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	PRÓLOGO

	 

	El Espíritu de la Visión 

	Una historia sobre el placer y la voluntad 

	 

	«Ese chico logrará grandes cosas».

	Eso es lo que la gente de la aldea decía sobre él. Era fuerte, coordinado, inteligente, competente. Y era encantador. El joven sentía que podría alcanzar cualquier cosa que se propusiera.

	Allí se encontraba, con su postura erguida y su mirada penetrante de ojos azules que denotaba una profunda confianza en sí mismo. Su cuerpo era musculoso, forjado a través de largas jornadas de entrenamiento con su espada.

	Ese día, concluido su ejercicio de varias horas, emprendió el camino de regreso a la aldea y, mientras caminaba, unas cuantas chicas lo saludaron con efusividad y él, cortés, les devolvió el saludo.

	En cuanto cruzó el umbral de su casa, dejó los pertrechos en el banco de la entrada y se puso a afilar la espada para el siguiente día de instrucción.

	De repente, oyó que alguien pronunciaba su nombre. El joven se giró sobresaltado, listo para atacar, pero se sorprendió al ver que se trataba de un espíritu que no le quitaba ojo y flotaba, con aspecto inofensivo, en el centro de su habitación.

	No parecía ni masculino ni femenino y su rostro carecía de todo tipo de expresión. Tampoco estaba contento ni triste; era, más bien, como si no encerrara ninguna emoción en su interior. El espíritu abrió la boca y dijo:

	—Jean de Costalejana, soy el Espíritu de la Visión.

	El joven se quedó mirándolo con actitud recelosa. 

	—¿Qué es lo que quieres? —preguntó mientras enarbolaba su espada y se ponía en guardia. 

	El espíritu no se inmutó.

	—Solo deseo enseñarte mi poder. Puedo mostrarte todo lo que puedas imaginar, pues soy el Espíritu de la Visión —dijo el espectro con tono impasible.

	El joven lo observó con detenimiento. Seguía flotando tranquilamente en el aire y vio que era pacífico. Se tranquilizó. 

	—¿Así que puedes mostrarme cualquier cosa? En ese caso, muéstrame los establos de Costalejana —le pidió sin terminar de creérselo.

	El espíritu hizo aparecer una tenue nube de humo en cuyo interior podían contemplarse los establos con claridad. La imagen se mantuvo en el aire durante unos breves segundos y después desapareció.

	El joven abrió mucho los ojos y sonrió. «Qué interesante», pensó. Y otra idea se le vino a la cabeza de inmediato. 

	—Enséñame a la mujer más hermosa del mundo —le pidió con un gesto de excitación en su rostro.

	Sin mediar palabra, el espíritu generó otra nube de humo con la imagen de la mujer más bella que el hombre había visto jamás. Tenía el pelo largo y oscuro, suelto sobre sus atractivos hombros descubiertos. Sus ojos eran marrones y tan penetrantes como el fondo de una cueva misteriosa, y sus facciones, tan armónicas y seductoras como las de una Venus de Botticelli. Estaba de pie y tenía una mano apoyada con gracia sobre su esbelta cintura.

	Las pupilas del joven se dilataron y allí se quedó durante un buen rato, contemplando absorto la hermosa estampa.

	Cuando volvió en sí y recordó dónde estaba y que había un testigo con él, se sintió avergonzado. Pero el espíritu se mantuvo inexpresivo ante la turbación del hombre y no pareció juzgarlo en ningún sentido, de modo que el joven guerrero fue sintiéndose más confiado.

	Otra idea le vino a la mente y así se la solicitó al ser inmaterial. 

	—Muéstrame un gran guerrero —ordenó. 

	De nuevo, el espíritu hizo emerger otra nube de humo con la imagen de lo que el joven había solicitado: un guerrero perfecto mirando a la lejanía con dureza, una figura fuerte e imponente que irradiaba majestuosidad.

	Se quedó maravillado ante tal visión, pensando que algún día él mismo se convertiría en un guerrero como aquel.

	—Puedes marcharte, espíritu, ya he visto suficiente —dijo mientras se daba la vuelta y volvía a afilar su espada. Sin duda, había quedado complacido.

	El Espíritu de la Visión respondió sin emoción alguna: 

	—Permaneceré aquí, en una esquina de tu habitación, listo para mostrarte lo que desees a tu orden.

	El hombre elevó los hombros en gesto de aceptación. El espíritu no quería hacerle daño; bien que lo había demostrado.

	Las semanas pasaron y se acostumbró a su presencia. Recurría a él para saber qué tiempo haría y lo que hacían sus compañeros, e incluso se aficionó a ver chicas hermosas en sus momentos de intimidad. Al fin y al cabo, el espíritu podía mostrarle lo que quisiera y ni una palabra censora salía de su boca.

	Las semanas se tornaron en meses.

	Casi sin darse cuenta, fue entrenando una hora menos cada vez. Andando los días, fueron dos las horas que escamoteaba al ejercicio. Después fueron tres. El poder del Espíritu de la Visión era mucho más estimulante que las repetitivas instrucciones de esgrima.

	Las chicas de la aldea seguían saludándolo, pero él ya no les devolvía el saludo. Ya no le llamaban tanto la atención. «Un día encontraré a una mujer tan hermosa como la que vi en la nube de humo», pensaba para sus adentros.

	Utilizó al espíritu para contemplar grandes batallas. Animaba y vitoreaba a su héroe favorito cuando lograba alcanzar la victoria en el último minuto. Observaba con impaciencia cada escaramuza, seguro de que un día no muy lejano capitanearía su propio ejército hacia la victoria.

	Pensaba en estas contiendas cuando practicaba con la espada. Incluso empezó a utilizar frases que escuchaba de su ídolo mientras arremetía con ella. Pero no tardaba en volver a casa presuroso para visualizar más batallas, aunque no antes de ordenar a su servidor que le proporcionara la visión de algunas chicas bonitas.

	Un año pasó.

	Las chicas de la aldea ya no lo saludaban. Algunas se habían casado y otras gritaban el nombre de un principiante que, como él, practicaba tiro con arco y del que admiraban su destreza. Cuando se percató de ello, el joven hombre maldijo y no se le ocurrió sino soltar un par de insultos referentes a que los guerreros de verdad no atacaban a la distancia como lo hacía aquel estúpido aprendiz.

	Ya apenas se ejercitaba unas pocas horas y muchos días incluso se saltaba el entrenamiento. Recorría con premura el camino de regreso a casa, sintiendo un profundo desinterés por la vida diaria de la aldea.

	Había comenzado a encadenar visiones, una tras otra, de mujeres hermosas que practicaban sexo. La simple contemplación de una sola muchacha, por atractiva que fuera, ya no lo satisfacía como antes.

	La admiración que durante tantos meses había sentido por su héroe se convirtió en envidia. Al advertir con qué destreza su ídolo abatía enemigo tras enemigo, el espacio entre ambos se tornó más y más grande.

	Ya no podía correr distancias largas. El escudo era demasiado pesado para él. Su habilidad con la espada se volvió pobre en comparación con otros guerreros de su edad.

	Transcurrieron varios años en los que su desidia fue creciendo y adormeciendo su corazón.

	Poco a poco, el hombre desistió en su sueño de convertirse en un héroe, aunque seguía contemplando batallas en el humo del espíritu de vez en cuando. No tenía pareja y vivía sin alicientes, triste y frustrado. Su vieja espada permanecía apoyada en una esquina de la habitación, cubierta de polvo.

	La noche anterior a su trigésimo cumpleaños, cuando su juventud estaba a punto de concluir, se dejó caer en el escalón de la puerta de su casa, como si el peso de varios siglos se hubiera abatido sobre él.

	Las campanas se lo encontraron así cuando rompían el aire de la medianoche.

	Sin previo aviso, el espíritu se echó a reír. El hombre se sobresaltó: el espíritu jamás se había reído ni había mostrado emoción alguna durante todos aquellos años. Se quedó mirándolo y el ente lo miró de vuelta con una amplia sonrisa dibujada en su rostro.

	Por primera vez en diez años el espíritu habló. 

	—Mi trabajo aquí ha terminado —proclamó con voz grave.

	—¿De qué estás hablando? —replicó el hombre temeroso.

	De la nube, emergió una carcajada deforme. 

	—Te revelaré lo que he mantenido en secreto estos últimos diez años: yo soy la concentración de la oscuridad. Soy la raíz de todo mal en el mundo… Yo soy el mismísimo diablo —afirmó orgulloso.

	El hombre experimentó un profundo terror. Estaba boquiabierto y las palabras quedaban detenidas en su garganta, sin atreverse a salir.

	—Esta noche, un demonio atacará la aldea. La profecía predijo que tú serías el guerrero destinado a derrotarlo. Por eso decidí vencerte yo antes. Ahora, las almas de esta aldea me pertenecen —declaró el espíritu con un tono que denotaba su triunfo.

	—¿Y puedo saber por qué has esperado diez largos años? —preguntó el hombre, agitado—. ¿Por qué no me enfrentaste la primera vez que nos vimos?

	El espíritu volvió a reír. 

	—Si te hubiera enfrentado entonces, me habrías vencido. Pero soy astuto, y las innumerables fantasías que te he otorgado han sido el veneno perfecto para debilitarte lentamente y quebrar tu voluntad. Ahora, esta aldea es mía… Solo mía.

	El hombre no pudo hacer nada más que dirigirse a la cama y postrarse en ella. Un intenso y penetrante dolor inundaba su estómago y bien sabía que no desaparecería. Solo el diablo podía infligir esa clase de dolor, tornándolo en una angustia que le martilleaba la cabeza sin piedad.

	Aquella tortura era insoportable. Necesitaba algo para aliviar su sufrimiento.

	—¿Puedo ver a esas mujeres hermosas tan solo una vez más?

	Un gesto de complacencia apareció en la cara del espíritu. 

	—Como desees...

	 

	 

	 


 

	 

	INTRODUCCIÓN

	El cambio ha llegado. Los futuros distópicos que hemos visto en tantas películas de ciencia ficción, llenos de invenciones que nos resultan ajenas a nuestra forma de vivir, han dejado de ser pura fantasía para convertirse en la más común de las realidades. Puede que estos inventos no sean exactamente los mismos que vemos en este tipo de largometrajes, a menudo, adornados con colores y funciones desconcertantes destinados a crear un mayor impacto en los espectadores, pero los avances tecnológicos están revolucionando todos y cada uno de los ámbitos de nuestra vida, introduciendo interrelaciones entre estos dos mundos —el real y el digital—, cuyos efectos sobre nosotros todavía no hemos terminado de comprender.

	Desechamos lo viejo y obsoleto e introducimos constantes avances de forma frenética, ensimismados por la novedad, la apariencia, la distinción y el entretenimiento. Sin embargo, el estudio de las consecuencias que estas novedades tienen sobre nuestra forma de percibir, interiorizar y actuar raramente son incluidas en este proceso de renovación, y se delega ese papel a los escasos investigadores circunstanciales que se interesan por estos temas.

	Y no me malinterpretes: esto no es un juego de ver quién tiene la culpa. Las grandes corporaciones se centran en satisfacer las necesidades de su público objetivo a cambio de un rédito económico, mientras que los clientes nos dejamos embelesar por la inmensa y variada oferta de bienes y servicios que existe hoy en día. Esto genera una danza sincronizada en la que productores y consumidores bailan al ritmo del motor social por excelencia: el dinero.

	Fue durante la Revolución Industrial de mediados del siglo XVIII cuando germinaba lo que comerciantes, nobles y aristócratas venían cultivando desde siglos atrás. El comercio ha formado parte de la vida del hombre desde épocas inmemoriales, pero estos intercambios siempre habían gozado de unos límites que fueron expandiéndose de manera lenta y gradual. Tuvo sus inicios con el trueque en su nivel más simple, entre miembros de una misma comunidad: las necesidades básicas podían satisfacerse si se contaba con un mínimo de ingenio y se estaba dispuesto a trabajar para obtener lo que se requería. Unos cuantos vegetales de la propia plantación podían intercambiarse por la piel de carnero que poseía el vecino, si ambos llegaban a un acuerdo.

	Con la expansión del Homo sapiens a lo largo y ancho del planeta, los recursos destinados a impulsar la evolución de la sociedad fueron descubriéndose de forma progresiva; alguien, en algún momento, detectó que remojando una mecha en un recipiente con aceite podría fabricar una fuente de luz con una duración extensa y un manejo mucho más sencillo que otras fuentes dependientes de la combustión. Alguien, muchos años después, descubriría que mezclando salitre, carbón y azufre en proporciones concretas se obtenía un producto altamente reactivo a las fuentes de calor: la pólvora negra. Este compuesto cambiaría de forma radical el curso de los enfrentamientos bélicos en todo el mundo. Y alguien llamado Galileo Galilei, siglos más tarde, descubriría que con una botella boca abajo, ligeramente sumergida en una vasija con agua, podía medir los cambios de temperatura del ambiente. Tal cosa era posible al reducirse el volumen del aire en el interior de la botella, hecho que provocaba que al agua de la vasija fuera succionada. Así nació el termoscopio, antecesor del actual y mundialmente conocido termómetro.

	Estas originales invenciones que se han ido perfeccionando con el paso de los años se daban a conocer gracias al comercio internacional. Además, generaban una gran expectación ante las increíbles creaciones procedentes de culturas por completo desconocidas que introducían un factor de novedad.

	De esta manera, nuestro repertorio de herramientas y recursos ha evolucionado de un modo vertiginoso. Pero lo ha hecho siempre en un plano tangible, medible y, hasta cierto punto, controlable.

	Es cierto que los conocimientos también se han trasladado de unos países a otros. Es el caso de la adopción de determinados aspectos de la medicina oriental en occidente y viceversa, o la expansión de ciertos modelos económicos en sociedades que hasta entonces ignoraban todo tipo de teorías macroeconómicas que impulsaran su riqueza mediante la correcta utilización de los recursos. No obstante, esta información no generaba un descalabre dramático en la percepción de las necesidades que dichas personas experimentaban. Dicho de otra manera, es difícil anhelar lo que no se conoce; y este es el gran factor que diferencia la interpretación psicológica de la realidad que tenemos hoy día.

	Antaño, un humilde campesino podía envidiar la posición de un noble gracias a las noticias que recibía por boca de otros o a través de la contemplación esporádica de la persona, y quedar fascinado por sus posesiones, su nivel de comodidad o su poder. Por otro lado, podía compararse con el joven mozo de cuadra cuyo oficio consistía en limpiar diariamente los malolientes excrementos de los caballos y sentirse agradecido por dedicarse a una labor agrícola que no incluyera responsabilidades tan desagradables.

	Los estímulos y la información que se recibía estaban acotados a su entorno más inmediato y desembocaban en una interpretación de la realidad más simple y manejable. Pero a través del auge del comercio internacional, el hombre pudo ir añadiendo distintos aspectos de otras culturas a esta interpretación. La extensión terrestre dejó de verse con ojos apáticos y se fue convirtiendo en una singular cantera llena de ideas y recursos que podían explotarse y crear beneficios, tanto para el individuo como para la sociedad en su conjunto.

	No nos extenderemos demasiado, ya que la proliferación en el intercambio de materias y conocimientos es tan extensa que resulta imposible condesarla en esta breve introducción. Nos adentraremos, sin más preámbulos, en el hito que nos atañe y gracias al cual la humanidad experimentó un cambio radical plagado de influencias que, incluso a día de hoy, no terminamos de comprender del todo: la creación de ARPAnet, la primera conexión oficial en forma de red de transmisión de datos compuesta por cuatro terminales situados en distintos puntos de los Estados Unidos.

	Desde esta primera conexión establecida en 1969 —hace tan solo unas décadas— el ser humano ha experimentado la mayor revolución del conocimiento jamás vista.

	Gracias a esta chispa, avivada mediante innumerables progresos hasta convertirse en el incendio imparable que vemos en la actualidad, podemos gozar de películas y series de cualquier género en cualquier momento, aprender casi cualquier habilidad por nuestra cuenta gracias a los creadores de contenido que enseñan sus maestrías, intercambiar palabras y entablar amistades con personas que viven a miles de kilómetros de distancia, crear comunidades basadas en intereses comunes que persiguen un objetivo compartido, ganarnos la vida sin necesidad de salir de casa gracias a los nuevos modelos de negocio que emanan de estos avances tecnológicos, escuchar y sentir las melodías de artistas procedentes de todas partes del mundo y un sinfín de maravillas a las que, por desgracia, nos acostumbramos a gran velocidad y cuyo valor tendemos a olvidar.

	Este proceso de acomodación, también conocido como adaptación hedónica, se debe al imparable lanzamiento de nuevas formas de satisfacer, al menos superficialmente, todos nuestros deseos y anhelos, actuando como parches que simulan rellenar los huecos que las circunstancias actuales han generado en nuestro interior.

	Ahora bien, estas continuas innovaciones vienen acompañadas de numerosos y complejos procesos a los cuales no prestamos atención y que cuentan con el poder de influirnos de forma decisiva. Esto provoca que nos veamos sometidos a fuerzas en continuo crecimiento que nos dejan en un perpetuo estado de deseo, comparación y confusión. Y este estado nos impide actuar desde nuestro lado más consciente.

	De ahí que, junto a otros autores, sienta la necesidad de compartir mis propias experiencias con el siguiente objetivo: que entre todos seamos capaces de crear un ambiente en el que vislumbrar las influencias que la globalización está generando sobre nosotros. Estoy plenamente convencido de que, si comprendemos y asimilamos este conocimiento, seremos capaces de dominar la sobreinformación actual, desarrollar una actitud selectiva en cuanto a qué contenido permitimos que nos afecte y cuál haríamos bien en evitar. Estoy convencido, en definitiva, de que es posible crear una mente resistente a todos los incentivos que caracterizan la era moderna y cuyo avance es exponencial. Así podremos llevar un estilo de vida que no se vea sometido a los intereses de los distintos agentes, artífices de esta vertiginosa sucesión de experiencias materializadas en bienes y servicios. Una ingente estimulación a la que, hasta ahora, el humano no había sido confrontado.

	Esa sensación de dinamismo extremo creado por el florecimiento tecnológico puede resultar enormemente atractiva, pero puede también zarandearnos en direcciones opuestas a nuestros propósitos. Los automatismos nos quitan un peso de encima, pero al mismo tiempo nos dejan a merced de ideales ajenos, de quienes no dudarán en tratarnos como simples medios si con ello pueden alcanzar sus objetivos.

	Este libro está destinado a todas aquellas personas que han decidido ejercer un mayor control sobre sus vidas a través del conocimiento de las influencias creadas por la marea digital; personas que, lejos de dejarse llevar por sus olas, han optado por aprender a nadar y así determinar, con voluntad y pasión, el rumbo que estimen más oportuno y beneficioso para sus propios intereses.

	Espero que en estas páginas puedas encontrar una vía para fortalecer tu mente. Pero, sobre todo, que te aporten una visión mediante la cual desarrolles la capacidad de resistir el embate de la nueva era digital y así convertirte en una mejor versión de la persona que ya eres.

	 

	 


I 
LA HERRAMIENTA SUPREMA

	Si los seres humanos tuviésemos dos cerebros,

	seguro que haríamos el doble de tonterías.

	Woody Allen

	 

	Si hay una cualidad que ha potenciado el enorme desarrollo de la humanidad a lo largo de la historia, ha sido su soberbia. El hombre, tan carente de potencial de supervivencia durante sus primeros años de vida y, sin embargo, tan capaz de aprender y adaptarse a su entorno, fue dominando aquello sobre lo que centraba su atención. 

	Somos criaturas que, al nacer, dependemos enteramente de nuestros progenitores y somos educados, moldeados e incluso sometidos a las reglas establecidas por el entorno. En estos primeros años no podemos alimentarnos sin ayuda, no entendemos la información que recibimos a través de los sentidos, no tenemos autonomía de pensamiento y no somos conscientes de nuestra identidad. Si no fuera por el cuidado de otros adultos, moriríamos en un abrir y cerrar de ojos. Como diría el célebre filósofo John Locke, al llegar a este mundo somos una «tabla rasa», un cuaderno vacío que se irá rellenando a través de la experiencia, principal motor de todo conocimiento.

	También nacemos con una capacidad asombrosa para observar, interpretar e incorporar lecciones vitales cuyo aprendizaje guía nuestros comportamientos futuros. Desde muy temprana edad comenzamos a asimilar las expresiones faciales de los demás para intuir cómo van a tratarnos, aprendemos a acercarnos a aquello que nos pueda reportar placer y a alejarnos de aquello que nos pueda perjudicar; desarrollamos un extenso léxico que nos permite comunicarnos de mejor manera —lo cual aumenta nuestras posibilidades de integración en la sociedad— y somos capaces de absorber todo lo que ocurre a nuestro alrededor. Todo ello desemboca en una visión única de la realidad que difiere de la que posee cualquier otra persona. Y se debe al inmenso poder que nos otorga nuestro cerebro. No es casualidad que, pese a suponer el 2 % del peso corporal, requiera del 20 % de la energía total que utilizamos para vivir. 

	En 2010, el neurólogo estadounidense Marcus E. Raichle publicó un artículo titulado La energía oscura del cerebro, en el que refleja el gigantesco consumo energético que requiere su funcionamiento. En él señala que este complejo órgano no solo consume energía por recibir e interpretar toda la información que percibe del exterior, sino que también dedica grandes cantidades de ella a filtrarla. A través de los sentidos —sobre todo, de la vista— recopilamos una cantidad ingente de datos, muchos de ellos inútiles. El cerebro los reúne, los interpreta, selecciona aquellos que percibe como relevantes y desecha los que considera irrelevantes. Y en todo este proceso consume energía. 

	Raichle también observó que había parte de esta energía a la que no se le podía seguir el rastro y, por tanto, se desconoce en qué funciones interviene. Ante esto, concluyó que esta energía oscura debía mediar en la regulación de la homeostasis del organismo, es decir, en la preservación de la salud en sentido general; aunque existen numerosas hipótesis respecto a esta cuestión, como que dicha energía se emplea en la creación de la identidad individual, la percepción del yo, la consciencia, etc.

	Ahora bien, ¿cuál es la conclusión que podemos extraer de todo esto? En relación al tema que nos incumbe, la principal es que absolutamente todo sobre lo que ponemos atención va a tener una repercusión directa en la cantidad de energía que utilizamos y, en consecuencia, en la distribución y canalización de dicha energía hacia cuestiones que pueden perfeccionarnos como personas.

	Esto significa que toda esa información inservible que recopilamos y procesamos —y que no utilizamos para nada— influye de forma decisiva en nuestra capacidad para retener aquella que sí puede sernos beneficiosa. Y no es necesario destacar que, en la actualidad, la información que recibimos no es precisamente escasa.

	El desarrollo tecnológico ha hecho que la cantidad de estímulos diarios aumente hasta límites insospechados. Desde que nos levantamos, chequeamos el móvil, vemos las redes sociales mientras desayunamos, nos ponemos la radio de camino al trabajo, vemos carteles en las paradas de metro o autobús, disfrutamos del contenido que todo tipo de creadores cuelgan en la red, vemos la televisión, y llevamos a cabo una infinidad de actividades que nos sitúan como receptores del torrente de información actual. Lógicamente, por muy optimizado que esté nuestro cerebro, puede verse afectado por este continuo tsunami informativo que lo obliga a mantenerse a pleno rendimiento a todas horas.

	Es la razón de que cada vez más gente esté despertando de su letargo y comience a preocuparse por entender cómo estos avances tecnológicos le afectan, y no solo al cerebro, sino a sus patrones conductuales. Incluso se está comprobando que estos nuevos fenómenos condicionan las emociones, lo que provoca que tomemos unas decisiones u otras basándonos en los sentimientos presentes en esos momentos. Pero, por muy angustiante que resulte esta situación, no debemos olvidar que disponemos de las herramientas necesarias para tomar el control de nuestra voluntad y reforzar nuestra autonomía. La tecnología no es el enemigo. De hecho, resulta ridículo pensar que puede establecerse una sentencia moral en ese sentido. Su existencia es neutra, por lo que sus efectos dependen en exclusiva de la forma en que la utilicemos.

	Viendo el trepidante dinamismo tecnológico, tomar conciencia sobre sus efectos va a dejar de ser algo opcional si deseamos ser personas soberanas y con pleno poder sobre nuestros actos. Si bien es imposible que factores como nuestras referencias, valores o relaciones se queden fuera de la ecuación a la hora de decidir, no significa que debamos sucumbir ante estos estímulos y renunciar al desarrollo del poder inherente que tenemos como seres racionales. La mente, al igual que un músculo, puede entrenarse. Miles de años de humanidad alaban este principio y, aunque hoy día sea más complicado estabilizarla en la vorágine de información en cuyo epicentro nos encontramos, disponemos también del libre acceso al conocimiento que caracteriza esta era.

	El valor de nuestro cerebro depende directamente de la forma en que decidamos aprovecharlo. Un mismo martillo puede utilizarse para acabar con la vida de una persona y para construir la más bella de las casas. Nada es blanco o negro, por mucho que tendamos a pensar en extremos para simplificar nuestra percepción de la realidad. 

	 

	
SUPREMA PERO POCO ADAPTADA A LA MODERNIDAD

	Prácticamente todo a nuestro alrededor ha sufrido modificaciones intencionadas para que nos resulte más cómodo vivir. Las sendas dieron paso a los caminos, los caminos a las calzadas, las calzadas a las calles pavimentadas y a las primeras carreteras, y estas a las actuales autopistas. Todo ello sin contar con las numerosas rutas aéreas y marítimas que conectan diestramente casi todos los puntos del globo. Las viviendas, los vehículos, el mobiliario, la vestimenta o los alimentos han ido evolucionando poco a poco, aportando características cada vez más demandadas por la sociedad, como la seguridad, la eficiencia o la duración.

	Lo mismo ocurre con los procesos digitales que conforman las nuevas estructuras de investigación, trabajo y entretenimiento. Resulta sencillo menospreciar su valor, pero si hacemos el simple ejercicio de imaginarnos a una persona del pasado, como un griego del siglo III a. C., por ejemplo, que por cualquier motivo termina llegando a nuestra era, no es demasiado complicado imaginar cuál sería su reacción al ver nuestra forma de vivir. Lo más probable es que no comprendiera cómo es posible que los aviones vuelen, que los coches rueden, que los dispositivos cuenten con sistemas operativos para efectuar todo tipo de operaciones matemáticas o que podamos comunicarnos desde cualquier lugar a través de un aparato más pequeño que un libro. Sería como un niño pequeño que saliera por primera vez al mundo exterior y necesitara asimilar tanta novedad.

	No obstante, la realidad es que nosotros tampoco sabemos por qué ocurren estas cosas que acabo de mencionar. Sabemos que los aviones combinan la potencia de sus turbinas con su diseño aerodinámico para despegar y mantenerse en el aire, pero a no ser que nos dediquemos a construir estas increíbles máquinas —con toda la formación que esto requiere—, no podríamos explicar de forma veraz los secretos de la aeronáutica a ese viajero temporal de la Antigua Grecia. Y aunque fuera el caso, no lograría entender ni un mísero uno por ciento de lo que le contáramos. Lo mismo sucede con el resto de los ejemplos. Aceptamos la tecnología, pero no la entendemos. Permitimos que cosas que no comprendemos dominen nuestras acciones y, aunque esto no sea malo en sí mismo, dice mucho sobre la forma en la que ha evolucionado la sociedad.

	La especialización tan radical que requiere nuestra forma de vivir nos somete a un estado de desconocimiento del entorno y, puesto que aceptamos el hecho de que nos es imposible comprender los detalles de estos complejos procesos, también aceptamos que no podemos conocer y controlar las influencias que tienen sobre nosotros. Adoptamos el camino corto: no nos preocupamos por ellas. Los beneficios tan absurdamente atractivos —y que hemos dejado de valorar por recurrir a la tecnología con demasiada frecuencia—, crean una magia que nos encandila y nos mantiene tan absortos que resulta difícil despertar de su influjo. Son como la encantadora ayudante del mago cuya misión no es solo asistirle durante el número, sino que además ejerce de elemento distractor gracias a su belleza, suscitando una alternancia de la atención entre ella y el mago que sirve a los propósitos de la función.

	Ahora bien, si hacemos el ejercicio anterior, pero a la inversa, es decir, imaginándonos una persona de nuestra era en la Antigua Grecia, ¿crees que su cerebro tendría algún problema en comprender y asimilar el entorno? Obviamente, se vería privada de todas sus comodidades, pero no le resultaría muy complicado entender cómo se maneja esa sociedad. Y esto mismo ocurriría si la situamos en cualquier punto del pasado.

	La conclusión a la que se llega es la siguiente: el mundo ha mutado de una forma tan drástica que nuestro cerebro, por muy admirable que nos parezca, no tiene la capacidad de interiorizar la totalidad de los nuevos ritmos a los que nos enfrentamos. Ten en cuenta que la estructura cerebral del hombre del pasado y de la persona del presente es exactamente la misma, es decir que, desde su origen, el cerebro del Homo sapiens no ha experimentado cambios, al contrario de lo que ha ocurrido con su entorno. 

	¿Podemos pensar, por lo tanto, que para sobrevivir debería haber un salto evolutivo en el humano?, ¿podemos deducir que, ante el inminente colapso medioambiental y el increíble aumento de la población mundial, serán necesarios cambios fisiológicos que le permitan mantener su lugar en la Tierra sin autodestruirse? Las respuestas a estas preguntas solo serían meras conjeturas, ya que está comprobado que nuestra capacidad de prevenir el futuro y planear a largo plazo no es precisamente una especialidad de la que debamos alardear. Nos cuesta ver más allá de nuestros ojos, por muy inteligentes que nos creamos. Puesto que no somos capaces de forzar e introducir cambios biológicos significativos en nuestro cuerpo que permitan una mayor adaptación, deberíamos esforzarnos por entender las modernas influencias que nos rodean, así como las consecuencias de su explotación con fines lucrativos, cuestiones que tendemos a ignorar ante su creciente complejidad. 

