor. De hecho, cuando existe un conflicto es más fácil solucionarlo con una persona con la que sabes que te une un tema común que con alguien que te es totalmente indiferente. Esto es aplicable a grupos de estudio e incluso a relaciones familiares, porque a veces, aunque alguien sea de tu familia puedes no saber si tienes algo en común. Y de hecho, uno de los grandes problemas de falta de conexión familiar es que el único tema en común es que solo somos familia. Eso no es suficiente y conviene encontrar qué es lo que te une a cada persona independientemente del lazo familiar. El ejercicio de buscar temas comunes lo recomiendo en cualquier cena o comida familiar. Y no solo localizar una temática general, sino profundizar sobre ella.

A nivel laboral, ¿qué es lo que nos impide hacer este ejercicio? Básicamente, tres causas:

-Falta de curiosidad
 . La falta de curiosidad suele producirse cuando ya tenemos un grupo con el que nos llevamos bien y, de manera casi instintiva, como tenemos cubiertas nuestras necesidades sociales, con el resto del mundo desaparecen. Si ya sabes con quién te vas a tomar el café para qué buscar, ¿no?

-Pereza
 . Está claro que para mostrar interés en los demás tienes que hacer un esfuerzo que además no siempre tiene recompensa. Tener que acercarte a una persona con la que no tienes relación para tomarte el café de la pausa en vez de reunirte con tu grupo de siempre, da pereza.

-Falta de tiempo
 . Ya que apenas tenemos tiempo para nada, tener que levantarte para pedirle algo a ese compañero en vez de mandarle un mail es todo un exceso, ¿verdad?

Como ves, son tres causas poderosas, pero te aseguro que puedes obtener numerosas ventajas si consigues superarlas. Es decir, si logras sentir curiosidad por los demás y viceversa. Así que benefíciate de levantar el pompis de la silla para ir a hablar con un compañero en vez de mandarle un mail, o relaciónate con otras personas que no sean tus compañeros habituales... verás cómo merece la pena.

Me acuerdo de que dando una formación en una gran empresa hubo una situación que me pareció brutal. Me encontraba con un grupo de veinte personas, y algunas no se conocían personalmente, así que les pedí algo que me gusta hacer siempre antes de empezar: una ronda de presentación. De repente una chica dijo:

—Yo soy Amanda y gestiono los pedidos internacionales.

Enseguida saltó una compañera:

—No puede ser, ¿en serio? Si hablamos cada día por mail y estamos sentadas en la misma sala. ¡No sabía que eras tú!

Estas chicas tenían una relación muy cercana vía mail desde hacía más de un año y, sin embargo, nunca habían hablado en persona a pesar de estar en la misma sala, porque no sabían quién era quién. Las dos tenían conocimiento de que el departamento de la otra estaba en el mismo edificio, pero nunca se habían molestado en dar el paso por falta de curiosidad, por pereza o falta de tiempo, así que nunca habían hablado ni descubierto que estaban en la misma sala.

Como dice en su charla TEDX Wendy Ramos (que te recomiendo vivamente), somos más que nuestro trabajo o la etiqueta que nos colocan, tenemos que aprender a relacionarnos más allá del interés y de los prejuicios que nos creamos sobre los demás.

Wendy Ramos es una comunicadora social, actriz, clown
 y maestra de clowns
 ; suele dar muchos talleres a personas de todo tipo. Y se dio cuenta de que cuando las personas se presentan lo primero que dicen es a lo que se dedican. Pero lo peor es que según la profesión, el resto del grupo reacciona de una manera u otra. Los miembros del grupo, según escuchan los puestos, van categorizando de las más importantes a las que les parecen menos profesionales. Por ejemplo, si alguien dice que es abogado todos asienten con admiración; en cambio, si alguien dice que es músico, todos ponen cara de «ay, pobre». Y la segunda reacción que aparece entre todos los del grupo es la de: «Y esta persona (profesión) para qué me puede servir».

Fíjate en las bodas. Cuando nos sentamos en la mesa y hay personas que no conocemos, después de presentarnos (recordad, hay que presentarse siempre antes de sentarse en una mesa con desconocidos), siempre hay alguien que pregunta: «¿A qué os dedicáis?». Si alguien es médico, lo tiene crudo. Todos le van a hacer consultas. En cambio, si dice que es actor o artista le van a preguntar si ha hecho algo conocido y comentarán qué difícil es ganarse la vida… En fin, que lamentablemente parece que solo somos lo que hacemos (profesión) o lo que parecemos ser (etiqueta).

Incluso en las familias siempre hay uno que es el pesado (conocido popularmente como el cuñado), de tal modo que cuando llega una persona nueva ni le dejamos descubrirlo, ya le explicamos que vaya con cuidado, que es un pesado. El problema es que por culpa de esto no intentamos reconectar o conectar, y para conseguir el enamoramiento el único camino es mostrar interés.

Nos etiquetan por nuestro físico («este parece un friki»), nuestros puestos («este es el informático, seguro que es rarito») o nuestro comportamiento («es que siempre está contenta, seguro que se toma algo»).

Debemos encontrar la conexión más allá del trabajo con las personas que nos rodean y evitar el etiquetado.

Practicar la seducción es, primero, ir más allá del físico, del puesto de trabajo o del contexto. Es decir, ir más allá de la etiqueta. Y segundo, mostrar interés, curiosidad y amabilidad por nuestro interlocutor.

No dejes que el tiempo, la pasividad y la pereza te hagan pasar al lado de relaciones sorprendentes y con personas diferentes que te pueden aportar mucho o quizá solo darte una perspectiva distinta, que no es poco.





Escuchar y preguntar





Tengo muchas amigas que en sus momentos de soltería me explicaban sus aventuras de seducción. De lo que más se quejaban es de que sus pretendientes (fueran femeninos o masculinos) no hacían más que hablar de ellos mismos.

Como he comentado antes, seducir no significa pavonearse, sino mostrar interés en el otro, y para ello es necesario escuchar y preguntar.

Ya sabemos que los humanos tenemos tendencia a querer hablar siempre de nosotros, y de hecho, si observas un poco a tu alrededor, verás que los diálogos se perecen más a monólogos a dúo. Nos interrumpimos constantemente y estamos empeñados en dar nuestra opinión o explicar nuestra vivencia.

Si quieres exponer una anécdota a alguien, enseguida te da su opinión, su posible resolución de la situación, o incluso te aporta una anécdota de algo similar que le ha pasado. No es por maldad, sino incluso todo lo contrario. Es por ayudar.

Por ejemplo, mi marido es un tipo muy estructurado. Cuando le explico alguna situación que me ha pasado durante el día, él siempre intenta buscarme una salida, una solución y una alternativa para ayudarme, claro. Lo que pasa es que la mayoría de las veces solo quiero desahogarme.

Así que un día le dije muy enfadada que no necesitaba que me diera soluciones. Él se quedó muy desconcertado y me dijo: «Pero entonces ¿por qué me lo cuentas?». Yo le contesté: «Para que me escuches y me preguntes cosas, nada más. Si necesito un consejo, ya te lo pediré directamente». Me supo mal enfadarme durante la conversación, pero es una realidad que a veces ni yo me aplico. Por ejemplo, con mis hijos, muchas veces opino cuando lo único que quieren es hablar.

Tenemos que ser conscientes de los diferentes tipos de conversaciones que tenemos:

-Una conversación cuyo objetivo es que todos contemos nuestras ideas y vivencias como si no hubiera un mañana, como cuando quedo con las amigas de mi tribu para comer. Esta conversación es para hablar de mil temas; para quejarnos; para que todas opinemos de todo; para cambiar de tema, a veces sin ton ni son, pero riéndonos como locas. Nota de la autora: la tribu es necesaria para la salud mental, debería ser una recomendación obligatoria de los médicos.

-Una conversación en la que tu rol se limita a dar tiempo y espacio a tu interlocutor, solo haciéndole preguntas que van centrando el interés en lo que te está contando. El objetivo es potenciar y entender su mensaje. Es lo que se llama la escucha activa. La escucha activa nos sirve, entre otras cosas, para empatizar y comprender las emociones de los demás.

Para ello hay que saber reaccionar adecuadamente y, por eso, te voy a exponer las reacciones posibles: activa o pasiva y constructiva o destructiva, según Martin Seligman[3]
 ,
 un psicólogo y escritor estadounidense especializado en psicología positiva.

Imagínate la situación: un amigo te cuenta que le acaban de contratar para un trabajo nuevo y está contento porque era la noticia que había estado esperando desde hacía meses. Tienes varias opciones de respuesta:


Opción 1
 . Mirándolo a los ojos con una gran sonrisa y una postura corporal abierta le dices: «Me alegro muchísimo por ti. Tienes que estar muy contento. ¿Cuándo empiezas? ¿Qué empresa es? Vamos a celebrarlo». Si has reaccionado así, has tenido una reacción activa-constructiva


Opción 2
 . Con una mirada breve y ninguna reacción facial le dices, con un tono que expresa además muy poca emoción: «Muy bien. Me alegro por ti». Si has reaccionado así, has tenido una reacción pasiva-constructiva.


Opción 3
 . Mirando a los ojos, pero con el ceño fruncido le dices: «¿Te lo han asegurado? ¿Y cuánto te van a pagar? Porque ya se sabe que últimamente los contratos son lo peor. Yo que tú no me haría ilusiones, porque es raro que te contraten en esta época». Si has reaccionado así, has tenido una reacción activa-destructiva.


Opción 4
 . Sin mirar a tu amigo, encogiendo los hombros, le dices: «Si tú crees que es buena noticia, vale…». Si has reaccionado así, has tenido una reacción pasiva-destructiva.

Nuestro estado de ánimo influye en cada una de estas reacciones, así como las expectativas o el orgullo. Es importante que para que puedas seducir de nuevo evalúes tu nivel de reacción. Muchas personas que son activas-destructivas se justifican diciendo que actúan como el abogado del diablo para que puedas tener en cuenta todas las opciones antes de tomar una decisión. Y cierto es que en una situación de toma de decisiones está bien rodearse de personas realistas, pero con reacciones constructivas, no destructivas. Se pueden dar todas las perspectivas de una situación desde un punto de vista constructivo.

Las reacciones constructivas se entienden como una oportunidad de mejora. Este tipo de reacciones, además de ser positivas, pueden ser objetivas, precisas, razonadas y además proporcionar alternativas. En cambio, las reacciones destructivas, además de negativas, son indefinidas, genéricas, enjuiciadoras y no proponen alternativas.

Para poder trabajar sobre tus reacciones, tienes que detectar cuál es tu tendencia natural de positividad. Está claro que si tu nivel de positividad es alto, te será más fácil tener reacciones activas-constructivas. Para ello te puede ayudar el test de positividad de Fredrickson[4]
 compuesto por veinte preguntas que evalúan la experiencia emocional en base a la proporción entre el afecto positivo y el negativo.

La psicóloga Barbara Fredrickson ha trabajado junto al matemático Marcial Losada en los ratios emocionales y ambos han comprobado que cuando experimentamos emociones positivas, y somos conscientes de ello, conseguimos expandir nuestra mente, permitiéndonos ser más resilientes y tener más perspectivas constructivas de nuestro entorno. Una de las cosas más interesantes que han logrado estos dos investigadores es proponer una medida rápida, científica y fácil de nuestra ratio emocional, una medida para evaluar nuestra temperatura emocional. Solo recuerda que como las emociones son cambiantes, según las circunstancias, para poder tener un resultado más fiable te recomiendo que realices esta prueba diariamente al acabar el día durante dos semanas para saber cuál es tu ratio de positividad. Para encontrar el test, puedes acudir a la web de la doctora Fredrickson: https://www.positivityratio. com/

Como está en inglés, te dejo las preguntas traducidas:
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Volviendo a la escucha activa, además de escuchar y reaccionar adecuadamente al discurso de tu interlocutor, recuerda la primera parte de este capítulo: hay que saber usar el cuerpo. En este sentido, en la escucha activa encontramos un paralelismo: es tan importante escuchar como que el otro sienta que le estamos escuchando.

En cuanto al lenguaje verbal, puedes utilizar una serie de frases cortas intercaladas en la conversación: «¿En serio?», «¿No?», «¿Sí?», «¿De verdad?», «¡No me digas!», «¡Increíble!», «¡Qué bien!», «¡No puede ser!», «Te entiendo», «Tienes razón», «Por supuesto», etcétera.

En cuanto al lenguaje no verbal, además del cuerpo y la sonrisa, es importante usar la expresión facial. Es necesario que tu expresión facial esté de acuerdo con el mensaje que quieres transmitir. El rostro es el principal sistema de señales para mostrar las emociones. Existen seis emociones primarias y tres áreas del rostro responsables de su expresión.

Las emociones son: alegría, sorpresa, tristeza, miedo, ira y asco o desprecio. Las tres regiones faciales implicadas son: la frente/cejas, los ojos/párpados, la parte inferior de la cara.

Paul Ekman, en su libro El rostro de las emocione
 , define estas seis emociones primarias y su movimiento facial adecuado.


Alegría
 : se produce mediante la contracción del músculo que va del pómulo al labio superior y del orbicular que rodea al ojo. Las mejillas se elevan.


Tristeza
 : se manifiesta cuando los párpados superiores caen, el entrecejo se arruga y los labios se estiran de forma horizontal.


Ira
 : mirada fija, cejas juntas y hacia abajo, mandíbula apretada y labios fruncidos.


Sorpresa
 : los párpados superiores suben, pero los inferiores no están tensos. La mandíbula suele caer.


Asco
 : ligera contracción del músculo que frunce la nariz y estrecha los ojos. El gesto de la nariz arrugada es simultáneo al de la elevación del labio superior.


Miedo
 : sigue a la sorpresa. Párpados superiores elevados al máximo e inferiores tensos. Las cejas levantadas se acercan y los labios se alargan hacia atrás.


Desprecio
 : o desdén, también tiene una expresión facial universal.

¡Estoy segura de que has intentado crear cada una de las reacciones para analizar tu rostro! Por lo menos eso espero, pues es importante tomar conciencia de nuestra expresividad facial para poder ofrecer la mejor reacción posible. No estoy diciendo que tengamos que falsear lo que sentimos, solo encajar la expresión con el sentimiento adecuado. Te digo esto porque hay personas que creen transmitir una emoción y su rostro dice todo lo contrario.





PRÁCTICAS





Te recomiendo que hagas este ejercicio en casa delante de un espejo para practicar los diferentes tipos de emociones. Escoge una frase neutra, por ejemplo: «Hola, me llamo (tu nombre) y tengo (tu edad)». Ahora repítela intentando transmitir las seis emociones anteriores y fíjate cómo tu rostro va creando distintos movimientos. Además de reírte un rato, podrás ir entrenando tus músculos faciales para dar una reacción facial coherente al mensaje que quieres transmitir. Eso sí, no basta con hacer solo una vez el ejercicio, deberás ir practicando varias veces para que funcione.










Dar por hecho





Otro gran error que solemos cometer cuando alguien nos explica algo es dar por hecho que ya sabemos lo que nos va a contar, y le interrumpimos para dar una respuesta.

Imagínate que yo estoy emocionada contándote que llevo meses esperando una respuesta afirmativa para un nuevo proyecto y cuando llega el momento culminante y te voy a decir que me han cogido, me interrumpes y me dices: «Y te han cogido ¿no?». Esto para mí sería un momento de coitus interruptus
 . ¡Aunque lo sepas o lo intuyas, deja que yo lo confirme! Sé generoso, déjame el espacio, hazme sentir importante… Eso también es seducción. Cuando das por sentado, anulas la posibilidad de reacción del otro y destruyes la posibilidad de cualquier otro resultado que no sea el que tú has decidido.

Además, dar las cosas por sentado puede ser una de las principales causas de malentendidos. Detrás de cada «pensé que…», «creí que…», «supuse que…», estamos creando una situación de frustración, y todo por tres razones: afán de protagonismo, miedo a preguntar o la maldita monotonía.

Recuerda, aunque creas saber el resultado de una situación, no interrumpas para acaparar la atención. Deja que los demás acaben primero.

Asegúrate de que los demás han entendido tu mensaje, preguntando si alguien necesita más información (aunque te parezca que está todo claro). Esta es la única manera de garantizar el resultado. Personalmente esto me suele pasar cuando tengo una época de mucho trabajo y voy de formación en formación. Al explicar lo mismo día sí y día también (y aquí, atención a todos los profesores), doy por hecho que todo se ha entendido. Y resulta que luego no paran de preguntarme que cómo hay que hacer el ejercicio, y es cuando me doy cuenta de que he dado por hecho que el ejercicio estaba claro.

Si tienes una profesión en la que tienes que repetir lo mismo muchas veces, busca la manera de decirlo de manera distinta. Primero, para no aburrirte tú mismo, y segundo, para no dar por hecho y tener que perder tiempo explicando de nuevo el ejercicio. Lo ideal es ir intercalando preguntas y usar todo lo anteriormente dicho: cuerpo, mirada, expresión facial y escuchar para poner toda tu atención en el otro.




La responsabilidad de la comunicación




Yo siempre parto de que para que la comunicación con el otro funcione debo aceptar la responsabilidad de la comunicación. Lo estamos viendo desde el inicio de este capítulo. Para que la seducción se ponga en marcha es mi responsabilidad que la comunicación fluya. Esto parece bastante evidente, pero cuando se genera alguna discusión o conflicto con los demás, el primer impulso que tenemos es siempre el de acusar al otro: «No me escuchas», «no me entiendes», «es que lo tengo que repetir mil veces», «no me haces caso, y mira que te lo he dicho»...

Obviamente existe la posibilidad de que a nuestro interlocutor no le interese lo más mínimo lo que estamos diciendo (aquí me refiero a mis hijos adolescentes), pero aun así debemos buscar maneras de adaptarnos a sus necesidades. Para que una comunicación sea totalmente efectiva el que debe adaptarse al otro es el que quiere comunicarse, no quien recibe el mensaje. Lo ideal es que fuera bilateral, pero solo podemos responsabilizarnos de nuestra parte.

Para ello existen muchas maneras:

-Adaptar el lenguaje a la persona con la que estamos hablando. ¿Cómo? Usando palabras que le sean familiares y le llamen la atención. Deberemos ajustar nuestro estilo de comunicación según el público. Es obvio que no usarás los mismos términos con tu jefe que con tus hijos o amigos, pues, aunque esto lo hagamos de manera innata, hay que ponerle intención para que sea eficaz.

-También puedes ajustar tu tono de voz y jugar con su musicalidad. Usa un tono más agudo para transmitir más energía y motivación y un tono más grave para transmitir seguridad y cercanía.

-Pero para mí una manera muy eficaz es la empatía rítmica.





Ponle ritmo





Hace muchos años, en los cursos de comunicación o cuando te daban consejos comerciales para vender más, siempre te aconsejaban que fueses directo, incisivo y, sobre todo, que te llevaras al interlocutor a tu terreno. Tenías que conseguir que la otra persona viera las cosas desde tu perspectiva y a tu manera. Para mí esta técnica en la era de la inteligencia emocional ya no tiene ningún sentido. Si recordamos que la seducción es poner al otro en el foco de atención, con esto no vamos bien.

Hoy en día, para conectar con la otra persona hace falta empatía, y a nivel de comunicación, la empatía rítmica es una herramienta fantástica. Pero para usarla se necesita paciencia, observación y generosidad.

Te voy a poner un ejemplo práctico. Imagínate que tienes una reunión importante, te has preparado concienzudamente y has pensado en cada detalle de tu estilismo. Te estás tomando un café antes de entrar en la reunión y te manchas la camisa. Te quedan diez minutos para entrar y sales corriendo en busca de una tienda de ropa. Entras en la primera tienda que ves y, alterada y nerviosa, buscas una camisa que pueda sustituir a la que te has manchado.

De repente se te acerca despacio un dependiente con una sonrisa, calmado y muy relajado, que te pregunta amable y lentamente (porque le han explicado la técnica de venta de los ochenta: «Tú llévate el cliente a tu terreno»). «Buenos días, bienvenida, ¿en qué le puedo ayudar?». Tú, con tus pulsaciones a tope por el estrés, no le haces ni caso, porque ya te has ido al fondo de la tienda donde has visto la camisa. No solo apenas le has oído, sino que pasas totalmente de esa persona.

En este caso, para poder conectar con el cliente en esta situación, lo ideal hubiera sido acercarse a él con cierta energía (pero sin agobios) y decirle: «Veo que está buscando algo y tiene prisa, ¿le ayudo?». Rápidamente encuentra la camisa y te la cobra sin colas. Tu reacción será que te ha salvado el día y volverás seguro a esa tienda, aunque solo sea para agradecerle la atención.

Es lo que en neuromarketing se llama conectar con el cerebro reptiliano. El neuromarketing a muy grandes rasgos es la ciencia que estudia e investiga cómo se comporta el cerebro ante uno o varios estímulos en el proceso de compra. No voy a darte lecciones sobre ello porque no soy una experta, pero solo quiero decirte que para conectar con el otro y que «compre», tenemos que conseguir, a través de nuestra comunicación, darle una gratificación instantánea (ritmo) y emoción (sorpresa, interés, deseo, amor, activación, implicación, entusiasmo, euforia, confianza, disfrute, gozo).

Una vez conectados rítmicamente con nuestro interlocutor ya podemos, poco a poco, bajar o subir la intensidad. Cuando tú vibras en el mismo ritmo que el otro, puedes sentir realmente sus necesidades y la empatía.

Para una persona como yo, que tiene un pulso acelerado o mucha energía, es fácil conectar con los «míos» (es decir, los de ritmo naturalmente rápido), lo complicado para mí es conectar con las personas de ritmo zen. Es todo un reto.

El peligro más grande que tenemos los activos con las personas zen es que, como tenemos prisa, tendemos a dar por hecho lo que nos van a decir y entonces les acabamos las frases o los motivamos con exceso de energía.

En el primer caso, dar por hecho, como ya he comentado en el punto anterior, es una grandísima falta de empatía y respeto. En cuanto a querer motivar para que vayan más rápido es caer de nuevo en el error de arrastrar al otro a tu terreno en vez de adaptarte a él.

Cierto es que en el ámbito laboral o en los grupos de estudio, cuando tenemos un objetivo a corto plazo, o como se dice ahora, un deadline
 , conseguir convivir con una persona zen puede ser difícil para los activos. Es en estas situaciones cuando debemos, más que nunca, practicar la empatía rítmica e incluso organizarnos para que todos tengan su espacio y sus tempos.

Yo creo que es una cuestión de entender las distintas realidades. La realidad del zen es que, aunque sea un objetivo a corto plazo, ponerse nervioso no ayuda (porque para él activarse es ponerse nervioso). Para el activo, un objetivo a corto plazo necesita de decisiones y acciones rápidas (porque la visión del tiempo es más corta). De hecho, lo ideal sería una mezcla de los dos, ya que al zen seguramente le faltará tiempo y el activo se precipitará.





PRÁCTICAS





Te propongo un ejercicio de comunicación para tomar conciencia de la variedad de ritmos que eres capaz de tener, porque, aunque te parezca que no, nuestro registro comunicativo es muy amplio, solo es cuestión de practicarlo.



Cuando estés en casa o en el coche (mejor si estás solo para que no te tomen por loco), ponte una tertulia de la radio en la que haya distintos tipos de participantes.



Cada vez que hable un tertuliano intenta adaptar tu cuerpo y energía a su ritmo. Incluso imita su tono de voz (si es grave o más agudo que el tuyo) y su modulación (la modulación es el dibujo que oyes cuando alguien habla, la musicalidad), y contéstale o di una frase usando el ritmo, energía, tono y modulación que has oído. Aunque parezca ridículo, estás ejercitando tu voz y ritmo a distintos registros comunicativos.



Poco a poco (y este es un ejercicio que necesita de muchos, muchos, muchos días de práctica) verás que de manera natural te adaptarás a tu interlocutor sin casi ningún esfuerzo.









Reflexiones finales




Para seducir necesitas que la comunicación se centre en el otro, no en ti. Para ello emplea correctamente tu lenguaje corporal como herramienta. También reacciona constructivamente a los mensajes que recibes de tu interlocutor y no des nada por hecho. Y, por último, adapta tu ritmo al de la persona con la que quieres comunicarte.
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La convivencia







Pon esta canción para sentir



la convivencia: «Happy»,



de Pharrell Williams





La buena actitud es tu responsabilidad




«Amar no es mirarse el uno al otro;



es mirar juntos en la misma dirección».


ANTOINE DE
 SAINT
 -EXUPÉRY






¡Atención! Este es el momento más peligroso en cualquier relación.

Cuando el subidón hormonal de aquello que es nuevo va remitiendo, hace acto de presencia la realidad. Algunas personas echan tanto de menos esa sensación maravillosa, que prefieren empezar de nuevo en vez de trabajar en la relación desde otra perspectiva. Pesa más el deseo de recuperar esa sensación de febrilidad de lo desconocido que las ganas de pasar a otra fase de la relación. Pero en cualquier relación, sea laboral o personal, antes o después, es importante dejar que se calmen las cosas e iniciar conscientemente la fase tranquila de la convivencia. Y te advierto que no tiene por qué ser negativa.

Suele pasar que una vez que acaban tanto el momento del flechazo como el de la seducción, solemos dormirnos en los laureles y dejamos que la monotonía y el dar por sentado se instalen en la relación. De algún modo esto es incluso necesario porque es complicado vivir las relaciones con la misma intensidad y energía que en las dos fases anteriores.

En la fase de la convivencia se instala la confianza, el respeto y el entendimiento, lo que nos permite vivir con tranquilidad y sosiego. Y los elementos necesarios para la sostenibilidad de la convivencia son la comunicación, las ganas de entender y de comprender al otro, que haya momentos para compartir y la construcción de un camino juntos.

En la convivencia la realidad hace acto de presencia y hay que estar alerta para que no sea el fin del enamoramiento. Solo hay que vigilar que aquello que no nos molestaba antes no se convierta en molesto ahora, y que lo novedoso al volverse habitual no se torne en monótono. Y para ello nada mejor que adquirir una responsabilidad fundamental: trabajar una buena actitud diaria.




Sobrevivir, vivir, vivir bien o disfrutar de la vida




En el entorno laboral, conseguir disfrutar de nuestras actividades muchas veces parece imposible, y que nuestro día a día laboral se vuelva un mero trámite es aún más factible que en las relaciones personales. Puede ser porque la actividad en sí no nos motive o porque, por el hecho de estar trabajando, no le prestemos la atención adecuada a los compañeros o al jefe, y viceversa, y esta situación no nos ayude a ser felices. Esta situación es totalmente aplicable a nuestra vida personal. A veces, después de muchos años de convivencia decimos que la magia desaparece, aunque yo creo que simplemente dejamos de querer hacer magia.

Y aquí me planteo dos cosas: que todos trabajamos por un sueldo es obvio, lo del amor al arte lo dejaremos para los hobbies. Pero ¿podemos elegir cómo vivimos nuestro trabajo? Es decir, ¿es posible encontrar un sentido y con él enfocar nuestra vida laboral? ¿Podemos detectar cuál es el sentido de nuestras relaciones? ¿Si vamos a estar más de ocho horas rodeados de personas a quienes ni siquiera hemos elegido, pero con los que tenemos que convivir, no sería ideal hacer la convivencia más fluida?

Empezaré con lo de trabajar con un sentido, es decir, encontrar el propósito de mi jornada laboral más allá de la contraprestación económica. Son muchas las personas que sienten un abandono emocional y una desconexión física y mental durante el tiempo que dedican a trabajar, y cuando esto se repite cada día es que algo está fallando.

El propósito laboral está relacionado con el «para qué hacemos lo que hacemos». Y te aseguro que no hace falta que sea algo fuera de lo común. El propósito lo deberíamos poder experimentar en nuestro día a día. No depende en absoluto de tu puesto ni de la función que desempeñas, sino de nosotros mismos, del sentido que le damos, del grado de compromiso y de la motivación.

Para saber en qué situación laboral nos encontramos, Tal David Ben-Shahar, profesor y escritor estadounidense e israelí especializado en las áreas de la psicología positiva y liderazgo, y Angus Ridgway, consultor, cofundador y consejero delegado en Potentialife, proponen analizar nuestro propósito conforme a nuestro nivel de sentido o compromiso en su libro Ser feliz es decisión tuya
 . Para ello crean dos ejes y elaboran cuatro opciones muy bien resumidas por Pilar Jericó, empresaria y escritora, en un artículo que escribió para El País
 [5]
 y que he reinterpretado para este capítulo.
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El sentido
 se experimenta cuando existe una conexión entre lo que hacemos y nuestros valores. Es decir, si uno cree en lo que hace o no.


El compromiso
 es la motivación y energía que le ponemos cada día.

Observa el cuadro y decide en qué opciones te encuentras tanto a nivel laboral como social y personal.


-Opción 1. Con propósito y con ganas de disfrutar de la vida
 . Si te encuentras en esta opción te felicito. Tomas la responsabilidad de tu actitud y de encontrar sentido a aquello que haces. Estás comprometido con tu trabajo y con tus relaciones. A pesar de las circunstancias consigues encontrar un sentido a lo que haces. Sé que parecerá un tópico, pero todos conocemos a personas con historias personales muy graves que contagian su positividad, sus ganas de vivir y su compromiso con el entorno y la vida. A pesar de ciertas circunstancias (o a veces a causa de ellas) encuentran el sentido y el compromiso. Pero no hace falta tener circunstancias tremendas para darte cuenta de que tomar este camino no es difícil, solo es cuestión de tener un propósito.


-Opción 2. Estancado, pero con ganas de vivir
 . Eres responsable, le dedicas mucho tiempo y trabajas duro, pero solo por pura responsabilidad... no por ilusión. Es la situación (lamentablemente) más común que encuentro en las empresas. Gente muy comprometida, pero cero motivada. Cuando hago la formación de motivación, llegamos a un punto con los equipos en el que ellos deben decidir cómo cambiar ciertas situaciones que les molestan en su empresa. En general suelen ser problemas de comunicación interdepartamental o de comunicación entre ellos. Cuando les pido que detecten la problemática, nunca hay problema. Lo tienen todos muy claro, y si se les proponen soluciones están dispuestos a valorarlas. Pero cuando les pido que ellos mismos busquen una manera para solucionar la problemática, les cuesta por falta de motivación. Siempre les explico que la motivación no viene dada por otros, sino que deben encontrarla ellos mismo o seguirán estancados. Esto mismo ocurre también en las parejas. Podemos estar muy comprometidos con la educación de nuestros hijos o con sacar adelante a toda la familia, pero la chispa que mantenía viva la relación ha desaparecido. Quizá el amor se haya ido.

También es cierto que hay tareas diarias que requieren este tipo de actitud (porque, desde luego, si consigues la opción 1 en todos los ámbitos de tu vida, eres mi héroe). Por ejemplo, a mí me ocurre con las tareas de la casa. Las asumo como una responsabilidad, pero no me hacen ninguna ilusión. Lo mismo me ocurre con la contabilidad en mi trabajo.


-Opción 3. Soñador, con ganas de vivir bien
 . Estas personas son optimistas por naturaleza. Tienen creencias muy firmes y muchas ganas de cambiar las cosas, pero la cara oscura es su poco compromiso, sobre todo a largo plazo. Te pongo un ejemplo muy tonto: hay un ámbito de mi vida en el que soy soñadora, y es cuando pienso en la gimnasia. Creo firmemente en que el ejercicio es maravilloso para la salud, me apunto dos veces al año a algún tipo de actividad (creo que me quedan pocas por probar), pero no voy más de dos días seguidos y enseguida me surge alguna excusa para no ir. Quizá reciclamos nuestras basuras o aportamos algo de dinero a distintas causas sociales, pero no tenemos un compromiso firme ni con el medio ambiente ni con la sociedad.


-Opción 4. A la deriva, sobreviviendo
 . Realmente, si en algún ámbito de tu vida sientes que estás aquí, esta es la peor situación. Ni crees en lo que haces, ni estás motivado, ni te responsabilizas de llevar la situación a buen puerto. Si hablamos de tu trabajo sería que ni te gusta lo que haces ni lo haces a gusto. Es todo un mero trámite. Creo que en este caso es importante hacer algo, porque a la larga puede tener consecuencias en tu felicidad y afectar a todos los ámbitos de tu vida. El problema es que a veces, como damos por hecho que hay situaciones que no se pueden cambiar, tampoco hacemos nada para verlo desde otra perspectiva. Y, créeme, siempre hay otra perspectiva si tomas la responsabilidad.





Pequeñas modificaciones diarias





Desde el principio de este libro te habrás fijado en que realmente toda la responsabilidad de tu enamoramiento es únicamente tuya. Tienes que buscar la manera de seguir poco a poco un camino que te facilite encontrar un sentido y que te permita un compromiso serio en tus relaciones tanto laborales como personales, independientemente de los demás.