	 

	
UNA PERCEPCIÓN INTERESANTE

	Una de las cualidades más provechosas de este órgano que llamamos cerebro es su elevada plasticidad. Gracias a ella podemos aprender e interiorizar todo tipo de información y convertirla en parte de nosotros. De este modo, transformamos nuestra identidad, la forma en la que percibimos e interpretamos los estímulos que nos llegan y la manera en la que decidimos y actuamos frente a ellos. Nos permite refinar cada uno de estos aspectos para adaptarnos a nuestro entorno y mantener cierta estabilidad dentro de él, pero también nos otorga la capacidad de modificar o suprimir ciertas reglas que están asentadas como raíces en nuestro comportamiento. Y esto es algo que ninguna otra especie puede hacer. 

	La plasticidad implica ser capaces de adquirir e interpretar aquello que percibimos a través de los sentidos y de generar un sistema de respuestas que salvaguarde nuestros intereses. La etapa crítica en la que nuestro cerebro presenta la mayor plasticidad es durante los tres primeros años de vida. Durante este periodo todavía no hemos asimilado ni procesado la información de lo que nos rodea, y las conexiones sinápticas se suceden, una tras otra, para crear la imagen que acabaremos teniendo respecto a nosotros mismos y al entorno. Esta fase de asimilación es de vital importancia para la posterior aparición de un ser humano funcional; un ser humano que pueda actuar según los convenios sociales del lugar en el que reside e interactuar de forma activa para crear su propia historia. Esto no significa que aquellas creencias que el cerebro elabore durante estos años a partir de la filtración y procesamiento de la información sean irreversibles, pero desde luego será más difícil de modificar que si dicho procesamiento hubiera tenido lugar a una edad más avanzada.

	De ahí se deriva la sensación de que el tiempo pasa cada vez más rápido. Cuando somos pequeños, cada estímulo y cada vivencia quedan incorporados como algo que viene a completar la representación que tenemos sobre la realidad. Esta percepción deja una huella muy profunda y provoca que creamos que han ocurrido sucesos de gran relevancia durante esos años, cuando lo que sucede en realidad es que esa novedad se traduce como una captación del tiempo más dilatada. No es que el tiempo pase a mayor velocidad cuando nos hacemos mayores, es que dejamos de percibir nuevos estímulos, por lo que la vida se vuelve progresivamente más aburrida; salvo que hagamos el esfuerzo de buscar sensaciones que nos devuelvan a ese estado de continuo descubrimiento, característico de la infancia. Ahora, los días se suceden de forma similar, uno tras otro, y para cuando quieres darte cuenta, te encuentras celebrando el fin de otro año en el que los únicos recuerdos nuevos que han merecido la pena son los de un viaje de cinco días que hiciste durante el verano.

	La mente es muy traicionera en este sentido y no nos permite apreciar la correlación existente entre los recuerdos novedosos y la forma en la que percibimos el transcurso del tiempo. La vida no dura 80 años de media (si todo va según lo planeado); la vida dura lo que tú la hagas durar. Ahora que conoces este fenómeno, está en tu mano hackear su funcionamiento para asegurarte de hacer que estos años tengan la presencia adecuada en tu contador interno. En un solo año puedes acumular más vivencias de lo que otras personas pueden acumular en diez y, personalmente, creo que deberíamos aprovechar la época en que nuestra movilidad física es óptima. ¿Para qué? Para crear memorias que nos otorguen la sensación de haber vivido todo lo que queríamos. De esta forma no terminaremos esta extraordinaria aventura arrepentidos de no haberla aprovechado. Es decir, podemos interpretar nuestra vida en términos de años absolutos, convencidos de que cuanto más larga sea, mejor; o podemos concebirla en términos de años relativos, abrazando la creencia de que lo verdaderamente relevante son las experiencias que nos permiten recordar nuestro paso por este mundo.

	Aquí tienes una pista magnífica para una de las preguntas que más ha consternado a la humanidad desde hace miles de años: ¿qué puedo hacer para vivir más? Vemos, entonces, que cabe interpretarse la respuesta de dos formas muy distintas: o bien nos centramos en aumentar el número de años que vamos a vivir, o bien lo hacemos a través del contenido de esos años. 

	El primer enfoque, que es el que predomina en la actualidad, interpreta la jubilación como la recompensa para empezar a disfrutar a una edad en la que el cuerpo puede no estar para mucha fiesta. Como consecuencia, subordina los mejores años de la existencia al trabajo, cuando más productivos podemos ser y cuando mayor aportación podemos hacer al sistema. Todo muy conveniente, por supuesto. Es fácil oponerse ideológicamente a esta visión, pero resulta muy difícil negarse a ella en la práctica. Al fin y al cabo, todo nuestro alrededor nos presiona para que la cumplamos. Es más, seremos duramente castigados si tenemos la osadía de actuar en contra de este principio.

	El segundo enfoque, puesto de moda ante el despertar que acompaña al desarrollo de un creciente número de personas, interpreta el enorme valor de la vida humana y la importancia de no malgastar el tiempo que se nos ha otorgado; malgasto que, por cierto, es decisión del individuo al ceder ante la presión ejercida para adaptar su conducta a los estándares colectivos.

	Este planteamiento integra la correlación percepción/tiempo vivido que he señalado antes. Desde ahí es posible tomar consciencia de aquellos factores que fomentan la tediosa rutina en la que cada día es una copia casi idéntica del anterior. Conocer cómo funcionamos es una premisa necesaria para enfocar nuestra voluntad en la dirección que de verdad nos conviene. Es hora de considerar cómo y en qué medida nos condiciona lo que nos rodea de cara a forjar una vida que nos llene de ilusión y satisfacción. Cerrar los ojos y negarse a comprender este tipo de influencias es la fórmula definitiva para llevar una vida desgraciada.

	No estoy diciendo que existan dos extremos radicalmente opuestos. Ni el primer enfoque supone una vida monótona llena de hastío y aburrimiento, ni el segundo implica tener que dejar el trabajo y huir a algún lugar paradisiaco donde exprimir el tiempo al menor coste posible. Propongo concebirlos como dos fuerzas que van a estar siempre presentes ante cada decisión que debamos tomar: unas estarán encaminadas a asegurar el futuro y otras estarán encaminadas a gozar del presente. Si logramos un equilibrio entre ambas, o incluso si podemos emplearnos en actividades que aúnen estas dos visiones —‍algo cada vez más accesible con todas las puertas que la tecnología sigue abriéndonos—, estaremos un paso más cerca de crear una vía para vivir más y mejor, tanto en términos relativos como en términos absolutos. 

	 

	
CONTROL Y DOMINIO: LA ILUSIÓN DE LA NECESIDAD SOCIAL

	Tras miles de años de historia, nuestro cerebro se ha ido adaptando a una serie de costumbres que antaño eran cruciales para la supervivencia. El miedo a la oscuridad, por ejemplo, no es algo casual. Ahora mismo la visibilidad nocturna no supone ningún problema gracias a la infraestructura de iluminación eléctrica; además, contamos con un sistema penal que castiga los perjuicios causados a otras personas, lo cual nos otorga sensación de seguridad. Pero esto no ha sido siempre así, ni mucho menos. Hasta hace pocos siglos, incluso pocas décadas (aún es así en ciertos lugares del mundo), las horas nocturnas eran decisivas y en ellas había que extremar la precaución. Salir fuera de casa durante estas horas implicaba exponerse al ataque de algún depredador o de alguna persona con malas intenciones. La oscuridad era inevitable, las formas para iluminar eran escasas y las garantías de que nadie fuera a causar un daño o a extorsionar a cualquier paseante eran prácticamente nulas. 

	El toque de queda medieval, término que proviene del toque de la campana que se daba poco después de que cayera la noche en pueblos y ciudades para limitar el movimiento en las calles, tenía como función evitar que los habitantes se expusieran a los riesgos de transitar por ellas durante estas horas. Por descontado, los pocos guardias que había no podían garantizar la seguridad de todas las personas, y no existían medios suficientes para prevenir y paliar las consecuencias de cualquier imprevisto.

	No es de extrañar que nos hayamos adaptado para velar por nuestra integridad durante estas horas, ya que es un mecanismo que ha contribuido enormemente a la salvaguarda y la supervivencia. Funcionamos mejor durante el día, ya que el principal sentido a través del que percibimos la realidad —la vista— se ve mermado ante la falta de luz.

	El hombre ha tenido que batallar con la naturaleza y los peligros que encierra para salir adelante. La naturaleza es un sistema complejo que nos permite vivir y disfrutar de este increíble planeta, pero es también el gran enemigo con el que hemos tenido que lidiar desde el origen para crear entornos en los que prosperar. Es lo desconocido, lo imprevisible, lo oscuro. Nadie puede escapar de sus profundas raíces. Tratamos de controlarla, pero siempre aparece con nuevas formas de ponernos a prueba. Y por mucho que pensemos que podemos someterla, es ella la que nos tiene cogidos por el cuello. No seamos tan ingenuos de pensar que tenemos alguna posibilidad de liberarnos. La necesitamos como un recién nacido necesita de su madre para ser amamantado y mantenerse a salvo de las amenazas del exterior, solo que a diferencia del bebé, nosotros no podremos emanciparnos de esta madre nuestra. Hemos demostrado sobradamente que podemos progresar en una infinidad de campos, pero hay límites que jamás podremos traspasar. Estoy convencido de que existe un buen motivo para ello.

	Me resulta curioso comprobar cómo nuestro cerebro tiende a obviar aquellas cosas que le desagradan, aun cuando nos ofrecerían una perspectiva real, no solo de la trayectoria que hemos seguido como especie hasta aquí, sino también de aquellas cuestiones de las que deberíamos recelar. Y créeme: hay muchas cosas a las que deberíamos temer y una cantidad infinita de razones para estar asustados. Por eso mismo creamos uniones con los demás, para generar una sensación de seguridad conjunta frente a las amenazas del entorno, ya que como meros individuos seríamos incapaces de afrontarlas. 

	El cerebro es sumamente selectivo. Una de sus especialidades es no considerar aquellas cuestiones que harían de nuestra vida algo más tenebroso; si no resultan necesarias para nuestro día a día, llega a la conclusión de que es mejor obviarlas. Y si nos rodean de negatividad y resquemor, con mucha más razón deberíamos desecharlas. ¿Te imaginas qué sucedería si diéramos la misma importancia a todas las vidas humanas por igual? Y no me refiero a los derechos humanos, que aún siguen sin aplicarse como sería deseable, sino a los sentimientos que generamos respecto a las demás personas y a la interpretación que hacemos de las relaciones. Si diéramos el mismo peso —íntimamente hablando— a la vida de un individuo que está al otro lado del mundo que a la que le damos a nuestro hijo, por ejemplo, no podríamos conciliar el sueño por las noches. El sufrimiento de terceros que no conocemos nos mantendría en constante estado de desolación y las tragedias que ocurren de forma ininterrumpida nos afligirían tanto que nos resultaría imposible disfrutar de la vida. Estaríamos comiendo nuestro plato favorito y no podríamos deleitarnos en la placentera experiencia gustativa preocupados por cierto trágico accidente, como el que ha ocurrido hace unas horas en una fábrica de Shezhen, cuando escribo esto, en el que seis trabajadores han perdido la vida.

	Frente a esto, disponemos de un sistema de selección gracias al cual podemos centrarnos en aquello que nos afecta de forma directa y rehuir las influencias de lo que no. Si no contáramos con él, la experiencia vital no sería en absoluto gratificante. Aun así —y aunque prefiramos no pensar en ellos con demasiada frecuencia—, somos conscientes de los terrores que acechan ahí fuera y que podrían amenazar nuestra integridad física y psicológica. Por esa razón hemos desarrollado esta necesidad de establecer uniones que, si bien siguen siendo necesarias por lo que he expuesto antes, están creando una ilusión de necesidad que refuerza muchas barreras mentales que, a su vez, retrasan y merman nuestro progreso personal. 

	Hemos evolucionado bajo la premisa de que debemos encajar en la comunidad, pero ya no resulta imprescindible para poder llevar una buena vida. La calidad de las relaciones sociales es un elemento que, sin lugar a dudas, es factor de bienestar, pero en una sociedad tan compleja como la actual, con tantas corrientes de pensamiento, movimientos sociales, tribus urbanas y demás opciones a nuestro alcance, encontrar ese deseado hueco en el que nos sintamos de veras integrados se está convirtiendo en una tarea bien compleja. Y ya no es solo que resulte confusa y enrevesada, sino que cada vez resulta más innecesaria.

	La consigna heredada de que debemos mantenernos en orden con aquello que predomina en la sociedad se está convirtiendo lentamente en una quimera. Lo imprescindible está dando paso a lo opcional y lo opcional está terminando por convertirse en una limitación. Nuestro entorno reprime a quien sobresale por crear un desajuste perceptivo. No obstante, estamos comprobando que quienes optan por un camino que se sale de la norma terminan por obtener mayores réditos que quienes siguen la corriente y sucumben ante una envidia insana que los mantiene atados a dogmas preestablecidos.

	De todo esto podemos deducir que hemos evolucionado hasta un punto en el que las creencias implantadas en nuestro cerebro se han convertido en elementos que confinan nuestro potencial. Solo aquellos con el suficiente valor para reconocerlos y superarlos obtienen las mejores recompensas.

	La sociedad es producto del descontrol masivo resultante de estas creencias de unión que gobiernan nuestra mente. Hemos pasado de grupos de hasta ciento cincuenta miembros —número estimado de personas que podemos manejar directamente en términos sociales—, hasta ciudades modernas que cuentan con decenas de millones de habitantes. Y, todo ello, en un abrir y cerrar de ojos (recordemos que el Homo sapiens apareció hace más de doscientos mil años). No es de extrañar que no nos haya dado tiempo, biológicamente hablando, de digerir los cambios producidos y, menos aún, de cambiar los enfoques de las creencias a las que me he referido.

	Ya no necesitamos la aprobación de los demás, ya no requerimos de sus opiniones ni de su visto bueno para sobrevivir. Las interacciones sociales han sufrido una mutación en cuanto a la forma en la que nos condicionan, y el papel que desempeñamos a través de ellas ya no tiene el mismo objetivo que antaño, por mucho que estemos programados para seguir interpretándolas de esta forma.

	Si deseamos avanzar y prosperar -—doy por hecho que estás conmigo en esta empresa—, debemos ser conscientes de dicha programación. No podremos eliminarla, pero tenemos la increíble capacidad de relegarla y anteponer nuestra voluntad en pos de ese objetivo. Somos capaces de acallar la restrictiva voz heredada a lo largo de miles de años de evolución para superar los desafíos que conlleva la existencia, y que a día de hoy nubla nuestra percepción haciéndonos actuar como un rebaño obediente ante las órdenes del pastor; esto es lo que supone la inconsciencia general.

	Somos criaturas encadenadas a nuestra condición y, al mismo tiempo, disponemos de la llave que puede liberarnos de su yugo, así que no permitas que te hagan creer lo contrario. No hay nada más lamentable que la limitación autoimpuesta y, aunque los frenéticos cambios que estamos experimentando fomenten esta imposición, podemos darles la vuelta y convertirlos en la oportunidad que necesitamos para ampliar nuestra mirada y actuar con verdadera voluntad. 

	 

	 


II
UNA BÚSQUEDA CONSTANTE EN EL EXTERIOR

	 

	La buena noticia es que, en el momento en que decidas que lo que sabes 

	es más importante que lo que te han enseñado a creer, 

	habrás cambiado de rumbo en tu búsqueda de la abundancia. 

	El éxito viene de dentro, no de fuera.

	Ralph Waldo Emerson

	 

	Buscar es algo innato en el ser humano. Buscamos elementos que nos aporten alguna clase de beneficio o que percibamos como deseables en algún sentido. Buscamos la validación de nuestros allegados, una pareja estable, una carrera profesional en la que progresar, una vivienda a la que llamar hogar, el coche de nuestros sueños, la ropa que más nos gusta, el último modelo de iPhone, una comida determinada o una crema de afeitar que no nos irrite la piel. Y la lista sigue y sigue. Jamás termina. 

	Esto se debe a que siempre tendremos la creencia de que algo que podamos hacer en el presente mejorará nuestra vida en el futuro. Estamos condicionados para actuar como si existiera un vacío constante dentro de nosotros. Creemos a pies juntillas que nuestra misión es llenarlo con todo tipo de cosas —en muchos casos, inútiles— que puedan eliminar o, en su defecto, aliviar esa sensación. No dejamos de tomar decisiones encaminadas hacia lo que consideramos que será mejor para nosotros. Incluso cuando evitamos tomar una decisión, bien porque no podemos afrontar la dificultad que conlleva o porque preferimos postergarla en el tiempo, el propio hecho de eludirla es una decisión en sí misma. Cada acto que emprendemos esconde un motivo y unas consecuencias, y con cada acto que rehuimos ocurre exactamente lo mismo.

	Debemos plantearnos, pues, si somos conscientes de lo que queremos y, en tal caso, si sabemos cómo actuar de la mejor manera posible para lograrlo y cómo van a repercutir dichas acciones sobre nosotros y nuestro entorno. Sé que la respuesta ante estas cuestiones siempre es un tanto ambigua. Ten una conversación distendida con cualquier persona cercana y, si te interesas de verdad, te dará una lista de cosas que está convencida de necesitar para lograr una vida mejor. Habla un poco más con ella y averiguarás que tiene una ligera idea de cómo dar los primeros pasos para alcanzar alguna de ellas. Pregúntale, por último, acerca de las cosas que deseaba en el pasado y que ha logrado: lo más probable es que te cuente la ignorancia que tenía en cuanto a lo que quería y los fracasos de los que tuvo que recuperarse para seguir avanzando hacia sus objetivos.

	Funcionamos a base de prueba y error, y es gracias a este mecanismo que podemos probar, fallar, rectificar e ir matizando todos los detalles que rodean nuestra actuación, a fin de que tengamos mayor probabilidad de éxito en los próximos intentos. Sin embargo, si no estuviéramos convencidos de que aquello que decidimos perseguir nos va a reportar alguna clase de bien —generalmente, proporcional al esfuerzo que requerirá su persecución—, no tendríamos voluntad de actuar.

	De ahí el carácter errático de nuestra búsqueda personal. No es que sepamos qué queremos, cómo lo vamos a obtener ni las consecuencias que se derivarán de ello; es que tenemos una intuición un tanto borrosa que advierte ciertos beneficios en algún objetivo concreto y, después, llevamos a cabo un proceso por el que nos sugestionamos para creer que estamos en lo cierto. Es gracias a esta sugestión que nuestro motor interno puede arrancar y adquirir revoluciones para moverse en una dirección concreta. Sin esa autosugestión, seríamos seres extremadamente aburridos. Nunca estaríamos seguros de qué hacer y, por ende, seríamos mucho menos propensos a luchar por una creencia que decidimos aceptar como válida. La sociedad no gozaría de todos los personajes increíbles que han hecho que esta existencia cuente con tantos matices y tan creativos en la visión que tenemos de la realidad; desde el Ave Verum Corpus, de W.A. Mozart, hasta Bohemian Rapsody, de Queen; desde las ideas de Nicolás Maquiavelo, hasta los principios de la rama Mahāyāna del budismo. Todas las grandes creaciones que impregnan de variedad este mundo han surgido, en su esencia, de una sugestión —o de un cúmulo de sugestiones— en virtud de la cual una simple intuición se ha convertido en una verdad; una verdad que ha adquirido forma gracias a todas las personas que la han apoyado y que han intervenido colectivamente en la creación de una representación superior de esa idea.

	Los caminos existentes hoy día, las vías que muchas personas optan por seguir para llevar a cabo su búsqueda personal se fundamentan, en origen, en esas verdades concebidas mediante sugestiones. Se han hecho un hueco en la mente y en el corazón de un gran número de personas y, en consecuencia, han ido siendo aceptadas como métodos veraces que proporcionan un beneficio para el individuo, bien de carácter material o inmaterial.

	Esto queda perfectamente representado en el ámbito de las religiones, antiguas y abstractas compilaciones de ideas procedentes de una sociedad que difiere enormemente de la que tenemos en la actualidad, pero cuyo peso ha sido tan grande que sigue teniendo una presencia colosal a lo largo y ancho del globo. Las religiones ofrecen una senda de actuación (el cómo) para lograr una vida virtuosa y con significado (el porqué) y buscando el bien del individuo y de los fieles que comparten sus principios (las consecuencias).

	Pero las religiones no son las únicas que ofrecen estos procedimientos. Todas las filosofías de las que tenemos constancia tratan de dar respuesta en mayor o menor medida a estas cuestiones. Y aunque muchas de ellas sean complicadas de aplicar por los radicales cambios de mentalidad que ha experimentado la humanidad, seguir algunos de sus principios puede ayudarnos a esclarecer nuestra percepción del conglomerado de estímulos a los que estamos expuestos. Esto hace que nos enfoquemos con mayor eficacia en un método concreto para actuar y buscar aquello que deseamos.

	Cada uno puede valorar la afinidad que siente con estos fundamentos y comprobar si se ajustan a sus valores y objetivos. Conozco personas que aplican el estoicismo que son dignas de admiración por su constancia y sobriedad; personas católicas que han cedido tal cantidad de tiempo y recursos para ayudar a otros que, a buen seguro, se han ganado su hueco en el cielo; y personas que siguen los principios budistas que emanan una tranquilidad mental tan contagiosa que con su mera presencia logran calmar las emociones de quienes las rodean. Todas ellas, ya sea por las ideas comúnmente extendidas en las sociedades en las que viven o por el cuidadoso estudio y selección de los fundamentos que rigen su vida, han optado por seguir unas normas de actuación tras definir el motivo que han considerado que otorga sentido a su existencia. 

	Gracias a este ejercicio previo, ahora disponen de una guía que salvaguarda sus intereses y que pueden consultar si las dudas les acechan. Estas personas navegan con una brújula en la mano, mientras que la mayoría va a la deriva tratando de adivinar su ubicación y su destino en función de la posición del sol. Y aunque en ciertas ocasiones dicha guía no ofrezca los mejores resultados, podrán sentirse satisfechas sabiendo que han actuado según el código que valoran como adecuado. Nada es infalible, pero si puedes irte a la cama con la conciencia tranquila, sabiendo que has hecho lo correcto cuando podrías no haberlo hecho —a sabiendas de que te habría convenido en ese momento—, cierto grado de ineficiencia es más que aceptable. De hecho, me atrevería a decir que es incluso preferible.

	Ahora bien, ¿qué es lo que ocurre cuando uno no define estos sistemas de búsqueda y actuación que tan útiles pueden sernos para definir quiénes somos y qué queremos? ¿Qué sucederá si no seguimos, aunque sea de modo relativo, una senda que otros han verificado y a la que han otorgado su visto bueno? Sencillamente, nos la inventamos. Y para inventarla, primero necesitamos ciertos elementos que nos sirvan de base, que aparenten ofrecer alguna clase de rentabilidad y estar lo bastante extendidos y normalizados para no sentirnos bichos raros por recurrir a ellos. Es decir, nos dejamos llevar de forma involuntaria por el entorno para determinar una cuestión de tal magnitud, por lo que los efectos de esta elección serán acordes a la inconsciencia que presentamos al inclinarnos por ella.

	De cualquier modo, por mucho que esta alternativa retrase el proceso de convertirnos en personas independientes de los intereses y las preferencias de los demás, tiene una ventaja que la hace enormemente atractiva: no tenemos que hacer nada para adoptarla. Estamos programados para definir nuestras creencias en función de la información que recabamos a través de los sentidos. Si no hacemos el esfuerzo de discernir de forma escrupulosa lo que nos llega y decidir si nos relacionamos o no con ello y hasta qué punto, aceptaremos todo lo que está socialmente aprobado como verdadero y nuestros pasos estarán encaminados a no salirnos de estos dogmas que nos aseguran encajar en la sociedad. Por descontado, encajar significa sobrevivir; o al menos es lo que creemos en lo más profundo de nuestro ser.

	Sin una guía que nos haga despertar del engaño de los sentidos, estaremos condenados a llevar una vida de insatisfacción, persiguiendo la imitación de modelos que encarnan la representación social del éxito. Dejaremos de mirar a nuestro interior, creyendo que lo que en apariencia hace felices a los demás también tendrá ese efecto sobre nosotros. Menuda sorpresa nos llevaremos una vez encontremos los «mágicos» ingredientes que nos han hecho creer que debemos incluir en nuestra receta de la felicidad. 

	Así que no solo nos conviene darnos cuenta de esta inercia tan atrayente, sino que tenemos la inevitable tarea de zafarnos de su empuje para tomar las riendas en un mundo donde los aurigas1* brillan por su escasez. Podemos dejarnos llevar por sus encantos cuando somos jóvenes, pero, una vez superada la mayoría de edad, se vuelve urgente despertar del brutal dominio que, de otro modo, ejercerá sobre nosotros. Esta es la única manera de convertirnos en los dueños de nuestra mente y, por lo tanto, de tomar decisiones empapadas de voluntad y consciencia que no se sometan a los estándares creados por el imaginario colectivo.

	Por muy dura que pueda serte esta toma de contacto consciente, provocará que todas tus experiencias adquieran unos niveles de discernimiento e intención que antes no eras capaz de imaginar. Y esto, aparte de ser increíblemente beneficioso, hace que todo sea mucho más divertido. 

	 

	
LA GENERACIÓN SOBREINFORMADA

	Nací en abril de 1993 y mientras escribo estas palabras me preparo para zambullirme en mi tercera década. Sé que ya no soy el joven con cientos de puertas abiertas que era hace diez años, pero tampoco miro a las nuevas generaciones con la incomprensión típica de quien se encuentra anclado en un paradigma tradicional e inamovible, arrastrado por la edad. Tampoco creo en esas limitadas sentencias del estilo «los jóvenes de hoy no tienen respeto por sus mayores, no saben lo que es el trabajo duro, menuda se nos viene encima, etc.», que colocan a sus emisores en una posición de autoridad y superioridad frente a las personas de las que se quejan. Es más, me parecen profundamente ignorantes y evasivas, como si el rumbo del mundo no tuviera nada que ver con ellas. Lo que hacen es poner en otros la responsabilidad de que sus propias expectativas no coincidan con lo que —suponen— debería ser. Pero ver que las cosas no van bien y echar la culpa a los demás no suele ser una buena forma de corregirlas ni de encontrar la satisfacción personal.

	Opino que cada era tiene sus particularidades y que, si hay una tendencia muy marcada hacia algo por una gran parte de la población, es porque hay firmes motivos que sustentan dicha simpatía. En este caso, me parece aún menos razonable pensar que la adopción de esa actitud es el resultado de una decisión consciente. Sé que muy pocos piensan así, pero ese tipo de frases catastrofistas —que infravaloran el potencial de quienes aún están por formarse y demostrar de lo que son capaces— me producen una indigestión bastante aguda. Parece que se nos olvida con mucha facilidad que todos hemos pasado, estamos pasando o nos quedan por pasar etapas descorazonadoras en las que no sabemos qué dirección seguir.

	Antaño, y me refiero a todos los siglos previos a la aparición de los medios de comunicación masivos, uno aprendía directamente de sus padres y de sus profesores. Lo que estas figuras tan relevantes pregonaban en la vida de cualquier joven iba a misa. Pocas veces se ponía en duda la validez de sus enseñanzas, lo cual es bastante lógico, pues no se disponía de la enorme cantidad de información accesible que existe ahora y que nos permite comparar y verificar cualquier cosa antes de aceptarla. Si tu madre te dice que en el manglar de Madagascar habitan cocodrilos cuyas escamas tienen el color del arcoíris, tienes la posibilidad de buscar esa información en internet y comprobar que se trata de una tontería como la copa de un pino. Pero si esa misma observación te la hubiera hecho hace un siglo, lo más probable es que hubieras terminado por aceptar que en algún lugar muy lejano existían cocodrilos multicolor y que, por alguna razón, a tu madre le había dado por hablar sobre un país en el que no había estado jamás.

	Este ejemplo, por inverosímil que parezca, da visibilidad a un fenómeno que apenas se está teniendo en cuenta en los sistemas educacionales actuales: el cambio de responsabilidades en cuanto a la formación de los jóvenes y el proceso de aprendizaje ligado al simple hecho de disponer de los medios digitales.

	El constante flujo de información ya está acompañando a las personas en todos los ámbitos de la vida, desde el trabajo hasta las horas de ocio. No obstante, por mucho que pensemos que, a mayor información, mejores resultados, lo único que consigue la sobreexposición informativa es saturarnos y arrebatarnos la capacidad de saber dónde deberíamos enfocarnos.

	Ante esto, lo mejor que podemos hacer es un ejercicio muy cuidadoso de selección y reciclaje de información. Si permitimos que la vorágine de contenidos tenga la misma prioridad en nuestros procesos mentales, las creencias que generaremos estarán llenas de incongruencias y lagunas; en lugar de servirnos a nosotros, seremos nosotros quienes le sirvamos a ella. Esto terminará por crear esa sensación tan popular de no saber cuál es nuestro lugar en la sociedad. Y es entendible que no lo sepamos, pues nos estamos convirtiendo en puros receptores pasivos de esa enorme cantidad de información que pocas veces nos ayuda en algún sentido.

	Estar bien informados significa tener los conocimientos necesarios para cumplir una tarea de forma correcta, no acumular datos y datos que después no vamos a utilizar. 

	Uno de los grandes ejemplos de esta sobreinformación y que, en mi opinión, requiere una urgente y profunda metamorfosis, es el caso de la enseñanza clásica. Durante la infancia y la adolescencia nos enseñan a memorizar una ingente cantidad de datos irrelevantes. El objetivo es perpetuar un sistema de calificación con el que clasificar a los estudiantes en función de sus aptitudes para engullir asignaturas cuyos contenidos escupen sobre exámenes escritos. Se utiliza la misma vara de medir para quienes pueden desarrollar talentos de muy distinta índole y es, para colmo, una vara no adaptada a la revolución tecnológica actual. El modelo es prácticamente el mismo que hace varias décadas, aunque por suerte ya no se pega a los niños con una regla si no se comportan conforme al estado de humor del profesor. Deseamos un futuro próspero para nuestra sociedad, pero seguimos obligando a los jóvenes a atrofiar sus auténticas capacidades en un sistema educacional que no acompaña la creciente especialización ni tiene en cuenta los deseos ni el potencial de cada alumno como individuo particular.

	Esta absurda acumulación de datos —como las distintas partes de una flor, la resolución de ecuaciones derivadas o el análisis sintáctico de todo tipo de oraciones— supone un freno enorme para el desarrollo, tanto social como individual. Y no afirmo que dicha información no pueda llegar a ser relevante, pero únicamente lo será si la persona que recurre a ella ha elegido especializarse en ese campo concreto. He aquí un axioma en referencia a este asunto que, de tenerlo en cuenta, hará que experimentes una mejoría considerable en tu vida: si cuidas tus inputs, obtendrás mejores outputs.