Es una decisión personal y para ello puedes hacer pequeñas modificaciones diarias que te permitirán mantener vivo el amor:

1. Intenta modificar tus tareas para poner más energía en aquellas que te sean más gratificantes. No existe ningún trabajo perfecto. Siempre conviven unas actividades más amables que otras y vale la pena hacer aquellas que no nos gustan de modo eficiente para poder disfrutar de las otras. Aprende a distinguir cuáles son buenas y cuáles no y pon energías distintas. Como decía antes, la contabilidad no es lo mío, pero es una obligación. Si después de pasarme la mañana repasando números, intento programarme algo que me motive luego, este será un buen método para no quedarme con una mala energía. Aunque sea tomarme un café con alguien que me saque del despacho.

2. Replantéate por qué haces lo que haces. Busca cuál es el sentido de tu función, tal y como te he adelantado en el prólogo. Puedo pensar que solo vendo libros, pero si dedico tiempo a reflexionar en la finalidad última, quizá me dé cuenta de que con mi trabajo contribuyo a ofrecer un mejor servicio a los ciudadanos o a los clientes que me siguen. De alguna manera, este punto supone ganar perspectiva y darle un sentido a lo que uno hace.

3. Trata de que el trabajo sea útil. En vez de evaluar tu trabajo como bueno o malo, céntrate en saber si es útil o no para desarrollar el proyecto profesional. No solo en términos de utilidad para quien lo desempeña (¿es útil para ti?), sino para quien recibe el fruto de tu trabajo. La percepción de bueno o malo es siempre subjetiva mientras, que la utilidad es más objetiva y medible.

4. Plantéate pequeñas metas de mejora. De todas las cosas que pueden estimular la vida laboral interior, la más importante es hacer progresos en un trabajo significativo. Y hablo de progreso y de trabajo «significativo», dos conceptos imprescindibles para nuestro propio desarrollo profesional.





En busca de tu ikigai





Otra manera de encontrarle el sentido a tu vida laboral es trabajando en tu ikigai. El ikigai es un concepto japonés que significa «la razón de vivir» o «la razón de ser». Yo descubrí este concepto gracias al maravilloso libro de Héctor García y Francesc Miralles, El método ikigai
 , que escribieron tras viajar a Ogimi, la aldea japonesa con el mayor índice de longevidad del mundo. Allí, según contaban los autores, descubrieron que la clave para una vida feliz residía en tener un ikigai que nos mantenga ocupados.

Es muy sencillo y quiero compartirlo contigo porque hace unos cinco años hice algo similar y me cambió la vida. En ese momento yo no sabía qué era un ikigai (porque seguramente no lo era), pero me reuní con una persona que me hizo tres preguntas claves. En aquella época yo me dedicaba exclusivamente a hacer asesoría de imagen, a cambiar los looks
 , a ir de compras y a hacer fondos de armario. Era una actividad que me gustaba porque podía ayudar a las personas, pero no me sentía del todo satisfecha. Cierto es que yo no era infeliz laboralmente, pero tampoco era la actividad que más me agradaba porque sabía que no era en lo que yo era excelente (la moda y yo, a pesar de las apariencias, nunca hemos sido muy amigas) y, sobre todo, me sentía algo estancada (ya sabes por lo que te cuento en el prólogo que es algo bastante frecuente en mí). Creo que me situaba en la opción número dos: comprometida, pero sin sentido. Bueno, pues esta persona me hizo tres preguntas:

1. ¿Qué te gusta hacer?

2. ¿Qué se te da bien?

3. ¿Por qué crees que te pagarían?

Contestar a estas tres preguntas me ha ayudado a desarrollar mi faceta de conferenciante durante todos estos años, y la verdad es que disfruto cada momento de ello.

El método ikigai plantea cuatro preguntas:

1. ¿Qué es lo que amas hacer/qué te hace feliz?

2. ¿Qué necesita el mundo o las personas que te rodean, tu familia, compañeros o asociaciones en las que estés?

3. ¿Qué es aquello por lo que te pagan ahora y por lo que te gustaría recibir dinero en un futuro?

4. ¿Qué es aquello en lo que eres bueno, tus virtudes y habilidades¿

Es un ejercicio muy inspirador y te ayuda a definir cuáles son las acciones a largo plazo que puedes tomar para encontrar un propósito y disfrutar de la vida. Recuerda: sin acción ni responsabilidad nos quedamos en la opción del soñador.

En definitiva, trabajar con un propósito es la situación más motivadora y satisfactoria para cualquier persona. Y la buena noticia es que depende de una decisión personal. En la medida en que le demos sentido a lo que hacemos y nos comprometamos con ello, podremos encontrar un propósito en nuestra vida y llevar así a cabo nuestros proyectos y alcanzar nuestras metas. Voy a intentar hacer lo que me gusta, pero si no puede ser, por lo menos voy a intentar que me guste lo que hago.




Teoría del mal día




En cuanto al segundo tema de la mejora de la convivencia con los demás, tengo una noticia que quizá aún no sabías: ¡también es tu responsabilidad! Y por eso te pregunto: ¿puedes tener un mal día? Seguro que tu respuesta ha sido que sí, y obviamente que puedes, pero ¿a nivel laboral? ¿Es bueno para la convivencia?

Me hace mucha gracia porque cada vez que planteo esta pregunta en foros profesionales la respuesta es un gran «sí». Y en eso no estoy de acuerdo. Para mí la responsabilidad de crear una buena convivencia es saber también gestionar de manera eficaz nuestras emociones por mucha confianza que haya en el entorno laboral.

Seguro que conoces a alguna persona que tiene este tipo de comportamiento:
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Es ese tipo de personas con las que la convivencia diaria es muy complicada porque no sabes nunca por dónde te va a salir. De hecho, es esa persona que cuando tienes que hablar con ella preguntas a tu alrededor: «¿Oye, cómo viene hoy?», para prepararte.

Realmente es un tipo de comportamiento que no transmite ni confianza, ni credibilidad, ni estabilidad, y eso para la convivencia es muy complicado.

No estoy diciendo que debamos ser robots y no tener emociones, lo único que me parece es que no es necesario arrastrar a todo nuestro entorno a nuestra montaña rusa personal. No es bueno para ellos y, obviamente, tampoco para nosotros, y a nivel laboral es una falta total de profesionalidad.

Lo que yo aconsejo es que en el día a día sepamos mantener una cierta estabilidad emocional, sobre todo a nivel laboral.

Hace poco, en una formación, un participante me hizo un símil entre lo que te estoy explicando y los videojuegos que me pareció superapropiada. Cuando juegas, ganar puntos es muy difícil y vas avanzando en los distintos niveles poco a poco; pero cuando das un paso en falso, perder es muy fácil.

Así que por un mal día puedes echar a perder los esfuerzos de muchos días de trabajo. Como no podemos evitar tener un mal día, hay que encontrar maneras para gestionarlo de la mejor manera posible. No nos pondremos drásticos, pero si tienes un mal día, busca la manera (y te digo yo que existe) para transformar esa sensación:

-Parar y respirar
 . Está claro que lo primero es aceptar que tienes un mal día, aunque no sepas muy bien el porqué. Intentar luchar contra las emociones negativas no suele funcionar. El problema nunca son las emociones, sino cómo reaccionamos ante ellas. Lo grave no es estar triste, sino no presentarte a un examen o encerrarte en tu casa o ser desagradable con las personas que te rodean. Incluso puedes analizar qué es lo que te pasa de manera objetiva para tomar perspectiva sobre ello. A mí me funciona parar cinco minutos (si tengo que ir al baño para estar tranquila, lo hago), respirar y pensar qué es tan grave para que esté con ese humor de perros. Hacer una lista mental o escrita de lo que me molesta y elegir qué puedo cambiar. A veces solo con detectar que has dormido poco o que el metro iba muy lleno como causas banales te relaja.

-Tómatelo con humor
 . Una vez que has aceptado el mal humor, ríete de ti mismo y sonríe. Evita como sea las frases negativas tipo: «Tenía que haberme quedado en casa», «si empezamos así, ya no te digo el resto del día», «está claro que hoy no va a ser un buen día», «aquí, de lunes», «pues ya ves, tirando...». Pero ten en cuenta una cosa: el día es muy largo y si estás atento pueden pasar muchas cosas buenas. La clave está en cambiar el foco de atención de lo negativo a lo positivo o, al menos, encontrar posibles alternativas en lugar de quedarnos sin hacer nada, lamentándonos.

-Ponte en acción
 . ¡Muévete! Date una vuelta por el barrio, baila o, si te gusta, ve a gimnasio al mediodía. El mal humor y el estrés ocasionan cambios químicos en el organismo, particularmente en el cerebro, y moverte puede modificarlos.

-Provoca el cambio
 . Por cada pequeña cosa «mala» que te pase, compénsalo con una buena acción o algo positivo durante el día para sentirte bien. Si tu día ha empezado mal porque te manchaste de café en el bar, déjale propina al camarero. Si tienes mucha presión en el trabajo, no dejes de dedicar tiempo a ayudar a tu compañero. Decide hacer una buena acción sin motivo aparente.

-Pide disculpas
 . Si has sido desagradable con alguien que no lo merecía, pide disculpas.

Solo recuerda que, con la excusa de pedir disculpas, no debes ser desagradable otra vez. Al final el comportamiento define quién eres, no tus palabras.

Seguro que ya has leído esta historia en alguna parte, pero vale la pena recordarla.





Había un chico que tenía muchos problemas para controlar sus excesos de ira y habitualmente increpaba a sus compañeros de clase por cualquier razón. Después se avergonzaba de su comportamiento y volvía a batallar para pedir disculpas a aquel que había ofendido. Un día su maestro, que lo vio dando justificaciones después de una explosión de ira con uno de sus compañeros de clase, lo llevó al salón, le entregó una hoja de papel lisa y le dijo:



—¡Arrúgala!



El muchacho, no sin cierta sorpresa, obedeció e hizo con el papel una bolita.



—Ahora —volvió a decirle el maestro—, déjala como estaba antes.



Por supuesto que no pudo dejarla como estaba. Por más que trataba de hacerlo, la hoja siempre permanecía llena de pliegues y de arrugas. Entonces el maestro remató la jugada diciendo: —El corazón de las personas es como ese papel. La huella que dejas con tu ofensa será tan difícil de borrar como esas arrugas y esos pliegues.







La amabilidad




En mis redes sociales me gusta mucho poner frases motivadoras y sobre todo frases de sentido común, pero que se nos olvidan por la vorágine diaria.

Resulta que un día publiqué: «La educación nunca pasa de moda». Y entonces recibí muchos comentarios positivos y likes (más que algunas de mis fotos). Este hecho me gustó mucho y en ese momento pensé: «Me encanta que las personas se preocupen y entiendan que ser educado no significa ser una persona estirada, sino que es convertirse en un facilitador de relaciones». Me agradó que todo el mundo viera este razonamiento como algo evidente.

Sin embargo, ahora que lo estás leyendo puede que pienses que es una chorrada, pero no lo es. La educación es algo básico y, en general, todos somos educados. Sin embargo, no es tan fácil ponerse en acción respecto la educación. Me sigue fascinando el número de veces al día que veo cómo la gente entra en lugares públicos y no saluda, no pide las cosas por favor o se olvida de dar las gracias. La amabilidad se refleja en nuestros actos cotidianos. Existen palabras básicas con las que podemos manifestar nuestro sentimiento de amabilidad hacia los otros como «por favor», «gracias», «lo siento» o «discúlpame».

Pero donde más se ha perdido o se pierde la educación básica es en el entorno laboral. A veces, por rutina; ver a las mismas personas cada día hace que les dediquemos menos esfuerzo y atención. También puede ser por simple pereza o porque no nos parece que ser amable sea tan importante. Por eso en las oficinas u otros lugares de trabajo vemos una galería de personas ensimismadas en lo suyo que ni siquiera perciben lo que pasa a su alrededor, como si no vieran a nadie.

Esto lo veo mucho en las grandes corporaciones, cuando hay un pasillo muy largo y las personas se cruzan y no se saludan. Algunas por timidez, otras por estar pensando en sus cosas, otras porque no se conocen… La justificación no vale, el resultado es que falta amabilidad y atención. Bastaría con mirar a los ojos con un simple levantamiento de cejas que dijera: «Hola, humano, te veo, existes».

La cortesía del día a día es la que permite reforzar los lazos de una buena convivencia. Nos cuesta menos ser amables con un desconocido que con las personas de nuestro entorno. Y esto no debería ser así. Es más importante cultivar la educación en el entorno laboral o en nuestro propio hogar, pues ahí están las personas con las que convivimos a diario y necesitamos mostrar atención si queremos mantener el amor.

Como se trata de mantener el amor vivo, la amabilidad es realmente el mejor camino. La definición de amabilidad es «cualidad de amable», y una persona amable es aquella que «por su actitud amable, complaciente y afectuosa es digna de ser amada». Ya sabes el secreto: para ser amado hay que ser amable. Porque quien es amable, también es cívico, cuida aquello que le rodea, lo reconoce y lo respeta.

Y no te equivoques, la amabilidad no es un valor blando, sino que es fundamental para relacionarnos de una manera positiva y satisfactoria con los otros.

Y es que es una delicia cuando se logra hacer feliz a alguien por medio de actos tan pequeños. Un acto amable, por pequeño que parezca, refleja el hecho de servir a los demás. Esta es la actitud de quien desea vivir en el amor, con gratitud y generosidad.

En cuanto a la educación en el entorno laboral, llevo años diciendo en mis ponencias que es fundamental recuperar la amabilidad y la atención para mejorar el ambiente en el trabajo. Hasta hay personas como John Griffith, pacificador de conflictos en empresas y consultor de higiene corporativa, que se dedican a ello[6]
 .
 Es decir, que mantienen e implementan normas de higiene corporativa. De hecho, en su función como pacificador de conflictos de empresa (suena muy cinematográfico, ¿verdad?), ha detectado que la mayoría de los problemas empresariales empiezan por la mala educación y afirma que mejorar el ambiente laboral incrementa inmediatamente el bienestar y, por ende, la productividad del equipo de la empresa. En la mayoría de las corporaciones se ignoran normas básicas como reconocer el esfuerzo de las personas del equipo, implicar a los demás, dar las gracias o buscar un objetivo común. No nos olvidemos de que antes de trabajadores somos personas.



1. Así que saluda a todos sin esperar respuesta a cambio
 . No podemos exigir que los demás sean como nosotros. Muchas veces dejamos de saludar a personas que no nos devuelven el saludo. Si hacemos esto, nos ponemos a su altura.

Qué más da si no te devuelven el saludo, tú debes ser amable de manera altruista. No dejes que tu orgullo se apodere de ti.

2. Pide las cosas por favor y da las gracias
 . Es una manera sencilla de valorar y mostrar respeto por las personas que te rodean. Ayuda a trabajar la empatía con los demás porque somos capaces de ser agradecidos. Fíjate, sobre todo, si lo haces con las personas más cercanas. A veces en casa estos pequeños detalles se nos olvidan en el día a día. Respetar para que te respeten.

3. Cuida a las personas de tu entorno
 . Toma conciencia de quién tienes al lado o enfrente. No actúes como si estuvieras solo. Pienso sobre todo en los comportamientos en los transportes públicos, en las personas que ocupan dos asientos con la apertura de sus piernas o los que ponen vídeos o audios a todo volumen como si estuvieran solos en el mundo. Vivimos en sociedad y debemos ser conscientes de lo que pasa a nuestro alrededor.

4. Practica la seducción
 .

Tal como he comentado en el segundo capítulo, muestra interés por los demás, pregunta cómo están, interésate por su vida y emociones. Conoce a más personas y no solo a las que están en tu círculo habitual. Sonríe.




Aceptación del otro




Como señala Isabel Menéndez, psicoanalista y autora del libro La construcción del amor
 , «enamorarse es disfrazar al otro con lo que nosotros necesitamos. Y eso es un engaño que nos hacemos y una exigencia al otro que es intolerable y nos parece el fin del amor. Ese fin del amor se debe a una creencia errónea: que el otro te debe colmar siempre, que no te puede frustrar». Está claro que cuando las personas objeto de nuestro amor empiezan a ser impuntuales o perezosas o, simplemente, se comportan de una manera normal (pero tienen sus luces y sus sombres, sus virtudes y sus limitaciones), pensamos que algo falla. Y es un error, no falla nada, justamente esta es la mejor parte del proceso del amor: la aceptación del otro. La aceptación incondicional implica querer a alguien por quien es, con su forma de ser y estar en el mundo, sin querer amoldarlo a nuestro antojo. Sí, esa es la parte más complicada de la convivencia. Conseguir aceptar al otro sin querer cambiarlo para que sea como nosotros pensamos que es mejor que sea. La aceptación incondicional es un ejercicio de amor con los demás, siempre que la relación esté en los parámetros del respeto.

El respeto es una condición básica para cualquier relación. Y basándonos en ello, decidimos si nos interesa o no la relación. Estar inmersos en relaciones cuya continuidad depende de si los otros cumplen o no lo que les pedimos o si nosotros llevamos a cabo lo que nos piden es agotador y muy frustrante. Aceptar es respetarse, es quererse y no castigarse por no llegar a los estándares que imponemos o nos imponen.

A nivel laboral a veces trabajamos con personas que hacen las cosas completamente distintas a como las haríamos nosotros y nos cuesta confiar en que el resultado pueda ser el adecuado. Pero este paso de la aceptación y la confianza también forma parte del proceso de amor: respetar su derecho a ser diferente a ti y a hacer las cosas de manera distinta.

Entonces, ¿qué podemos hacer para aceptar al otro y no morir en el intento? Lo más importante es que te olvides de querer cambiarlo. Primero, porque es prepotente pensar que tú eres mejor o que tienes toda la razón. Segundo: cada uno tiene su propia realidad y vive las experiencias de una manera personal y única. Recuerda que la realidad es una cuestión de percepciones.

Tengo que decir que para mí el mejor aprendizaje de la aceptación del otro ha sido cuando mis hijos se han hecho mayores. Mientras son pequeños van siguiendo más o menos tu camino, pero poco a poco sus gustos, sus sueños y su carácter se van moldeando y a veces se alejan cada vez más de los tuyos.

Si me conoces un poco sabes que soy una emprendedora nata, un culo inquieto, y que me encantan los riesgos y lo desconocido a nivel laboral. Sin embargo, a mi maravillosa hija le gusta la estabilidad, un trabajo tranquilo y con poco riesgo (como a mi cactus por cierto, de tal palo tal astilla). Durante un tiempo intenté cambiarla, dirigirla para que se enfrentara a distintos riesgos, la animé para que se fuera al extranjero, pensaba que la manera correcta de vivir la vida era como la mía… Obviamente no me hizo ni caso porque para ella era hacer algo que no la representaba. También le di una lata tremenda para que se sacara el carnet de conducir. A mí me parece absolutamente imprescindible y fui tan pesada que se lo sacó. Y entonces me dijo que a ella no le gustaba conducir y que si podía evitarlo, lo haría. Entonces abrí los ojos y acepté. Ella no es igual que yo, y ser como yo no es mejor ni peor. Me gusta cómo es y cómo se respeta a sí misma.

Tener intereses diferentes no significa tener menos interés en el otro o que le vayas a querer menos. Si te incomoda la manera de comportarse de los demás, el secreto está en hacer una revisión constante de tu actitud para saber de dónde parte esa percepción, desde dónde la sientes y por qué necesitas cambiarla. Si quieres que tu relación con otra persona cambie, empieza por cambiar tú. La mejor manera de mostrarle a los demás lo que quieres es mostrarte como ejemplo. Las relaciones son sistemas. De manera que si tú cambias, el sistema cambia.




Toma la iniciativa en el cambio






La telepatía no existe





Uno de los temas que más dañan una relación, sea cual sea, es la expectativa de que el otro acierte o adivine aquello que pensamos, que queremos o las cosas que para nosotros son fundamentales. Es importante saber que aquello que para nosotros es normal o imprescindible para el otro quizá no lo sea.

A mí me pasaba muy a menudo con mi marido. Yo soy una persona muy efusiva y emotiva. Mi marido, en cambio, es alguien calmado, analítico y poco demostrativo. Durante un tiempo este asunto me molestaba bastante. Yo le contaba algo superemocionada y él reaccionada a su manera, tranquilo. Pero para mí lo peor no era la falta de emoción, sino que no me preguntase nada para saber más sobre el tema. Entonces empecé a hacer lo mismo que él para ver si así reaccionaba (es un poco infantil, lo sé). Cuando él me contaba algo, en vez de avasallarlo con mil preguntas como siempre, decía: «Qué bien». ¿Funcionó? Claro que no. La verdad es que me miraba en plan «qué le pasa hoy», pero nada más, porque para él, desde su realidad, no había hecho nada mal. Y realmente no lo había hecho, solo que mis expectativas eran otras.

La mejor opción fue explicarle que me sabía mal que cuando yo le explicaba algo no le pusiese emoción y que no me preguntara nada. Que me daba la sensación de que no le interesaba. Se quedó un poco parado y me dijo que no, que le encantaban mis historias, pero que suponía que yo ya contaba todo lo importante. Te recuerdo, lector, que él es estructurado y cuando cuenta algo, lo cuenta todo. Desde entonces, yo no espero preguntas, lo cuento todo... y él se esfuerza en encontrar alguna cuestión. Lo de la emoción es más complicado, porque él es un cactus y lo acepto, pero he encontrado una alternativa. Cuando necesito una reacción brutal, se lo cuento a mi tribu de amigas, y luego se lo cuento a él. De este modo todas mis expectativas y necesidades quedan cubiertas.

Es como si no te gusta algo que está haciendo tu compañero de trabajo, aunque lo mires mal y le resoples, no lo va a entender. Lo mejor es que amablemente y sin ánimo de cambiarlo le expliques qué es lo que te incomoda. Si es una persona amable intentará que entre los dos busquéis una solución conjunta. Si no lo es, te dirá que es tu problema (y realmente lo es) y tendrás que buscar tú la solución para que no te moleste tanto.

Otra alternativa es descubrir por qué te incomoda, en vez de decírselo. Quizá si te pones en el lugar del otro lo veas de otra manera.

Una vez tuve que dar una formación en una empresa durante varios días seguidos. Cada día, dos de los participantes desayunaban durante la clase. El primer día los miré raro, pero no dije nada, ya que veía que los demás no reaccionaban, como si les pareciera normal. Hace unos años, sí que les hubiese llamado la atención, pero con la edad me he vuelto más apacible (menos mal). Al tercer día, le pregunté en la pausa a la de recursos humanos que por qué comían en el aula, que me parecía una falta de respeto hacia mí y hacia los demás. Ella, sorprendida, me dijo que esto era lo habitual en la empresa, que incluso en las reuniones con el CEO hacían lo mismo, y que para ellos no era una falta de respecto, sino una mejor gestión del tiempo. Visto de esta manera ya no me molestó el resto de la formación. Cuando la situación toma un sentido que tú no habías detectado, la molestia disminuye.

Así que ya sabes, fuera orgullo y:

-Si echas de menos a alguien, llama.

-Si necesitas reunirte, invita.

-Si quieres que te entiendan, explica.

-Si tienes una duda, pregunta.

-Si no te gusta algo, dilo.

-Si te gusta algo, hazlo saber.

-Si quieres algo, pídelo.





Busca el superpoder





Otro elemento que te puede ayudar en tu proceso de aceptación del otro es dedicarle tiempo a entender qué es lo que aporta de manera positiva esa persona a la relación. Si hablamos a nivel profesional, no tiene que ser algo específicamente laboral. Ya hemos dicho que somos más que nuestro trabajo y las relaciones se forjan por quiénes somos y no por lo que hacemos. Pero incluso enfocando este tema así, fíjate que cuando la relación con alguien no va del todo bien la tendencia natural es centrarse solo en aquello que hace mal o en lo que no hace. De esta manera es imposible construir una convivencia pacífica y feliz. Si yo solo me fijo en lo que mi marido no hace o hace mal, lo voy a acabar odiando. Y aquí, otra vez, el cambio de enfoque es tu responsabilidad. Pero mira, este ejercicio también te lo aconsejo a ti, ya que como he dicho en el capítulo del flechazo, entender cuáles son tus fortalezas y definirte por lo bueno en vez de lo malo aumentará tu autoestima.





PRÁCTICA




Bueno, pues propongo este ejercicio en dos direcciones para detectar el superpoder de habilidades y el superpoder de actitud. Lo diferencio porque, como he dicho antes, somos más de aquello que se nos da bien profesionalmente. Es interesante señalar, en cada uno de los ámbitos, qué es aquello que marca diferencia con los demás y qué nos hace únicos.



Así, este ejercicio sirve para encontrar los superpoderes en el otro, pero si lo quieres hacer para ti, deberás pedirle a alguien de tu entorno que conteste a las preguntas.




[image: ]





Cuando lo tengas ,tienes que hacer una compilación y tomar una decisión de los superpoderes que tiene esta persona y ponerles nombre. Yo son muy fan de los nombres exagerados que acaban en -ator, como Terminator (aunque suena a -eitor). Lo siento, es mi lado más friki.




Genereitor
 :
 superpoder de la persona generosa, que sabe dar y también recibir.




Supereitor
 :
 el superpoder de la superación de obstáculos y de la resiliencia.




Comprometeitor
 :
 el superpoder de comprometerse, esforzarse por hacer las cosas bien y de entregarse a unas metas.




Ayudeitor
 :
 el superpoder de ayudar y ser útil a los demás.




Positiveitor
 :
 el superpoder de ver oportunidades en medio de las dificultades.




Disfruteitor
 :
 el superpoder de apreciar y disfrutar de cada paso por la vida.





¡¡Y los que quedan por inventar!! Es un ejercicio que nos ayuda a localizar lo que realmente aporta esa persona a la relación a pesar de sus defectos. Es una práctica que suelo proponer muy a menudo.



Hace poco he dado con un libro maravilloso para niños que les ayuda a descubrir qué les hace diferentes a los demás, ni mejor ni peor; es
 
El gran libro de los superpoderes

 de Susanna Isern[7]
 . Tanto si tienes hijos como si no, échale una ojeada.










De la crítica a la admiración





Somos adictos a dar nuestra opinión. Ya lo he comentado en el capítulo de la seducción, tenemos que aprender a escuchar más y mejor. Esto también es válido en la fase de la convivencia con un pequeño extra. Está claro que en una relación no podemos ser solo «escuchadores», a veces nos piden nuestra opinión y debemos dar feedback
 . La idea es aprender a dar un buen feedback
 o a no imponer nuestra opinión. Muchas personas, con la libertad de expresión como bandera, van repartiendo su opinión generalmente negativa a diestro y siniestro sin evaluar las posibles consecuencias y con una falta de empatía total. Cuando le dices a tu hermana que su peinado no le favorece, a tu compañero de trabajo le comentas que a ver si hace dieta o le sueltas a tu amiga que no te acaba de gustar su novio, deberías ser consciente de que es única y exclusivamente tu opinión... y deberías darla con humildad.

Recuerda que tu opinión está basada exclusivamente en tu realidad, tus valores y tu experiencia. No es en absoluto objetiva y por ello debes ser cuidadoso a la hora de darla. Francamente, yo soy partidaria de que si no te piden la opinión, mejor no opinar. Eso no significa que no tenga mi valoración personal de la situación, obviamente que sí, pero me la guardo para mí hasta que me la pidan. Sobre todo si es poco constructiva o negativa.

Fíjate que cuando damos nuestra opinión sobre algo en general suele ser una crítica y no un halago. Y ese es el problema. Dar una opinión positiva sobre cualquier tema y en cualquier ámbito no es el problema y está, lamentablemente, muy poco de moda. Y aquí pensarás: pero si esa opinión puede ayudar a la otra persona a mejorar, ¿por qué no hacerlo? Lo primero es saber si la persona quiere ser ayudada, quizá ella es feliz así. No queramos ser los «salvadores del mundo» porque a veces podemos herir, aunque sea por una buena causa. Pregúntate antes de decir nada hasta qué punto le es útil a la otra persona lo que le quieres decir.

Lo mismo pasa cuando opinamos de alguien o sobre su comportamiento, pero no se lo decimos a él, sino que repartimos nuestra opinión a terceros. Vamos, lo que se llama comúnmente «el cotilleo». Actividad altamente expandida en todos los ámbitos y con muchos adeptos. El problema del cotilleo es que, como he dicho anteriormente, lo hacemos desde nuestra forma de ver la realidad y, en este caso, generalmente con el sesgo negativo que vemos en el otro. De este modo, depende mucho de las gafas que utilicemos para ver la vida. No hay nada que nos retrate más que lo que decimos de los demás. Y la necesidad de compartir nuestra visión puede amargar tanto nuestra vida como la de las personas que tenemos alrededor, sobre todo a nivel laboral. Por ejemplo, cuando a esa persona la vemos cada día y por culpa de los rumores puede ver afectada su carrera. Realmente hay que ser muy prudente. Lo mejor para frenar un poco el cotilleo es aplicarnos los tres filtros de Sócrates: verdad, bondad y utilidad. ¿Estás absolutamente seguro de que lo que vas a decir es cierto? ¿Es algo bueno? ¿Va a ser útil? Si este filtro además lo aplicáramos antes de usar las redes sociales, el mundo sería un lugar mejor, ¿no crees?

En caso de que nuestra opinión sea solicitada, mi recomendación sería que antes de contestar comprobases con algunas preguntas cuál es la situación real, sobre todo si la opinión concierne a algo personal.

Por ejemplo, si alguien me pregunta: «Andrea, ¿te gusta mi vestido?» intento averiguar cómo se siente la persona con el vestido antes de dar una respuesta. Trato de valorar qué le va a aportar mi respuesta, mi opinión subjetiva. Incluso si me pregunta si le favorece, intentaré, antes de dar una respuesta, preguntar algo como: «¿Tú cómo te ves?», «¿qué es lo que más te gusta?», «¿para qué ocasión es?», «¿qué te gustaría transmitir?».

Incluso en una reunión de trabajo, después de que algún compañero presente un proyecto y te pida tu opinión, haz las preguntas pertinentes para asegurarte de que no solo lo has entendido bien, sino que comprendes bien las circunstancias en las que se presenta el proyecto.

Cuando daba clases de personal shopper
 y las alumnas presentaban sus looks
 al resto de la clase, la tendencia de todas era fijarse en lo que no estaba bien del look
 o en lo que no les gustaba. Por eso antes de empezar a hablar les pedía que hiciesen tres cosas:

-Que preguntasen todo lo necesario para entender el contexto y los objetivos.

-Que dijeran primero todo aquello que les parecía positivo y bueno.

-En el momento de la crítica, que no solo dijeran lo que creían que se debía mejorar (no lo que estaba mal), sino que además debían argumentarlo para que no fuese solo una opinión subjetiva, y aportar una solución alternativa.

Para mí lo que más frena la crítica destructiva es el tener que aportar una alternativa. Cuando te sitúas en la situación del otro y debes aportar una solución, no es tan fácil. Criticar sin proponer otra alternativa no tiene ningún fundamento ni credibilidad.

Teniendo en cuenta que la esencia del feedback
 es intercambiar la información necesaria para saber qué se debe cambiar y qué no, en el trabajo siempre será preferible orientarlo hacia una respuesta positiva y aportar alternativas para no colocarse en una postura exclusivamente de juez. Si resaltas solo los puntos negativos, pones a tu interlocutor en una postura de inferioridad y puede afectar a su autoestima, y ese tampoco sería el objetivo, ¿verdad?

El problema en el entorno laboral en general es que gran parte de las técnicas de management
 actuales se centran mucho más en lo negativo que en lo positivo. Marcial Losada, psicólogo y consultor (del que he hablado en el capítulo anterior), se ha dedicado a estudiar qué es lo que hacía que las empresas triunfaran o fracasaran. La ratio Losada mide los resultados de la positividad en los entornos y equipos profesionales cotejando la correspondencia entre los retornos positivos y los negativos que se crean. Entre sus conclusiones destaca que cuanto mayores son los índices de estímulos positivos, más aumenta la productividad del equipo. A más positividad, más rendimiento. Es decir, que los equipos que dan tres feedbacks
 positivos por uno negativo funcionan mejor que los equipos que tienen un feedback
 de tres negativos frente a uno positivo.

Aquellas empresas donde predominan las emociones negativas fracasan económicamente y se hunden. De hecho, en los dos o tres años siguientes al estudio, más del 30 por ciento de las empresas con ratio negativa superior a 3:1 desaparecieron o se arruinaron.