	Esta sobreexposición es tan reciente que aún no hemos tenido tiempo de desarrollar métodos que la puedan prevenir. De hecho, la mayoría de las personas son ajenas a esta idea y seguramente piensen mal de ti si les dices que has dejado de ver las noticias y que no te preocupas demasiado por estar al día. Personalmente, es algo que dejé de hacer hace bastante tiempo. Tras escuchar como varias de las personas que admiraba habían dejado de hacerlo, reflexioné sobre la posibilidad de seguir sus pasos. No me fue demasiado complicado llegar a la conclusión de que, en efecto, los contenidos que solía tragarme sin ninguna clase de filtro, cada noche, durante al menos medio hora, no me aportaban ningún valor. Las cuestiones políticas que se muestran como si fueran propias de la prensa rosa, los incidentes y las desgracias que han ocurrido a nivel nacional, las cifras en cuanto a algún fenómeno sociológico aleatorio que han visto conveniente analizar o los resultados deportivos de última hora son temas que no me ayudan en ningún aspecto de mi vida. Creo que únicamente la previsión meteorológica se salva, y es algo que tardo en ver unos pocos segundos desde el móvil. Así que «adiós y muy buenas», telediario de la noche.

	En su lugar, y puesto que tengo personas cercanas que sí están más informadas, me entero de los asuntos que de veras pueden importarme gracias a ellas. Si hay algo que merece la pena contar, me lo contarán sin ninguna duda. Prefiero dejar espacio y energía para aquella información que considere relevante y que me sea de utilidad en un futuro próximo.

	Lo mismo sucede con las redes sociales y su expansión masiva. Si bien son una herramienta que puede aportar valor y cuya difusión ha fomentado el surgimiento de nuevos modelos de negocio, así como el aumento del poder que un solo individuo puede tener a través de su marca personal, su visualización inconsciente puede hacer que elaboremos una imagen muy condicionada de la realidad. Este moderno hábito tan problemático, que ya está reconocido como una adicción en toda regla, se alimenta del tiempo de sus usuarios para crear beneficios mediante un modelo publicitario altamente refinado cuyo objetivo es mantenernos enganchados. Tu atención es la moneda de cambio, por lo que saben que deben competir con cualquier otra actividad que te impida mirar la pantalla. Es decir, compiten contra todo lo que puedes hacer en lugar de navegar por este tipo de plataformas. No es de extrañar que no utilizarlas de forma compulsiva se esté convirtiendo en una tarea tan complicada. El contenido de las redes sociales está enfocado en sobreestimular nuestro cerebro para mantenernos en un estado desinteresado frente a cualquier otra actividad que escojamos.

	Cuántas veces estamos trabajando, comiendo, teniendo una conversación o consumiendo otro tipo de contenido y, entre medias, aprovechamos para echar un vistazo al móvil, desbloquearlo y emplear unos minutos en ver qué se cuece por las redes. Después lo bloqueamos y, con suerte, pensamos en la tontería que acabamos de hacer. Pero, aun pensándolo, es probable que repitamos la misma acción al cabo de un rato.

	Nos estamos acostumbrando peligrosamente a la apertura de cualquier clase de contenido sin reflexionar sobre el impacto que tendrá sobre nosotros y, poco a poco, se está generalizando la idea de que ese impacto es prácticamente nulo, cuando la realidad es bien distinta. Y si no me crees, piensa durante un momento a quién le beneficia la idea de que somos inmunes ante eso. Exacto: a quienes generan rendimientos económicos mediante el arte de transformar tu atención en dinero.

	No es lo que más nos conviene. El entorno nos convence de que no hay ningún problema en pasarse varias horas viendo la televisión o las redes sociales —más allá del innegable malgasto de tiempo—, pero resulta que ahora, después de habernos dejado llevar por estas tendencias sin ofrecer resistencia, nos estamos viendo perjudicados por ellas. 

	No te engañes: exponerte sin control no es algo que te pueda beneficiar ni que sea inocuo para tu mente. Recuerda que ser consciente de cómo te afectan estos inputs y aprender a discernir cuáles deberías permitir y cuáles no es lo que va a determinar en gran medida aquello que produzcas, desde las conductas que adoptes para relacionarte con el resto del mundo, hasta el sistema de valores a través del que guíes tus acciones.

	Piensa en qué mensaje te manda aquello que ves y escuchas y la manera en que te condiciona. Si crees que no contribuye en ningún sentido a tu crecimiento, ¿por qué no eliminarlo de tu vida?

	 

	
LA PROMOCIÓN DE LA REACTIVIDAD

	Creo fervientemente en la existencia de una balanza en cuyos pesos existen dos fuerzas contrapuestas. Estas fuerzas son la representación de la actitud predominante que rige la forma en la que conducimos nuestra vida y cómo afrontamos los sucesos que ocurren en ella.

	Uno de los extremos simboliza una conducta endeble y maleable frente a los acontecimientos que les suceden a quienes se dejan llevar por un tipo de energía acomodaticia y evitan a toda costa las confrontaciones, los roces. Entre sus características suele darse una marcada aversión hacia la responsabilidad individual, una tendencia a querer llevar la razón en todo momento y una integración de lo comúnmente extendido como pilar para el bienestar general. Esta fuerza no se preocupa por las influencias de los fenómenos sobre sí misma y prefiere encubrir su indiferencia a través de un improductivo nihilismo, actitud que fomenta un estado de pereza y desilusión. Este lado de la balanza recibe el nombre de reactividad. Es la conducta más fácil de adoptar, pero también la más dañina.

	En el otro extremo se halla la representación antagónica de lo que acabo de describir: una conducta firme que no se deja pervertir por circunstancias ajenas; una postura responsable que identifica al individuo como creador de su situación —y, por tanto, autor de su propia historia—, que acepta los efectos que se derivan de cualquier suceso como algo lógico y natural, y con una inclinación consciente a reflexionar sobre las razones y consecuencias que pueden derivarse de una decisión concreta. Esta fuerza tiene muy en cuenta cómo influyen los eventos sobre las personas y hace posible controlar mejor el rumbo al prestar atención al entorno. Recibe el nombre de proactividad. Aprender a incorporar esta fuerza trae numerosas ventajas, pero la más importante es que nos hace ver el mundo como la increíble fuente de oportunidades que es.

	Aunque haya descrito ambas fuerzas como polos opuestos, una y otra están presentes en cada ser humano. En ciertos momentos todos seremos reactivos y proactivos en función de la predisposición y la experiencia acumulada ante los desafíos que se nos hayan ido presentado. Por poner un ejemplo: es muy complicado no echar la culpa a un conductor que se ha saltado un stop y que, a causa de ello, ha golpeado tu inmaculado coche nuevo. Lo más probable es que te enfades y maldigas la incompetencia de ese individuo. Puede que incluso te dejes llevar por tus emociones y sueltes un par de insultos. Sin embargo, y por mucho que te duela la abolladura criminal, pronto descubrirás que mantenerte enfurecido solo empeora las cosas, que preguntarte por qué te ha ocurrido esto no te ofrecerá ninguna solución útil ni satisfactoria (la abolladura seguirá estando ahí). Pero si frente a este arrebato logras calmarte, hablas con la persona, rellenas el parte y aceptas que lo que acaba de ocurrir no se puede cambiar, verás que lo único que puedes hacer es buscar el mejor desenlace posible y que de nada te servirá escudarte en una actitud reactiva. Quién sabe, puede que seas tú quien golpee un coche en la próxima ocasión porque tenías mucha prisa y te des cuenta de que estas cosas ocurren más a menudo de lo que piensas. 

	La reactividad es la reacción natural e inmediata ante cualquier situación que se nos presenta. Puede ser la envidia que nos genera ver cómo alguien está besando a otra persona increíblemente atractiva, la ira ante el discurso del partido político con el que sentimos menos afinidad, o la desgana que experimentamos cuando hemos de terminar un informe porque, de no hacerlo, nos pondrán de patitas en la calle. Estas sensaciones son muy complicadas de gestionar —al menos durante los primeros instantes tras su aparición—, pero si sabemos cómo actuar ante ellas, estaremos creando la oportunidad de producir valor de algo que consideramos negativo para nosotros.

	La proactividad y la reactividad siempre han presentado las mismas características inherentes y han ofrecido las mismas recompensas a quienes han sabido diferenciarlas y recurrir a la primera para alcanzar lo que desean. Sin embargo, en un entorno donde constantemente vamos a estar expuestos ante estímulos que nos impactan, la batalla que implica resistir los pensamientos que surgen en nuestra mente como reacción ante ellos está adquiriendo una intensidad creciente, de tal modo que la opción de sucumbir y dejarse llevar parece una elección cada vez más atractiva; hasta me atrevería a decir que, ante el incremento de estos estímulos y su progresivo refinamiento, llega a parecer la opción más lógica para alcanzar una vida sin complicaciones. Aunque, como veremos más adelante, esto está lejos de ser lo que ocurre en realidad si nos decantamos por la sencilla vía de la reactividad.

	Las personas reactivas son las más convenientes para el sistema consumista en el que vivimos: se dejan embelesar por los encantos de los modelos que aparecen en los anuncios, se autoconvencen de que necesitan actualizar constantemente sus dispositivos electrónicos para estar al día, prefieren centrarse en el sabor de la comida sin fijarse en su valor nutricional —‍con las preferencias alimenticias que conlleva, a menudo, poco o nada saludables—, y están dispuestas a aceptar la creencia de que las figuras que señalan los medios de comunicación masivos como exitosas deben ser los ejemplos a seguir. No es de extrañar que exista un esfuerzo activo por, en primer lugar, ajustar y perfilar el máximo posible los estímulos que pueden afectar en la toma de decisiones a través de cuidadosas técnicas de marketing; y, en segundo lugar, por normalizar el hecho de que deberíamos dejarnos llevar por nuestros deseos más repentinos. El mensaje que se desliza es el siguiente: «si no lo haces, te estarás perdiendo todo lo bueno que esta vida puede ofrecerte».

	Por estos dos motivos vemos cómo está surgiendo una creciente sensibilidad que fomenta una actitud reactiva y ofensiva ante cualquier discrepancia, y que las emociones causadas por esa confrontación suponen una justificación mucho más válida que el razonamiento lógico de adoptar una postura proactiva. Esta expansión de las actitudes reactivas provoca, por ejemplo, que comer el chocolate que acaba de aparecer en un anuncio de la televisión sea ese respiro que necesitas en tu ajetreado día para recargar pilas, tal y como transmiten los actores que aparecen en él. Pero también te hace creer que enemistarte con un buen amigo por ciertas diferencias de carácter político —que jamás intervendrán en vuestras actuaciones diarias— es lo correcto, pues tu bando es el que defiende el camino adecuado, mientras que el de quien se ha convertido en tu examigo es el de las personas perversas y corruptas.

	Esta extraordinaria polarización permite que nos dejemos zarandear por los eventos que suceden ante nuestros ojos y evitan que podamos ejercer un poder de decisión consciente basado en la búsqueda de intereses fructíferos para todas las partes implicadas. Por descontado, resulta sumamente rentable para aquellas entidades que obtienen beneficios por la vía de evitar que los individuos seamos capaces de tomar decisiones plenamente conscientes. De ahí que uno de sus principales objetivos sea implantarnos la creencia de que dejándonos llevar mediante la adopción de esta actitud reactiva ganamos todos —o como se suele decir, crear situaciones win-win—. Pero esta es solo otra de las numerosas estratagemas que tratan de mantenernos en un estado manejable ante toda clase de influencias. Eso sí, revistiendo ese estado de una falsa apariencia de control. No en vano, vemos que en muchas campañas publicitarias se hace hincapié en que la última palabra la tenemos nosotros y que nosotros somos quienes elegimos si emplear nuestro dinero u otro recurso en aquello que se nos ofrece, persuadiéndonos en las sombras mientras nos hacen creer que todo el proceso depende de nosotros. 

	Percatarse de estas estrategias —estratagemas, en realidad— no es tarea sencilla y, menos aún, lo es resistirse y reflexionar detenidamente sobre cada decisión, ya que implica tener que utilizar tiempo y energías en una faena más de entre todas las que tenemos. Sin embargo, si bien la primera es condición indispensable de la segunda, la segunda puede aportarnos una superioridad evidente frente a los demás. Será mejor navegante quien conoce el estado del mar y sabe cómo surcar sus olas, que quien se deja llevar por los vientos y las corrientes apelando al buen humor de los dioses. Esto es algo innegable.

	Ahora bien, tampoco creo que todo en lo que nos dejemos guiar por fuerzas externas sea nocivo para nosotros, o por lo menos no tan nocivo como para adoptar una conducta obsesiva con el análisis de las influencias que recibimos. Esta obsesión puede llegar a ser contraproducente a su manera y cabe la posibilidad de que la desconfianza que nos genera se extienda a otros ámbitos de nuestra vida a los que no deseamos que llegue.

	Entonces, me pregunto: ¿cuál sería la forma correcta de interpretar la reactividad sin llegar a desquiciarme? ¿Cómo debería actuar para asegurarme de que no soy un simple muñeco cuyos hilos controla alguien ajeno a mí? Después de mucho reflexionar sobre esta cuestión, la conclusión a la que he llegado —y que encuentro como más acertada— es ser consciente en todo momento del precio que asumo y, una vez que conozco dicho precio, decidir si acepto o no, si asumo el coste o no.

	Te pongo un par de ejemplos para dejarlo más claro: digamos que tienes hambre y que acabas de ver un anuncio de comida rápida y te han entrado ganas de comerte una hamburguesa doble con queso. Ir y comprarla dejándote llevar por ese impulso sería la elección fácil —justo la que tratas de prevenir—. En su lugar, lo correcto sería que analizaras cómo te has estado alimentando últimamente, saber si llevas una dieta equilibrada con los nutrientes que necesitas, barajar otras opciones más saludables que te satisfagan y reflexionar si no te incomoda gastar el dinero por el que has trabajado en un capricho que solo te complacerá el tiempo que permanezca en tu boca. Si después de considerar estos aspectos, decides comértela, adelante, disfrútala, pero sé consciente de cómo te afecta esa decisión. Reflexionar sobre estas cuestiones hará que mejores la calidad de tus elecciones diarias. Es muy probable que si prestas atención a los precedentes y las consecuencias que rodean una decisión como esta, te detengas antes de darte un capricho similar y pongas más cuidado a la hora de decidir en qué gastas tu dinero y qué alimentos ingieres a diario.

	Te pongo otro ejemplo un poco más enrevesado: supón que ha aparecido cierta persona en tu vida que ha logrado despertar emociones nuevas y empiezas a dejar de lado algunos de tus hábitos para pasar más tiempo a su lado. Esto es algo muy común al comienzo de una relación, ya que los sentimientos que aparecen suplen en cierta medida otro tipo de necesidades y se colocan por encima cambiando las preferencias que nos guían. Por eso mismo, muchas personas dejan de ver a sus amigos para estar con esa reciente pareja, dejan de ir al gimnasio con tanta frecuencia o empeoran su dieta al salir a cenar con mayor asiduidad. Frente a estas decisiones de cambiar ciertos aspectos saludables y restarles importancia en favor de otros nuevos, piensa qué puede ayudarte a comprender de forma consciente cómo deberías actuar. Pregúntate: «¿Conozco a esta nueva persona, me he dado tiempo para ello, o estoy proyectando mi propia fantasía para convencerme de que es perfecta para mí? ¿Me merece la pena renunciar a ciertas actividades que me llenan por pasar más tiempo con ella? ¿Cómo puedo encontrar una fórmula que me permita avanzar en esta relación sin tener que ceder otros aspectos de mi vida en los que quiero progresar?». De nuevo, toma la decisión que veas conveniente, pero trata de conocer los detalles que existen detrás de ella sin evadir la realidad, sin resguardarte en las cómodas mentiras que te impiden ver con claridad la totalidad de la situación. De esta forma, tu decisión se basará en información tratada y digerida, y no en las emociones impulsivas que con tanta frecuencia nublan el juicio de cualquiera.

	No olvides que tu entorno fomentará que rehúyas razonamientos así, por lo que debes ser tú quien incline la balanza hacia el lado de la proactividad con tus sabias decisiones. Siempre habrá algo que el subconsciente intentará ocultar para ahorrarte la penuria de descubrir la cara negativa de ciertas elecciones, pero si aprendes a poner el punto de mira sobre ello para dar luz a todo fenómeno con el que vayas a lidiar, las posibilidades de elegir de forma correcta se incrementarán de forma extraordinaria. Y no solo será lo mejor para tu bienestar, sino que te permitirá disfrutar más, ya que no es lo mismo aterrizar por casualidad en el lado favorable, que tener la capacidad de elegir conscientemente el lado que más te conviene.

	 

	
UN NUEVO ENEMIGO

	Existe una nueva epidemia en nuestra era que no tiene nada que ver con las afecciones víricas tal y como las conocemos. Esta plaga se expande sin control entre los hogares que avanzan con todas las puertas abiertas hacia el desarrollo tecnológico y los entretenimientos que lo acompañan. Lejos de poder diagnosticarse o medirse mediante algún parámetro, penetra de forma silenciosa, condicionando las posibilidades que se presentan y fomentando una mentalidad que aboca al statu quo sin que nadie se dé cuenta de ello. Me refiero al aburrimiento. 

	El aburrimiento ha pasado de ser un concepto secundario en la historia de la humanidad a convertirse en uno de los protagonistas indiscutibles del panorama actual, y genera un rechazo tan fuerte en quien lo experimenta que obliga a buscar con desesperación cualquier vía de distracción que reduzca su incómoda presencia.

	No existe una definición universalmente aceptada de esta sensación tan fascinante, pero podríamos describirla como aquel estado apático que aparece cuando alguien siente que no tiene nada concreto que hacer. Se caracteriza por una falta de interés y estímulo hacia cualquier actividad, una ralentización percibida del tiempo y un marcado desagrado hacia la situación en la que se encuentra. Tiene sentido que cause tanta repulsión. Sus características representan todo lo contrario de lo que se supone que deseamos para nuestra vida: ilusión, pasión, curiosidad o alegría.

	Tampoco se conoce el origen exacto de esta palabra. Se atribuye su creación a Charles Dickens en su obra Casa Desolada, de 1852, donde el aburrimiento parece tener el significado más aproximado a la interpretación que tenemos hoy de él, pero existen numerosos registros mucho más antiguos en los que ya aparecía este concepto.

	El más antiguo —y, en mi opinión, más interesante— se remonta al S. IV d. C., de la mano de Evagrio Póntico, un monje y asceta cristiano que fue el primero en registrar la lista de los archiconocidos pecados capitales, que él denominó en sus escritos como vicios malvados, y que, en origen, eran ocho en lugar de siete. Sus nombres han sido modificados ligeramente con el paso de los años, y en su obra Sobre los ocho vicios malvados escribía lo siguiente sobre el vicio que él calificaba como acedia (cuya traducción más aproximada es pereza, aunque ciertas particularidades pueden resultar distintas de la original):

	 

	El demonio de la acedia se llama «demonio del mediodía». Este es el más opresivo de todos los demonios. Ataca al ermitaño alrededor de la cuarta hora del día y asedia su alma hasta la octava hora. Primero, este demonio hace que el sol parezca lento e inmóvil, como si la jornada fuera de cincuenta horas. Esto hace que el ermitaño mire continuamente por las ventanas y le hace salir de su celda y mirar al sol para ver cuánto falta aún para la novena hora. También hace que mire a su alrededor, aquí y allá, para ver si alguno de sus hermanos está cerca. Además, el demonio provoca que no le guste su situación, su vida misma y el trabajo que realiza con sus manos. Eso le hace pensar que ha perdido el cariño de sus hermanos y que no hay quien lo consuele. Si, durante estas horas, alguien molesta al ermitaño, el demonio hace que su odio aumente. También incita al ermitaño a desear una diferente situación, en la que podría encontrar fácilmente lo que necesita para vivir y llevar a cabo una profesión mucho menos difícil y más rentable.

	 

	Esta traducción, incluida por P. Toohey en su ensayo sobre el aburrimiento, muestra los primeros indicios del que sería uno de los grandes males que afligirían la conducta del hombre a lo largo de los años, y cuyo significado ha ido tomando forma y adaptándose según la época hasta llegar a la interpretación que hacemos de él en la actualidad.

	Es más, frente a la abstracción que representa esta idea, hemos tendido a banalizarla y convertirla en algo sin demasiada importancia. Si alguien nos dice que está aburrido, no pensamos que le esté ocurriendo algo especialmente grave. Y si nosotros mismos sentimos ese aburrimiento, no tardamos en buscar cualquier estímulo que lo haga desaparecer sin darle demasiadas vueltas al asunto. No es algo deseable y lo desechamos tan rápido como podemos sin detenernos a pensar en su origen o qué podríamos hacer para disminuir su frecuencia. En el fondo, somos conscientes de que mantenernos aburridos durante varias horas puede ser un auténtico infierno, pero no nos planteamos qué esconde ni qué consecuencias puede acarrear.

	Conozco personas que experimentan esta sensación en distintas ocasiones a lo largo de un mismo día: en la oficina, cuando se sienten alienadas con la labor que desempeñan; en clase, cuando atienden una lección que no les interesa; en casa, cuando llegan y no saben qué hacer con su tiempo libre; o después de cenar, cuando se despatarran en el sofá, encienden la televisión y curiosean las redes sociales sin ningún propósito aparente.

	El hecho de que se experimenten estas situaciones indica que se trata de una aflicción que fomenta la búsqueda de estímulos externos para evitar la amargura existencial, que crece como la mala hierba cuando hace su aparición. No se trata de algo a lo que debas restarle importancia. Cuanto más presente está en tu vida, más evidente resulta que el rumbo que has elegido está lejos de ser el que puede satisfacerte a largo plazo. Por lo tanto, más necesaria se hace la introducción de ciertos cambios que redirijan tu estilo de vida en la dirección adecuada.

	El hecho de que tenga una elevada presencia es una clara señal de que se está dirigiendo el foco hacia los placeres que ofrece el panorama actual. Se está recurriendo a algo externo para intentar llenar un espacio que únicamente se puede ocupar por algo que uno ya posee y no ha tenido la valentía de identificar y, menos aún, de aceptar. Es como darle un vaso de agua salada a alguien sediento. La sensación del líquido fluyendo por su garganta le hará creer por un instante que podrá calmar su sed, pero no tardará en arrepentirse de haberlo hecho. 

	Sin embargo, sucumbimos una y otra vez ante las garras del hastío y, puesto que no somos conscientes de lo que implica y de cómo podemos gestionarlo, volvemos a caer en las mismas trampas modernas que prometen curar este mal, cuando lo único que hacen es mitigarlo… por momentos; suficientes, sin embargo, para convencernos de que se trata de una solución y no de un mero sedante. Parece que cumplen su misión, lo que provoca que los interpretemos como opciones válidas frente al aburrimiento, en lugar de concebirlos como una llamada de auxilio que revele el cambio como único método para solventar su excesiva presencia.

	Además, el aburrimiento siembra otra semilla que considero bastante peligrosa: inculca la idea de que una persona y su propia individualidad no bastan para gozar de una vida satisfactoria. Nos hace creer que se necesita algo más, un ingrediente frenético y divertido que pueda darles sentido y valor a todas las penurias que soportamos y que compense el duro trabajo que nos vemos obligados a desempeñar para poder ser miembros de derecho de la sociedad. Fomenta ese rechazo a enfrentar nuestros pensamientos frente a la sencillez del inmenso repertorio de entretenimientos modernos a nuestra disposición.

	Por lo tanto, el aburrimiento indica una profunda desconexión con el ser; una desconexión que se alimenta del intenso e ignorante temor a conocerse a uno mismo, a tener el coraje de tornar el foco hacia el propio interior para ver qué se esconde allí. Y mucho me temo que si no somos capaces de hacer esto, no podremos desarrollar una consciencia que nos guíe hacia una vida próspera.

	Te seré brutalmente sincero: yo no me aburro. Conozco esa sensación y la he sentido numerosas veces, sobre todo, durante mi adolescencia, pero desde hace años se ha convertido en algo residual. Tal vez me aburra en una o dos ocasiones al mes, pero de una forma tan leve y efímera que apenas tengo tiempo de saborearlas ni de verme empujado a recurrir a alguna de las modernas panaceas que alivian tal situación. Relajarme ya no implica aburrirme como solía sucederme antes y, gracias a distintas técnicas —como la meditación o la visualización—, puedo llevar a cabo una labor introspectiva que, lejos de inquietarme, me genera ilusión y curiosidad. 

	No soy el único para quien el aburrimiento se está convirtiendo en algo cada vez más desconocido. La mayoría de las personas con un objetivo bien definido que han sido capaces de crear hábitos satisfactorios que les permiten avanzar hacia él experimentan aburrimiento solo en contadas ocasiones. Además, son capaces de acallarlo rápidamente sin tener que poner demasiado esfuerzo en ello. Si alguna vez tienes la oportunidad de entablar una conversación con alguien que consideras exitoso, pregúntale cuántas veces se aburre al día y qué hace cuando le sucede. Lo más probable es que veas aparecer una sonrisa en su cara mientras te cuenta que hace mucho que no piensa en esas cosas.

	Pero no te asustes. Sé que hemos utilizado calificativos muy fuertes para describir al aburrimiento, como «demonio» o «epidemia», pero, afortunadamente, su exorcismo o su cura están al alcance de cualquier persona dispuesta a reconocer los problemas que brotan del imparable avance tecnológico y del establecimiento de los nuevos dogmas que dictan las conductas sociales, tan invisibles para los ojos de la inmensa mayoría. Una vez tomas el camino de la autoexploración, descubres que se trata de un requisito fundamental para encontrar significado y belleza en todo lo que te rodea. Y cuando esto sucede, vislumbras demasiadas opciones atractivas como para permitir que el aburrimiento tenga cabida en tu vida.

	La principal diferencia entre una persona que se aburre y otra que no es que la primera vive deseando que el tiempo pase más rápido, mientras que la segunda anhela que pase más despacio para rellenarlo con todo lo que quiere hacer.

	 

	
LOS SUCEDÁNEOS DE LA FELICIDAD

	¿Qué significa la palabra felicidad? ¿Cuál es la fórmula para ser feliz en esta vida? Estas dos preguntas tan clásicas han sido el centro de las reflexiones de los grandes pensadores a lo largo de la historia. Ninguno de ellos ha obviado la cuestión de la felicidad y de los elementos necesarios para poder alcanzarla. Se trata, seguramente, del objetivo último al que se dirige cualquiera de las acciones que emprendemos y, aun así, nos resulta difícil saber cómo actuar para acercarnos a ella. Por mucho que filosofemos sobre el asunto, sigue siendo un concepto demasiado abstracto como para perfilar una imagen mental clara de cómo se concreta; y, en función de a quién preguntes, obtendrás una respuesta distinta.

	Intuimos ciertos caminos que podrían hacernos felices. No estamos seguros, pero si tenemos la curiosidad y la valentía suficientes como para darles una oportunidad, emprendemos acciones que tal vez nos permitan obtener aquello que deseamos.

	Por el contrario, sí que conocemos una infinidad de vías para no alcanzar esa felicidad duradera y el buen porvenir que se deriva de ella. Estas vías conducen a futuros oscuros cuyas particularidades no podemos asimilar en el presente, pero a veces resultan tan endemoniadamente atractivas, sencillas y gratificantes, que decidimos silenciar nuestras alarmas internas. Nos convencemos de que sucumbir ante tales llamadas al placer no es algo tan dañino. Pensamos cosas como «al fin y al cabo, todo el mundo lo hace; no puede ser tan malo ¿cierto?». Es lo que Huxley representó de manera brillante a través de la ingesta de soma, una droga que consumen los habitantes de la sociedad distópica que mostró en su obra Un mundo feliz, con el fin de refrenar la depresión, controlar los sentimientos negativos y regresar a un estado de tranquilidad. Puede que hoy en día esa droga no sea tan evidente, pero sin duda existen numerosas opciones que embotan nuestras emociones y nos mantienen en un frágil estado de calma supeditado a la búsqueda de placer —por encima de la introspección necesaria que da sentido a nuestra vida—. 

	Dichas llamadas al placer se concretan en todas esas actividades que nos deleitan en el momento presente a condición de generarnos un coste para nuestro yo futuro. Si deseamos darnos un capricho y comprarnos un nuevo reloj, disfrutaremos con su adquisición, pero dejaremos de disponer de ese dinero para invertirlo en algo más fructífero que pueda ofrecernos mayores rendimientos. Si nos vamos de fiesta con nuestros amigos y nos excedemos bebiendo, es fácil que lo pasemos en grande, pero eso afectará a nuestra salud, a nuestro bolsillo y, probablemente, hará que nos resulte demasiado tedioso utilizar el día siguiente para hacer algo de provecho. Si nos quedamos tirados en el sofá mirando el móvil, desconectaremos de nuestras preocupaciones durante un rato, pero estaremos reforzando un hábito que nos harás desperdiciar muchísimas horas sin otorgarnos ninguna clase de valor.

	La diversión y el ocio son partes importantes de la vida, por su puesto, pero saber disfrutar de ellos es por completo distinto a establecerlos como vías para ser felices; y es aquí donde radica una de las grandes confusiones de nuestra era: estamos comenzando a creer que la euforia y el placer son equivalentes a llevar una vida feliz. Pensamos que cuantos más momentos ociosos y entretenidos podamos permitirnos, más cerca estaremos de esa ansiada felicidad. A su vez, creemos que otros aspectos que requieren de un mayor esfuerzo, como la capacidad de solventar problemas, la satisfacción de cumplir un reto, o la ilusión y la curiosidad que acompañan el desentrañar el funcionamiento de una habilidad desconocida están fuera de esta ecuación.

	Esta visión hedonista sitúa la comodidad por encima de la consciencia, por lo que niega que el sacrificio, el esfuerzo y el sufrimiento puedan ser componentes necesarios en el desarrollo del individuo. Por lo tanto, tampoco contempla la posibilidad de que desemboquen en un sentimiento de realización y satisfacción (sentimiento que, por cierto, está mucho más cerca de generar la posibilidad de una vida con significado que la búsqueda de placeres momentáneos).