John Gottman, psicólogo clínico e investigador estadounidense, realizó un extenso trabajo durante cuatro décadas sobre la predicción del divorcio y la estabilidad conyugal, y se fijó en esta ratio. Descubrió, según sus investigaciones de las relaciones, que una pareja seguiría siendo estable en el tiempo y permanecería unida si su ratio de positividad vs. negatividad era de 5 a 1. Es decir, la pareja necesita cinco interacciones positivas por cada negativa para asegurar su continuación. En cambio, aquellas parejas en las que existe un ratio menor, con más negatividad, desprecio o crítica, acabarán por estar a las puertas del divorcio tarde o temprano.

Y volviendo a nosotros, ¿recuerdas el Háblate bonito
 del capítulo del flechazo? Pues más de lo mismo. Esto es aplicable a muchos aspectos de nuestras vidas. Cuando empieza el día: ¿cuántos pensamientos tienes positivos vs. negativos en los primeros veinte minutos después de despertarte? El efecto sobre el bienestar de las personas teniendo en cuenta las emociones positivas vs. las emociones negativas que sienten es increíble. Las investigaciones demuestran que aquellos que tienen una emoción positiva por cada negativa, no tienen mayor bienestar que aquellos cuyas emociones son predominantemente negativas. La media es 3 vs. 1 como mínimo. Tampoco se trata de ser un unicornio que lo ve todo de color de rosa porque si solo vemos lo positivo puede significar que se ha perdido, literalmente, contacto con la «realidad». Es básicamente cuestión de mantener el equilibrio con la balanza inclinada un poco más hacia la positividad que hacia la negatividad.

Y para acabar: si das tu opinión no esperes que la otra persona la cumpla. Es solo una opinión, no una verdad universal. Cuando vayas a darla, usa las palabras adecuadas y emplea también los conectores de discurso adecuados: «para mí», «en mi opinión», «yo creo que», «a mi entender/parecer», «según mi punto de vista», «considero/personalmente»... Y sobre todo no generalices la situación usando el «siempre» o el «nunca». Pero lo más importante, cambia tus opiniones por cumplidos, y estos sí regálalos a diestro y siniestro.





Mantén la magia





Como ya he dicho antes, uno de los peligros de la convivencia es la monotonía. La rutina es necesaria para poder crear unos hábitos de convivencia, conseguir que se instale la confianza y afianzar las relaciones y la credibilidad, pero debemos evitar que se vuelva monótona y gris.

Uno de los factores positivos que puede influir en la mejora de la relación es hacer cosas nuevas por lo menos una vez por semana. Por ejemplo, lleva unas galletas para el café al trabajo para alegrar a todos tus compañeros. Si siempre tenéis una reunión los lunes, pon una canción animada antes de empezar. Aprovecha otro día de la semana para ir a cenar con tu pareja en vez de repetir siempre el mismo. Deja algún post-it con mensajes bonitos y positivos para tus compañeros o tu familia. Ve a un parque distinto cada vez con tus hijos. Cuando un compañero consiga algo bueno o la empresa logre un éxito, celébralo. Sorprende a los que te rodean con detalles que les puedan agradar y que sean distintos. Hay empresas que dedican tiempo a inventar este tipo de actividades para romper con la monotonía, por ejemplo, celebran el día de la fruta fresca y esa jornada todos los compañeros llevan fruta para compartir, o crean el día de las frases motivadoras y cada uno debe encontrar unas palabras que dedicar a un compañero. Son muy buenas iniciativas y realmente rompen con la rutina.

Si no es el caso en tu entorno laboral, toma la iniciativa y empieza. O si lo llevas a un terreno más personal, dedica un tiempo a pensar de qué manera puedes hacer feliz a esa persona. No sé tú, pero, por ejemplo, cuando llega Navidad, yo soy de las que le encanta regalar. Me hace ilusión que cada uno vaya abriendo sus regalos, aunque me pongo muy nerviosa. Me encanta intentar sorprender para hacerles felices. Pero no se trata solo de regalar, sino de innovar.

Recuerdo en una reunión que una empresaria me comentaba que su equipo no hacía lo que ella les pedía, y eso que se lo repetía mil veces. Tuvimos el siguiente diálogo:

—¿Y les dices siempre lo mismo?

—¡Sí, sí, lo mismo! Y no hay manera de que lo entiendan.

—¿Y si pruebas y cambias la manera de decirlo? ¿Por qué no buscas una forma distinta?

—¿Cómo?

—Lo primero sería preguntarles cómo lo harían, ¿no? Lo que para ti es lógico quizá para ellos no lo sea. Y desde su visión, para que no se olviden, les dejas recordatorios con los que ellos se identifiquen.

—¿Como por ejemplo?

—Les dejas mensajes secretos por toda la oficina, les envías una canción, lo escribes con pintalabios en el baño, sorpréndelos en positivo y hazles reír.

Innovar no parte solo de nuestra propia creatividad, sino de saber entender las necesidades de los demás y conseguir crear ejes de comunicación a partir de ahí. Mi buena amiga Emma Giner es shaker
 de personas y organizaciones. Cuando me dijo a lo que se dedicaba, me la imaginé entrando en las empresas en plan: «¡¡Venga, agitando que es gerundio!!». Y la verdad es que no estaba muy desencaminada, ella es un huracán. Se dedica a agitar lo establecido en las empresas (con unas herramientas muy profesionales, eso sí), y para ello siempre me explica que tiene que ir a la base de lo que hay que agitar o cambiar.

Por ejemplo, en general, las organizaciones cuando quieren motivar a los suyos buscan estrategias muy rebuscadas, complejas y sofisticadas para conseguirlo, cuando realmente lo más sencillo sería preguntar a los que necesitan ser motivados (equipo) cómo quieren serlo (que nos cuenten sus necesidades) y además pedirles que sean parte del proceso buscando alternativas conjuntas (inclusión y romper las barreras de la jerarquía) para llegar al objetivo todos juntos.

En el fondo se trata de agilizar la comunicación y los procesos para evitar enquistar la relación. Altamente aplicable a personas y relaciones personales sobre todo cuando hablamos de conflictos y crisis. Pero para ello tendrás que leer el próximo capítulo.




Reflexiones finales




Encuéntrale un sentido a tu vida laboral y personal y comprométete a mantenerla activa.

Haz lo posible por mejorar un mal día. La amabilidad es la mejor arma de construcción masiva. Céntrate y descubre qué es lo que tienen de positivo los demás en vez de centrarte solo en lo que no hacen o hacen mal. No des tu opinión si no te la piden y aun así sé prudente con tus palabras. Reparte tres veces más comentarios positivos por cada observación negativa para mantener un buen equilibrio en la relación.

No te olvides de innovar y de encontrar aquellos pequeños detalles que sorprendan positivamente a los demás.
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La crisis







Pon esta canción para sentir



la seducción: «It’s a heartache»,



de Bonnie Tyler





No puedes cambiar tu entorno,



pero sí cómo te afecta




Seguro que has oído mil veces que las crisis son oportunidades. Pues es verdad. Lo que pasa es que son situaciones que nos incomodan, que nos ponen en un estado de estrés y solo les vemos el lado malo. Pero las crisis son grandes oportunidades para actuar y tomar decisiones. De hecho, la mayoría de los pequeños obstáculos que nos encontramos en todas las relaciones, tanto personales como profesionales, suelen ser de fácil solución si cambiamos la perspectiva que tenemos sobre ellos. En vez de ver los conflictos como problemas debemos asumir que los conflictos son parte de la convivencia y que pueden ser una oportunidad de mejorar y de ponernos de acuerdo con los demás para lograr una mejor convivencia.

Lo que pasa es que no nos gustan los problemas y es necesario construir culturas organizacionales en las que sea bueno hablar de ellos para, en definitiva, salir de nuestra zona de confort de «odio los conflictos». Hay que cambiar la perspectiva que tenemos sobre las crisis y para ello el primer paso que te propongo es cambiarle el nombre. Esto lo descubrí con un grupo de personas cuando estábamos trabajando y creando una formación conjunta. Nos encontramos con bastantes obstáculos que solucionar, y cada vez que aparecía uno nuevo alguien decía: «Tenemos un brownie». No paraban de hablar de brownies y yo pensaba: «¿Brownies? Pero si estamos en una empresa textil…». No entendía nada. Entonces me explicaron que para evitar la connotación negativa que se le da a la palabra problema, decidieron cambiar el término para sentirse menos abrumados. Entonces crearon una asociación de ideas: tener un problema es tener un marrón, un marrón se parece a un brownie y a todo el mundo le gustan los brownies. Me pareció una maravillosa idea. Tu mente y cuerpo no reaccionan igual a «tenemos un problema» que a «tenemos un brownie».

En japonés el sentido que le dan a la palabra «problema» aporta una visión distinta. La palabra japonesa para problema es mondai
 ([image: mondai]
 ). También significa «cuestión» o «pregunta» como, por ejemplo, las preguntas de un examen. De entrada, no parece una encerrona, sino una posibilidad de avanzar, ya que una pregunta requiere de una respuesta y abre el diálogo. En cambio, «problema» cae como una losa en la mayoría de las personas. Qué nombre le pondrías tú a los conflictos. ¿Y a las crisis o problemas?

Lo que está claro es que la vida al final es que te pasen cosas. A veces buenas, otras no tanto, algunas incluso extrañas o desconcertantes... y esto hace que a veces no entiendas muy bien hacia dónde tienes que ir. Para mí, el enfoque positivo es intentar vivir lo desagradable de la mejor manera posible y lo agradable con mucho más entusiasmo. Aunque esto segundo te parezca una evidencia, fíjate que solo celebramos aquellas cosas extraordinarias que nos pasan, como un ascenso, aprobar las notas o que nos toque la lotería (aunque sea un premio menor).

Para conseguir gestionar los obstáculos diarios tenemos que esforzarnos en celebrar las pequeñas victorias diarias como si fueran extraordinarias y dejar de darle tanta importancia a las miserias. No hablo de los grandes dramas o de situaciones graves, sino de las pequeñas miserias que nos pueden amargar días e incluso semanas: ese pedido que no llega, esa devolución, esa mirada desagradable, ese comentario fuera de lugar… De hecho, para evitar crear conflictos o que las situaciones diarias se envenenen, yo siempre recomiendo no darles tanta importancia a estas pequeñas miserias. Hay que cortarlas de raíz, y para ello solo hay una solución: no contarlas.

Para mantener la positividad tanto en el lugar de trabajo como en las relaciones hay que evitar que las conversaciones se basen solo en la explicación de las pequeñas miserias diarias. Si te fijas, nos pasamos más tiempo quejándonos de lo que nos ocurre que disfrutando o explicando lo que nos sucede de bueno. Cuando alguien nos pregunta qué tal el día, solemos hacer un resumen de las pequeñas miserias en vez de las pequeñas victorias, que pueden ser tan sencillas como que el autobús ha llegado a tiempo, que hemos encontrado un asiento libre, que nos hemos topado con menos atascos de los esperados, que nos hemos encontrado con un día de sol o de lluvia (cada uno con sus gustos) o que hemos recibido un buen abrazo y celebrado algo con unas risas…

Cambiar estas dos maneras de comunicarnos; buscar una alternativa a la palabra «problema» o enfocar nuestro lenguaje en lo positivo en vez de lo negativo no evitará los conflictos, pero nos ayudará a que tengamos una nueva perspectiva sobre ellos e incluso a aceptarlos como parte de la relación. El conflicto no es algo potencialmente malo. Ni las crisis.

Para mí el conflicto (con una perspectiva positiva) es necesario para que las relaciones evolucionen. Es como una rueda que permite que podamos avanzar y tomar decisiones.

Este es el círculo positivo del conflicto:



[image: ]




Podemos entender cada uno de los significados de las palabras que forman este círculo.


-Conflictear
 . Estar en desacuerdo.


-Compartir
 . Entender la visión del otro y explicar la mía.


-Construir
 . Buscar una solución común.


-Confiar
 . Con las nuevas bases, confiar de nuevo en la relación.

Para tomarte la crisis o el conflicto como una oportunidad, y no como un obstáculo, el cambio de mentalidad es absolutamente necesario.

Solo quiero dejar claro que cuando hablo de conflicto o discusiones, siempre hablo de situaciones donde no existe ni agresividad, ni faltas de respeto, ni amenazas ni, obviamente, ataques físicos. En estos casos no creo que la resolución sea posible, solo existe una solución: dejar la relación, alejarse e incluso denunciar.




Conflictear




Una vez que hemos aceptado que el conflicto es una buena manera de avanzar en la relación, también tenemos que aprender que no todas las discusiones merecen «conflictear». No es necesario querer ganar a toda costa cada una de las discusiones que tenemos, básicamente porque no siempre llevamos la razón y sería agotador intentar tenerla siempre. En este caso lo que conseguirías es que te la dieran siempre ¡para no oírte más! Es verdad que nos gusta sentirnos importantes y que nuestros deseos se vean cumplidos, pero no somos divinidades a las que haya que agasajar, sino que somos seres sociales que deben saber compartir y entender diferentes puntos de vista.

Hay que aceptar que por algunos conflictos no merece la pena luchar porque realmente el objetivo no es tan importante o porque no tenemos razón y tampoco pasa nada. Uno debe saber escoger las batallas que vale la pena pelear. No solo las que estés seguro de ganar, sino en las que vale la pena el esfuerzo, el riesgo y el objetivo final. ¿Luchas porque crees por lo que luchas o solo por orgullo, solo por no perder? Esas luchas de ego no ayudan para nada a afianzar la relación, todo lo contrario. Son solo una demostración inútil de poder y fuerza. Y no te equivoques, aceptar una resolución distinta o decidir ceder no significa conformarse.

Si decides en alguna situación que no merece la pena pelear, lo mejor es la técnica de la evitación. Consiste en retirarse a tiempo de una situación en la que existe la amenaza de discusión por un tema que has decidido que no te interesa o también te das cuenta de que el conflicto puede resolverse por sí solo con el paso del tiempo y que las consecuencias de este no son graves. Esta técnica también es útil cuando la situación es muy tensa y hay peligro de expresar, por una parte o por la otra, ideas y emociones que en realidad no piensas, fruto del nerviosismo del conflicto.

Cuando tengamos muy claro que hay cosas que no podemos controlar, o cuando la situación se calienta en exceso, es mejor usar la evitación, aunque sea momentánea. Eso sí, es importante no dejar que se convierta en nuestra única estrategia, ya que a veces los conflictos, si solo se evitan, pueden crecer en tamaño o enquistarse. Hay que utilizarla con inteligencia. Si la empleamos solamente cuando es más útil, la evitación puede convertirse en una estrategia que nos permita tomarnos el tiempo necesario para reflexionar.





Paciencia





¿Recuerdas lo que nuestras abuelas, en su infinita sabiduría, nos decían siempre? «Cuenta hasta diez», «respira hondo». Pues esa es la clave para enfrentarnos a los conflictos.

Cuando nos enfrentamos al enfado de alguien, nos sacan brutalmente (y ese es el problema) de nuestra zona de seguridad y de confort, y de repente nos vemos frente a una situación agresiva con la que debemos lidiar sin saber muy bien cómo. Obviamente esta situación desestabiliza y, en general, cuando nos pasa, nos sube la temperatura y nos ponemos a la defensiva. Es lo normal, nos atacan y nos defendemos. Pero lo que yo te recomiendo en los casos en que nos sentimos atacados (no físicamente, claro) es intentar mantener la calma para no ponernos al nivel de agresividad de la otra persona.

A veces el mal humor de esa persona ni siquiera va con nosotros. Esto le pasa mucho a la gente que trabaja de cara al público; los clientes (de todo tipo) a veces no son del todo amables y además deben lidiar con todo tipo de conflictos. Yo siempre les digo que si se lo toman todo personalmente acabarán amargados.

Es complicado, pero es simplemente ponerse el «traje de trucha»: que todo les resbale y esperar que se calme el cliente, o que llegue alguno más amable y disfrutar de este.

Es imposible en estos casos saber o controlar cómo se van a comportar los demás, pero sí que podemos mantener el control de nuestro propio comportamiento. Esto también pasa cuando discutimos con alguien y la hostilidad va in crescendo; alguien tiene que tomar la iniciativa de la espera. Esto no significa ceder, sino esperar a que la situación se calme para poder razonar. Si hablamos concretamente de una discusión o un enfado, ya sabes que en caliente pocas cosas se pueden solucionar. Barbara Allaire y Robert McNeill detectaron en 1983 que una actitud hostil o agresiva, generalmente, sigue un patrón de activación emocional del cual podemos predecir su evolución. Es lo que se denomina la «curva de hostilidad».
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1. Fase racional
 . La mayoría de las personas razonables empiezan las discusiones manteniendo un nivel emocional adecuado para poder hablar cualquier tema (pero hay situaciones en que la discusión comienza directamente en la fase 2). Esta fase dura más o menos dependiendo de la ira acumulada y del nivel de impaciencia que tengamos. Es como cuando llamas a algún operador de telefonía y decides tomártelo con calma, pero esa calma dura según las buenas o malas noticias que te vayan dando. Sea como sea, yo te recomiendo intentar mantener esta fase lo más que puedas. Usa la sonrisa, el sentido del humor, la cordialidad y la paciencia ya que es la única manera de evitar el enfrentamiento, y te aseguro que se consiguen más cosas siendo amable que con el enfrentamiento directo.