	De esta forma, surgen lo que podríamos denominar como «sucedáneos de la felicidad», es decir, elementos que han ido adquiriendo el beneplácito de la población en cuanto a su capacidad para hacernos percibir la vida como algo gratificante y cuya persecución es lo bastante sencilla como para convertirla en un objetivo viable. Sin embargo, cualquier placer que pueda perjudicarnos a largo plazo e imposibilite exprimir nuestro potencial hacia la consecución de un objetivo beneficioso en sí mismo jamás debería ser el centro de nuestra atención. 

	Esta es una regla que aplico cuando tengo dudas sobre lo que quiero hacer con mi tiempo libre y que, hasta ahora, me ha ahorrado muchísimos comederos de cabeza. No renuncio a la diversión; bebo, bailo y trasnocho cada tanto sin sentirme culpable por ello. Me doy caprichos de vez en cuando y ojeo las redes sociales casi a diario: me consta que hay ciertos aspectos en estos hábitos que son relajantes e incluso psicológicamente positivos. Sin embargo, he decidido definir unas líneas que me sirvan como guía para evitar que estas prácticas se conviertan en un obstáculo que pueda limitarme.

	Todos tenemos una vocecita interna que nos dice cosas como «ya bebiste el fin de semana pasado; este toca aprovecharlo», «qué bonita es esa chaqueta, pero ¿la necesita?» o «como siga jugando, al final, no voy a tener tiempo para estudiar y el examen es dentro de dos días». El problema es que todo lo que nos rodea nos manda el peligroso mensaje de que repetir estas conductas desacertadas a largo plazo es justo las que deberíamos permitirnos para ser felices. Y esto provoca que nos dejemos llevar por ellas al más puro estilo carpe diem —¡pero qué manera pobre y perjudicial de aprovechar el momento presente!—. Dicen que la vida son dos días y que uno está lloviendo, como si la lluvia fuera un impedimento para disfrutar de él y nos obligara a quedarnos en casa con una expresión melancólica mientras miramos por la ventana preguntándonos por qué tienen que ocurrir cosas que nos entorpezcan, cuando lo único que queremos es divertirnos un poco.

	La actitud con la que afrontemos cualquier situación que se nos presente es la que va a determinar que percibamos la vida como una serie de sucesos que ocurren ante nuestros ojos o como la mayor de las oportunidades para explorar lo que la realidad nos ofrece. Pero para esto último, vamos a tener que aprender a deshacernos de las creencias colectivas que atan nuestra voluntad a los vaivenes de las modas y de los convencionalismos sociales. Si nos dejamos arrastrar por la fuerza de la mayoría, terminaremos por no saber quiénes somos ni qué deseamos de verdad.

	La idea es bien simple: si tú no defines tus valores y tus prioridades, otros lo harán por ti. Cuando existe un espacio en nuestro interior que debe ser rellenado (es imposible que esté vacío, al igual que un vaso sin líquido siempre contendrá aire), o permites que tu entorno se encargue de llenarlo o te paras y reflexionas sobre los motivos que te mueven, la jerarquía de valores que rige tu vida o los límites que no sobrepasarás bajo ningún concepto.

	Este proceso supone definirte a ti mismo, saber quién es la persona que se encuentra leyendo estas palabras y crear unas directrices de actuación éticas que te permitan vivir tus días sin que el arrepentimiento o la culpabilidad se conviertan en elementos característicos de tu actitud. Así es como estarás preparado para manejar todas las situaciones con las que te vayas encontrando y podrás ahorrarte la irritación y el pánico de no saber qué hacer cuando las cosas se tuerzan.

	Para ello es necesario que contestes a la mayor cantidad posible de preguntas destinadas a conocerte. Como podrás imaginar, hay demasiadas y de muy diversa índole, pero aquí te dejo una pequeña lista de las que son, en mi opinión, algunas de las más reveladoras:

	 

	¿Qué elementos son necesarios en mi vida para que yo sea feliz?

	¿Cuáles de esos elementos tengo en este momento y cuáles puedo obtener en el futuro?

	¿Sería capaz de no disponer de alguno de ellos y, aun así, sentirme satisfecho?

	¿Hago lo que considero correcto o me dejo llevar por mi círculo social?

	¿Qué cosas hago ahora mismo que sé que no son buenas para mí?

	¿Tendría más posibilidades de ser feliz si dejara de hacerlas y buscara actividades más fructíferas?

	¿Trato a las personas que me importan como me gustaría que me trataran a mí?

	¿Qué es lo que más orgulloso podría hacerme sentir en el futuro?

	¿Estoy dispuesto a llegar a mi lecho de muerte sin haberlo intentado con todas mis fuerzas?

	 

	Contestar a estas preguntas con sinceridad abrirá un poco más tu mente y te ayudará a definirte a ti mismo, así que te animo de corazón a que te tomes unos minutos para reflexionar sobre ellas. Puede ser ahora o en otro momento, pero recuerda que no contestarlas es lo que hará que la respuesta que acabes interiorizando no sea de tu propia cosecha, sino la de tu entorno. Permitir que estas cuestiones tan importantes las defina algo que no eres tú nunca dará buen resultado.

	No obstante, aunque este conocimiento sea uno de los pilares de cualquier mente consciente y se trate de una de las mejores herramientas ante estos sucedáneos, conlleva un nuevo reto. Tendrás que valorar si estás dispuesto a dar ese salto de fe.

	Al definirte a ti mismo y separarte de los dogmas sociales iniciarás un camino de evolución progresiva allá donde apliques tus energías. Ten por seguro que desecharás la posibilidad de aplicarlas en otros ámbitos que consideres más limitantes para ti. Estas decisiones te cambiarán para bien, pero te cambiarán. Y si tu progreso se ha visto acompañado de un ideal consciente por eliminar de tu rutina ciertos hábitos por las repercusiones nocivas que pueden tener sobre ti, empezarás a destacar. Destacarás porque te irá mejor que al resto. Porque mientras que otros menosprecian el valor del tiempo que se les ha dado, tú lo estarás aplicando de forma consciente en tu beneficio. Porque cuando otros prefieran pensar en el ocio como una finalidad y no como un placebo, tú serás el ejemplo vivo que les recordará lo inmadura que es su postura. Porque mientras unos se quedan atrás ante su negativa a enfrentarse a sus pensamientos para ponerlos en orden, tú ya tendrás una mentalidad bien formada, conocedora de las influencias de cuanto te rodea, y serás capaz de actuar en consecuencia. Tomarás mejores decisiones y no te dejarás llevar por la corriente, aunque eso no guste a quienes te rodean. Destaparás sus carencias, pero deberás mantenerte firme a sabiendas de que haces lo correcto y de que sus reacciones no son responsabilidad tuya.

	Hay un proverbio japonés que dice deru kui wa utareru, que se traduciría como «el clavo que sobresale es el que recibe el martillazo». Considero que no podría ser más acertado, ya que cualquier persona que tome la decisión de liberarse y reducir el yugo de los convencionalismos sociales, incluso cuando son perjudiciales, será castigada por su atrevimiento.

	Las diferencias que existen dentro de un conjunto de estándares bien definidos causan un curioso efecto en quienes las contemplan. Por un lado, generan admiración, pues se convierten en referentes de que existe la posibilidad de cambiar algo que damos por sentado, y de que ese cambio puede conllevar mejoras sustanciales con las que solemos fantasear cuando nos sentimos insatisfechos. Cualquier emprendedor conoce este sentimiento. No creo que exista nadie que haya logrado sacar su propio negocio adelante que no haya sentido esa admiración por alguien que hubiera conseguido lo mismo en el pasado y ejerciera de motivación para seguir sus pasos. Aunque, por otro lado, también generan envidia. Y no me refiero a esa envidia evidente de «yo quiero lo que tú tienes», tan característica de la infancia. Me refiero a la envidia que nace de la comparación inevitable que llevamos a cabo cuando juzgamos los resultados obtenidos y destapa nuestras debilidades al comprobar que otros han sido más inteligentes y audaces; al verificar que ellos tomaron mejores decisiones y que, en general, lo han hecho mejor que nosotros.

	Es la envidia la que te obliga a inventarte una serie de excusas que justifiquen por qué tu no has alcanzado lo mismo o más que estas personas, y cuyo único propósito es camuflar temporalmente carencias que te atan al lado más miserable de tu ser. Viene a ser, en cierto modo, otro sucedáneo que te convence de la existencia de una realidad ilusoria en la que parece que tú has hecho lo correcto. Un espejismo que te mantiene con un grado de satisfacción suficiente como para no afrontar los cambios necesarios que te harían juzgar tu situación con la perspectiva necesaria, detectar tu ignorancia y liberarte de ella.

	Así que, si deseas emprender este viaje hacia la expansión de tu consciencia con la productiva transformación que la acompaña, prepárate para convertirte en el dedo que se meta en la llaga de las personas de tu alrededor, especialmente, en aquellas que más reticentes se muestran al descubrimiento de los posibles efectos negativos de ciertas cosas de las que disfrutan sin ninguna preocupación. El mensajero que trae malas noticias al rey genera rechazo, aunque él no haya sido el origen de los infortunios que transmite. El rey inconsciente, lleno de ira ante el conocimiento de la nueva información, lo expulsará de la corte u ordenará su ejecución. Pero el rey sabio escuchará con atención su mensaje por mucho que le disguste, pues sabe que le ayudará a discernir qué decisión pueda ser la más adecuada.

	Ahora mismo yo soy ese mensajero y tú eres el rey. Y lo serás hasta que aceptes estas ideas y te conviertas, a su vez, en el mensajero que anuncie las incómodas noticias a los demás, bien mediante la palabra, bien a través de sus actos. Las malas noticias no gustan a nadie, pero si se desconocen será imposible ajustarse a la realidad y decidir cómo avanzar de forma eficiente.

	No te dejes engañar por estos atractivos sucedáneos que encogen tu campo de visión. Disfrútalos, pero asegúrate de no convertir esos placebos en un objetivo, al menos, si deseas encontrar un elemento superior que dé sentido a tu vida.

	El conocimiento te hará sufrir de tal forma que te verás obligado a replantearte cuestiones que hasta ahora ni intuías, y puedo asegurarte que este aprendizaje no es «bonito». Por lo menos, no en el comienzo, cuando las antiguas creencias luchan con las nuevas por mantener su hegemonía dentro de tu cabeza.

	Tú aguanta. Resiste. La recompensa merece la pena.

	 

	
LA ERA DE LAS CRISIS EXISTENCIALES

	Allá por 1908, en Brooklyn, Nueva York, nació el primero de siete hermanos de una modesta familia judía procedente de Ucrania. Como suele ocurrir con frecuencia con los hermanos mayores, sus padres fueron muy exigentes con él, y maltrataron tanto física como psicológicamente al pobre crío desde una edad temprana. Su padre, una persona con muy mal temperamento, lo veía como una desgracia andante, mientras que su madre, una mujer carente de amor, ejerció una brutal rigidez que llegó a tornarse en crueldad hacia su propio hijo. Como te puedes imaginar, el niño tuvo una infancia un tanto solitaria y bastante triste. Por si fuera poco, aparte del pésimo ambiente familiar, vivía según las costumbres judías en un barrio en el que apenas había presencia de estas creencias religiosas. Según sus propias palabras, «era un poco como ser el primer negro en una escuela de blancos. Estaba solo y era muy infeliz». Esto hizo que viviera esta etapa de una forma bastante asocial. 

	Sin embargo, y por fascinante que parezca ante unas circunstancias como estas, el chico manifestó una gran inteligencia y una enorme curiosidad por el aprendizaje. En los estudios demostraba un rendimiento muy superior al de sus compañeros y su apetito por nuevos conocimientos no disminuía a medida que pasaban los años. De esta forma, convirtió la lectura en su pasatiempo favorito y los libros en su vía de escape frente a su penosa realidad. En ellos encontró su pasión y en las bibliotecas, su terreno de juego. Aquello que no recibía de su entorno más cercano lo obtuvo a través del aprendizaje, lo que determinó su carrera y su forma de pensar; forma de pensar que, por cierto, marcaría profundamente la interpretación que tenemos del ser humano y sus procesos mentales hasta el mismo presente.

	Más tarde estudió psicología en la Universidad de Wisconsin, donde se doctoró en 1934, año en el que propuso una teoría que sentó las bases de la conocida Psicología Humanista, corriente que se opuso a la simplificación del ser humano en la que se basaban las teorías conductistas. Se fundamentó en la búsqueda de un análisis integral que incluía la búsqueda de la propia humanidad del individuo a la hora de estudiarlo. Es de la evolución y difusión de esta corriente psicológica de la que ha surgido la vasta inmensidad de conocimientos que establecen la salud mental como prioridad y que tratan temas tan interesantes como la motivación, la libertad o la responsabilidad.

	Si te interesan estas cuestiones es muy probable que te suene el nombre del gran pionero de esta corriente de profunda raíz psicológica, Abraham Maslow, así como su teoría, conocida como la «jerarquía de las necesidades humanas».

	Creo que a estas alturas todos somos conscientes del creciente nivel de sensibilidad que se está dando en las sociedades modernas. Puesto que la mayoría de nuestras necesidades están cubiertas, tenemos tiempo de sobra para sentirnos disgustados por toda clase de cosas con las que no estamos de acuerdo. Es más, su simple existencia puede llegar a convertirse en causa de infelicidad. Permitimos de forma reiterada que ideas, costumbres o valores ajenos a nuestras vidas y sobre los que no tenemos control alguno nos influyan hasta el punto de quitarnos el sueño.

	Este tipo de comportamientos refuerzan aún más la teoría psicológica que propuso Maslow (figura I). Al tener cubiertas las necesidades situadas en la base de la pirámide, es decir, aquellas relacionadas con la fisiología, seguridad y afiliación, comienzan a tomar protagonismo las que se sitúan en la parte superior.
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	Figura I.

	 

	 

	Estas necesidades más elevadas tienen un mayor grado de abstracción, puesto que incluyen conceptos como el éxito, el reconocimiento, la creatividad, la moralidad o la aceptación de hechos, entre otros, y es ahí donde comienzan las discrepancias que generan tantas diferencias entre personas que, sin embargo, no son tan distintas entre sí. Por dejarlo un poco más claro: digamos que si te estás muriendo de hambre y conseguir alimentos es una de tus preocupaciones vitales, no le prestarás demasiada atención a cosas como la espontaneidad o el amor propio, y no te importará demasiado si tu vecino considera el minimalismo como una filosofía adecuada para ser feliz.

	Los problemas complejos e irrelevantes surgen cuando los más simples y urgentes ya han sido resueltos. Así funcionan nuestros comportamientos. La forma en la que anteponemos unas cosas a otras viene determinada por la jerarquía de estas necesidades y de nuestra capacidad para satisfacerlas en un orden concreto. De hecho, si hay alguna incoherencia evidente en el cumplimiento de este orden, calificamos a la persona que lo lleva a cabo de demente o chiflada. Si una persona físicamente sana que no ha comido en toda una semana prefiere reflexionar sobre cualquier asunto antes que llevarse algo a la boca, es fácil que la tachemos de obsesa y que no nos sintamos demasiado identificados con ella.

	El orden propuesto por Maslow cumple un propósito tremendamente útil para la supervivencia y es uno de los principales factores que han ayudado al ser humano a llegar hasta donde está ahora. Sin embargo, cuando las necesidades más mundanas pueden cubrirse con la facilidad característica de nuestros tiempos, surgen nuevas oportunidades de interpretar cualquier experiencia como algo que va mucho más allá de la mera supervivencia. Gracias a que podemos olvidarnos de la mayoría de los requisitos básicos en relación a nuestra integridad física, nuestra seguridad y nuestra interrelación con el exterior —al menos, en las sociedades avanzadas—, somos capaces de dedicar nuestra atención a objetivos que eleven la importancia que concedemos a la vida humana y, por tanto, al hecho de evolucionar como individuos y como sociedad.

	Esto hace que comencemos a hacernos preguntas un poco más complejas: «¿trato bien a los demás o suelo actuar de forma egoísta?», «¿cómo puedo convertirme en una persona más segura de sí misma?», «¿qué hábitos debo desarrollar para sentirme satisfecho conmigo mismo?», o mi favorita —y que tantos problemas y oportunidades desencadena en las personas que se la hacen—: «¿cuál es el sentido de la vida?, ¿he venido a este mundo para hacer algo específico?».

	El nivel de consciencia que requiere afrontar y contestar estas preguntas únicamente se puede dar bajo la premisa de no tener preocupaciones jerárquicamente inferiores —más urgentes que atender—. Gracias a ellas, podemos vislumbrar matices que dotan a la vida humana de un valor que hace que la percibamos como superior frente a cualquier otra forma de vida. Gracias a estas preguntas podemos optar por una clase de sufrimiento más elevado, un sufrimiento que trasciende el plano físico y transforma nuestra existencia en algo más que la mera satisfacción de necesidades para sobrevivir.

	Hago referencia al sufrimiento porque cualquier cambio de cierta relevancia, cualquier revelación que vaya a determinar un nuevo horizonte, siempre irá acompañado de un dolor interno que ejercerá de palanca para animarnos a aceptarlo y a emprender las acciones necesarias para responder a sus exigencias.

	Ningún cambio significativo va a estar exento de cierto nivel de sufrimiento, de resistencia, pero es nuestra habilidad de comprender dicho sufrimiento y de aceptarlo como parte del proceso lo que hará que rompamos nuestros límites y nos convirtamos en mejores versiones de nosotros mismos.

	Y he aquí la clave de este desarrollo: los problemas y el sufrimiento irán presentándose sucesivamente a través de distintos eventos que, o bien nos obliguen a recapacitar sobre determinadas cuestiones prácticas para afrontarlos, o bien nos hagan buscar a la desesperada distracciones que difuminen su incómoda presencia. Si optamos por superarlos, nuestra experiencia vital adquirirá significado y el dolor que experimentemos tendrá el propósito que le otorguemos. Sin duda, es la mejor opción. En cambio, si optamos por distraernos, se nos irán acumulando los problemas, como la suciedad que se barre y se esconde debajo de la alfombra y que, tarde o temprano, se convierte en un montón difícil de obviar. Y puesto que esta es la opción que nuestro entorno nos anima a elegir, como si las cosas se arreglaran solas, terminan por aparecer esas montañas de problemas mentales que se manifiestan a través las conocidísimas «crisis existenciales».

	Lógicamente, las personas que tienen mayor facilidad a la hora elegir afrontar el sufrimiento inherente al desarrollo también pueden verse abocadas a este tipo de crisis, pero para ellas no serán tanto crisis como baches en el camino. Por lo tanto, tendrán muchas menos probabilidades de sumirse en depresiones que aquellas que han optado por ignorar estos interrogantes. Por ende, podrán utilizarlas como oportunidades de hallar soluciones para sus problemas y salir reforzadas de ellas.

	En chino, la palabra crisis —wei ji— está compuesta por dos caracteres: el primero significa peligro y el segundo, oportunidad. Todo momento doloroso trae consigo una oportunidad de crecimiento si se afronta de la forma adecuada, por lo que aquellos con más experiencia en estos procesos de asimilación y cambio irán mucho más aventajados que quienes no. Y estos momentos no son algo que se pueda elegir. A unas personas les llegan antes y a otras después, pero siempre llegan.

	La apertura de nuestra consciencia a la aceptación del sufrimiento no es una elección o algo que se pueda desdeñar a la ligera. Contar con el enorme don del entendimiento y de la autopercepción como ser individual conlleva la pesada carga de tener que dar sentido a aquello que somos y hacemos. Puedes ignorar la carga durante tu juventud, pero llega una edad en la que sostenerla se convierte en un imperativo. Si la aceptas y te preocupas por ella, por muy incómodo o aterrador que parezca, tendrás la oportunidad de crecer e influir en tu entorno a través de tu ejemplo. Pero si decides acobardarte y no hacer frente a esa crisis, es muy probable que vivas tu vida de forma depresiva, echando la culpa de tus circunstancias a elementos ajenos a ti, y hasta puede que llegues a tus últimos días con una profunda sensación de arrepentimiento por no haber aprovechado esas oportunidades.

	Hace un tiempo me topé con un objeto que me llamó la atención desde el primer momento y que compré sin ningún tipo de miramiento. Se trataba de una lámina llena de pequeños cuadraditos vacíos, 4.420 para ser exactos. En el eje vertical tenía 85 filas, en el eje horizontal 52 columnas, y en la parte superior aparecía el contundente título de este curioso cartel: «MI VIDA EN SEMANAS».

	Sí, se trata de una representación gráfica del tiempo de vida medio de una persona (bastante optimista en mi opinión, pues llega hasta los 85 años) y, si bien es un elemento decorativo que horroriza a mis visitas, para mí ha supuesto un recordatorio infalible de la importancia de aprovechar el tiempo que me queda. Cada mes lo saco del marco que le he puesto y relleno los cuatro cuadrados correspondientes a las semanas que han pasado. Rellenar esos espacios con mi rotulador sigue conmocionándome un poco a día de hoy; tanto si ha sido un mes complicado como si ha sido un mes maravilloso, sé que esos espacios jamás volverán a estar vacíos. Este acto rebaja el peso de los problemas que tengo y me ayuda a relativizar mi situación y a enfocar mis energías en aquello que de verdad considero valioso. 

	Cuando termino con el proceso, meto de nuevo la lámina en el marco y lo vuelvo a colgar sobre la pared. Después lo contemplo durante unos segundos mientras me visita un pensamiento, siempre el mismo: «hoy me siento bien, pero no me queda tanto tiempo como pienso». Puede que hoy te sientas vago, deprimido, alegre, motivado o impaciente, pero te sientas como te sientas, no te queda tanto para experimentar esas sensaciones, así que utiliza sabiamente cada minuto para escoger las experiencias que rijan tu vida. Puedo permitirme rellenar alguno de los cuadraditos con cierta amargura, pero mi deseo es hacerlo con el orgullo de haber tomado las decisiones adecuadas.

	Hacerlo no me resulta agradable. Confieso que intento retrasar el momento de rellenar los cuadrados, como si de alguna forma eso detuviera mi envejecimiento. Pero soy consciente de que me ayuda a afrontar uno de los problemas existenciales de mayor dificultad: la realidad de nuestra efímera existencia y la aceptación de la muerte como algo inevitable y natural. Entiendo por qué este póster no le gusta a nadie, y también entiendo por qué incluso a aquellas pocas personas a las que sí les ha agradado el concepto no colgarían la lámina en sus casas.

	A nadie le gusta que le recuerden cada día que va a morir. Tampoco que le recuerden que se equivoca en varias de sus creencias, que las desgracias que padece suelen ser fruto de sus propias decisiones o que es prácticamente imposible que ocurra un suceso repentino que vaya a mejorar su vida per se. No nos agrada la cruda realidad y preferimos evitarla o decorarla para que no parezca tan deprimente. Tenemos miedo de reflexionar sobre cosas que nos horripilan, pues sabemos que existen y que su mera presencia nos acompañará como si fuera nuestra propia sombra. En consecuencia, exhibir una de estas cuestiones existenciales en la pared del salón y verla cada día es algo que la inmensa mayoría evita hacer. Pero si te soy sincero, me encanta ver esa expresión de rechazo en sus caras cuando les explico su propósito. Me hace ver que puedo interiorizar una de estas realidades para convertirla en un impulso en vez de permitir que sea el monstruo debajo de mi cama que me acecha por las noches.

	Detrás de toda incomodidad existe una oportunidad, así que te recomiendo que no postergues ese encuentro.

	Tu vida tiene el significado que tú le des. No se encuentra. Se define. Tú lo defines.

	 

	 


III 
LOS ESTÍMULOS SUPERNORMALES

	 

	Ilumina a la gente en general y la tiranía y la opresión del cuerpo y de la mente 

	se desvanecerán como los malos espíritus en los albores del día.

	Thomas Jefferson

	 

	El cuco europeo o Cuculus canorus es un ave que, aparentemente, no tiene nada especial. Es pequeño, con un plumaje grisáceo y un aspecto bastante inofensivo. Sin embargo, su modus operandi no deja a nadie indiferente: cuando la hembra está lista para aovar, vuela a los nidos de otras especies, pone un huevo junto a los que ya están ahí y, de paso, hace que algunos pocos se precipiten al suelo. Después, vuela a otros nidos para repetir este mismo proceso. Sin duda, es el ejemplo perfecto de parasitismo dentro de la naturaleza.

	Los huevos que pone suelen ser más grandes y brillantes que los que ya había en el nido, por lo que la madre encargada de cuidar de sus crías se ve inusualmente atraída por el huevo del cuco sin percatarse en absoluto de que se trata del de un impostor. Al ser distinto y tener unas características más llamativas, le da un trato preferente, por lo que suele cuidarlo con más cariño que al resto hasta que eclosiona, a menudo, antes que los demás. Es entonces cuando la cría de cuco aprovecha su posición y lanza el resto de huevos fuera del nido hasta que solo queda él. Si ya han nacido otras crías, no duda en hacer que caigan al vacío y mueran.

	Los padres adoptivos continúan alimentando al cuco como si fuera suyo hasta que crece y se marcha. De esta forma, los cucos ahorran tiempo en la fabricación de nidos y no tienen que preocuparse por alimentar a sus polluelos. Ya se encargan otros de hacerlo por ellos.

	Pero ¿por qué la madre adoptiva muestra tanto interés en el huevo del cuco?, ¿qué es lo que provoca que dirija toda su atención hacia él y se olvide de sus propias crías?

	A mediados del siglo XX, Nikolaas Tinbergen, zoólogo holandés y uno de los padres de la etología, galardonado en 1973 con el Premio Nobel de Medicina por sus estudios del reino animal, daría respuesta a estas preguntas. Durante décadas, Nikolaas —o Niko, como también se lo conoce— se dedicó a estudiar los patrones conductuales de numerosos animales, observando la manera en la que reaccionaban ante distintos estímulos y analizando los comportamientos que se derivaban de introducir pequeñas modificaciones en su hábitat. Para su sorpresa, comprobó que, al igual que ocurre con los huevos del cuco, ciertos animales reaccionaban con más entusiasmo ante «falsos» estímulos que no correspondían con los habituales en su entorno.

	Niko Tinbergen los denominó «estímulos supernormales», y se definen como una versión exagerada de un estímulo concreto que provoca una reacción más intensa por parte del organismo persuadido que el estímulo original, para el que dicha reacción estaba biológicamente diseñada. Es decir, un estímulo supernormal atrae más y tiene más posibilidades de modificar el comportamiento de un organismo que un estímulo natural, normal. Y pese a que es algo bastante característico en el reino animal, que se sirve de diferentes formas, colores, sonidos, texturas y olores, es el ser humano la especie que más influenciada se ve por este curioso fenómeno.

	La utilización masiva de los estímulos supernormales en la era tecnológica ha acabado por ser una de las grandes herramientas de atracción y fidelización no solo en la venta de productos y servicios, sino también en la adopción de varias corrientes ideológicas cuyos cabecillas han sido lo bastante astutos como para exagerar alguno de sus componentes con el objetivo de atraer la atención del público.

	Las galletas y chocolatinas azucaradas más dulces que cualquier pieza de fruta, los increíbles físicos de los actores y actrices que aparecen en el contenido pornográfico actual, las adorables mascotas de ojos enormes que utilizan las grandes compañías en sus campañas publicitarias o la creación de un enemigo invisible que espera pacientemente para atacar y destruir la prosperidad de nuestra sociedad son algunos de los estímulos supernormales más utilizados en nuestro tiempo.

	Como veremos más adelante, todos ellos apelan a una necesidad biológica concreta. Sin embargo, la respuesta que emitimos ante estos estímulos puede ser modificada aposta por distintos agentes para desatar una reacción mucho más exagerada de la que se daría en el caso de que dicho estímulo fuera natural.

	Hace unos años tuve la fortuna de viajar por Japón durante dos semanas y pude comprobar de primera mano la impresionante —y espeluznante— maestría que han desarrollado en la utilización de este tipo de incentivos. Desde los intensos sonidos de los pachinkos2* y las llamativas luces que emiten, hasta las inocentes voces que caracterizan a muchos de sus dibujos animados, la sociedad nipona está repleta de señuelos destinados a atraer la atención del mayor número posible de usuarios. 

	Podría elaborar una larga lista enumerando los distintos métodos que utilizan con este objetivo, pero de entre todos ellos hubo uno que me llamó poderosamente la atención y del que no había oído hablar hasta que hice este viaje: con el fin de tentar a los viandantes que caminan por las aceras, los restaurantes muestran en sus vitrinas réplicas cuidadosamente elaboradas de los platos que tienen en su carta. Estas réplicas, que reciben el nombre de sanpuru, están fabricadas en plástico. Ahora bien, los colores, el brillo, la disposición de los ingredientes en el plato e incluso la textura que tienen están minuciosamente diseñados hasta el más mínimo detalle. De hecho, existe toda una industria que se dedica a elaborar estos duplicados hiperrealistas. Son pocos los locales que no los exponen en sus escaparates con el fin de dar a conocer su oferta y captar más clientes.

	No te voy a mentir: estas réplicas tienen el poder suficiente para convencerte en un suspiro de que entres en el local y pidas el plato cuya reproducción más te haya atraído. Sin embargo —y por mucho aprecio que le tenga a la cocina nipona—, pronto descubriremos que el plato real, aunque similar, no luce de la misma forma que su duplicado. 

	 

	Nadie espera que el plato real tenga una mejor apariencia que su copia, pero en el fondo esperamos que así sea; si no, ese cuidadoso montaje no tendría ningún sentido. Juegan con nuestra percepción para seducirnos, pues la comida primero nos entra por los ojos.

	El sanpuru es tan solo de uno de los numerosos ejemplos de la aplicación de los estímulos supernormales. Es más, seguramente sea uno de los más inofensivos. No obstante, su uso puede resultar bastante más nocivo y manipulador de lo que podemos imaginar.

	Esta clase de estímulos dirige nuestros comportamientos en función de unos intereses concretos y, a menudo, descubrimos que dichos intereses no están alineados con nuestro bienestar. Nos harán depender de ellos para hacernos sentir satisfechos a costa de empeorar nuestros hábitos y nos harán depositar nuestra atención en las actividades más improductivas que existen. Nos harán sentir, por supuesto, parte de un grupo sin llegar a forjar ninguna relación real y nos convencerán de que progresamos cuando en realidad estamos empeorando. Por si fuera poco, nos incitarán a creer que el mundo funciona de una determinada manera para que gastemos nuestros recursos de manera fútil.

	No nos damos cuenta de la absurda cantidad de estímulos supernormales que nos rodean y que han sido creados artificialmente para modificar nuestras conductas. Por eso mismo, he decidido dedicar un capítulo entero a este asunto. Si conocemos su funcionamiento y la manera en la que inciden sobre nosotros, podremos detectarlos con relativa facilidad y evitar que eliminen la reflexión de nuestro proceso de toma de decisiones.

	Puede que algunos ya los conozcas, pero estoy convencido de que hay otros que todavía desconoces, como me pasó a mí durante mucho tiempo.

	Su conocimiento te convertirá en una persona más sabia y resistente. Incluso podrás discernir a qué necesidad biológica apelan antes de que echen raíces dentro de ti y dirijan tus actos en una dirección concreta. Nunca nos han educado en la existencia de estos señuelos y para cuando termines este capítulo te harás una idea del porqué.

	De momento, empezaremos nuestro viaje a través de los estímulos supernormales con uno de los que más crecimiento ha experimentado en los últimos años y cuyo enfoque trata de alterar la visión que tenemos respecto a una de las funciones vitales más poderosas en cualquier ser humano: la reproducción.

	 

	
LA NUEVA SEXUALIDAD

	Uno de los experimentos más interesantes que Niko Tinbergen llevó a cabo fue con relación a la reproducción en las mariposas. Tras un cuidadoso estudio sobre las preferencias sexuales que los machos tenían a la hora de seleccionar a las hembras para reproducirse, llegó a la conclusión de que su tamaño y las marcas del torso junto con sus movimientos vibratorios suponían los factores de mayor relevancia para que fueran escogidas como parejas sexuales.

	A fin de validar su teoría, decidió fabricar mariposas de cartón más grandes, con marcas más coloridas y movimientos más regulares que los de las hembras reales, y montó las figuras en varios palos clavados al suelo. El resultado superó todas sus expectativas: las mariposas macho ignoraron por completo a las hembras y centraron toda su atención en intentar aparearse con los moldes de cartón. No se percataron en absoluto de que aquello con lo que intentaban reproducirse no estaba vivo. Como consecuencia, las hembras fueron relegadas a un segundo plano. La introducción de un estímulo supernormal en el hábitat de estas mariposas perjudicó sus relaciones hasta tal punto que los niveles de natalidad descendieron de forma radical.

	Los seres humanos somos bastante más complejos en este sentido y nuestros procesos sexuales dependen de una cantidad de variables mucho más extensa. Sin embargo, en la actualidad estamos siendo testigos de un fenómeno que comparte muchos matices con este experimento y que, aunque tiene su principal público en el sexo masculino, va encontrado más adeptos en el femenino. Me refiero al auge de la pornografía y su normalización en la sociedad.

	En su popular obra Your brain on porn, el magistral profesor Gary Wilson analiza a fondo los efectos que el consumo de esta clase de material genera en los cerebros de quienes recurren a él de forma habitual. Los cambios se producen debido a las altas cantidades de dopamina que genera su visualización. La dopamina es un neurotransmisor a través del que asociamos una experiencia con la obtención de una recompensa. En función de la cantidad que segregamos, juzgamos nuestras vivencias como satisfactorias o insatisfactorias, y nos otorga la sensación de estar a un paso de alcanzar un estímulo gratificante. La dopamina nos empuja a actuar de una determinada forma para perseguir cierta hipotética recompensa que podríamos obtener al proceder de esa forma. No otorga placer como tal, sino que nos hace pensar que ese placer está a la vuelta de la esquina, algo que sí percibimos de forma positiva.

	No obstante, la dopamina no es la causante de los cambios que genera la visualización continua de contenido pornográfico. La liberación de dopamina fomenta la producción de DeltaFosB, una sustancia que se va acumulando lentamente en el cerebro y modifica el sistema de recompensa, provocando que asociemos el consumo de este material como una de las mayores gratificaciones que podemos experimentar. Tal y como dice en su libro, debemos concebir la dopamina como el arquitecto de una obra, que señala lo que debe hacerse, y la DeltaFosB como los peones que ejecutan el trabajo manual y llevan a cabo los cambios necesarios.

	Al mismo tiempo, y con el fin de limitar el placer que experimenta el cerebro ante tales estímulos, también segrega una molécula conocida como CREB, cuya misión es devolver al organismo a su estado de normalidad. Esta molécula ejerce la función de freno para controlar la sobreestimulación generada por la dopamina. Tiene lógica que, frente a un estímulo de gran intensidad, nuestro organismo trate de reducir de forma natural el placer al cabo de un tiempo para que no nos quedemos enganchados en él. 

	El dilema reside en que la CREB crea tolerancia, por lo que, de segregarse de manera continuada, hace que experimentemos menos placer ante un mismo estímulo. Esto provoca que necesitemos estímulos más intensos y potentes para alcanzar los mismos niveles de satisfacción, y ya no solo en lo referente al sexo, sino en todos y cada uno de los ámbitos de nuestra vida. Esta tolerancia provoca que experimentemos un menor gozo en el resto de las actividades diarias. Cosas como pasear por la naturaleza, conversar con un amigo o degustar un buen vino comienzan a saber a poco. La combinación de la DeltaFosB junto con la CREB somete al organismo a una catastrófica espiral que trastoca nuestro sistema de recompensa. La primera hace que seamos más propensos a consumir contenido para adultos para sentirnos bien, y la segunda provoca que no experimentemos tanto deleite con un mismo contenido como lo hacíamos antes, lo que nos obliga a buscar material de mayor intensidad.

	Como consecuencia de este complejo proceso, se refuerza el hábito de recurrir a esta «droga», así como una serie de efectos perjudiciales que pueden afectarnos seriamente si no tomamos medidas de contención: incremento en los niveles de ansiedad, menor predisposición a socializar, menor asunción de riesgos, mayor inclinación a reaccionar de forma desmedida ante los inconvenientes diarios, mayor dificultad para concentrarse o menor motivación, lo que puede derivar en actitudes apáticas frente a la vida y elevar las posibilidades de padecer depresión. Como ves, los riesgos que entraña no son pocos. 

	Si deseas conocer en mayor profundidad todo lo referente a la influencia que tiene la pornografía sobre nosotros, te recomiendo encarecidamente que mires mis vídeos en YouTube titulados Los efectos de la pornografía sobre tu cerebro y Los efectos de la pornografía sobre tu conducta. Si, una vez que hagas tuya la información, te planteas reducir o eliminar el consumo de este tipo de contenido, te recomiendo mi vídeo titulado Cómo dejar de ver pornografía.

	En la actualidad, podemos ver más hombres y mujeres desnudos inmersos en alguna clase de acto sexual en diez minutos que los que podrían haber visto todos nuestros antepasados juntos a lo largo de sus vidas, pero nuestro cerebro no está diseñado para procesar esta brutal sobreexposición. Los estímulos supernormales que apelan a nuestros deseos sexuales están al alcance de un clic, hecho que está provocando que la sociedad en su conjunto se vea silenciosamente condicionada para asimilar la expansión de la pornografía como algo normal. No son pocas las personas que prefieren concebir esta adicción como algo inocuo, cuyos efectos perjudiciales no van más allá del tiempo que se pierde visualizando fotografías o vídeos destinados a adultos. Otras cuantas interpretan su normalización como muestra del avance en cuanto a las libertades sexuales y la abolición de la censura característica de las sociedades tradicionales. Sin embargo, enfoques así rehúyen la comprensión de los efectos que este novedoso material provoca sobre nuestro cerebro y nuestra conducta y únicamente reflejan miedo; miedo a descubrir que algo tan atractivo en apariencia pueda tener consecuencias dañinas, sobre todo, si no nos ocupamos de concienciar a los más jóvenes sobre el fuerte condicionamiento que genera.

	Puede parecer que somos más abiertos en todo lo concerniente al ámbito sexual, pero el panorama presente no parece coincidir con esta supuesta e ilusoria apertura. Un estudio publicado por The Washington Post en 2019, en el que se analizaban los datos recogidos por el General Social Survey de Estados Unidos, referentes a los cambios en los comportamientos sexuales desde 1989 hasta 2018, ofrecía unas conclusiones bastante desalentadoras: el porcentaje de hombres vírgenes en 2008, en la franja de edad de los 18 a los 30 años, era de un 8 %. Sin embargo, 10 años después, ese porcentaje se elevó hasta la vertiginosa cifra del 27 %. Es decir, nunca antes en la historia del ser humano han existido evidencias de que las personas tengamos nuestro primer encuentro sexual a edades tan avanzadas.

	Por otro lado, el porcentaje de hombres del mismo rango de edad que declararon no haber tenido sexo en el último año fue del 10 % en 2008, mientras que en las mujeres fue de un 8 %. Pero en 2018 este porcentaje alcanzó el 28 % en los hombres y el 18 % en las mujeres. Se puede apreciar que, aunque tengamos esa idea de que todo lo referente al ámbito sexual está más liberalizado y que las personas tienen más sexo que hace unos años, la realidad desmiente tal creencia.

	En la actualidad contamos con toda clase de sucedáneos que mitigan en todo o en parte nuestros deseos sexuales a un coste percibido extremadamente pequeño. Hasta hace unos años, el simple hecho de ver el cuerpo desnudo de otra persona suponía todo un hito, mientras que ahora no nos llevará más de diez segundos efectuar una búsqueda en internet y ver cientos y miles de cuerpos desnudos que nos exciten y cuya visualización active nuestro sistema de recompensa para asociar dicha búsqueda con algo que deberíamos repetir con más frecuencia. Permitimos que unos píxeles jueguen con nuestro cerebro y modifiquen la relación natural que tenemos con el acto sexual, haciendo que nos distanciemos de él y elaboremos una imagen por completo distorsionada. 

	Para muchos jóvenes la pornografía se ha convertido en su nuevo profesor de educación sexual. De él aprenden los principales comportamientos y guiones mucho antes de que su primera experiencia tenga lugar, e incluso antes de que sus padres les enseñen de forma realista todo lo referente al sexo y las consecuencias que pueden derivarse. Mientras tanto, los adultos miramos a otro lado y permitimos que esto suceda como si se tratara de algo natural: nos resulta demasiado incómodo de tratar en público.

	El sexo que aparece en este tipo de vídeos dista mucho de asemejarse al de la vida real. Los actores y actrices que aparecen en ellos cuentan con atributos físicos excepcionales que no se corresponden con la media, además de que fijan estándares sumamente elevados que pueden causar numerosas inseguridades en quienes lo visualizan sin filtro. No solo eso, también se siguen una serie de guiones que dictan los tiempos y las posturas que parecen ser los adecuados y se utilizan sonidos y palabras concretas que buscan aumentar la excitación en los espectadores, en medio de todo tipo de situaciones y juegos de roles cuyo único propósito es mantenernos enganchados e incitar a la búsqueda de más contenido y de mayor intensidad. Los cuerpos se consideran meros objetos de placer y las relaciones quedan restringidas a la consecución del propio y exclusivo goce. Todo esto puede provocar que quienes comparen el sexo que tienen en la vida real con el que aparece en las pantallas se sientan decepcionados y terminen por generar sensaciones adversas al no obtener los mismos resultados que se supone deberían a tenor de lo que han visto e imaginado. Este contenido puede llegar a generar una mayor adicción que la propia experiencia real debido a su sencillo acceso y su elevado impacto sensorial. Ya lo hemos visto: acarrea una serie de consecuencias desastrosas en la manera de interrelacionarse y establecer relaciones sexuales sanas.

	Además, en los últimos años ha surgido un nuevo y peligroso fenómeno en cuanto a estos estímulos supernormales que ya no solo está ejerciendo de sustituto del sexo real, sino que está aportando una sensación de intimidad más profunda que la simple visualización de vídeos y fotografías. Hay todo un modelo de negocio alrededor de esta oferta de intimidad sexual que vive un crecimiento desenfrenado y tiene su máximo exponente en páginas web especializadas. A través de ellas, los creadores de contenido que persiguen este fin venden material exclusivo a aquellos suscriptores que pagan sus cuotas o las tarifas acordadas para enviarles contenido personalizado. 

	Estamos pasando progresivamente de la visualización a la interacción. Queremos ir más allá en este afán por satisfacer nuestros deseos sexuales sin tener que recurrir al contacto directo. Y puesto que lo que caracteriza al fenómeno es la relación entre el consumidor y el creador, así como el traspaso de dinero que fluye del primero al segundo, me he tomado la libertad de denominarlo como Pornografía 3.03*.

	 

	Este nuevo modelo ofrece al público dos elementos clave que lo diferencian de su predecesor —páginas de vídeos y fotografías al uso— y lo convierten en una trampa en la que resulta muy fácil caer: la exclusividad y la intimidad.

	La exclusividad es un factor que se ha utilizado en el mundo del comercio desde tiempos inmemoriales. Cuando un producto o servicio está reservado a unos pocos, lo asociamos con una serie de características que provocan un aumento del deseo. El misterio es un componente clave en este sentido: al no poder acceder al material que se está vendiendo, la curiosidad aparece e imaginamos cómo sería visualizarlo. Hace que lo contemplemos como algo muy atractivo, seguramente bastante más de lo que después comprobemos que era. Nuestros sentimientos son mucho más fuertes hacia algo cuando lo deseamos y no lo tenemos.

	El otro elemento es la intimidad sexual y es el que más peligroso puede resultar desde el punto de vista psicológico. Podemos definir esta intimidad como una relación estrecha y de confianza entre dos o más personas, en la que existe una satisfacción de los deseos sexuales de alguna de las partes. Para acceder a esta clase de intimidad en la vida real se deben seguir una serie de pasos: ser capaz de generar atracción en otra persona; acercarse y entablar una primera conversación, algo que aterra y genera ansiedad a muchísimas personas; crear una conexión entre ambas y establecer una dinámica divertida y relajada que pueda hacer que las cosas escalen física y emocionalmente de manera natural. En definitiva, debes tener una serie de citas orientadas a reforzar la confianza que terminará por culminar en el primer encuentro sexual. Y aunque hagas todo esto bien, nada te asegura que puedas alcanzar ese grado de cercanía. No se trata de algo sencillo y, menos aún, con la brutal competencia que existe hoy en día a través de las redes sociales y las aplicaciones de citas.

	Sin embargo, gracias a este tipo de páginas, tienes la posibilidad de saltarte pasos y rituales y acceder a un sucedáneo cada vez más refinado de dicha intimidad. Debido a que el usuario paga directamente al creador para visualizar su contenido, se genera una unión entre ambos en la que el primero siente que tiene cierto control sobre el segundo. Por lo tanto, puede escribir mensajes privados al creador y, puesto que este se gana la vida de esta forma, sentirá que debe responder y cumplir con las expectativas de su cliente.

	Por otro lado, los usuarios tienen la posibilidad de solicitar material exclusivo o personalizado a cambio de un pago adicional, lo que puede amplificar la relación que creen tener con las personas a las que pagan. Incluso se han dado casos en los que los usuarios abonan cantidades ingentes de dinero solo por conocer al creador cara a cara. De hecho, hay un caso muy llamativo —‍puedes buscarlo en internet— en el que un joven pagó 10 000 dólares a una creadora de contenido para conocerla en la vida real y lo único que obtuvo fue un abrazo y una merienda con ella. Después, la chica utilizó ese dinero para pagarse un viaje al extranjero con su auténtico novio.

	Y lo sé, tiene tintes de convertirse en prostitución en toda regla y seríamos ingenuos si pensáramos que esto no ocurre en numerosas ocasiones. Sin embargo, la nueva sexualidad se caracteriza por una aversión cada vez mayor a emprender acciones enfocadas a un acercamiento real entre dos personas en favor de la explotación digital.

	Estamos transformando radicalmente la manera en la que saciamos nuestras ganas de tener sexo real a través de sofisticados métodos que se vuelven progresivamente más adictivos y cobardes. Mucha gente contempla la pornografía como un medio legítimo y por completo inofensivo, pero ningún individuo que recurra a ella a diario admitirá la cantidad de tiempo real que emplea masturbándose con este material. En el fondo, quien lo hace se avergüenza de ello. Le avergüenza no tener el coraje y la seguridad para entablar conversaciones con personas que le resulten atractivas y que puedan dar lugar a esa satisfacción sexual que tanto anhela. El sentido de la reproducción sigue teniendo una relevancia gigantesca dentro de la conducta humana, pero no paramos de introducir métodos cada vez más nocivos para mitigar su presencia. Estamos convirtiendo el sexo auténtico en una recompensa cada vez más complicada de obtener, colocándolo en un pedestal, por lo que la pornografía se vuelve la fiel aliada que garantiza una pequeña fracción de esa maravillosa experiencia.

	Ahora bien, debemos destacar que la adicción que genera tiene una incidencia mucho más elevada en los hombres que en las mujeres. La experiencia sexual en nosotros está dirigida casi exclusivamente hacia el sexo en sí mismo. La penetración u otra clase de actos sexuales explícitos suponen la parte de mayor disfrute y hacia la cual dirigimos prácticamente la totalidad de la atención. Es la razón de que el material pornográfico, tan acelerado y visual, genere tanta adicción entre el público masculino: se salta todos los preliminares, va directo al grano y ofrece una novedad constante que apela a nuestros instintos reproductivos. Es el territorio de la testosterona. Por desgracia, también contribuye a la percepción que desarrollamos los hombres en cuanto a los tiempos aproximados que tienen las mujeres de «ponerse a tono» y puede hacer que nos desesperemos e interpretemos que todo va demasiado lento para nuestro gusto. 

	Por otro lado, las mujeres perciben la intimidad y el sexo de una forma muy diferente. El deseo se despierta a través de la experiencia completa del romance. El primer acercamiento, la conversación, la intriga, el lenguaje corporal y la imaginación desempeñan un papel capital en el despertar del deseo. A diferencia de los hombres, el proceso necesario hasta llegar al acto sexual forma una parte determinante de toda la experiencia. Además, el amor y las palabras que lo declaran también juegan un papel mucho más nítido que en la experiencia de los hombres. Por este motivo, la pornografía sigue contando con bastantes más usuarios masculinos que femeninos. Las mujeres requieren de una estimulación más compleja, y esto puede comprobarse a través del éxito de las novelas románticas del estilo 50 sombras de Grey, en las que se representan situaciones sugerentes que incluyen más elementos relacionales que la mera pornografía. Si lo comparamos con la música, podríamos decir que a los hombres nos atrae el final explosivo de una buena canción, mientras que para las mujeres cada nota de la composición tiene suma relevancia. Ahí está la magia de adentrarse cada uno en el universo del otro.

	De lo que no hay ninguna duda es de que nuestra interpretación y nuestros comportamientos en cuanto al sexo se están viendo modificados a una velocidad mucho mayor de la que nuestra mente puede procesar. Pensamos que todos estos estímulos sexuales componen la oferta necesaria para no tener que afrontar los inconvenientes que asociamos a las relaciones reales y que, aunque no renunciemos por completo a ellas, suponen un sustituto cada vez más llamativo en la satisfacción de nuestros impulsos. A cualquier hora y en cualquier momento, es posible recurrir a la infinita oferta de contenido para adultos con suma facilidad. Y esto, lo quieras o no, tiene una repercusión directa en el cerebro.

	Desde mi experiencia personal te animo a que te documentes y profundices en este tema, en especial, sobre los efectos negativos que produce y los beneficios que se derivan de la reducción o eliminación del contenido pornográfico de tu día a día. Pero, sobre todo, te animo a que comiences a ejercer un control real sobre el consumo que haces, ya que, de no ser tú, nadie lo hará por ti.

	A las personas nos cuesta mucho apreciar lo perjudicial en aquello que asociamos con un gran placer —más aún, en el ámbito sexual—, así que no te bases en los juicios de los que te rodean si no han hecho una auténtica labor de estudio acerca de este asunto.

	 

	
¡QUÉ ADORABLE!

	En 2006 tuvo lugar una historia de esas que no suceden demasiado a menudo. Un equipo del National Geographic, liderado por el fotógrafo Dereck Joubert, tenía la misión de seguir a una joven leoparda llamada Legadema, que acababa de independizarse e intentaba sobrevivir por su cuenta en una reserva de Botsuana, África. Un día, en una de sus sesiones de caza, localizó y mató a un solitario babuino de un mordisco en el cuello. Cuando sujetó el cadáver con su mandíbula y se dispuso a devorarlo, una pequeña cría de babuino cayó al suelo. Estaba escondida en el pelaje de su madre. Cuando apareció, todo el equipo contuvo la respiración durante unos segundos. Según comentaron después, «todos estábamos convencidos de que la leoparda clavaría sus colmillos en la cría y se la comería sin dudar».

	Para su sorpresa, la cría, en lugar de asustarse, fue directa hacia la feroz depredadora y colocó sus manos sobre ella. Legadema se quedó quieta durante unos instantes, pero rápidamente agarró a la cría con su boca y se la llevó a lo alto de un árbol para protegerla. Allí pasaron varias horas. La leoparda lamía a la cría y trataba de mantenerla caliente, y cada vez que se caía del árbol, la rescataba a toda velocidad para evitar que las hienas se la comieran. Todos pensaron que la cría había visto en Legadema una madre sustituta y resultó enternecedor contemplar cómo pasaron la noche acurrucadas, juntas. Pero cuando salió el sol, la cría ya no respiraba; era demasiado joven como para sobrevivir sin su madre biológica.

	Aunque triste, esta historia revela el fuerte instinto que tienen ciertas especies de cuidar a aquellos seres vivos que identifican como crías que no cuentan con la capacidad de sobrevivir por sí solas. Incluso puede darse entre distintas especies, tal y como hemos podido comprobar.

	La naturaleza no deja nada al azar. Puede parecer que hay cosas que no tienen mucho sentido o cuyo propósito no terminamos de comprender, pero cada pequeño detalle que existe en este mundo tiene una finalidad concreta. En otras ocasiones, lo único que pasa es que no nos preguntamos por qué algo genera unos sentimientos determinados en nuestro interior, sobre todo, cuando nos ponen de buen humor y nos hacen olvidarnos del lado negativo de la vida. Sin embargo, esas sensaciones también aparecen por una razón.

	Existe un curioso comportamiento muy extendido entre la gran parte de los mamíferos que recorren la superficie terrestre. De él puede sacarse gran provecho si se aprende a explotarlo como es debido. ¿Te has fijado en que la gran mayoría de las especies mamíferas son endemoniadamente adorables durante sus primeros meses de vida?

	Esto no es ninguna casualidad, puesto que el periodo tras el nacimiento de un mamífero —que puede ser de unos meses o unos pocos años, como en el caso del ser humano— es el más peligroso de todos y cuando la criatura es más dependiente. La fisonomía con la que los neonatos cuentan al comienzo de sus vidas resulta adorable para quienes tienen una edad más avanzada, como si fuera una estratagema de la que se sirve la naturaleza para garantizar su amparo.

	Tal y como hemos visto en la historia de Legadema, el objetivo de dicha fisonomía es el de transmitir vulnerabilidad para enternecer e incitar a que otros les ofrezcan el trato necesario que asegure su supervivencia.

	Todas las especies mamíferas son más entrañables cuando nacen con la finalidad de generar empatía y deseo de cuidado por parte de quienes deberán ocuparse de ellas. Los niños «monos» son tratados mejor en el colegio y suelen recibir más elogios cuando hacen algo bien. Por otro lado, también son menos propensos a recibir castigos o reprimendas duras cuando hacen algo malo, por lo que suelen aprender muy temprano que pueden salirse con la suya si muestran ciertos comportamientos de arrepentimiento que logren enternecer. Ahora bien, esto no les hace ningún favor, pues cuando pierden esos rasgos adorables con el paso de los años y ven que no obtienen los mismos resultados, suelen frustrarse con relativa facilidad.

	Los rasgos infantiles generan permisividad y la sociedad es menos estricta con las personas que exhiben estos atributos. La cualidad recibe el nombre de neotenia, que se define como «el mantenimiento de ciertos rasgos juveniles en una etapa más adulta del crecimiento de un organismo». Está comprobado que los criminales considerados más bellos, con una voz más aguda o un comportamiento menos maduro, reciben condenas menos severas para un mismo crimen que quienes cuentan con fisonomías más características de los adultos.

	Estamos biológicamente condicionados para ser más permisivos con aquello que nos evoca sentimientos infantiles. También nos genera más atracción, pues lo identificamos con una parte de nosotros que ya no tenemos y a la que asociamos ternura y sencillez. El mecanismo es increíblemente útil desde el punto de vista biológico, pues ayuda a que las especies que cuentan con él aumenten sus probabilidades de supervivencia. Y no solo eso, sino que también lo hacen sus probabilidades de tener una infancia en la que su entorno les dé un trato favorable por esta misma razón. Entre los rasgos que emanan ternura podríamos destacar los siguientes: una cabeza grande en comparación con el resto del cuerpo —que suele ser pequeño y rechoncho—, ojos grandes y expresivos, voz aguda e inocente, músculos débiles y comportamiento torpe que denote la necesidad de ayuda por parte de otros.

	Otro elemento que fomenta esta visión en cuanto a las características aniñadas y la subsiguiente imagen mental positiva que suscitan es lo que se conoce como efecto halo. Es un fenómeno inconsciente que consiste en atribuir a una persona ciertas características utilizando como base uno de sus rasgos. Es decir, se extrapola y asume que un individuo va a ser de cierta manera porque hemos percibido algún rasgo que nos hace pensar así. Por poner algunos ejemplos, podríamos destacar el hecho de asociar sabiduría a una persona por ser mayor, creer que un corredor olímpico será bueno en algún otro deporte y hasta pensar que una persona muy poco atractiva no pueda ser competente.

	Supone uno de los mayores sesgos cognitivos que tenemos a la hora de juzgar a los demás y, en el caso que nos atañe, explica por qué —a primera vista— asociamos tantas características positivas a los niños por el hecho de presentar aspectos enternecedores. Por esta razón les permitimos hacer cosas que para un adulto concebiríamos como ilógicas, como correr desnudos en público, gritar hasta quedarse sin aire por alguna tontería o fallar estrepitosamente a la hora de hacer sus necesidades en el retrete.

	Sin embargo, y por muy conveniente que sea desde el punto de vista biológico —incluso cuando sucede con especies distintas a la nuestra—, también supone un factor que puede ser explotado en busca del beneficio económico.

	Las grandes corporaciones entienden muy bien el poder de los rasgos adorables e inventan personajes que nada tienen que ver con sus productos para atraer al gran público e incitarlo a gastar su dinero. Un pequeño conejo rosado que promociona pilas eléctricas, un osito con gorro de cocinero que vende pan de molde o un humanoide gordito y lleno de curvas que anuncia neumáticos. Estos son algunos de los ejemplos con más relevancia en mi país, pero, si te fijas bien, podrás detectarlos en cualquier lugar del mundo donde existan anuncios publicitarios. 

	Las compañías que producen contenido audiovisual también conocen este efecto y las grandes oportunidades que representa. Los dibujos animados incluyen esas características —cabezas y ojos grandes, redondos— cada vez con mayor frecuencia. Se han percatado de que recurrir al instinto que tenemos de prestar atención y cuidar a los más pequeños puede suponer una poderosa llamada si se hace correctamente. Desde Pikachu y su irresistible «pika-pika» hasta Phineas y Ferb, con sus extravagantes cabezas cuyo tamaño iguala o supera al de sus cuerpos, la inserción de líneas y ademanes que despiertan en nosotros cierta ternura es explotada sin que apenas seamos conscientes de ello. 

	Otro ejemplo muy curioso es el del personaje de Grogu —popularmente conocido como Baby Yoda— en la serie The Mandalorian. Incluir esta adorable criatura en el reparto ha sido una estrategia perfecta para dar un giro comercial a la saga de Star Wars y hacerla atractiva para un público mucho más amplio. Resulta muy complicado no sentir afecto por esta figura, y no es de extrañar que se haya convertido en el personaje que más presencia ha tenido de toda la saga en las redes sociales. Además, la cantidad de dinero que ha generado a través de la venta de muñecos, llaveros y demás productos ha sido astronómica. No hay nada como incluir un elemento que derrita el corazón para llamar la atención de las masas. Puede funcionar mejor o peor, pero es una apuesta que pocas veces falla.

	Ahora bien, ¿está monería está enfocada a atraer a todas las personas por igual? La respuesta, como ya podrás imaginarte, es no. Si diferenciamos por sexo, las mujeres son mucho más susceptibles de dejarse llevar por características bonitas y graciosas. Tanto en el ser humano como en la gran mayoría de mamíferos del planeta, el instinto del cuidado y el afecto hacia las crías ha recaído, con diferencia, en las hembras. Ellas las llevan dentro, su cuerpo está diseñado para asegurar la supervivencia de su descendencia e, instintivamente, sienten una obligación mucho mayor por mostrar amor y cuidado durante esta primera etapa de su vida. Las madres tienden a ser más permisivas con los hijos debido a que les cuesta mucho aceptar que, para un crecimiento y una madurez adecuada, deban aprender cosas como el rechazo, el sufrimiento o la independencia. 

	Esto no significa que los hombres estemos privados de ese amor ni mucho menos. Sin embargo, nuestra programación está enfocada hacia cuestiones de distinta índole y, por lo general, solemos tener una mayor resistencia hacia los rasgos adorables que muestran los críos durante sus primeros años. Por ello, la gran mayoría de personajes ficticios encantadores o los juguetes con estas características tienen más probabilidades de generar una respuesta positiva entre el público femenino. Aunque, como digo, el masculino no está exento de verse atraído, solo que con una intensidad más moderada.

	La edad también es un factor que condiciona sobremanera esta clase de atracción. Puede parecer extraño, pero la monería tiene mucha menos influencia sobre los niños que sobre los adolescentes y los adultos. Los rasgos infantiles nos convencen más a medida que crecemos, pues están orientados a enternecer a quienes tienen la edad suficiente como para tener hijos. Desde un punto de vista biológico, no tiene sentido que puedan afectar a un neonato, ya que no cuenta con la madurez suficiente como para plantearse siquiera tener descendencia. Es a partir de los cinco años cuando comienzan a surgir este tipo de respuestas, y llegan a su pico cuando nuestro organismo está más predispuesto asumir las labores reproductivas. Eso sí, a medida que envejecemos y dejamos atrás nuestra etapa de reproducción, los efectos de la monería pierden drásticamente su poder.