2. Fase de salida o disparo
 . Como su nombre indica, aquí se dispara la agresividad. La irritación acumulada salta por los aires a la mínima sospecha de provocación y se da rienda suelta a las emociones de manera visceral. La razón desaparece y el furor asoma de manera algo irracional. Incluso podemos llegar a ser groseros. Quiero dejar claro de nuevo que esto solo se puede mantener en circunstancias normales, es decir, sin agresiones físicas ni insultos. Si esto ocurriera, debemos marcharnos y no aceptar ningún tipo de interacción.

Si eres el interlocutor, no se te ocurra intervenir en este momento, aléjate, mantén la calma y espera a que la tensión se rebaje. Recuerdo que en una formación de ventas una chica me comentaba que algunos clientes se enfrentaban a ellas con insultos si no conseguían la devolución que consideraban adecuada. Me preguntó qué podían hacer. Para mí la única reacción posible es la postura en retroceso, es decir, respirar, traje de trucha y esperar que pase el momento. Entonces, cuando el cliente se calme (fase 3), hay que decirle que lamentablemente con insultos no podréis alcanzar un acuerdo. Es cierto que con ciertos energúmenos ni esto funciona. Lo único que podemos hacer es intentar no ponernos a su nivel. Esto me hace pensar en una frase muy divertida que he visto por las redes que dice: «Errar es humano, perdonar es divino; pero mandar a la mierda es sensacional». Y es verdad que hay días y personas que merecerían exactamente la tercera opción, pero sería crear un enfrentamiento, y vuelta a empezar. Además, quizá las consecuencias no serían las que nos esperábamos, entonces, ¿merecería la pena arriesgarse?

Si en cambio eres tú el que «explota», sé consciente de lo que está pasando, distánciate e intenta parar inmediatamente. Si lo necesitas, sal a dar una vuelta hasta que vuelvas a recuperar la calma.

3. Fase de enlentecimiento
 . Por suerte la explosión de emociones no suele durar demasiado y de forma natural la persona se va frenando poco a poco. Las reacciones emocionales intensas suelen tener una duración corta, sobre todo si no estimulamos su agresividad, contestando o enfrentándonos. Una persona no se mantiene alteradísima durante mucho tiempo si mostramos compasión y paciencia.

4. Fase de afrontamiento
 . Este es el momento en el que podemos intervenir. Pero hay que tener cuidado con lo que decimos y cómo lo decimos porque nuestra reacción, comportamiento y lenguaje corporal pueden marcar la diferencia entre calmar la situación o reactivarla de nuevo. Debemos empatizar con el otro, lo que no quiere decir darle la razón, sino que la otra persona sepa que comprendemos sus sentimientos.

5. Fase de enfriamiento
 . Cuando nos sentimos escuchados y comprendidos, las emociones vuelven a su sitio y podemos empezar a compartir información.

6. Fase de solución de problemas.
 Es cuando se vuelve a la fase racional, que es la óptima para resolver los conflictos y construir la solución.

Si tienes en cuenta estas fases puedes ayudar a la persona que «está fuera de sí» a reconducirse hacia un estado emocional «razonable». E incluso entender que puedes tomar conciencia de tu propio estado. Si tu intención es buscar una solución, lo primero es dejar que baje el calentón; nunca es bueno hablar en caliente. Por eso también te recomiendo que jamás uses los mensajes de texto ni los wasaps para expresarte cuando estés en la fase de disparo. Con este medio todo se ve magnificado y se puede llegar a malinterpretaciones por estas sencillas razones:

-Por mensaje de texto no puedes ver la reacción de la persona y es mucho más fácil que todo se malinterprete.

-Los tiempos de espera entre mensaje y mensaje son bombas de relojería. La no inmediatez de la respuesta acentúa la impaciencia y a su vez eleva la tensión y el nivel de enfado.

-Al leer rápido, a veces entiendes mal el mensaje y te enfureces por nada. Por no hablar del corrector, que al escribir rápido y mandar el mensaje sin pensar, hace de las suyas.

-Pero lo peor es que si por algún milagro consigues la reconciliación con tu interlocutor… no hay abrazo inmediato posible.

Hay que ser valiente y esperar a ver a la persona para entender el proceso emocional de la situación y poder solucionarla de la mejor manera posible.





Analiza





Cuando los conflictos son menores, lo único que nos impide solucionarlo es nuestro orgullo, y para resolver los conflictos lo más importante es querer solucionarlos. Es importante que te tomes un momento para analizar lo que realmente te hace enfadar ¿Qué es lo que te saca de tus casillas? Cuando es algo recurrente es posible que haya miedo en la ira y el enfado, así que antes de explotar o de entrar en cólera hazte esta pregunta: ¿qué es lo que te da miedo en esta situación?

Entender lo que realmente nos molesta de la discusión puede ayudarnos a gestionarla adecuadamente, sobre todo si es un tema que se repite. A veces nos obstinamos en la ira y la manifestamos, ya sea hacia nosotros mismos o proyectándola hacia los demás, basándonos a veces en la creencia de que ha sido la otra persona o una situación lo que nos ha hecho sentir ese gran enfado cuando a veces pueden ser nuestros propios temores no afrontados.

Existen muchos miedos profundos que pueden ser la causa de nuestros enfados y nos crean una sensación de victimismo.


Miedo al abandono
 . Un enfado porque alguien no haya llegado o llegue tarde.


Miedo a la falta de reconocimiento
 . Un enfado por algo que hayan dicho sobre nosotros y que no nos haya gustado.


Miedo social
 . Enfado por miedo a hacer el ridículo o en aquellas situaciones en las que sientes que puedes ser ridiculizado o pensar que serás juzgado por los demás: cuando te hacen alguna broma (que no bullying
 , en cuyo caso el enfado está más que justificado). Así pues, lo que produce temor es tanto la previsión de esa humillación como las consecuencias que esta podría tener en el futuro.


Miedo a la incertidumbre
 . También recibe el nombre de miedo a lo desconocido y está íntimamente relacionado con el desarrollo personal. Cuando una persona siente miedo a lo que le puede pasar, a las sorpresas o a las situaciones inesperadas, el enfado se dispara.


Miedo al compromiso
 . Este tipo de miedo se presenta, principalmente, en las relaciones de pareja. Hace referencia al sentimiento que se experimenta al ver que la vida de uno es entregada a otra persona.


Miedo al triunfo
 . En el que la persona siente ansiedad y pánico por su propia autorrealización o el desarrollo de sus talentos.


Miedo a ser descubierto
 . Un miedo que se caracteriza porque la persona ha hecho algo que se considera malo o ilegal y, por tanto, no quiere que se le descubra.


Miedo al fracaso
 . Es un tipo de miedo que causa mucho sufrimiento y que está relacionado con las expectativas que tiene una persona sobre su vida o sobre lo que cree que los demás esperan de ella.


Miedo a la soledad
 . Como los seres humanos somos seres sociales, muchas veces necesitamos a los demás para gozar de un equilibrio emocional, y no encontrar ese apoyo o sentirnos solos nos provoca este miedo.


Miedo a la muerte
 . Este miedo se puede dar de manera puntual, cuando nos encontramos en una situación en la que nuestra vida peligra o cuando perdemos a un ser querido.

Si detectamos que nuestro enfado puede estar vinculado a algún miedo irracional, la buena noticia es que se puede trabajar. Es totalmente necesario hacerlo para encontrar equilibrio emocional en nuestra vida. Pero para ello lo mejor es acudir a un experto, y así conseguir que lo que puede acabar siendo un desastre quede en una simple anécdota. Conocer tus fortalezas y tus debilidades mejorará tu gestión de emociones y de conflictos, por lo tanto te ayudará a mejorar tus relaciones con los demás. Además, te permitirá mejorar como mediador en los casos en los que las discusiones no tengan que ver contigo.

Cuando hayas discutido con alguien y sientas que ha podido ser una discusión irracional y desees solucionarlo, hazte cinco preguntas: «¿Por qué me siento tan enfadado?», «¿qué es lo que quiero cambiar?», «¿qué necesito para dejar ir este sentimiento?», «realmente, ¿
 de quién es este problema?», «¿cuánto es mío y cuánto es del otro?» y «¿qué es lo que me da miedo de esta situación?».




Compartir




Cuando estamos en plena discusión, antes de hacer nada (como ya te he comentado), dejamos que baje el calentón, que hable la otra persona e intentamos no ponernos a la defensiva. Entonces, si queremos solucionar el problema, llega el paso clave: pedir disculpas.

Sí, aunque pensemos que no tenemos nada por lo que pedir perdón porque la discusión no es culpa nuestra o porque ni siquiera la hemos iniciado. En el fondo no estamos pidiendo disculpas por el contenido, aún no hemos llegado a ese punto, sino por la situación.

Si nuestra intención es solucionar el conflicto, el primer paso es pedir disculpas. Sea o no sea culpa nuestra, hay algo que hemos hecho, sin malicia, para llegar a esta situación, aunque no seamos conscientes de ello. Mi abuela siempre decía que dos no se pelean si uno no quiere. Así que las disculpas son una manera de rebajar la tensión antes de determinar responsabilidades.

Para las personas que trabajan en la venta, uno de los momentos que más temen es cuando aparece algún cliente para una devolución. De hecho, me hace gracia porque en las tiendas cuando hay un cliente con la bolsa y la cara de «vengo a devolver» (porque sí, todos ponemos la cara de «te vengo a devolver esto»), de repente todos los empleados tienen algo que hacer, incluso el que está en la caja no lo mira, sino que hace como que no lo ve hasta que lo tiene delante. Es un poco una metáfora de lo que hacemos todos cuando vemos venir un conflicto, lo evitamos o ignoramos hasta que nos cae encima. Sin embargo, volviendo a la situación de la tienda, lo ideal para lidiar con una reclamación sería adelantarse al cliente. En cuanto aparezca por la puerta, saludarlo y recibirlo. Aquí ya el cliente se sorprendería porque esta actitud, seamos realistas, no es lo habitual (lamentablemente). Es el momento de preguntarle en qué podemos ayudarle y llevarlo a un lugar alejado del mogollón de la tienda, un lugar más íntimo donde él se convierta en el centro de nuestra atención y podamos enfocar con calma la resolución del conflicto. Cuando el cliente, enfadado, nos explica lo que le pasa, lo primero que hay que hacer es pedirle disculpas por la situación. Es cierto que sea o no responsabilidad de la tienda, que el cliente haya acudido a quejarse no es una situación óptima. Y aquí, sea como sea, el enfado se rebaja y podemos convertir la queja en oportunidad de fidelizar el cliente. La realidad es que así como las relaciones se afianzan después de una crisis bien resuelta, el cliente se fideliza si gestionamos adecuadamente una queja o devolución.

Esto funciona si uno es sincero, mira a los ojos y aplica todas las pautas de la seducción. Cuando me enfado con mi marido y no nos ponemos de acuerdo, al cabo de un momento siempre hay uno de los dos que le pide disculpas al otro, independientemente de quién sea la responsabilidad. Y a partir de ahí y solo entonces es cuando empezamos a compartir las opiniones de una manera calmada y razonada. Pedir disculpas no es ceder, es el inicio de la comunicación efectiva. Cuando existe aprecio, amor o deseo de mejorar, pedimos disculpas por la situación. Como explicaba en la introducción de este capítulo, esto es la clave. Nadie quiere estar en una situación de tensión.

Hay muchas maneras de pedir disculpas, no siempre tiene que ser con las palabras, a veces un gesto o una mirada son suficientes. Hay un momento que a mí me encanta cuando me enfado con mi marido. Aunque de entrada no encontremos la solución, tenemos el pacto no escrito de que no podemos dormirnos enfadados. De hecho a veces no nos hablamos, pero uno de los dos (siempre ha sido así desde hace veinticinco años) toca con el pie o la mano al otro. Es solo un roce. Esa es nuestra señal de reconciliación. A partir de aquí, e insisto en que aún no hemos encontrado la salida al conflicto, la tensión se rebaja y con ella las emociones tan inútiles como el orgullo y el egocentrismo. Dormimos bien y al día siguiente es más fácil buscar un punto medio.





Coraje, vulnerabilidad, compasión: CVC





En una situación de conflicto se necesitan de estas tres emociones para llegar a resolverlo:


Coraje
 : para enfrentarnos al conflicto y a la posibilidad de que estemos equivocados y saber pedir disculpas.


Vulnerabilidad
 : para entender qué parte de responsabilidad tenemos en el conflicto. Este es el valor que nos dota de coraje para aceptar que somos imperfectos.


Compasión
 : para comprender el punto de vista del otro y poder aceptarlo sin sentir que perdemos o que somos atacados.

Para poder ser capaces de enfrentarnos a una crisis con una persona o a algún conflicto me parece importante aprender a asumir la imperfección. Somos imperfectos, somos vulnerables, tenemos miedo, no siempre tenemos o hallamos las soluciones a nuestros conflictos y precisamente ahí es donde radica nuestra belleza: nuestra imperfección nos hace más humanos.

En su libro Frágil: el poder de la vulnerabilidad
 , Brené Brown, una socióloga estadounidense que ha realizado trabajos sobre la vulnerabilidad, el coraje, la dignidad y la vergüenza, dice que querer tener siempre la razón, creer que tenemos nuestra vida bajo control, que la culpa nunca es nuestra, que tenemos respuesta para todo y culpar a los demás es «una forma de evadir el dolor y la incomodidad».

Nos da miedo ser vulnerables y no queremos ser heridos, por eso preferimos intentar ser perfectos, creer que nos sabemos todas, que tenemos todas las garantías y que controlamos todas las circunstancias antes de arriesgarnos. Pero es una situación casi imposible y, sobre todo, un camino muy solitario. Con sus investigaciones entendió que crear una sociedad más conectada, solidaria y unida parte de la aceptación de la vulnerabilidad en nuestras vidas. Así como debemos aceptar que el conflicto forma parte de las relaciones, tenemos que tener en cuenta que el coraje, la vulnerabilidad y la compasión pueden ser el camino hacia la solución.

Como dice Brown: «Debemos caminar hacia el ruedo, cualquiera que sea: una nueva relación, una reunión importante, un proceso creativo, o una difícil conversación familiar, con coraje y voluntad de comprometernos. En lugar de sentarnos en los márgenes lanzando juicios y consejos, debemos atrevernos a mostrarnos y dejarnos ver. Esto es vulnerabilidad, esto es atreverse».

Si todos hiciéramos esto, nos sentiríamos mucho mejor con nosotros mismos y con los demás, nos veríamos como iguales y no como rivales o dignos de envidia. Nos sentiríamos en comunión los unos con los otros. Quizá este sea uno de los grandes males de nuestra sociedad, el no aceptar la vulnerabilidad como parte de nuestro ser. Cuando somos capaces de gestionar rápidamente situaciones desagradables que nos pasan como individuos, trabajamos nuestra flexibilidad y adaptabilidad de manera inconsciente, y entonces podemos ser más receptivos.

Para poder compartir los diferentes puntos de vista debemos tener en cuenta estos factores:

-Acepta las diferencias individuales
 y muestra apertura y objetividad para adaptar tu posición y actitud a la luz de la información compartida. Esto no quiere decir que estés de acuerdo con el otro, sino que estás escuchando su punto de vista e intentas comprenderlo.

-Ataca al problema, nunca a la persona
 . Escucha al otro sin ponerte a la defensiva, como si lo que dice no fuera contigo.

-Sé generoso
 . Lidia primero con las emociones del otro y pide disculpas.

-Escucha activamente
 . Asegúrate de que el otro sabe y siente que lo estás escuchando, independientemente de lo enfadados que estéis. No evites la mirada e intenta eludir mostrar el juicio con el rostro.

-Reconoce cuáles han sido tus errores o los malentendidos
 . Por ejemplo, «puedo entender...», «si pensaste que esa era mi actitud...», «por qué estás tan enfadado»...

-Ahora que entiendes la postura del otro puedes exponer tu punto de vista
 . Eso sí, sin negar el del otro.

-Y sobre todo, no grites, no interrumpas, no te cierres en banda
 . Intenta (y no es fácil) olvidar que se trata de ti y observa el conflicto desde fuera. Aquí la amabilidad y la cordialidad deben ser de uso obligatorio. Deja el orgullo y el perfeccionismo de lado.



La diversidad de opiniones, información y puntos de vista son absolutamente indispensables para resolver los problemas.




Construir




Como siempre me dijo mi abuela, dos no se enfadan si uno no quiere; pues para salir de un conflicto también debemos ser un equipo. Para construir y transformar positivamente los conflictos, siempre hay que enfocar el proceso en el beneficio mutuo. Cuando hemos conseguido compartir los diferentes puntos de vista de manera razonada, es la hora de volver a construir una base sólida para que la relación siga avanzando. Por eso conviene encontrar áreas de acuerdo entre las dos partes, y para ello es importante fijarnos en los puntos de unión en vez de centrarnos en los puntos de diferencia.

Dentro de la discordia siempre será más fácil la construcción de una salida si enfocamos la solución desde lo que nos une en vez de enfocarla desde lo que nos separa. Para ello, no podemos fijarnos solo en el resultado, sino también en otros elementos como los efectos a medio y largo plazo en la relación entre las personas implicadas, las consecuencias para el grupo o las posibles colaboraciones futuras. Antes de tomar una decisión hay que barajar todas las posibilidades con el fin de alcanzar un beneficio mutuo, y para ello solo hay una salida: el diálogo y la búsqueda de alternativas.

Para empezar a construir una base sólida conjunta, la prioridad es contestar a esta pregunta: ¿en qué estamos de acuerdo?

A partir de los puntos de unión vamos a poder ir desgranando la hoja de ruta de la resolución. Para ello acuérdate de aportar siempre una perspectiva distinta y positiva sobre las afirmaciones del otro. Voy a desglosarte algunos ejemplos de cómo enfocar las conversaciones con una construcción básica:

-Si uno dice: «Esto es mucho/poco», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Comparado con qué? ¿Qué te parecería razonable?».

-Si uno dice: «Yo solo quiero lo mejor», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Qué sería lo mejor para ti?».

-Si uno dice: «No puedes hacer eso aquí», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Qué pasaría si lo hiciéramos?¿Qué es lo peor que puede pasar? ¿Cómo podemos encontrar maneras para que suceda?».

-Si uno dice: «Tú siempre...», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Hay alguna ocasión en que no…?».

-Si uno dice: «Ya hemos hablado de eso», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Cuál fue el resultado? ¿Hay algo de lo que hicimos que podamos recuperar?».

-Si uno dice: «Esta es la única forma de hacerlo», el razonamiento correcto del otro sería: «Sí, es una opción. ¿Qué más podríamos considerar?».

-Si uno dice: «Nunca funcionará», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Qué podemos hacer para que funcione?».

-Si uno dice: «Yo no…», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Qué te ayudaría a intentarlo? ¿No puedes ver una manera de hacerlo en este momento?».

-Si uno dice: «Es un desastre», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Qué lo mejoraría? ¿Cómo lo podríamos trabajar? ¿Qué es aceptable?».

-Si uno dice: «Es imposible», el razonamiento correcto del otro sería: «¿Qué lo haría posible? ¿Qué necesitamos hacer para resolver esto? ¿Qué hace que esa sea la mejor opción? ¿Cuáles son tus prioridades?».

Entendiendo y preguntando podemos encontrar siempre una vía de trabajo y asentar las bases de la resolución y, sobre todo, elaborar un plan de acción. Es el momento de tomar decisiones para llevar a cabo proyectos en común.





PRÁCTICA





Cuando tengas un conflicto con alguien y estés ya en la fase de construcción, pon en marcha estas tres pautas que voy a plantearte para pactar de la mejor manera con tu interlocutor.



Imagínate que me he peleado con mi compañera de trabajo, Mónica, porque llevamos meses de mucho estrés en la oficina, apenas podemos hablar de temas personales y se ha acumulado la tensión. Cada mañana, como yo siempre llego la primera, cuando voy a hacerme el café, las tazas están sucias porque el día anterior nadie las ha lavado.



Llega mi compañera y exploto: «Ya está bien, cada mañana lo mismo, no cuesta nada lavarlas una vez que las usas, siempre me toca a mí…». Y ella contesta: «¿Y por qué tengo que lavarlas yo? Tú también dejas tu taza sucia y te vas». Yo continúo: «Encima que llego antes, tengo que limpiar las tazas de todos…». Aquí lo lógico es que, enfadadas, llegáramos a la conclusión de que cada uno se lavara su taza, y ya está, problema resuelto. Pero no sería lo correcto, porque es una solución que ha nacido de un enfado y no ha servido para rebajar la tensión, sino más bien lo contrario.



Lo bueno sería poner en práctica las tres pautas que he anunciado que plantearía al inicio de la práctica. Y son las siguientes:



-
 
Investigar
 .
 El secreto está en descubrir cuáles son los puntos en común que tenemos y entender los distintos puntos de vista.



Por ejemplo, un modelo de diálogo sería el que planteo a continuación.



Andrea: Tenemos un problema con las tazas. Siempre que llego están sucias, y esto a primera hora de la mañana es algo que me cabrea. Y el enfado no desaparece, aunque cada mañana las lave.



Mónica: Te entiendo perfectamente. De hecho, por la tarde, cuando te vas, tengo que recoger tu taza, que siempre dejas en la mesa, además de la mía, y como vamos últimamente de culo, no me da la vida para lavarlas.



Tenemos en común, que hay poco tiempo y pocas tazas y que las dos hacemos lo que podemos.



-
 
Definir objetivos

 . Los objetivos deben ser reales y alcanzables. De hecho, para la situación planteada puede haber dos caminos: comprar más tazas o que cada una se ocupara de su taza como mínimo.



-
 
Mejorar la comunicación

 . Es decir, pactar la manera en que vamos a afrontar los próximos conflictos y no esperar a que la situación se enquiste. En cuanto pasen más de dos días en que una de las dos deje de limpiar tazas, avisar a la otra. La otra no tiene que enfadarse cuando es avisada de que no cumple los objetivos pactados.





Sé que el ejemplo puede parecer una chorrada, pero si analizas por qué te enfadas con los demás, la mayoría de las veces son tonterías que hemos dejado que se enquisten, así que con responsabilidad y metodología todo se soluciona.









Confiar




Entramos en la etapa de la confianza. Ahora que el conflicto está resuelto o en vías de resolverse gracias al plan de acción, la relación puede ser más profunda, madura y estable. Es una etapa donde aparece de nuevo la ilusión, la emoción y el entusiasmo por compartir lo que ambos hemos decidido crear y por seguir construyendo entre los dos un futuro y nuevos proyectos. No podemos seguir pensando después de un conflicto si la otra persona nos va a fallar otra vez o no. La confianza debe ser absoluta, y si no es así, hay algún cabo suelto sin resolver. Quiero decir que no podemos aceptar este conflicto como un simple obstáculo, sino que tiene que ser el inicio de una relación renovada.

Después de este momento nos conocemos mejor, hemos visto y compartido sensaciones nuevas y hemos descubierto partes del otro que quizá no conocíamos. Y aquí llega otra decisión: ¿estas nuevas características que he descubierto me interesan? ¿Las acepto aunque no me gusten? ¿Vale la pena? ¿Entiendo y acepto que la otra persona no puede ni actuar ni pensar exactamente como me gustaría a mí? ¿Esto me supone un problema para la continuidad de nuestra relación? Está claro que la respuesta a estas preguntas es muy personal, pero esto pasa por trabajar la aceptación del otro con lo bueno y lo malo como hemos visto en el capítulo anterior.

Además de la aceptación, también la confianza pasa por controlar las expectativas que tenemos. Cuando conseguimos resolver un conflicto, sentimos otra vez la ilusión. Nace la sensación del flechazo. Y entonces se disparan las expectativas poco realistas: «A partir de ahora todo ira perfecto, seguro que ya no nos peleamos más. Después de esto no nos puede pasar nada más…!». Grave error. Cuando basamos la relación en expectativas poco realistas, la decepción no tarda en llegar y se rompe la confianza. Las expectativas nos hacen ver la vida por lo que nos falta en vez de por lo que tenemos. La expectativa, si esta es poco realista, nunca es igual al resultado. Es la proyección de un futuro idealizado.

Por ejemplo, cuando vamos a la peluquería con una foto de una actriz y le pedimos al peluquero el mismo peinado. La expectativa será vernos no solo con el mismo peinado sino también con el mismo tipo de cabello, grosor y textura que la actriz, no solo la forma. Y ahí está el error. Por muy bien que trabaje el peluquero no tenemos la misma base capilar que la actriz en cuestión y es casi imposible que sea igual. El profesional logrará la mejor opción, pero trabajando nuestro propio cabello. Así que aquí lo que toca es confiar en que el peluquero lo hará de la mejor manera posible, sabiendo que el resultado no será el mismo que el de la foto, aunque sí parecido e incluso mejor porque estará adaptado a nosotros. Si voy con esta mentalidad y sin expectativas poco realistas conseguiré ser feliz con el resultado.

La confianza se basa en saber cómo reacciona esa persona, cuáles son sus necesidades, al igual que las mías, y mantener el equilibrio. Saber que la perfección no existe y que aceptamos que sea así forma parte de la confianza. La confianza es esperar menos y disfrutar más, aceptar la relación con sus virtudes, sus áreas de mejora y su potencial. Con esperanza, pero sin falsas expectativas.





La importancia del sentido del humor





El otro día estuve moderando una charla muy interesante sobre mujeres emprendedoras y tuvimos la suerte de tener a nueve participantes increíbles que aportaban una visión distinta sobre el desarrollo de la mujer en un mundo de hombres.

Es cierto que aún estamos bastante lejos de conseguir una paridad total y además estamos rodeadas por bastantes trogloditas que creen estar por encima de todo (si eres hombre y te has comprado este libro, seguro que no perteneces a esta categoría).

Hubo una ponente que, muy enfadada (y con razón), se quejaba de la cosificación que había sufrido y sufría por estar trabajando en un ámbito en el que los hombres tienen más visibilidad, y tenía un discurso muy agresivo y lleno de ira. No digo que no tuviera razón, pero la ira y el enfado son factores de estancamiento. No te permiten avanzar libremente hacia la resolución de un conflicto o, si no hay una resolución inmediata, buscar una salida factible.

Entonces habló otra ponente más joven (insisto en lo de joven porque si en general el machismo no fuese ya suficiente, con las mujeres jóvenes es aún peor) que se dedicaba al mundo de la coctelería (otro ámbito laboral ampliamente dominado por los hombres) y contó una anécdota que me encantó. Explicaba que ella acababa de abrir una coctelería y que cuando llegaban los proveedores (hombres) y la veían, le preguntaban por el dueño o el responsable del local. Y ella, en vez de enfadarse, les contestaba: «Un momento, que le voy a buscar». Se metía en la cocina y salía de nuevo saludando como si nada y presentándose como la dueña. Los proveedores se sorprendían y luego se reían con ella e incluso alguno le pedía disculpas.

Me parece una manera maravillosa de señalar el error sin culpabilizar. Y sin caer en el enfado. Es una manera suave, con sentido del humor e inteligencia emocional, de modificar comportamientos arraigados y equivocados.

Soy una partidaria férrea del uso del humor para mejorar las relaciones. Creo firmemente que la risa ayuda a rebajar las tensiones. Y claro está, lo primero es saber reírse de uno mismo y después no reírse de los demás, sino con ellos.

Los psicólogos Martin Seligman y Christopher Peterson comenzaron a trabajar desde 1998 en una clasificación «positiva» de virtudes y fortalezas y lograron detectar veinticuatro fortalezas psicológicas universales agrupadas en seis categorías. Si te fijas, el sentido del humor es una de ellas.
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Martin Seligman habla del sentido del humor como una de las fortalezas del ser humano, refiriéndose a este como una capacidad para estimular una reacción muy específica: la risa para lograr un estado de ánimo positivo. Algunas teorías le atribuyen efectos benignos en la salud, ya que al reírnos, liberamos endorfinas (como con la sonrisa). Existen incluso varios estudios que corroboran esos efectos positivos de la risa en la salud. Por ejemplo, si nos reímos, podemos reducir el grado de estrés y de ansiedad. Siempre hablamos de un sentido del humor positivo, que busca la risa propia o ajena sin intención de vejar a nadie, por lo que es importante evitar el humor negativo. Hay que mejorar el sentido del humor y las risas en los conflictos sin caer en la irresponsabilidad, pero sin olvidar lo que dice Platón: «Muchas veces ayudó una broma donde la seriedad oponía resistencia».

Tenemos que trabajar la capacidad para relativizar y romper las rígidas reglas de nuestra vida, y aumentar así nuestra perspectiva. Todo es pasajero.

A continuación te facilito un listado sobre cómo mejorar nuestro sentido del humor:

-Recupera tu sonrisa, sin razón. Sonríe porque sí.

-Sigue alguna buena serie de humor o alguna cuenta en redes que te haga reír, y si puedes, compártela para reírte con los demás.

-Haz un recopilatorio de tus momentos más graciosos y cuéntalos, aunque al contarlo solo te rías tú. A mí me pasa muy a menudo que al intentar contar una anécdota me río tanto que nadie me entiende.

-Intenta llevar al absurdo o ver el lado gracioso de aquellas cosas que merecen un respeto «sagrado» para ti.

-Cuando una persona te ofenda o te haga enojar, respóndele con humor en lugar de hostilidad, como la chica de la coctelería.

-De vez en cuando ve una película «mala» de humor o algún espectáculo humorístico. Yo soy muy fan del club de la comedia.

-Desarrolla una rutina tonta para romper un estado de ánimo bajo o negativo. Podría ser algo tan «estúpido» como hablar con un acento ruso, imitar al humorista de turno o dedicar unos minutos al día a hacer el tonto con la familia... De esta manera nos relajamos e invertimos la dinámica negativa de nuestras emociones.

-Cuando te pase algo frustrante, exagéralo hasta hacerlo cómico. Tienes que lograr que sea tan absurdo que te ayude a recuperar tu perspectiva positiva.




Reflexiones finales




«Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo.



Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propósito justo y del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo».



A
 
RISTÓTELES







Con cada una de las palabras que hemos analizado a lo largo del capítulo, plantéate las siguientes preguntas.


Conflictear
 : ¿quiero resolver el conflicto?, ¿estoy dispuesto a resolver el problema?, ¿qué estoy sintiendo?, ¿qué quiero cambiar?...


Compartir:
 ¿puedo ver todo el panorama, no solo mi propio punto de vista?, ¿cuáles son las necesidades de todos los involucrados?...


Construir:
 ¿cuáles son las posibilidades?, ¿lo podemos solucionar juntos?, ¿cómo podemos hacer esto justo?, ¿cómo podemos ganar ambos?...


Confiar:
 ¿qué oportunidad puede ofrecer esto?, ¿cuáles son las falsas expectativas?, ¿confío?...

Una vez las contestes, empieza desde cero. Y a volver a conflictear de nuevo...








Epílogo



Renovar los votos







Pon esta canción como colofón final:



«Es gratis», de Arnau Griso





La positividad es como el deporte,



se practica




La mejor arma para mantener el enamoramiento es la positividad. La positividad es la emoción que te permite seguir adelante en cualquier situación. Por eso me encanta hablar de activismo positivo. Activismo positivo es tomar la decisión de querer hacer el bien, de movilizarse y de activarse en vez de conformarse. Y si es cierto que algunas personas son más positivas que otras por carácter, el no serlo no es ni excusa ni justificación para estancarse en una vida en la que no somos felices. Si no eres feliz, haz algo para serlo.

Y es cierto que la vida no es fácil y que las relaciones son complicadas, pero la decisión de cómo vivirlas es solo tuya. La decisión de salir del «amuermamiento», es decir, de la monotonía del aburrimiento es solo tuya. Y claro que puedes tener un mal día, mes o año, pero no nos podemos conformar con las circunstancias que nos tocan vivir, por muy duras que sean. Sí, también está bien sentir las emociones de la tristeza o el dolor, pero porque luego podemos medir el nivel de alegría y felicidad que alcanzaremos y vivir estas sensaciones más intensamente. El activismo positivo te invita a tomar las riendas de tu vida y decidir qué vas a hacer para cambiar lo que no te gusta de ella.