	De nuevo, todo esto resulta muy conveniente para su explotación en las estrategias de marketing. Podemos pensar que lo infantil está diseñado en exclusiva para llamar la atención de los más jóvenes, pero resulta que también lo hace en los adultos, quienes terminan viendo con ojos amables dichos estímulos. Y adivina quién se encarga de tomar las decisiones de compra y gestionar los recursos financieros. ¡Bingo! La monería está tan bien diseñada y su magnetismo es tan sutil que creemos que solo afecta a los niños. No obstante, si no influyera de modo decisivo en los adultos —a quienes, desde el punto de vista evolutivo, más sentido tiene que afecte— no se utilizaría de forma tan masiva e indistinta en toda clase de ámbitos.

	Me temo que, al igual que yo, no volverás a ver cualquier cosa que resulte adorable de la misma forma que antes. Pero de eso se trata, de descubrir cómo se juega con nuestra programación biológica para incitarnos a tomar ciertas decisiones sin que seamos conscientes de ello; de darnos cuenta de que hay un increíble número de estímulos que desencadenan distintos sentimientos en nuestro interior y de que lo hacen persiguiendo fines muy concretos.

	No vas a perder el niño que llevas dentro, no te preocupes. Tampoco vas a ver el mundo más gris, te lo garantizo. Lo que harás será conocer mejor el escenario actual, el terreno de juego que llamamos sociedad y que incrementa su complejidad por momentos, tentándonos con suculentos incentivos para que tomemos caminos construidos por intereses de terceros, inmunes a lo que pueda ser mejor para nosotros. 

	Aprender a disfrutar libremente de todo lo que menciono en este capítulo y conocer las repercusiones que puede tener sobre nosotros es el objetivo último al que quiero que aspires. Las cosas no son buenas o malas de por sí. Somos nosotros los que, mediante el abuso o el rechazo, asociamos estas connotaciones. 

	Ser libres no significa no dejarse influir, significa saber cómo nos vemos afectados por lo que nos rodea y tener la capacidad de anteponer nuestros intereses a nuestros instintos, y así, optar por la respuesta que consideremos más conveniente.

	 

	
MÁS CONECTADOS, PERO MÁS SOLOS

	La sensación de conexión con el resto de personas no ha dejado de intensificarse gracias a las nuevas plataformas tecnológicas. A través de ellas podemos descubrir y conocer individuos que comparten nuestros mismos intereses y con los que forjar relaciones románticas, amistosas o profesionales. El ser humano es un ser social y muestra una fuerte tendencia a rodearse de aquellos con quienes siente algún tipo de vínculo. Casi cualquier cosa puede convertirse en un motivo para establecer esa unión: un objetivo común, unos valores concretos, una actividad deportiva o incluso el mero hecho de vivir en una misma área geográfica son elementos que pueden crear un enlace entre personas muy dispares, generando una ilusión de pertenencia que diluye la sensación de aislamiento que tanto miedo parece darnos.

	El éxodo hacia las grandes ciudades ya no solo se basa en la conveniencia y la cercanía al puesto de trabajo o en la gran oferta de servicios que existe en las zonas cosmopolitas. También sucede porque preferimos vivir cerca de otras personas, porque nos reconforta estar rodeados de gente que, al igual que nosotros, tiene sus propios problemas, ambiciones, virtudes y defectos. La seguridad que antaño ofrecía la tribu ha alcanzado su máxima expresión en la actualidad, con grandes urbes como Tokio, con 37 millones de habitantes, o Nueva Delhi, con una cifra que asciende a los 32 millones. Estos datos parecen indicar que la socialización se ha vuelto una prioridad de suma relevancia en la era moderna. No obstante, cabe preguntarse: ¿por qué la calidad de las relaciones interpersonales mengua, mientras que los niveles de depresión y soledad no han dejado de crecer?

	El fenómeno de preferir «la cantidad sobre la calidad» es algo que ha ido echando raíces de forma paulatina en nuestra cultura. Nos importa más tener mucho dinero que aprender a gestionarlo como es debido. Pensamos que cuantas más parejas sexuales hayamos tenido, más valor se nos asociará. Creemos que tener mucho tiempo libre es una ventaja, aunque luego no dudemos en tirarlo a la basura mediante actividades que no nos reportan nada. Y, por supuesto, preferimos tener un amplio círculo social que nos dé nuestra pequeña dosis de pertenencia a expensas de reducirlo e interesarnos genuinamente por cada persona como ente individual, con el fin de crear relaciones profundas y significantes. Nos encanta tener muchas puertas abiertas delante de nuestras narices, pero no nos gusta tanto tener que elegir una y hacer el esfuerzo de atravesarla.

	El problema reside en que hay cuestiones vitales cuyo incremento cuantitativo puede suponer un perjuicio en lugar de reportarnos algún beneficio. La cantidad de individuos con los que sentimos cierta conexión es una de ellas. No digo que tener muchos amigos sea un problema, lo que afirmo es que un sentimiento de unión saludable y basado en la confianza es algo que requiere tiempo y compromiso. No es un objetivo que vayamos a lograr si decidimos expandir nuestro círculo y tratamos de alcanzar ese estado con demasiadas personas. Nuestra atención es un recurso limitado, por lo que intentar repartirla entre un amplio número de personas provocará que no seamos capaces de gestionar cada relación de forma adecuada. Como suele decirse, quien mucho abarca, poco aprieta.

	El antropólogo y psicólogo británico Robin Dunbar —alumno de Niko Tinbergen— estudió el número de relaciones estables que podemos mantener en función de nuestra capacidad cognitiva. Llegó a la conclusión de que dicho número rondaba las 150 personas. Como es lógico, tendremos preferencias y prestaremos mayor atención a nuestros familiares o amigos cercanos, mientras que a nuestros conocidos no les daremos tanta relevancia. Sin embargo, es al tratar de elevar ese número cuando comienza a descender la calidad de las relaciones interpersonales: no sabemos muy bien en quién depositar nuestra confianza, aparecen conflictos de intereses de difícil solución, nos cuesta gestionar la opinión que los demás tienen sobre nosotros, y el proceso de formación de nuestra identidad en función de aquellos individuos que nos rodean se vuelve cada vez más difuso e indeterminado. En definitiva, nos costará mucho más integrarnos y mantener un ambiente social equilibrado. Y, como consecuencia de la expansión de las redes sociales y las plataformas de contenido, hemos sobrepasado con creces ese mágico número de 150 personas.

	Con la aparición de internet, se ha vuelto extremadamente sencillo. La mayoría de nosotros tenemos muchas más interacciones diarias a través de los medios digitales que de manera presencial. Escuchamos pódcast, vemos vídeos, leemos artículos y formamos parte de plataformas que nos permiten identificarnos a partir de ciertos ideales que compartimos. Cada día nos vemos influidos por la forma de pensar de quienes, por distintos motivos, parecen emanar cierta autoridad para establecer valores y transmitir la información que consideran importante. Unos contribuyen, otros entretienen, algunos generan reacciones emocionales y otros tratan de unir a sus seguidores y crear una comunidad, pero todos ellos intervienen en los nuevos procesos de socialización que caracterizan nuestra era.

	Tal grado de digitalización del contacto humano y del establecimiento de grupos y jerarquías sociales se cimienta en la necesidad que el hombre ha tenido de socializar para sobrevivir, prosperar y darle cierto sentido a su vida. Surge de la sensación de pertenencia que anhelamos y del proceso de definición de identidad que cada uno de nosotros lleva a cabo. Se trata, por lo tanto, de un estímulo supernormal del instinto relacional del ser humano. Este superestímulo alcanza su máxima expresión a través de las redes sociales, cuyo crecimiento avanza de forma imparable año tras año y condiciona de manera profunda y hasta determinante la interpretación que hacemos del mundo en el que vivimos.

	Las redes sociales llevan años afianzándose. Gracias a ellas, hemos creado comunidades en las que se reúnen personas con gustos e intereses compartidos en los que pueden encontrar un sentimiento de afiliación social. Bien empleadas, son una herramienta increíble para transmitir conocimiento y difundir todo tipo de consejos útiles. Sin embargo, cada vez tenemos más claro que su uso indebido no solo es el más extendido, sino que también está generando numerosos problemas en quienes recurren a ellas en exceso y hacia las que terminan desarrollando una fuerte dependencia. Y tiene una explicación: por mucho que creamos que las redes sociales ya no son una novedad, sí lo siguen siendo para nuestro cerebro.

	Según los últimos datos recogidos a nivel global, pasamos una media de 2 horas y 25 minutos al día en este tipo de plataformas. Vienen a ser casi 17 horas semanales, cifra que sigue aumentando. El tiempo que malgastamos en ellas es muy elevado y lo peor es que pocas veces somos conscientes de ello. Y esto no es casualidad, ya que sus interfaces están cuidadosamente diseñadas para estimular el cerebro y retener nuestra atención. Cuantos más minutos pasemos visualizando su contenido, más probabilidades habrá de que hagamos lo mismo en el futuro y de que seamos más receptivos a su publicidad. La atención es su principal moneda de cambio, y aún no hemos llegado al punto en el que su uso excesivo se contemple como una adicción real por parte de la población. Para mí lo es, y diría que bastante peligrosa, puesto que sus efectos son tan sutiles y nos pasan tan inadvertidos que preferimos hacer la vista gorda y no atenderla como se merece.

	La comparación con otras personas y la creación de una imagen ilusoria sobre el estilo de vida de unos pocos individuos exitosos nos incita a creer —‍falsamente— que se corresponde con el de la inmensa mayoría. No ser conscientes de que lo que vemos en las redes sociales no es un reflejo fidedigno del mundo y pensar que su contenido representa la totalidad de la experiencia humana se ha convertido en un veneno que genera miseria allí donde avanza la tecnología. Como ya hemos mencionado, están diseñadas para atraer, no para representar la realidad, por lo que no habrá cabida para todas aquellas cosas que puedan considerarse como negativas. Sin embargo, suponen una parte fundamental de la experiencia humana y obviarlas solo hace un flaco favor a quien se deja llevar por ellas, al igual que unos padres sobreprotectores transforman a su hijo en una persona frágil por evitarle sufrimientos a toda costa. 

	En el siguiente capítulo hablaremos detenidamente sobre este novedoso proceso de comparación y de cómo está condicionando tanto nuestras relaciones personales como nuestro aprendizaje. Creo que es uno de esos temas que deberían enseñarse en las escuelas, al menos, si les moviera la premisa de adaptarse a los tiempos que corren.

	Una de las mayores paradojas de estas plataformas es que, cuanto más tiempo pasamos en ellas buscando sentirnos conectados y aceptados por la sociedad, menos conectados y aceptados terminamos sintiéndonos en la vida real. El mundo digital no es el mundo real, por mucho que nuestras reacciones internas nos hagan interpretarlo de esta manera. Si nos acostumbramos a socializar a través del móvil, estaremos obviando las partes más importantes y gratificantes de las relaciones personales, como el afecto físico, el tono de la conversación o la transmisión integral del carácter de la persona con la que hablamos. No debemos caer en esta trampa. Las consecuencias pueden ser nefastas. Revertir la ansiedad que causa una correcta socialización cara a cara, por culpa de no haberse expuesto a ella desde jóvenes, es una tarea muy complicada.

	Existen evidencias de que quienes más utilizan las redes sociales terminan siendo más inseguros, menos trabajadores, con una menor resistencia al estrés, y una mayor tendencia a evadirse de los problemas diarios y no hacer frente a sus responsabilidades. No es ninguna sorpresa. El no dar la cara y no percibir todos los elementos que caracterizan una interacción en persona provocan que la forma de relacionarse sea demasiado cómoda y simple. Te acostumbras a ese amparo que te ofrece estar detrás de una pantalla y después te cuesta más abrirte con naturalidad si no es a través de ella. Además, puesto que la comunicación por estas vías no requiere valentía ni genera incomodidad, cada vez más personas se sienten con derecho a insultar y criticar a los demás con total impunidad. Así se crean los espacios tóxicos que vemos, en los que los usuarios solo buscan discutir y tener la razón respecto de materias que ni siquiera dominan.

	Las redes sociales también nos incitan a distraernos y a perder tiempo sin obtener, a cambio, nada positivo. Las hemos convertido en una vía de escape para evadir nuestros pensamientos y no hacer frente a las tareas que nos incumben. ¿Crees que no es así? Si tu cerebro está entretenido viendo fotos de los platos que han comido tus amigos o contemplando vídeos de adolescentes ejecutando alguna sencilla coreografía, no tendrá mucho tiempo para pensar en las cuestiones que te importan de verdad. Eso te calmará, pero impedirá que te conviertas en una persona resolutiva y decidida. Crearás el mal hábito de recurrir a tu móvil cada vez que se te presente una tarea complicada o te encuentres en una situación en la que debas tomar una decisión importante, de la misma forma que un fumador agarra el cigarrillo de forma mecánica cuando se siente estresado. Conozco a personas que necesitan estar entretenidas mirando las redes sociales o algún tipo de contenido audiovisual para poder dormir. Y cuando les he preguntado por qué creían que necesitaban hacerlo, su respuesta fue «porque si no lo hago, me pongo a pensar demasiado y me resulta imposible relajarme».

	Sabemos cómo es: nos ponemos a darles vueltas y vueltas a las cosas que van mal en nuestras vidas —rara vez pensamos sobre los aspectos positivos y agradables— y nos montamos escenarios que nos llenan de miedo, ansiedad y preocupación. Puede que te resulte muy tentador recurrir a las distracciones para evitarlo, pero lo único que lograrás es reducir tu nivel de consciencia y convertirte en una persona incapaz de resolver sus propios problemas, que es como la mente obtiene tranquilidad de la buena. Esa falta de autocontrol mental se expandirá al resto de ámbitos de tu vida, así que trata de no depender de tu móvil cuando algo te preocupe. Esa inquietud te está mandando un mensaje. Si quieres vencerla, lo mejor que puedes hacer es aceptarla y actuar para solucionar el problema que la originó. Silenciarla fomentará esta adicción y debilitará tu voluntad hasta el punto de que será una auténtica pesadilla el mero hecho de quedarte sin datos.

	Pese a todo, el componente principal que está convirtiendo a las redes sociales en una poderosa droga no es la comparación ni el entretenimiento; es la validación. Experimentar la aceptación de los demás es algo que nos satisface enormemente. Al fin y al cabo, somos criaturas gregarias, y sentir su aprecio nos resulta muy gratificante. Y no solo eso, sino que ver cómo quienes se nos parecen también obtienen esa validación nos llena de esperanza al creer que también podremos experimentarla en nuestras propias carnes. La recompensa social de situarte por un momento en una posición en la que otros te ven y te dan su visto bueno es un gran estímulo para tu cerebro. El esfuerzo que supone dar un like a una fotografía es una nimiedad, pero el efecto que produce en la persona que lo recibe es colosal, tanto que hay quienes viven exclusivamente por y para ello. Y si no obtienen un número de likes concretos, pueden llegar a deprimirse. Tal es el poder de la validación social.

	Lo alarmante es que estamos transformando esa validación en un trofeo y las reglas para recibirlo no están en absoluto establecidas. Exponer nuestras vidas de cara al público se está convirtiendo en algo natural. Para que te hagas una idea, hace unos pocos días vi una noticia en la que mostraban las fotografías que una influencer estadounidense se había tomado posando provocativamente frente al ataúd de su padre durante su velatorio. Obtuvo duras críticas, pero fíjate cómo estos comportamientos excéntricos, destinados a llamar la atención, se están volviendo algo habitual y hasta qué extremos. Creo que se nos está yendo de las manos. No somos conscientes de cómo nos incitan a buscar esa validación a la desesperada. Pensamos que el contenido que subimos define nuestra personalidad más de lo que lo hacen nuestras acciones diarias. Si no capturamos una experiencia con nuestra cámara, es como si jamás hubiera ocurrido. Y si no la compartimos con todo el mundo, es como si haberla vivido careciera de significado.

	Las redes sociales no te hacen importante. En ellas se establecen jerarquías basadas en cifras que crean esta ilusión, pero pregúntate qué ocurriría con las personas que dependen de ellas si de un día para otro estos espacios virtuales desaparecieran. Es muy probable que experimentasen un síndrome de abstinencia brutal y buscasen a lo loco métodos alternativos para conseguir los niveles de validación a los que estaban acostumbrados. Sentirse en la cima —‍aunque sea imaginaria— y caer en picado no sienta bien a nadie. Y esto es lo que ocurrirá dentro de unos años, cuando todos aquellos influencers cuya fama se sustenta en atributos físicos vean cómo su reputación se tambalea a causa del inexorable paso del tiempo. Esta frágil popularidad pasará factura a la sociedad, así que será mejor concebir las redes como la potente herramienta de transmisión de información que son, y no como una forma de adquirir esa validación tan vacía y efímera.

	Por otro lado, ¿nunca te has preguntado por qué ciertas personas se convierten en celebridades sin destacar en campo alguno? Es uno de los fenómenos que más fascinantes me parecen en relación con este mundillo. Cada vez con mayor frecuencia aparecen ciertos individuos, normales en apariencia, que se convierten en auténticas celebridades de la noche a la mañana. Tal vez sean graciosos, atractivos o carismáticos, pero más allá de ello, no manifiestan ninguna habilidad que les diferencie del resto. No dominan una materia a fondo, no introducen ninguna innovación en ningún ámbito y no poseen ninguna destreza llamativa. Entonces, ¿por qué han alcanzado esa fama? Aunque pueda parecer contradictorio, la respuesta es que son tan populares precisamente porque no destacan en nada concreto. Son personas normales y corrientes, eso es lo que las hace tan cautivadoras. Y si ahora mismo te estás rascando la cabeza sin comprender cómo algo así puede cautivar al gran público, permíteme explicártelo:

	Aquellas personas que consideramos exitosas por haber invertido mucho tiempo y esfuerzo en destacar en una materia concreta se diferencian de las demás. Al haber adquirido habilidades que la inmensa mayoría no posee, han cruzado una línea imaginaria que provoca que las veamos con otros ojos y utilicemos un baremo distinto para compararnos con ellas. Desde un futbolista de élite hasta un científico de renombre, no sentimos afinidad con ellos en sus respectivos campos. Podemos envidiar su situación, pero si no estamos tratando de destacar en el mismo ámbito que ellos, no los percibiremos como competencia ni experimentaremos una empatía profunda con su situación. Han alcanzado el éxito por desarrollar capacidades que nosotros no hemos cultivado, así que entendemos que sean ellos y no nosotros los que tengan cierta reputación. 

	No es lo que sucede con estas nuevas celebridades. Aparecen de la nada y no destacan en ningún campo en particular. Son personas normales, del montón, y eso hace que podamos empatizar más fácilmente con ellas. Los nuevos ídolos alcanzan ese estatus porque nos llenan de esperanza. Nos hacen creer que nosotros también podremos alcanzarlo cuando llegue nuestro momento. De forma inconsciente, los concebimos como semejantes, y ver como un semejante triunfa y obtiene esa validación nos hace pensar que también nosotros podemos acceder a esa recompensa. Es el premio definitivo, nuestra mayor aspiración a nivel social, y ha quedado demostrado que es accesible para unos pocos elegidos. Y…, quién sabe, quizás el próximo seas tú.

	No son pocos los usuarios que se ven atraídos por estas estrellas sin entender muy bien las razones que hay detrás de dicha atracción. La conexión que aparece entre ambas partes es mucho más fuerte que la que surge de la pura admiración, carente del esfuerzo necesario para desarrollar las habilidades de la persona que se admira. Sin embargo —y por muy seductora que sea esta promoción de la mediocridad—, conlleva dar una voz demasiado amplificada a quienes no están preparados en ningún sentido para dar consejos sobre ciertos aspectos de repercusión social. Si convertimos en referentes a individuos que no cuentan con ninguna clase de preparación y nos tomamos demasiado en serio sus palabras, la dirección que seguiremos como sociedad estará lejos de ser la óptima. Las opiniones que hagan públicas estarán destinadas a reforzar su imagen y obtener más validación. No surgirán de un entendimiento profundo, sino de un deseo de ser escuchados por sus seguidores. No siempre sucede esto, por supuesto, pero la mayoría de las veces vemos, tanto en las redes como en otros medios de comunicación, a sujetos pronunciándose sobre temas como si fueran verdades absolutas, cuando carecen de la educación y la experiencia necesarias para dar lecciones sobre dichos temas. Mientras tanto, la opinión de los verdaderos expertos queda silenciada por nuestra preferencia a escuchar a estos personajes que nos entretienen y con los que sentimos bastante más afinidad.

	Podríamos seguir hablando sobre esta cuestión largo y tendido. Las redes han supuesto una auténtica revolución en la manera en que nos relacionamos e interpretamos las jerarquías sociales. Además, las oportunidades que han creado son muy numerosas. Recordemos que estas nuevas dinámicas no son negativas ni positivas. Dependen por completo de la forma en que las utilicemos. Si recurrimos a estas plataformas con consciencia y un objetivo definido, sin duda mejorarán nuestra vida. Pero si las utilizamos para evadirnos, compararnos o buscar validación, lo más probable es que modifiquemos nuestro entendimiento de la realidad sacrificando nuestra salud mental por el camino. Nos estaremos dejando llevar como autómatas por el estímulo supernormal al que apelan sin siquiera darnos cuenta.

	Por favor, recurre a ellas con cuidado. No permitas que te roben tu valioso tiempo y aprende a utilizarlas en tu propio beneficio.

	 

	
PAPILAS CAPRICHOSAS

	Hace unos años tuve el placer de visitar Kuala Lumpur durante una semana para llevar a cabo unas gestiones comerciales con varios clientes que importaban alimentos desde España. La empresa en la que trabajaba tenía una sucursal en Madrid, donde vivo actualmente, y otra en Barcelona, por lo que la dirección decidió enviar a un representante de cada una de ellas a ese destino. Hasta entonces nunca había coincidido cara a cara con Alex, mi compañero catalán. Teníamos una edad similar y, dado que a ambos nos emocionaba mucho estar en el extranjero trabajando, no tardamos en generar una buena relación de amistad. 

	El tercer día, después de varias reuniones y haber descansado en el hotel durante toda la tarde, salimos a cenar y a tomar algo por una zona bastante concurrida de la ciudad. Entrada la noche, nos fuimos a un local muy animado y mientras tomábamos una cerveza en la terraza y charlábamos sobre qué tipo de entrenamiento físico hacíamos cada uno, me preguntó: «¿sabes qué hace algo más de un año llegué a pesar 143 kilos?».

	Me quedé mirándolo, perplejo. Era un chico muy alto, de casi dos metros de altura y de complexión delgada. A primera vista, no parecería pesar más de 75 kilos. No podía creérmelo, así que se me congeló la sonrisa intentando discernir si lo que acababa de decir era broma o si lo decía en serio. Él se dio cuenta de mi incredulidad, así que se subió la camisa y me enseñó la piel sobrante que tenía alrededor de la cintura, lo que indicaba que había sido una persona muy obesa en el pasado. Me pareció todo un logro por su parte ver lo que había conseguido.

	Le pedí que me enseñara fotos de esa época de su vida. El individuo que aparecía en ellas no tenía nada que ver con el que estaba delante de mí. Ahora era un hombre atractivo y seguro. El cambio que atravesó no fue fácil, pero sin duda mereció la pena. Aunque mi curiosidad no terminó ahí, así que le pedí que me contara cómo había llegado a engordar tanto sin sufrir enfermedad alguna que fomentara tan descomunal aumento de peso. Poco antes me había dicho que había sido obeso solo durante unos pocos años de su vida.

	Me contó que, tras sufrir una ruptura muy desagradable con la que fue su pareja durante más de cinco años, comenzó a sentir la necesidad de comer con una frecuencia exagerada. Al parecer, eso le calmaba la ansiedad, en especial si se trataba de comida basura como hamburguesas y pizzas. Había semanas que comía exclusivamente este tipo de alimentos —si es que se pueden llamar así— y que no podía controlarse a sí mismo cuando le entraba el hambre. Compensó las sensaciones positivas que le otorgaba su relación amorosa con la ingesta masiva de productos ultracalóricos. Así fue como engordó más de 70 kilos en apenas un año. Y no fue hasta que empezó a tener serios problemas físicos que le hacían perder movilidad que no fue consciente del proceso tan autodestructivo en el que estaba inmerso. Por suerte para él, tuvo la voluntad necesaria para darse cuenta de su situación y decidió ponerle fin de raíz. 

	Nunca dejarán de fascinarme las personas que son capaces de dar un giro así a sus vidas. Me parece que demuestran que somos mucho más capaces de lo que creemos y que tenemos en nuestras manos la posibilidad de forjar el futuro que deseamos.

	El poder de los estímulos supernormales depende directamente del nivel de consciencia que tenga la persona que los percibe. A menor nivel de consciencia, mayor será su incidencia y también lo serán las probabilidades de que sucumba ante ellos. Y uno de los mayores limitadores de esa consciencia es el sufrimiento. Cuando atravesamos una etapa dolorosa, somos muy propensos a dejarnos llevar por los vicios para intentar silenciar la mente y mantenerla alejada del dolor que debemos procesar. Fumamos, bebemos, comemos o procrastinamos más de lo que veníamos haciendo antes. Mi compañero eligió la comida basura y la utilizó como un parche hasta que se dio cuenta de que no iba a solucionar nada a la larga, y de que cuanto más recurriera a ella, peores perspectivas tendría su futuro.

	La ingesta de alimentos con un elevado contenido calórico y la continua sedentarización disparan los porcentajes de obesidad en casi todo el mundo, que se han triplicado desde 1975. Prácticamente la mitad de las personas adultas tiene sobrepeso o sufre de obesidad, y en la infancia, casi un tercio de los niños padece este tipo de problemas. Y mucho me temo que las expectativas para los próximos años no son demasiado prometedoras. 

	En este capítulo no hablaré sobre nutrición. Existe mucho contenido útil en internet de personas que se han especializado en el tema que pueden orientar y concienciar mejor de lo que podría hacerlo yo. Sin embargo, no creo que sea una tarea complicada llevar una correcta alimentación. Lo que sí resulta cada vez más complicado es no dejarse llevar de manera inconsciente por la inmensa cantidad de estímulos alimenticios que recibimos a diario y desarrollar, en cambio, la capacidad de contemplarlos como la amenaza que suponen para nuestra salud.

	La velocidad en la satisfacción de nuestros deseos se ha convertido en un factor determinante en la proliferación de los restaurantes de comida basura. Los productos que ofrecen estas cadenas son tan sabrosos como rápidos de cocinar. Además, son asequibles para cualquier bolsillo, lo que fomenta que se conviertan en la primera opción de quienes no han pensado con antelación qué van a comer. Las cadenas se encuentran con el comodín perfecto entre aquellos que no han hecho un ejercicio de reflexión sobre el tipo de alimentación que quieren llevar. A estas alturas, todo el mundo sabe que la comida basura no favorece la salud. Si sumamos, además, los esfuerzos que hacen estos gigantes por enmascarar su escasa salubridad con la cantidad de ventajas relativas a aspectos como el tiempo o la conveniencia, la idea de no preocuparse demasiado por cómo nos afectan parece cada vez más atractiva.

	Las empresas que dominan el mercado de la comida basura no han cesado en su intento de conectar con el público recurriendo a todo tipo de estrategias para hacerle creer que sus productos no son tan malos como creen algunos. No en vano, han llevado a cabo un lavado de cara involucrándose en proyectos humanitarios, defendiendo los derechos de ciertas minorías, publicitándose a través de personas famosas, relacionándose con campos que no tienen nada que ver con la alimentación —como la música o los videojuegos—, o introduciendo productos vegetarianos y veganos —‍tan insanos como los otros— que les hagan parecer más ecofriendly a ojos de los consumidores. Incluso podemos ver que muchos de los mensajes que lanzan están específicamente dirigidos a los niños, promoviendo que se acostumbren desde pequeños a sucumbir ante los estímulos que reciben y opten por alimentos más sabrosos y adictivos cuando aún no son capaces de dilucidar qué les conviene y qué no. Tal bombardeo impide que aprendan a disfrutar de otras opciones más sanas y refuerza estos patrones alimenticios durante sus próximos años. Es muy curioso ver la batalla constante que existe entre los niños y los vegetales en las sociedades occidentales, mientras que en prácticamente cualquier país asiático los niños comen verduras sin necesidad de tener que convencerlos u obligarlos.

	El hecho de que se hagan tantos esfuerzos en disimular los perjuicios y las enfermedades que fomentan los productos que venden estas empresas debería ser indicador suficiente para darnos cuenta de que algo huele raro. Por desgracia, no lo es. Sus cifras de negocio crecen cada año, al igual que lo hace el número de establecimientos que tienen por todo el planeta, y aunque existen numerosos movimientos que defienden una mayor transparencia y concienciación en el ámbito alimentario, la inmensa mayoría de personas prefiere hacer caso omiso a las advertencias y continuar con sus insalubres pero cómodos hábitos. Además, los efectos realmente notorios de la ingesta continua de comida basura suelen aparecer a largo plazo, disimulando los daños que producen en nuestro cuerpo hasta que es demasiado tarde. Recuerdo que un compañero de trabajo contrajo cáncer de colon debido a una pésima alimentación —detestaba la fruta y la verdura y comía pizza al menos dos veces por semana— y estuvo ingresado más de tres meses en el hospital recibiendo quimioterapia. Pasó por quirófano y le extirparon el tumor a tiempo, pero cuando volvió a la empresa regresó a sus antiguos hábitos. Tan solo una semana después de reincorporarse lo vi comiendo magdalenas industriales para desayunar, ante lo que me atreví a hacer un esfuerzo para concienciarlo que resultó fútil. Hay personas que ni estando al borde de la muerte toman las riendas de su vida y cambian aquellos aspectos que saben que deberían mejorar. ¿Cómo podemos esperar que lo hagan quienes aún no han recibido un mínimo toque de atención en forma de alguna deficiencia física?

	Al igual que ocurre con el sexo, los juegos de azar o las drogas, la comida basura tiene el poder de modificar nuestro sistema de recompensa segregando elevadas cantidades de dopamina que terminan por hacer que asociemos dichos alimentos con la obtención de un placer muy elevado. Debido a su alto contenido en carbohidratos, grasas y sal, la comida basura hace que se activen las mismas áreas del cerebro que lo hacen en un drogadicto cuando siente la necesidad de colocarse. Es decir, que estos alimentos pueden generar una adicción similar a la de ciertas drogas como la cocaína o la heroína. 