Y me dirás: pero ¿qué tiene que ver el renovar los votos con todo esto? Pues que después de trabajar en todo el proceso de enamoramiento, el flechazo, la seducción, la convivencia y de superar la crisis, llega el momento de tomar decisiones y de comprometernos para evitar volver a caer en la monotonía. Tenemos que estar alerta para que nuestro bienestar y felicidad sean una prioridad, así podremos hacer felices a los demás. No existe una receta perfecta, pero hay varios factores que te pueden inspirar o ayudar.




El modelo PERMA




Estarás de acuerdo conmigo en que el nombre no es muy atractivo. De hecho, me hace pensar en los ochenta, en cuando nos hacíamos permanentes y llevábamos unos pelos terribles (ya sé, no tiene nada que ver, pero me hace gracia). Pues el psicólogo Martin Seligman (sí, otra vez él), padre de la psicología positiva (de la que obviamente soy muy fan), lanzó en el año 1999 las tres vías de la felicidad, tres vías fundamentales a través de las cuales podemos iniciar o perseguir el camino para alcanzarla, y en 2010 amplió estas vías, añadiendo dos más para incrementar el factor del bienestar, y creó el modelo PERMA. PERMA es un acrónimo que agrupa los cinco factores principales de la felicidad y del bienestar, y son los siguientes:

-P. «Positive Emotions». Emociones positivas
 . Supone aumentar la cantidad de emociones positivas en el pasado (recuerdos), presente (vivencias) y futuro (expectativas realistas), pero no en contra de las negativas, sino como herramientas para lidiar con ellas.


-E. «Engagement». Compromiso
 . Es un pacto con nosotros mismos para potenciar y trabajar nuestras fortalezas.

-R. «Relationships». Relaciones
 . Decidir cuáles son las relaciones que nos merecemos y queremos tener. Es importante entender cuáles de las relaciones que mantenemos merecen el esfuerzo del enamoramiento constante. Hay que aprender a ser amablemente selectivos.

-M. «Meaning and purpose». Propósito y significado
 . Esta vía incluiría el sentido de la vida y el desarrollo de objetivos que van más allá de uno mismo. Todos necesitamos darle un sentido a nuestras vidas o a nuestra actividad laboral para alcanzar un bienestar.

-A. «Accomplishment». Éxito y sentido del logro
 . Implica establecer metas, las cuales, una vez alcanzadas, servirán para sentirnos competentes y celebrar nuestros éxitos por muy pequeños que nos parezcan.



Como siempre, y como en todas las teorías, la felicidad empieza por la decisión y el compromiso de querer alcanzarla y actuar para ello. Además de este modelo, para mí existen otras maneras de aumentar nuestro bienestar en nuestro día a día.




Celebraciones diarias




¿Te ha ocurrido algo bonito hoy? Es una pregunta que suelo hacer mucho en las ponencias, y las personas tardan bastante en reaccionar porque enseguida pensamos en algo grande cuando en realidad nos pasan múltiples momentos de microfelicidad de los que no somos conscientes.

El otro día leí que para ser feliz hay que hacer de las cosas ordinarias cosas extraordinarias. Y es una realidad como un templo.

Para mí es la pregunta que debes hacerte cada día. No se trata solo de agradecer las cosas buenas que te pasan, sino tomar conciencia de ello. Cuando estés teniendo un mal día, para y pregúntate cuántas cosas buenas te han pasado. Debemos poner atención a los detalles ya que son los que marcan la diferencia entre un buen día y otro mejor. Margarita Álvarez, en su libro Deconstruyendo la felicidad,
 habla del «nirvana de las pequeñas cosas de cada día». La felicidad constante no existe, pero sí existe la suma de los momentos positivos diarios que marcan la diferencia.

En el fondo, fíjate que volvemos al principio. Hacer de la rutina pequeños rituales de felicidad. Como dice la canción que te recomiendo para este capítulo, las pequeñas cosas ordinarias que realmente son extraordinarias merecen celebración. Siempre que la escucho sonrío y me pongo de mejor humor, porque realmente ser feliz es gratis.




Qué te hace feliz




Hablando de las pequeñas cosas que nos hacen felices, es importante saber claramente cuáles son. Cuando estamos en un bucle, o como digo en las ponencias, en una rueda de hámster, es complicado salir de ese estado. Si hay algo que nos ha salido mal o no como queríamos (o teníamos planeado), tenemos una tendencia natural a darle vueltas y vueltas a pesar de que no podemos hacer nada. Si en ese momento yo te pregunto «¿qué te hace feliz?», es posible que no te acuerdes, porque como estás en bucle, pues estás en otra cosa. Por eso te recomiendo que tengas en el móvil una lista de las cosas que te hacen feliz que puedas consultar fácilmente. Cosas que puedas aplicar inmediatamente y que dependan de ti. Aquí te dejo una lista como modelo:


-
 Escuchar una canción en concreto.

-Ir al baño a bailarla.

-Gritar a pleno pulmón.

-Comer chocolate.

-Mirar fotos de algún familiar que quieras.

-Llamar a un amigo.

-Mirar algún vídeo gracioso.

También cuentan las que te hacen reír, porque ya hemos visto que la risa y el sentido del humor nos elevan a un estado de felicidad.

Cada vez que vivas un momento de felicidad, añádelo a tu lista; así, cuando no seas tan feliz, solo tendrás que mirar la lista y recordar. Es una manera sencilla de tener un anclaje positivo cuando lo necesites. Espero que tu lista sea cada vez más larga.




Ayuda a los demás




Mi marido me llama siempre San Bernardo. Se refiere a los perros de rescate de los Alpes, los que llevan la cantimplora (siempre he creído que llena de coñac, pero ¿será una leyenda urbana?). Pues esos. Siempre se ríe de mí en positivo porque tengo tendencia a ayudar. Practico lo que se llama vocación de servicio, y si puedo ayudar, lo hago... si no, me siento fatal. De hecho, cuando estamos en algún sitio con otras personas y a alguien se le cae algo, ya me mira de reojo porque sabe que me lanzaré cual histérica a ayudar. No lo puedo evitar. Pero lo mejor de esto es que no espero nada a cambio, no espero ni gratitud. Simplemente, ayudar me hace feliz. Seguramente, si esto lo lee algún psicólogo, me dirá que es debido a algún trauma o algún patrón de comportamiento específico, pero a mí me encanta y me hace feliz. No lo busco, pero cuando surge la ocasión, lo hago. No es que haga gran cosa, a veces solo son pequeños gestos como ayudar a cruzar la calle, llevar la bolsa de la compra a la señora mayor del piso de arriba, dar conversación a un abuelo en el bus, ofrecer una limosna o poner en contacto a personas que se pueden beneficiar mutuamente (suena mal, pero no hablo de sexo). Todos, sin excepción, tenemos algo que dar a los demás. Cada uno a su manera y dentro de sus posibilidades.

Hay estudios incluso[8]
 que demuestran que ayudar a los demás tiene efectos sobre nuestra salud: cuando ayudas a otros, el cerebro libera ciertas sustancias como la oxitocina, la dopamina y la serotonina, hormonas que hacen algo más que hacerte sentir bien. De hecho, provocan la reparación y nutrición de las células del cuerpo. Así que no solo te sientes fenomenal, sino que incluso puede tener beneficios para tu propia salud. Pero atención, la ayuda siempre ha de ser altruista y voluntaria.

De hecho, al ser es una sensación muy agradable intento aplicarla a otros aspectos de mi vida en los que no soy tan abierta, como en el coche. Ser amable intentando dejar pasar a los demás, no insultar a los que se cuelan, no enfadarme con los semáforos en rojo… no es fácil, pero estoy en ello.




Plan de acción




Ahora es el momento de decidir si renuevas los votos y te enamoras de nuevo de ti, de ellos y de la vida.



Ahora que ya le hemos dado la vuelta a las fases del enamoramiento, llega el momento de los votos. Hay que decidir y elaborar un plan de acción a medida para enfocarnos en aquellas cosas que deseamos mejorar. Son unos votos para mantener el enamoramiento en nuestras relaciones.

Sabemos que trabajar sobre nosotros mismos no es tarea fácil. Benjamín Franklin decía: «Hay tres cosas extremadamente duras: el acero, el diamante y conocerse a uno mismo».

Renovar los votos es entender aquellas pequeñas cosas que deseamos mejorar en nuestro día a día. No se trata de grandes resoluciones ni de cambios radicales, sino de pequeñas transformaciones sencillas que podemos poner en práctica a diario. Identifica lo que quieres mejorar de tu imagen o comportamiento, diseña un escenario alternativo deseado y, finalmente, crea un programa para implementar el cambio.





PRÁCTICA





Hay muchas maneras de empezar y distintas metodologías que te resumo en un solo ejercicio. La única condición que reúnen todas es que hay que practicar un elemento de la lista a diario. Solo así conseguiremos que no sea un cambio, sino un ritual.



Por ello te recomiendo que te hagas un plan de acción a medida. Empezaremos por rememorar nuestros pequeños éxitos y decidir cómo queremos evolucionar.



Para ello te recomiendo que lleves una libreta o que puedas escribir en tu teléfono móvil cada uno de estos apartados para ir cuantificando y viendo la evolución. Lo ideal es que puedas dedicar cinco minutos diarios, mientras te tomas un café o durante el trayecto en un transporte público.



Decide un tema semanal en el que quieras centrarte (para ello puedes usar el ejercicio de la página XX en el capítulo del flechazo). No te disperses y decide un tema semanal a la vez. Aquí va un ejemplo.






Semana 1. RELACIÓN CON TAL COMPAÑERO DE TRABAJO






Cada día de la semana rellena estos cuatro apartados para poder tener una visión global de la evolución.



1.
 

Qué he hecho bien

 .
 Decide qué es lo que has hecho bien, qué es lo que funciona y qué has conseguido; aunque te parezcan logros muy pequeños, todos cuentan. Y crea un listado:



-He saludado.



-He sonreído más que ayer.



-He conseguido dedicarle cinco minutos.



-He sido amable a pesar de que no me ha enviado lo que quería.



-He conseguido superar un conflicto sin enfadarme.





No decidas si vale o no vale la pena, cada pequeño gesto debe ser celebrado.



2.
 
Qué puedo mejorar

 . Una vez analizado lo conseguido es hora de evaluar nuestros queridos errores. Tendemos a dejar que nuestros errores erosionen inevitablemente nuestra confianza en nosotros mismos. Nos los tomamos como fracasos cuando no lo son, son lecciones. Todos cometemos errores. «El error es humano». Y así como aceptamos bien los errores cuando conciernen a otros, cuando se trata de nosotros, es más complicado. Pero debemos ser lúcidos y aceptar nuestras imperfecciones. Así que crea tu lista de lo que puedes mejorar en base a tu objetivo semanal:



-Controlar mi tono sarcástico cuando habla el otro.
 -Mejorar mi escucha activa.



-Mostrar interés en lo que me explica.



-Dar más
 
feedback

 positivo en vez de solo fijarme en lo malo.





3.
 
Cómo lo vas a hacer.

 No se trata solo de aceptar los errores, sino de decidir cómo los vamos a mejorar. Este ejercicio, que recuerda al pensamiento positivo, consiste en reemplazar un hábito por uno nuevo. Es decir, una vez que tenemos el hábito de aceptar los errores, lo reemplazo por el de rehacer los errores. ¿Cómo? Elaborando las preguntas correctas para aprender de ellos. Así, frente a cada uno de estos errores, escribe las respuestas a las siguientes preguntas:



-¿Qué he aprendido? Por ejemplo, si el error cometido esta semana ha sido el de no mostrar interés en el discurso del otro, para saber lo que he aprendido debo evaluar si ha habido consecuencias. Y entonces pueden surgir dos preguntas más: ¿se ha ofendido el otro?, ¿me he mostrado arrogante?



-¿Qué haré de manera diferente a partir de ahora? Lo que haré será mostrar más atención en el discurso del otro y también en mi postura hacia sus palabras. No dejaré de hacerme preguntas para seguir evaluándome en este aspecto.





Apunta las decisiones que tomas para poder verificarlas y ver si has cumplido.



4.
 

Verifica

 .
 Al cabo de la semana, retoma la lista y determina qué has conseguido. Felicítate por ello. ¡Todas las pequeñas transformaciones son dignas de celebración! En cuanto a lo que aún queda por hacer, no te preocupes, pueden ser los deberes para la semana siguiente.








Llegados a este punto, querido lector, lo que te puedo asegurar es que todo lo que nos rodea es cíclico. Y que a pesar de haber hecho los ejercicios y estar alerta para no dar por sentado las relaciones, volverás a empezar las fases una y otra vez. Porque conocerás a personas distintas, porque con la evolución de tu vida, tú serás una persona distinta y porque el autoconocimiento es un proceso maravilloso... pero sin fin.

Solo me queda terminar con una frase de Mahatma Gandhi para que sirva de reflexión: «Solo recuerda que al hacer algo, hazlo con amor o no lo hagas en absoluto».








Agradecimientos







Pon esta canción: «Don’t stop



believing », de Journey




Estoy tan agradecida por tantas cosas y a tantas personas que los agradecimientos no cabrían en una sola página. Tengo mucha suerte de estar rodeada de personas maravillosas que me apoyan y me quieren. A veces también me toca, como a todos, algún cenizo, pero suelen durar poco y de ellos también aprendo.

Gracias Stephane (cactus) por 25 años de amor incondicional, por crecer conmigo y ponerle leña al fuego. Mucho de lo que hablo en este libro lo he aprendido contigo. Me haces reír, me haces feliz y te quiero.

Elea y Noan, estoy tan orgullosa de vosotros, que un poco más y exploto. Veros crecer y ver cómo os estáis convirtiendo en seres humanos excepcionales es todo un privilegio. «Love u forever
 ».

Mamá y papá, gracias por regalarme una vida tan maravillosamente loca. Os quiero.

Gracias a mi gran familia, hermanos, tíos, primos, sobrinos, suegros (somos muchos), por apoyarme siempre en todas mis aventuras.

Gracias a mi tribu, por regalarme momentos de locura, por responder «presente» al instante, por las risas y por todo el amor. Sois muy «puats».

Moni, ya tú sabes, hasta el infinito y más allá.

Alumnos y clientes, gracias por enseñarme tanto, aprendo algo nuevo cada vez.

Si escribir un libro me parecía una locura, un segundo, ni os digo… Así que mil gracias a mi editor, Gonzalo, por apoyarme siempre.

Y cómo no, gracias a ti, espero haberte hecho sonreír, aunque sea un poco.








Vuelve la coach más destacada y mediática.
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A los clientes, a los compañeros, incluso a los jefes los podemos querer. Obviamente no con el mismo tipo de amor que a los seres que hemos escogido en la vida. Tras mucho tiempo con las mismas personas (tanto en el entorno profesional como en el personal) la rutina hace mella y el «amor» se desvanece.. ¿Cómo podemos recuperar o mantener este amor en el entorno laboral? Mediante un análisis en cinco fases estaremos en condiciones de decidir y entender qué hacer para mantener el amor vivo en cualquier ámbito:



• ¿Realmente quieres volver a querer?

• Si no puedes cambiar de trabajo ¿qué actitud estas tomando al respecto?

• Si no puedes cambiar de trabajo ¿qué actitud estas tomando al respecto?

• ¿Podemos recrear paso a paso el proceso de enamoramiento para encontrar o volver a encontrar la motivación en nuestro día a día laboral?

• ¿Podemos responsabilizarnos de la continuidad del amor en nuestras vidas?



Cuando les pregunto a las personas por el amor, en seguida piensan en hijos, parejas, familia, mascotas... Raramente me han dicho trabajo, compañeros, clientes, jefes...

Raramente me han dicho trabajo, compañeros, clientes, jefes... Es curioso, porque el amor se define como un sentimiento de vivo afecto e inclinación hacia una persona o cosa a la que se le desea todo lo mejor. Y yo pienso: pues a los clientes, a los colegas e incluso a los jefes los podemos querer. A los clientes para que nos compren, a los compañeros para que nos aguanten (y viceversa), a los jefes para que nos tengan en cuenta. Piensa que seguramente pasas más tiempo con ellos que con las personas que realmente quieres o has escogido en la vida. Cuando nos desenamoramos de las personas que nos rodean (tanto en el ámbito profesional como en el personal) lo más fácil es tirar la relación por la borda, culpar a los demás y romper o decidir seguir, pero infelices. Sin embargo la pregunta que debemos hacernos es: ¿qué estoy haciendo yo para mantener esa relación?




LA DECISIÓN ESTÁ EN TUS MANOS, ¿SIGUES SOBREVIVIENDO O DECIDES VIVIR BIEN?
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