	No es de extrañar que tengan tanto éxito en el mercado: están literalmente diseñadas para ser irresistibles. Y lo peor no es la existencia de esta similitud. Tampoco lo es el desconocimiento generalizado sobre las cuestiones que planteo aquí. En mi opinión, lo más preocupante es que se hace un esfuerzo activo por no difundir información que ponga de manifiesto los perjuicios de la ingesta recurrente de este tipo de alimentos. Ya sean los gobiernos, las asociaciones nutricionales que dependen de ellos o los propios medios de comunicación, todos llevan a cabo una labor de divulgación patética en lo que a hábitos alimenticios se refiere. Por poner un ejemplo: en un programa de alta audiencia de una de las principales cadenas televisivas de mi país dedicaron unos pocos minutos para hablar sobre la dieta correcta en caso de contraer la enfermedad del coronavirus. Dicha dieta fomentaba la ingesta diaria de postres con galletas y nata, así como el pan blanco en todas las comidas. Creo que podemos hacernos una idea de cómo están las cosas.

	Lo que nunca suele mencionarse es lo vital que es tener una correcta alimentación tanto para la salud física como la mental, ni que el hecho de comer comida basura con regularidad reduce la esperanza y la calidad de vida, además de contribuir a la aparición de un gran número de enfermedades —entre ellas las cardiovasculares, que suponen la principal causa de mortalidad en todo el mundo—. De todo esto podemos deducir que por mucho que nuestro cerebro nos haga percibirlas como una recompensa, no lo son. Son un castigo, un castigo especialmente bien disfrazado para embelesar los sentidos y hacernos salivar con la mera imagen plástica de una hamburguesa en un anuncio publicitario, que poco tiene que ver con la que nos van a servir después. 

	Puede que suene un poco extremista, aunque no estoy en contra de comer de estos alimentos esporádicamente. Sin embargo, es necesario que los percibamos como lo que son, no como lo que pretenden que creamos que son. Es la única forma que existe de recurrir a ellos con cabeza y evitarnos graves problemas en un futuro. Solo así podremos comer de vez en cuando algún alimento ultracalórico —‍y disfrutarlo—, sabiendo que tenemos la consciencia y la disciplina suficientes para no convertirlo en la base de nuestra alimentación diaria. La satisfacción y la libertad que acompañan a la adquisición y la práctica de estos conocimientos nos permiten encontrar las medidas para recurrir con precaución a estos nocivos placeres. 

	Como he mencionado, llevar una correcta alimentación no es algo complicado. Si partimos de una buena educación alimenticia, comer de forma consciente y saludable puede ser algo tan fácil como respirar. Si, por el contrario, ya estamos malacostumbrados a los alimentos procesados y a la comida basura, deberemos hacer un esfuerzo durante las primeras semanas para deshacernos de los malos hábitos, pero no tardaremos en adaptarnos a la nueva dieta. Además, empezaremos a disfrutar de los alimentos sanos y a desdeñar aquellos que no lo son. Nos sentiremos mucho mejor con nosotros mismos, tendremos más energía, la piel lo reflejará y nuestra autoestima se verá reforzada al sentirnos capaces de modificar conductas tan perjudiciales con el objetivo de cuidarnos en todos los sentidos. 

	Si deseas comprender a fondo toda la información nutricional, tienes múltiples vías para hacerlo, aunque no creo que sea estrictamente necesario. En el fondo, todos sabemos qué alimentos son saludables y cuáles no. Como norma general, deberíamos evitar los alimentos con alto contenido de azúcar refinado, como las galletas o la bollería industrial, los alimentos muy grasientos, los fritos, los platos precocinados, así como las bebidas azucaradas o el alcohol en exceso. Podemos darnos un lujo de vez en cuando, pero sería conveniente limitarlos a una o dos comidas por semana como máximo. Recuerda no dejarte llevar por los estímulos que veas relacionados con ellos, pues suelen ser precisamente este tipo de alimentos perjudiciales los que más aparecen publicitados en la televisión o en las redes.

	Por otro lado, trata de incluir frutas, verduras, frutos secos, carne, pescado, huevos, legumbres y arroz. Todo lo que desprenda ese aroma a cosa saludable es una buena opción. El objetivo no es llevar una alimentación perfecta, sino una que mantenga nuestro cuerpo y nuestra mente en buen estado y que no contribuya a la aparición de ciertas enfermedades.

	Algo que me ayudó mucho cuando empecé a prestar más atención a mi alimentación fue llevar un pequeño registro de lo que comía, así como de las calorías y las proteínas diarias. Al principio fue un poco tedioso, pero una vez que adquirí la rutina se convirtió en una tarea automática y me fue dando una visión muy clara de los alimentos que debería incluir, así como de aquellos que debía eliminar. Te invito a que lo hagas. No tiene por qué ser exacto, pero cuanto más se acerque a la realidad, más útil te será. Llevar alguna clase de indicador que nos ofrezca una imagen de nuestra situación siempre será de ayuda en cualquier aspecto en el que decidamos introducir cambios orientados a mejorar.

	Si te interesa ampliar conocimientos, te recomiendo que eches un vistazo al contenido de Marcos Vázquez en su proyecto Fitness Revolucionario. Tiene contenido relacionado con el entrenamiento, la nutrición y la disciplina, y lo encuentro tan valioso como realista. Además, se caracteriza por la adaptabilidad de estas cuestiones al estilo de vida de cada persona, y destroza numerosos mitos todavía presentes en los tiempos que corren recurriendo siempre a la evidencia empírica.

	 

	
LA VIDA A TRAVÉS DE LAS PANTALLAS

	Las historias son la principal vía de transmisión de conocimiento, aquella que más ha cautivado al humano desde tiempos inmemoriales. La creación de narraciones en las que se plasmen problemas y soluciones, héroes y villanos o dramas y comedias es una tarea que jamás ha dejado de tener una enorme presencia a lo largo de la historia. Mucho antes de que se inventara la escritura ya se transmitían relatos orales para entretener y aleccionar. Sin embargo, su finalidad última —y el motivo de su descomunal importancia— es alimentar el espíritu curioso que llevamos dentro y despertar emociones que nos arranquen del momento presente. De esta forma, vivimos una realidad diferente, más divertida, intensa e interesante que la rutinaria.

	Debemos considerarnos afortunados por el acceso tan sencillo que nos otorga la modernidad al infinito catálogo de narraciones presentes y pasadas. Ahora mismo podemos leer prácticamente cualquier obra que queramos. Incluso, con algo de suerte, hasta verla en su versión cinematográfica y vivirla desde otra perspectiva. Además, mediante un lento pero imparable crecimiento, estamos creando la posibilidad de encarnar a los mismísimos protagonistas de estas historias a través de los videojuegos. ¡Menudo momento para estar vivos! 

	Lo que antes podían transmitir las palabras de manera limitada ahora lo transmiten las pantallas con un abanico de estímulos que puede ajustarse a cualquier situación que uno desee experimentar. 

	Por otro lado, ya no solo vemos, escuchamos y protagonizamos historias a través de un monitor. También nos vemos arrastrados por los chismorreos diarios de personajes reales más o menos famosos; disfrutamos de cualquier deporte o actividad que sea retransmitida; nos informamos de los sucesos mundiales que cada cadena, de forma irónicamente selectiva, incluye en sus telediarios; o consumimos el contenido de la masa creciente de creadores —entre los que me incluyo‍— que optan por aportar entretenimiento o valor publicándolo en alguna de las plataformas digitales. No nos damos cuenta porque las contemplamos a diario, pero las pantallas son el instrumento definitivo para percibir y crear nuestra realidad. De hecho, ahora mismo estoy escribiendo estas palabras en mi portátil desde la terraza de un hotel en Katmandú. En un tiempo no muy lejano, publicaré este libro. Después, tú te enterarás de su existencia —es probable que a través de mi contenido, que verás en la pantalla de tu móvil o de tu ordenador—, lo encargarás por internet y lo leerás en tu casa. Y, tal vez, aquello que he escrito en mi portátil tenga el poder suficiente para hacer que te replantees algunas cuestiones importantes de tu vida y actúes de forma más consciente para mejorarlas. No se me ocurre un mejor ejemplo para representar la enorme influencia positiva que puede tener una pantalla si le damos un uso virtuoso. 

	Sin embargo, también puede ejercer la influencia opuesta si no ofrecemos la resistencia necesaria para mantenernos firmes ante sus encantos. Si no hubiera tenido la voluntad suficiente para divulgar el conocimiento que considero importante y, después, escribir este libro, lo más seguro es que hubiera continuado utilizando mi ordenador para ver series, compartir vídeos graciosos o jugar algún que otro juego en línea durante el resto de mis días. De hecho, sigo haciendo alguna de estas cosas de vez en cuando, pero me siento mucho mejor si aprovecho el potencial que me brinda lo virtual y le doy un uso acorde con mis valores.

	Las experiencias que podemos tener en la realidad, en el ahora, no ofrecen una variedad que pueda igualarse a la que nos muestran las series, las películas o los videojuegos. Por increíbles que sean esas vivencias, solo sucederán si aceptamos los riesgos que conllevan y tenemos la valentía de exponernos ante situaciones que posibiliten su aparición. Podrás irte de viaje a Finlandia y explorarla durante semanas, pero nunca podrás participar en un ritual vikingo, en el que todos sus integrantes crean fervientemente en el poder de sus dioses. Podrás visitar las instalaciones de la NASA, pero jamás podrás viajar en una nave a velocidad de curvatura para explorar la vida en otras galaxias. O podrás enamorarte y tener una relación apasionada con alguien que te quite el aliento, pero será muy improbable que esa persona resulte ser el príncipe o la princesa de una casa real y que, de repente, tú te veas inmerso en ese ambiente sibarita repleto de lujos y placeres. Para experimentar algo similar a las primeras opciones de estos ejemplos, deberás hacer planes, invertir dinero, sacrificar otras opciones y convertirte en alguien capaz de disfrutarlas. En cambio, para vivir las segundas, solo tienes que relajarte en tu sofá, mirar una pantalla y dejar que los sentimientos que generan afloren en tu interior. 

	Si conozco a mi público como creo que lo hago, calculo que debe estar pensando «pero vivir algo y contemplar algo son dos cosas distintas, no se pueden comparar» y, en efecto, compartirás la misma opinión que yo. La cuestión es que las emociones que nos generan las historias que vemos a través de las pantallas nos permiten saborear ciertas experiencias sin tener que asumir las consecuencias que acarrean. Nos vemos inmersos en las sensaciones que los directores de estas narraciones quieren transmitirnos. Y puesto que su objetivo es impactarnos, emocionarnos o —como mínimo— que mantengamos la atención fija en su obra, nos ofrecen el regalo de estimular nuestros sentidos sin tener que ejecutar ningún tipo de esfuerzo. Las comedias nos hacen sentir camaradería, amistad y diversión sin tener que interactuar con nadie. Las obras románticas nos dan la posibilidad de conocer el amor y palpar su intensidad aunque llevemos varios años solteros. Las historias protagonizadas por personajes pudientes nos hacen sentir ricos. Las películas de acción nos alteran y nos llenan de ganas de vivir aventuras. La lista no tiene fin. El único inconveniente es que solo podemos experimentar las emociones que nos transmiten con esa facilidad mientras estamos contemplando la pantalla. Una vez termina, nos vemos de nuevo ante nuestra insulsa realidad, carente de una intensidad semejante. Y la opción más rápida para volver a experimentarla consiste en seguir consumiendo alguna clase de contenido audiovisual. 

	Mientras que una experiencia en la vida real te marca y te acompaña durante mucho tiempo, una experiencia contemplada, por muy bien elaborada que esté, lo máximo que hará es dejarte un agradable recuerdo al que podrás recurrir cuando quieras dar una recomendación a un amigo. Existen otras vías para experimentar esas emociones, como los libros, pero la forma en la que nos influyen es muy distinta. Las obras escritas estimulan nuestra mente y nos incitan a recurrir a la imaginación para crear una interpretación aproximada de lo que estamos leyendo. Debemos hacer un pequeño esfuerzo para disfrutarlas, motivo por el que la lectura está en declive. Con las pantallas no sucede esto. Todo lo que vemos a través de ellas ya está «masticado», por así decirlo. Pocas personas pueden tirarse horas leyendo y disfrutar con ello, pero todos podemos ver series y películas durante ese mismo tiempo sin ningún problema. La combinación entre la facilidad de su consumo con la fuerte carga emocional que genera es la responsable de que su uso se haya convertido en el pasatiempo por excelencia en la mayoría de los hogares.

	El estímulo supernormal al que apelan las pantallas, así como todo aquello que visualizamos en ellas, es la vida misma. Su éxito se fundamenta en nuestro irrefrenable deseo de querer experimentar tantas emociones como nos sea posible y de repetir este proceso siempre que nos venga en gana. Para ello hemos creado todo un universo digital, una enorme biblioteca de material audiovisual que nos permite exprimir al máximo las sensaciones que las pantallas pueden otorgarnos. Para demasiadas personas la vida se queda corta, así que tratan de compensar esta carencia de vivencias mediante la visualización continua de historias o sucesos que les hagan sentirse vivos sin necesidad de levantar el culo del sillón. Las pantallas son el sucedáneo perfecto para acallar la mente y no asumir el esfuerzo de crear esas historias por nosotros mismos.

	Debemos tener en cuenta que, al igual que en los estímulos supernormales a los que me he referido, esta visualización no tiene por qué ser algo negativo. A mí me encanta ir al cine, verme algún episodio cuando ceno o jugar a los videojuegos del magnífico Hidetaka Miyazaki. El problema no está en el instrumento, sino en la manera en la que puede utilizarse. Si se hace de forma consciente, cualquier pantalla puede convertirse en una pequeña recompensa que permita disfrutar de un contenido favorito o que ayude a expandir conocimiento. Cada cosa que visualizamos nos transmite un mensaje concreto, y ya que podemos elegir, soy partidario de optar por aquel contenido que pueda aportarnos valor. O, al menos, intentar evitar el que nos incite a caer en la mediocridad. Existen auténticas maravillas audiovisuales. Sería una pena recurrir a ellas como vía de escape y no como una forma de nutrir y deleitar nuestra mente.

	En cambio, si las utilizamos como una forma de experimentar las emociones que consideramos de difícil acceso en la vida real, iremos sustituyendo nuestra inclinación natural de vivirlas en nuestras propias carnes por el sucedáneo que nos ofrece la pantalla. Es decir, las utilizaremos para tratar de subsanar, no para disfrutar.

	El caso de los videojuegos merece especial atención. Una de sus características principales es la inmersión tan peculiar que conllevan. Encarnamos un personaje ficticio con el que tarde o temprano terminamos sintiendo empatía y, a través de él, recorremos el camino que se nos presenta delante. Completamos misiones, subimos de nivel, nos relacionamos con otros personajes y derrotamos enemigos y jefes finales que pueden llegar a ponernos de los nervios ante la dificultad que presentan, y cualquiera que haya reconocido el nombre del director que he mencionado hace un par de párrafos podrá dar fe de lo que digo. Puesto que las personas crecemos y nos sentimos realizadas cuando completamos tareas con cierto grado de complejidad, los videojuegos nos otorgan esa sensación de una manera asombrosamente innovadora. Las emociones que nos causan se multiplican cuando nos vemos inmersos en un nuevo mundo y somos nosotros mismos quienes debemos afrontar las misiones que nos encomiendan. También experimentamos un mayor placer cuando hemos tenido parte de la responsabilidad de hacer que los acontecimientos en los que nos involucramos lleguen a buen término. En esencia, esta es la razón que se esconde detrás del tremendo éxito que tienen los videojuegos. 

	Combinar una historia original, un reparto de personajes carismáticos, una jugabilidad fluida, un entorno atractivo y un nivel de dificultad suficiente para hacernos sentir satisfechos es una tarea reservada para los pocos estudios emblemáticos con la capacidad de crear obras que perduran a lo largo de los años, como las sagas de Final Fantasy, Metal Gear, Call of Duty o Dark Souls. 

	Sin embargo, ¿qué nos sucede a nosotros cuando jugamos y mejoramos nuestras habilidades en estos juegos? La respuesta es absolutamente nada. Puede que en un futuro próximo la realidad virtual y la realidad aumentada se hagan un hueco en el mercado y transformen la experiencia de juego incluyendo una mayor actividad física, pero ahora mismo la mayor cuota la poseen los juegos en los que el esfuerzo que demandan es ínfimo.

	Si bien algunos estudios mencionan que los videojuegos estimulan la atención visual y la coordinación entre ojos y manos, como mucho, lograrán que tengamos unos dedos más ágiles o que, si invertimos cantidades absurdas de tiempo jugándolos, podamos ganarnos la vida si llegamos a alcanzar la refinada maestría que solo poseen los escasos miembros de los equipos de las ligas profesionales de esports. Pero la realidad es que tú, como persona, no cambias en absoluto. Toda esa sensación de realización la obtienes sentado en una silla. Es completamente ficticia. Por muy placentera que sea, no permitamos que sustituya a la que deberíamos estar obteniendo como resultado de nuestro progreso en la vida real. 

	Algo muy similar sucede con el fanatismo deportivo. Es cierto que algunas personas prefieren tener la experiencia de ver sus deportes y competiciones favoritas en directo e invierten dinero en ello, pero la gran mayoría los ven a través de sus televisores. Tu equipo, ese por el que tanta afinidad sientes, puede ir maravillosamente bien, pero por mucho que experimentes la sensación de estar participando y disfrutes con sus victorias como si fueran tuyas, la realidad es que estás sentado en tu sofá.

	Ver deportes en la televisión ni siquiera significa que te gusten los deportes. Significa que te gusta ver deportes, lo cual está lejos de ser la totalidad de la experiencia que suponen. Pensamos que si nuestro equipo gana, nosotros también lo hacemos; que si nuestro equipo avanza, nosotros también avanzamos. Este sesgo está presente en casi todos los fanáticos del deporte, y suele provocar que inviertan gran parte de su tiempo en crear esa falsa conexión que les permite tener la creencia de que son parte de algo en lo que no tienen ninguna influencia. A causa de este sesgo pueden llegar a evaluar cómo ha ido su día en función del resultado que ha tenido su equipo. Su equipo. No ellos. 

	La vida no se vive a través de los ojos. Las experiencias que pueden transformarte nunca son las más suaves desde un punto de vista sensorial. La tendencia a rechazar el riesgo y a prever los posibles escenarios negativos antes de lanzarnos a alguna clase de proyecto también provoca que pensemos en exceso en qué actividades merece la pena esforzarnos. Esto hace que estemos mucho más inclinados a optar por aquellas que no requieran de ningún incómodo proceso de valoración, y puesto que la oferta de entretenimiento es enorme y cada vez se adapta mejor a los gustos de cada individuo, no es de extrañar que utilicemos las pantallas de una manera tan contraproducente.

	Tal como mencioné en el caso de las redes sociales, su poder para enmudecer nuestros pensamientos —en otras palabras, para distraernos de aquello que nos resulta tedioso y que puede ejercer cierta presión sobre nosotros—, también supone una de las razones por las que abusamos de ellas. Esa evasión nos impide gestionar correctamente los asuntos más importantes, aquellos para los que es necesario experimentar cierto nivel de sufrimiento. Lo que ocurre es que puede provocar que se alarguen en el tiempo mucho más de lo que deberían. Tengo amigos con un potencial gigantesco que, en lugar de ponerse a trabajar para explotar sus fortalezas, prefieren refugiarse de esa responsabilidad recurriendo al consumo excesivo de contenido digital. Ahora bien, si les preguntas por qué no aprovechan parte de su tiempo libre en cultivar sus capacidades, te dirán que están demasiado cansados o que ya lo harán más adelante. 

	Es curioso como todos tenemos en nuestras cabezas la máxima de que «cuanto menos tiempo perdamos mirando una pantalla, mejor nos irá» y, aun así, nos resulta muy difícil controlar las horas que pasamos frente a ellas. Además, esta práctica va a seguir reforzándose debido al ajuste tan pulido que se está consiguiendo entre el creador y el usuario, para el que se invierten grandes cantidades de dinero en estrategias de marketing y diseño de productos.

	Todos podemos decidir qué uso dar a las pantallas, así que acepta tu rol de esclavo —al menos parcialmente— en esta cuestión y no trates de enmascarar el control que tienen sobre tus sentidos fingiendo que se trata de decisiones conscientes y voluntarias.

	¿Cuántas veces te has pillado a ti mismo desbloqueando tu móvil solo para mirar la pantalla, sin ninguna otra intención en mente? En mi caso han llegado a ser varias al día, y por eso trato de no tenerlo delante cuando quiero ser productivo con mi tiempo. Si te sientes identificado con este hábito tan inconsciente, tal vez deberías pensar un poco en la enorme influencia que tiene sobre ti.

	 

	 


IV
LA COMPARACIÓN COMO VÍA DE DESARROLLO

	 

	Sé tú mismo; el resto de papeles ya están cogidos.

	Oscar Wilde

	 

	Personalmente, creo que el desarrollo del individualismo ha supuesto un avance extraordinario en la forma en la que interpretamos el valor de la vida humana. Alimentar esta percepción del individuo como un ser cuya existencia es independiente de la del resto, y cuyas preferencias no deben estar subordinadas a dogmas establecidos por quienes ostentan el poder, nos ha otorgado la capacidad de pensar en el futuro como una consecuencia de nuestras propias acciones. Nos hemos visto sumamente empoderados. Y aunque, por lógica, debemos velar por el bien común y respetar las normas que hemos pactado para que la sociedad siga funcionando, no han dejado de surgir nuevas oportunidades de ganarnos la vida mediante actividades con las que podemos sentir cierta afinidad.

	Pero existe un pequeño problema que solemos perder de vista demasiado rápido —pues resta encanto a todo este creciente panorama de posibilidades en cuanto a nuestro porvenir—, y es que un aumento de las libertades individuales siempre va a ir acompañado de un aumento de las responsabilidades que debamos atender. Toda moneda tiene dos caras, y ante este brutal incremento de opciones a las que dedicar nuestro tiempo, debemos desarrollar una consciencia equivalente que nos evite naufragar ante los numerosos fenómenos que rodean esta nueva realidad y que, de no hacerlo, terminamos por asimilar de forma inconsciente.

	La identidad personal se ha convertido en una incógnita cuya magnitud ha ido creciendo a una velocidad vertiginosa en las últimas décadas, especialmente, en las sociedades consideradas como individualistas. Esta identificación que llevamos a cabo con una serie de características nos impulsa a tomar todo tipo de decisiones que produzcan cambios en nosotros para diferenciarnos del resto. Pero, en muchas ocasiones, estas decisiones pueden sustentarse más en esa diferenciación que deseamos que en el hecho de que dichos cambios puedan sernos de veras beneficiosos.

	Cuanto más conectados estamos con el resto de personas, más deseamos sentirnos únicos, y nos encanta creer que nuestra vida sí tiene un sentido definido que la hace especial.

	Antiguamente, nadie conocía el número de personas que habitaba el planeta. Además, resultaba bastante más complicado tener una visión que ofreciera cierta perspectiva sobre cualquier cosa que estuviera más allá de la percepción de los sentidos. En cambio, actualmente, basta con montarse en un avión y sobrevolar una ciudad para saber cómo se sienten las hormigas cuando las vemos desde arriba. Vista desde el cielo, nuestra existencia parece algo distinto, algo inferior y con mucha menos importancia de la que le damos cuando estamos abajo. Las alturas —al igual que la aceptación de nuestra existencia como un individuo más— nos ayudan a relativizar nuestros problemas y provoca que ampliemos la imagen que tenemos del mundo.

	Conocer las experiencias de los demás, sus emociones, dramas y alegrías, hace que empaticemos más con ellos y que dejemos de rebajarlos y deshumanizarlos como solía hacerse en el pasado con las personas de países distantes. Por ese motivo, el rechazo entre individuos que no compartían el mismo idioma, cultura o color de piel era tan pronunciado; no existía el intercambio de información que hay hoy en cuanto a todo lo que rodea sus experiencias vitales y, por consiguiente, era mucho más difícil percibirlos como semejantes. 

	Considero que está unión es una de las cosas más maravillosas que ha acompañado el reciente proceso de globalización. Poco a poco, la humanidad está desarrollando la capacidad de crear proyectos comunes que no entienden de fronteras ni de culturas, algo que nos hace presentar un frente unido ante los retos que nos desafían, ya sean los relacionados con la exploración espacial como los que conciernen al correcto cuidado de las condiciones medioambientales (que se esté logrando o no ya es otra cuestión; desgraciadamente, nos cuesta mucho ver más allá de lo que tenemos frente a nuestras narices y colaborar para salvaguardar el mundo que legaremos a nuestros hijos).

	Por otro lado, ser conscientes de las duras circunstancias con las que tienen que vivir otras personas nos hace valorar más lo que tenemos. Creo que la mayoría de nuestros padres nos han dicho cosas como «¿te das cuenta de que hay niños que se mueren de hambre?», cuando nos negábamos a comer lo que teníamos en el plato; a lo que respondíamos —desde la más dulce inocencia— cosas como «pues envíasela por correo, que yo no la quiero».

	Ver de primera mano la dura realidad que existe en otros lugares del mundo hace que te des cuenta de lo estúpido que eres cuando protestas por chorradas que no merecen ni una pizca de tu preocupación. Si no me crees, prueba a quejarte sobre el atasco que te has tragado esta mañana para llegar a la oficina mientras ves un reportaje sobre las tribus africanas actuales. Puedo asegurarte que te invadirá un sentimiento de vergüenza tan grande que te creerás el líder indiscutible del club de los idiotas. 

	Sin embargo, nadie quiere hacer esto por propia voluntad. Nadie desea ver las deplorables condiciones de otras personas si no es con un objetivo claro. Seamos sinceros: el sufrimiento no vende. No olvidemos que hoy lo visualmente atractivo cuenta con un gran poder en el mercado, así como con un mayor potencial para captar la atención del público general.

	Así que, para no tener que ver esa triste realidad que nos llena de emociones que calificamos de negativas —ante nuestra escasa predisposición de gestionarlas para sacar algo de valor de ellas—, inundamos nuestro campo visual con imágenes que se acercan lo máximo posible a la perfección: modelos despampanantes, coches de lujo, músculos imposibles, y todo tipo de cosas excepcionales que captan nuestra atención y logran retenerla durante el máximo tiempo posible.

	Resulta tan increíblemente agradable para nuestros sentidos que lo hacen de una forma exagerada, tal y como hemos visto en el anterior capítulo. Pero al igual que ser conscientes de la dura vida que llevan otras personas nos hace valorar más nuestro estado presente, ver de continuo este tipo de contenido en el que se muestra «lo mejor de lo mejor» provoca justo lo contrario.

	Estamos convirtiendo lo extraordinario en ordinario, y ser testigos de cómo otros alcanzan la excelencia que a nosotros nos gustaría tener raramente se convierte en algo positivo. Somos seres relacionales, y la comparación es una práctica que nos resulta inevitable. Gracias a ella, podemos analizar nuestra situación dentro de la comunidad y reevaluar nuestras acciones para ver si nos conviene optar por otro rumbo que nos haga ascender en la escala social. La comparación puede ser muy útil si va acompañada de una acción que nos ayude a desarrollarnos para convertirnos en mejores personas. 

	Por desgracia, es muy difícil hacer esto cuando estamos sistemáticamente expuestos a los grandes resultados que han alcanzado otras personas. Resultados que, en muchos casos, ni siquiera deseamos para nosotros mismos. Podemos pensar que sí, pues parece que es lo que la sociedad dicta que debemos anhelar, pero, fíjate, a menudo no están alineados con tus intereses o no te encuentras en las condiciones para alcanzarlos.

	El bombardeo de este contenido nos hace compararnos de una forma tóxica, en la que percibimos nuestro presente como insuficiente o escaso, pues nos muestra lo que consideramos inusual como si fuera común. Y puesto que nosotros no contamos con ello, debe ser que somos inferiores a los demás. Pero claro, lo que en realidad estamos viendo es la cara más bonita del mundo, aquello que ha sido estratégicamente seleccionado para que tú te fijes en ello, sin importar los perjuicios que pueda ocasionar en tu percepción de ti mismo y de tu lugar en el mundo.

	Considero de vital importancia profundizar en este particular fenómeno de comparación excesiva al que todos estamos expuestos, ya que se ha convertido en uno de los hábitos más frecuentes y menos conscientes de nuestro día a día y, aunque no nos percatemos de ello, está condicionándonos mucho más de lo que pensamos.

	 

	
¿ES TODO CUESTIÓN DE FACHADA?

	Hace un tiempo, una buena amiga que trabajaba reclutando socios en la calle para una organización benéfica me contó una historia que me dejo alucinado. Hablaba a diario con todo tipo de individuos, y aceptar el rechazo o la indiferencia de la mayoría a quienes trataba de detener le resultaba duro —no todo el mundo está preparado para algo así—, pero el caso de esta mujer es algo digno de analizar. Además, debo destacar que mi amiga es especialmente perspicaz y suele fijarse en todos los detalles relativos al lenguaje corporal, por lo que resulta muy complicado engañarla. En serio, a veces pienso que tiene un sexto sentido para estas cosas, y por eso mismo el hecho de que cierta mujer consiguiera confundirla me parece aún más interesante.

	Este fue el caso: tras unas semanas de estar ejerciendo su labor, una mañana detuvo a una joven llamada Laura, de unos 27 años de edad. Era una chica guapa, simpática y habladora. Rápidamente se mostró interesada por el proyecto que le estaban presentando y preguntó por los detalles: a qué enfermedades estaban tratando de dar visibilidad, cómo se utilizaría el dinero de los socios, qué procedimiento debería seguir en caso de querer retirar su aportación, etc., etc. Mi amiga contestó con su natural amabilidad a todas estas preguntas, puesto que es normal querer informarse antes de proporcionar datos bancarios a cualquier asociación. Pero es aquí donde las cosas se pusieron interesantes. 

	Después de apuntar todos sus datos en el formulario, empezó a hablarle a mi amiga sobre el altruismo, sobre la necesidad de ayudar a otras personas con menos recursos y sobre la responsabilidad que tiene la gente más pudiente de aportar su granito de arena para solucionar los problemas que azotan a los países más pobres. Esto gustó mucho a mi amiga, que se mostró gratamente sorprendida por sus palabras. Le dejó con la sensación de «aún tengo fe en la humanidad» que sentimos cuando vemos actos generosos en nuestro día a día. Cuando terminaron la conversación, la joven se despidió con gran efusividad y, a medida que se marchaba, le dijo: «mucho ánimo con tu causa, chica, y mucha paciencia, que la gente últimamente esta de todo menos solidaria».

	«Qué gusto de persona» pensó mi amiga, «ojalá todas fueran así». Sin embargo, unos minutos después, procedió a llamar a la oficina central para verificar los datos de Laura y… ¡sorpresa sorpresa!, ¡la cuenta bancaria no existía! Ante esto, lo primero que pensó es que debía de haberse equivocado en algún dígito. Estaba claro que la chica se habría confundido al rellenar el formulario mientras preguntaba los pormenores en cuanto a su caritativa contribución, así que procedió a llamar al número de teléfono móvil que había anotado. La breve conversación fue algo así:

	«—Buenos días, Laura —dijo mi amiga—, la llamo con relación al formulario que ha rellenado hace una media hora en la calle.

	—Me temo que se ha confundido. Yo no me llamo Laura —dijo la voz con un tono bastante desagradable.

	—Lo siento mucho; he debido de marcar mal —contestó mientras comenzaba a temerse lo peor—. ¿No es usted familiar o una conocida de Laura?

	—Ya le he dicho que no.

	—De acuerdo, lo siento mucho… y pase una buena mañana».

	Tras comprobar que, en efecto, no había marcado mal el número, recurrió a la última opción: escribir un correo electrónico a la dirección que le había dejado. Pero, como no podía ser de otra forma, recibió uno de esos mensajes automáticos indicándole que la dirección a la que estaba intentando enviar el mensaje no existía. ¡Vaya fiasco!

	Esa persona no solo le había dado mal los datos completos, sino que se había tirado varios minutos hablando sobre lo generosa que se sentía y lo importante que era ofrecer ayuda a quienes no podían valerse por sí mismos… ¡y había mentido en absolutamente todo lo que decía! Y era más que probable que su nombre ni si quiera fuese Laura. Esa chica estaba escribiendo datos erróneos al azar mientras fingía ser una persona por completo distinta, solo para sentirse validada y salirse con la suya. 

	¿Por qué alguien en su sano juicio haría algo así? En mi opinión, la razón principal es que la fachada está empezando a tener más valor que la realidad. Lo que aparentas ser importa más que lo que eres de verdad.

	En un mundo donde la imagen tiene tanto poder para diferenciarse de los demás, las formas en que se emplea con este fin no han dejado de aumentar. La imagen no solo es más sencilla de utilizar —supone una simple portada mediante la que se anuncian una serie de características que el receptor intuye y acepta sin necesidad de comprobar lo que hay detrás—, sino que también se ha convertido en la principal carta de presentación para quienes buscan mostrarse al gran público. Como suele decirse, una imagen vale más que mil palabras.

	De esta forma, encontramos personas que viajan con el único propósito de hacerse fotos para subirlas a las redes, empresas que defienden ciertos valores si con ello pueden lograr un aumento de sus ventas, o culturistas que se inyectan esteroides para exhibir músculos ridículamente desproporcionados. ¡Maldita sea!, incluso he visto que existen platós que simulan el interior de un jet privado o de una mansión y que cobran a quienes acuden allí para tomarse fotos y fingir que son millonarios. La variedad del repertorio o de las vías para aparentar algo que no se es supera cualquier imaginación y se vuelve asombrosamente ilimitada. 

	Sin embargo, opino que debemos ser cautos a la hora de aceptar lo que vemos a través de las pantallas. Adoptemos, siquiera, una postura dubitativa que incluya una mínima comprobación de su veracidad. Si no reflexionamos y damos por válido todo lo que nos presentan, el concepto que tendremos de la realidad estará demasiado distorsionado; no solo eso, sino que nos impedirá crear una actitud coherente y racional que juzgue el mundo en busca de nuestro propio desarrollo. De ese otro modo, los objetivos que fijemos y las acciones que consideremos correctas para alcanzarlos tampoco serán demasiado fiables.

	Nunca debemos olvidar que lo realmente importante es el contenido. Lo que se esconde detrás de la portada es lo que ofrece sentido y utilidad a largo plazo. El resto, es decir, aquello que juega con nuestra percepción, está diseñado para convencernos a golpe de impacto. Y este envoltorio, aunque forma parte de la composición de la experiencia, no debería convencernos de cosas que no hemos verificado.

	Me gustaría compartir un pequeño texto que escribí hace unos años respecto a esta cuestión y que creo que puede ofrecer una interpretación algo más artística de este fenómeno:

	 

	En su Teofanía, Jürgen4* habla sobre las personas y sobre cómo estas abren su propio ser al exterior; habla de cómo cada uno de nosotros entiende su particular realidad y la expresa de distintas formas, tratando siempre de convencer al receptor de que lo que externalizamos es una virtud, ya sea por buenas o malas cualidades. Es decir, mostrar qué nos hace diferentes del resto del mundo.

	Para ello, Jürgen compara las personas con recipientes y con lo que estos contienen. Hay cajas de cartón y basta abrir su fina tapa para ver el contenido, armarios enormes empotrados contra paredes de habitaciones olvidadas, pequeños cajones de cerraduras inútiles a las que nadie echa llave, curiosas cajitas con grabados artísticos que guardan antiguos secretos, hermosas matrioskas que contienen en su interior otras iguales pero de menor tamaño, cajas fuertes que necesitan códigos que solo unos pocos conocen, la mirada de los ojos adecuados, o las palabras correctas de la voz con el poder de abrirla para ver lo que se halla en su interior.

	Según su teoría, cada persona se corresponde con uno de estos recipientes, que libremente ha escogido para ocultar o para mostrar lo que en ellos se esconde. Es nuestra responsabilidad optar por el recipiente con el que más afinidad sentimos, pero para ello es necesario valorar en su justa medida nuestras virtudes. Sin embargo, es aquí, en esta etapa, donde la sociedad y desde hace mucho tiempo —más en los días que corren—, comete los mismos errores una y otra vez.

	Decepciona abrir una caja blindada, cuya utilidad suponemos es la de guardar algo valioso, y descubrir que se halla vacía. A la vez, sorprende abrir una vieja caja de zapatos y encontrar en ella las últimas palabras que un hombre honrado escribió antes de quitarse la vida, fuera cual fuese la razón que motivó una decisión tan trágica.

	Al relacionaros con otros podréis identificar estos recipientes entre quienes os rodean y la manera en la que muestran al mundo su contenido con mayor o menor facilidad. Pero el auténtico valor de las personas no está ni en el continente ni en el contenido. Lo que de verdad inunda de magia la humanidad es algo intangible, algo secreto e individual, una sensación y a la vez un sentimiento único que percibimos al ver el recipiente, al examinarlo, al juzgar su belleza o su banalidad, que continúa con el impulsivo proceso de averiguar lo que se guarda en ellos y que culmina con el descubrimiento de la virtud que poseen.

	Por desgracia, muy pocos son conscientes de la existencia de este sentimiento, y son menos aun los que pueden llegar a entenderlo y valorarlo como merece.

	Por lo tanto, y por triste que parezca, estas auténticas virtudes que nos identifican mueren con nosotros al pudrirse la madera de nuestro armario, al deteriorarse el cartón de la caja escondida en el sótano o al desaparecer la persona capaz de, con su voz y con su mirada, abrir la caja fuerte que, finalmente, permanecerá cerrada para siempre.

	 

	La imagen que uno ofrece puede ser útil, sí, pero si su misión es camuflar y no acompañar —es decir, esconder carencias en lugar de complementar algo ya existente—, la estaremos convirtiendo en la esencia misma de la escasez que recubre. De ser así, solo es el instrumento definitivo para crear falso valor; otorga sensaciones placenteras, pero no tiene la capacidad de mejorar la propia vida en ningún sentido. 

	Cuando la apariencia se convierte en la parte valiosa de una persona, su valía es sumamente frágil. La imagen no penetra en nosotros y no produce cambios. Su poder se basa en la estimulación de los sentidos en un momento determinado, pero su capacidad se reduce en intensidad con cada repetición. Debido a ese carácter efímero, la apariencia aburre con mucha facilidad y la atención que alguien puede recibir gracias a ella será sustituida rápidamente por otra nueva y más estimulante. Recordamos a las personas por lo que son, por las enseñanzas que nos transmiten, no por lo que aparentan ser. 

	La fachada de una casa solo la hace bonita para quienes no han sido invitados a su interior y, puesto que es así, no debería convertirse en el elemento que ejerza de medidor para su valoración.

	 

	
LA TENDENCIA COLECTIVA Y EL COMPORTAMIENTO GREGARIO

	En 1951, el psicólogo Solomon Asch llevó a cabo uno de los experimentos sociales más interesantes de la historia. Su objetivo era estudiar el nivel de conformidad que podría tener un individuo a la hora de emitir un juicio en público, tras conocer las opiniones de las personas de su entorno, y comprobar cuánto podría influir la presión ejercida por el grupo sobre él.

	Para ello, dispuso grupos de entre siete y nueve sujetos en una mesa liderada por un investigador, que explicaba a los participantes el procedimiento de dicha prueba. Era sencilla: consistía, básicamente, en comparar pares de líneas. Se les mostrarían dos tarjetas, con una línea vertical en la primera, y en la segunda, tres líneas verticales de distintas longitudes. Tenían que indicar cuál de las tres líneas coincidía en longitud con la de la primera tarjeta. Se llevarían a cabo un total de 18 comparaciones.

	De entre todos los implicados solo había uno que no era cómplice y que, por tanto, sería el sujeto de estudio. Además, este individuo daba las respuestas después de haber escuchado los juicios emitidos por el resto de participantes.

	Al principio, todos indicaban las respuestas correctas. Sin embargo, a partir de la tercera ronda, los actores empezaron a dar adrede respuestas equivocadas, ante lo que el sujeto de estudio quedaba asombrado y ofrecía de nuevo la respuesta acertada.

	La situación se iba repitiendo y se comprobó que, poco a poco, el sujeto se mostraba más inseguro y dubitativo, y terminaba por dar la misma respuesta que sus compañeros en vez de dar la respuesta que consideraba como correcta. Es decir, cedía ante la presión del grupo para intentar encajar, aun cuando sabía que estaba yendo en contra de su propio razonamiento.

	Los resultados obtenidos fueron los siguientes: la presión de grupo hizo que los sujetos se adaptaran a la opinión errónea en un 36,8 %. Un 25 % no se dejó influir por dicha presión y contestó siempre la respuesta correcta, un 5 % adoptó la opinión errónea en todos los casos, y un 75 % dio en algún momento al menos una respuesta errónea para tratar de adaptarse a las sentencias de sus compañeros.

	Como podemos observar, las personas somos extremadamente influenciables a la opinión de los demás. Incluso sabiendo que esa opinión no es la que percibimos como correcta o adecuada, actuamos siguiendo la corriente a fin de evitar el conflicto y así poder encajar mejor.

	Este comportamiento condicionado se conoce como efecto arrastre o efecto bandwagon5*, mediante el cual las personas tienden a creer ciertas cosas y actuar de una manera determinada guiándose por las creencias y las actuaciones que perciben como generales. Es decir, supone aceptar y dar por válida cualquier cosa por el mero hecho de que la mayoría lo hace.

	Sin duda, se trata de una vía rápida para emitir cualquier juicio, un atajo que elimina la reflexión respecto de cualquier fenómeno. Gracias a él, valoramos algo sin tener que esforzarnos demasiado y recurrimos a las opiniones del entorno para fundar nuestras creencias.

	El problema es que no se recurre a la opinión de una figura con experiencia en una materia para elaborar un veredicto —como sí ocurre con el sesgo de autoridad—, sino que se busca la universalidad y no la veracidad. Según dicho comportamiento, no es el valor potencial que puede tener una opinión lo que cuenta, sino el número de personas que la comparten abiertamente.

	¿Y qué implicaciones tiene este efecto sobre ti? Lo más probable es que haya cientos de ideas que ahora mismo juzgas como buenas o malas no por haber reflexionado previamente sobre ellas, sino por haber oído las opiniones de muchas personas a través de los medios de comunicación. De esta forma, se han instaurado en tu cabeza.

	Tú, yo y todo el mundo hacemos esto. Si tuviéramos que recapacitar acerca de cada aspecto de la realidad, no tendríamos tiempo de hacer nada, así que adoptar la opinión más extendida sobre algo es una buena forma de ahorrar tiempo, a la vez que evitamos el enfrentamiento social que supone defender ideas poco populares. Además, debido al auge del intercambio de información que posibilita el fenómeno global, tal efecto se está volviendo cada vez más poderoso. De continuo, aparecen nuevas ideas que debemos juzgar, pero también con mayor facilidad atendemos las sentencias de otras personas y nos ayudan a calificarlas para abrazarlas, rechazarlas o permanecer indiferentes ante ellas. 

	La expansión del conocimiento que produce este intercambio nos otorga poder y nos ofrece nuevos parámetros de valoración. De este modo, guiamos nuestras preferencias y afinamos mejor en las decisiones que tomamos. Al fin y al cabo, ¿quién no mira hoy día las opiniones que han dejado los consumidores de un producto o un servicio antes de comprarlo?

	No obstante, también trae consigo un problema muy importante, y es que genera un condicionamiento radical a favor de la tendencia popular en un momento determinado. En otras palabras, habrá muchas papeletas de que nuestra opinión sea muy similar a la de la gran mayoría y que, por consiguiente, actuemos de forma parecida. No tiene por qué existir un motivo o una planificación detrás de este actuar colectivo, sino que se acepta por el mero hecho de ser el más común. Esto es lo que se conoce como comportamiento gregario.

	Prácticamente todas las modas pueden explicarse a través este fenómeno. Durante el siglo XVIII, se extendió en los círculos de clase alta la utilización de la incómoda peluca blanca que hemos visto en numerosos retratos de la época. Por aquel entonces, era un símbolo de juventud, estatus, buena salud e higiene. Pero si alguien la utilizara ahora mismo, pensaríamos que va disfrazado para alguna representación teatral. En la década de los 80 y los 90 del siglo pasado era común ver a las personas vestidas con ropa elástica, de licra, con colores muy llamativos y con accesorios como bandanas o riñoneras. En cambio, en nuestros días esas «pintas» —hoy las llamaríamos así— nos resultan bastante horteras. Y hasta hace unos pocos años, los tatuajes eran vistos con malos ojos y se solían asociar a los criminales o a la gente conflictiva, pero, poco a poco, la visión está cambiando y se van convirtiendo en algo muy común entre gente de lo más variada.

	Ninguna de estas modas tiene una razón de ser práctica que las justifique, sino que aparecen y desaparecen en función de las tendencias sociales y de los gustos de unos pocos que terminan expandiéndose como la pólvora.

	El momento suele ser un factor clave para su proliferación. Para que una nueva moda adquiera fuerza y relevancia, ya sea en el ámbito musical, en cuanto a la apariencia personal, las redes sociales, el criticismo hacia algo, etc., etc., suele ser necesario que la moda que la precede haya sido explotada y esté decreciendo. Es decir, una nueva tendencia aparece cuando hay espacio para ella.

	Si bien esto es así, el ritmo al que aparecen está experimentando una aceleración vertiginosa, dado que el factor de la novedad constante estimula el intercambio de contenido que hay en la red y mantiene a las personas ansiosas y expectantes ante cualquier innovación. De ahí que cada moda parezca más estúpida que su predecesora. No es el significado lo que la caracteriza, sino la facilidad con que se adopta y la valoración colectiva que se hace de ella. Por ejemplo, una década atrás se puso de moda tener un diastema, también conocida como la moda de los «dientes separados». Hubo muchas personas que llegaron a ponerse ortodoncias con el único objetivo de separar sus incisivos superiores para crear un espacio entre ellos que, por algún extraño motivo, empezó a considerarse algo sexy y juvenil. Se decía que podría tratarse de simular la dentadura de un niño pequeño, cuyos dientes suelen estar separados, y así aparentar una mayor juventud.

	Es una muestra clara del poder de las corrientes y de cómo algo tan absurdo como invertir dinero en separarse los dientes pudo llegar a ser visto como algo deseable por el simple hecho de que un gran número de personas compartiera semejante idea.

	Pero no son solo modas así las que se expanden mediante la aceptación colectiva. Los comportamientos y las ideologías también lo hacen y, con frecuencia, su difusión es mucho más silenciosa que las de aquellas, ya que no existen elementos tangibles que las definan y que aúnen a quienes las comparten. Y curiosamente, de entre todas ellas, hay una que me parece la más peligrosa por lo rápido que se ha propagado, causada, a buen seguro, por la sencillez de su aceptación y la liberación de responsabilidades que conlleva: el victimismo. 

	La mentalidad de víctima extirpa de raíz la percepción que tiene un individuo como creador de su futuro y lo subordina a las decisiones y la actuación de un supuesto «enemigo» que maneja los hilos y condiciona las vidas de los demás en su propio beneficio. Hablaremos con mayor detenimiento de esta tendencia en el séptimo capítulo. Su auge está alcanzando numerosos ámbitos sociales y genera ya un ejército de personas altamente sensibles ante cosas que no les afectan de forma directa y cuyo poder magnifican.

	Si queremos tomar el control de nuestros actos, debemos ser conscientes de este efecto de arrastre, pues su intensidad no ha dejado de aumentar año tras año, hasta llegar a convertirse en uno de los principales métodos para valorar cualquier nueva información que recibimos. Por este motivo, considero que lo más adecuado sería desarrollar una mente crítica que dude de aquellas cuestiones que se nos presentan como compartidas por todo el mundo. Si analizamos —aunque sea mínimamente— estas ideas colectivas y tratamos de comprender si el juicio que nos hemos formado de ellas nos resulta útil, tendremos una gran ventaja respecto a las personas que las aceptan dejándose llevar por lo que dicta la sociedad.

	Y como sé que todo esto suena muy bonito, pero que llevarlo a la práctica puede no resultar sencillo, me gustaría compartir contigo un ejemplo personal: después de leer varios libros en los que se comentaba el poder que tienen las palabras que empleamos en la formación de nuestra identidad, así como en la manera en la que nosotros mismos y otras personas nos perciben, tomé la decisión de refinar mi vocabulario y de reducir o eliminar aquellos términos que —sospechaba— me perjudicaban. Después de evaluar unos cuantos de ellos, me di cuenta de que había uno con el que debía tener especial cuidado. Era la palabra «perdón».

	Nos han enseñado que nunca está de más ser respetuosos y disculparnos ante cualquier inconveniente que creamos estar causando a otras personas. Hasta la más mínima petición debería ir precedida por dicho término. Pero claro, si eres como era yo hace unos años y buscas agradar a los demás en todo momento, pronto te darás cuenta de que pedir perdón te perjudica mucho más de lo que puede ayudarte.

	Perdón es una palabra que indica arrepentimiento y descontento con la propia conducta y le muestra a uno como alguien que está por debajo de aquel otro a quien se dirige, pero puede que no hayas hecho nada malo que sea motivo de reproche, de manera que utilizarla con demasiada frecuencia puede disminuir la autoestima sin que uno se dé cuenta. Incluso podemos llegar a pensar que somos mucho más educados que los demás por utilizarla sin cesar. Y ante las normas sociales puede que sea cierto, pero en cuanto al respeto que mostramos hacia nosotros mismos, no es así. Por supuesto, me disculpo cuando lo considero necesario, es decir, cuando sé que mi comportamiento no ha sido el correcto, he perjudicado a alguien y tengo la firme intención de no actuar de la misma manera en el futuro. Pero si no es el caso, prefiero evitarla a toda costa y utilizar otras expresiones como «gracias por ser tan paciente», «si eres tan amable, ¿podrías dejarme pasar?» o «no te preocupes, pienso resolver esto».

	Es un proceso de toma de consciencia y reevaluación de aquellas cosas que ya hemos aceptado o rechazado y supone un esfuerzo extra, pero te aseguro que ponerlo en práctica da sus frutos.

	Incluir esta duda sana y evaluar las palabras que empleas con más frecuencia te convertirá en una persona mucho menos maleable y, como resultado, con mayor control sobre su destino.

	 

	
MAESTRO Y APRENDIZ

	«Dar cera, pulir cera». La monótona lección que el señor Miyagi obligaba repetir al pobre Daniel en Karate kid, el éxito taquillero de los años 80, parecía no tener ningún sentido para el joven aprendiz. Sin embargo, no tardaría en descubrir que los movimientos involucrados en la aplicación de la cera sobre el viejo coche tendrían una influencia decisiva en su adiestramiento como karateca. El pupilo, pese a su incomprensión ante las extravagantes enseñanzas de su maestro, decidió confiar en él y hacer lo que le decía. La lección no era evidente. Miyagi no fue explícito en ningún momento, sino que hizo que fuera el propio Daniel el que averiguara por sí mismo el valor de aquello que había estado practicando durante tanto tiempo. Al final de la película, combatiría contra Johnny —el antagonista en el largometraje— y lo derrotaría. Se hizo con el torneo y superó sus miedos e inseguridades.

	Pese a la creencia popular extendida, un buen maestro no debería dictar o escupir la información ya masticada, si lo que busca es que su alumno reflexione e interiorice de verdad el conocimiento. Memorizar y después escribir en un examen no fomenta la evolución de nadie. Y si esta es una tarea obligada durante casi un tercio de nuestra vida, el rechazo generado será aún mayor.

	Para que exista un auténtico aprendizaje, debe haber un deseo por parte del alumno de adquirir nuevos conocimientos y habilidades, así como un deseo por parte del profesor de difundir aquello que sabe y de ver cómo sus alumnos progresan en esta misión. El maestro debe ser la voz de la experiencia, y el alumno ha de reconocer esta figura como un elemento capaz de hacerle crecer como persona. El maestro acompaña, el alumno avanza. El maestro ilumina, el alumno observa. 

	Para que el aprendiz reconozca a su maestro, este debe ser un ejemplo a seguir. Solo así la información que pueda ofrecer tendrá el poder de alcanzar el interior de sus oyentes y acabará formando parte de ellos. Si el mentor no posee esta autoridad, todas sus enseñanzas estarán incompletas. Un profesor, público o privado, que lleva a cabo su trabajo sin pasión y por el mero hecho de cobrar un salario a fin de mes, jamás podrá calar hondo en sus alumnos ni, menos aún, hacerlos crecer. Y hoy día, esta parece ser la norma general.

	Antaño, la relación entre maestro y pupilo estaba bien definida. Una persona experimentada en un campo concreto enseñaba a quien deseara seguir sus pasos y se sintiera atraído por el conocimiento que un superior pudiera trasladarle. Existía un ferviente apetito por parte del alumno por aprender y, consciente de ello, el maestro adaptaba sus enseñanzas para lograr que el candidato sacara todo su potencial. No hay recompensa más grande para quien ejerce su magisterio que ver como el aprendiz le supera. Esto significa que su labor ha sido impecable y que su pasión se verá perfeccionada a través de ser transmitida a las siguientes generaciones. 

	Si una disciplina te remueve por dentro, ver cómo se refina y extiende es un auténtico regalo. Trato de disimularlo, pero en mi caso, cuando veo cómo una persona que consideraba inconsciente y que rechazaba cualquier información relacionada con el desarrollo personal comienza a abrirse a este proceso de autoconocimiento y le da una oportunidad, siento un regocijo tan intenso que no podría describirlo con palabras. 

	Recuerdo que en el instituto había un chico que actuaba como un verdadero matón, como el típico adolescente que insulta a los demás de manera gratuita, busca pelea siempre que puede, destroza las instalaciones del centro, hace pellas y se rodea de su pandilla de amigos «malotes». Era un camorrista de manual. Todos coincidamos en que era una persona despreciable y que no tenía remedio, aunque, personalmente, nunca tuve problemas con él. Sin embargo, y para mi grata sorpresa, recibí un mensaje suyo hace unos meses contándome cómo se había dado cuenta de que esa actitud no le llevaba a ningún lado, explicándome su situación actual y pidiéndome consejos para gestionar las relaciones que tenía con personas que consideraba tóxicas. Lógicamente, había visto mi contenido y sintió que yo podría echarle una mano. Decidí abrirme a él, contarle mi propia experiencia y darle algunas sugerencias dolorosas pero sinceras, que recibió con mucho ánimo. Me agradeció la ayuda de una forma tan educada que apenas podía creer que se tratara del mismo personaje que conocí en mi adolescencia. La transformación había sido radical y buscaba perfeccionarse aún más. La alegría que siento por ese cambio es enorme, y el hecho de que mi proyecto haya formado parte de su desarrollo se ha convertido en uno de los mayores hitos personales relacionados con mi trabajo. En ese momento, sentí que había sido su maestro, aunque fuera de forma indirecta.

	La antigua relación que tenía un maestro con su discípulo ha sufrido una mutación gigantesca. La eficiente transmisión y supervisión que se podía efectuar de un individuo a otro, es decir, de uno a uno, ya no es algo común. En las escuelas, las clases suelen albergar más de veinte estudiantes —a menudo, casi el doble— y la cifra aumenta en las universidades. El sistema educativo ya no puede educar como debiera. Obligar a estudiar en lugar de fomentar el aprendizaje es un parche cuya única finalidad es fingir que los antiguos modelos aún son aplicables en el frenético mundo actual. Cuando lo cierto es que ya no lo son.

	Somos muchos en todos los sitios y los entornos son demasiado dinámicos. La agresividad y la competencia se han incrementado, aunque las recompensas y las vías para evadir las responsabilidades personales también lo han hecho. Los auténticos maestros ya no están solo en las instituciones educativas, y los discípulos que de veras desean aprender y desarrollarse ya no tienen por qué acudir a las clases tradicionales. Las cosas están cambiando.

	Seguimos teniendo metido en la cabeza que para aprender algo debemos estudiar una carrera o apuntarnos a un curso de formación, y aunque sigue siendo una buena manera de adquirir conocimientos y habilidades, lo que necesitamos como premisa es tener ganas de aprender. Cuando sientes el deseo de perfeccionarte en un ámbito específico, cuando comprendes que esa aspiración es el bien con más potencial y que más te puede ayudar en tu camino, comienzas a ver maestros por todas partes. En efecto, puedes estudiar una carrera, pero también elegir de entre los cientos de profesores particulares con los que puedes contactar y que van a adaptarse a tu situación. Con ellos podrás llegar a crear una conexión mucho más fructífera que con cualquier profesor que deba enseñar a veinte alumnos por clase, en siete clases distintas.

	Mi experiencia con las clases particulares no podría haber sido mejor. Sí, el desembolso económico puede ser mayor, pero la conexión que estableces es lo más parecido a la antigua relación maestro/discípulo. Además, los profesores particulares suelen sentir mucha pasión por aquello que enseñan, por lo que es más probable que logren mantener tu curiosidad y tus ganas de aprender a largo plazo, a diferencia de lo que ocurre en las instituciones tradicionales, en las que los docentes se van quemando ante la falta de libertad a la hora de impartir sus clases, así como por su reducido salario.

	Aunque tampoco es necesario recurrir a esta vía. Disponemos de toda la información que necesitamos gracias a internet y los creadores de contenido que difunden su conocimiento a través de diversas plataformas. Te lo habrán repetido mil veces, pero si de verdad lo deseas, puedes aprender casi cualquier cosa a través de los numerosísimos tutoriales y páginas de formación que hay disponibles en la red. Además, las disciplinas son mucho más variadas que las que encontrarás de manera presencial, ya que tienes la oportunidad de acceder al contenido que han creado personas de todas partes del globo. Es una opción que requiere mayor compromiso por tu parte, ya que el seguimiento que se te hará es prácticamente nulo, pero no deja de ser una de las opciones que más rápido crecimiento está experimentando y las razones son más que obvias.

	Han surgido tantos maestros y hay tanto donde escoger que puede llegar a resultar abrumador. Aun así, hay personas que aprovechan estas facilidades y aceptan los innumerables maestros que están a su disposición, mientras que otras prefieren escabullirse y mantener una mentalidad cerrada que invisibiliza toda posibilidad y reduce sus oportunidades de crecimiento. Por otro lado, contamos con multitud de sistemas de valoración mediante los que podemos calibrar las opiniones de otras personas respecto a cualquier material educativo que circule por internet, y verificar si, en efecto, se trata de algo en lo que queremos invertir.

	Por mucho que pueda costar este cambio, el paradigma ya no es el mismo. Cuanto antes reconozcamos el valor de los nuevos mentores, antes podremos crear una red de conocimientos que ayude a que cada individuo, de manera personal, pueda reconocer la materia con la que siente más afinidad y tenga la oportunidad de cultivarse en ella. Será una red tanto didáctica como autodidáctica, y se sustentará en la eliminación de la educación general como algo obligatorio, así como en la creación de un anhelo por parte de los estudiantes de formarse y de diseñar su propio camino.

	La persona que lo desea de verdad se convertirá en un aprendiz, y la correcta identificación y aceptación de cuanto pueda nutrirle supondrá una diferencia enorme respecto a las personas cuya mentalidad siga anclada en los modelos tradicionales.

	Los maestros están por todos lados, solo debemos reconocerlos como tales.

	 

	
RELLENANDO HUECOS QUE NO EXISTEN

	El budismo es una de las corrientes de pensamiento más interesantes que existen. Se dice de él que es una religión, una filosofía y una ciencia de la mente, todo al mismo tiempo. La aceptación de esta última denominación es la que lo ha convertido en una herramienta increíblemente poderosa a la hora de adquirir una perspectiva distinta sobre la existencia y lo que nos rodea.

	Al igual que todos los seres vivos, estamos condicionados de base por nuestros sentidos, y la imagen que creamos de la realidad se fundamenta en aquello que percibimos. A partir de aquí podemos realizar un proceso de digestión de la información adquirida, y concluir con la emisión de un juicio sobre lo que captamos. Somos esclavos de nuestro cuerpo, pero lo somos porque otorgamos una existencia real e inequívoca a cada evento que advertimos.

	Emitimos un juicio y lo convertimos en algo real, negando la validez del veredicto que pueda tener otra persona respecto a un mismo suceso. Como suele decirse de forma sarcástica respecto al fanatismo religioso —y sin ánimo de ofender a nadie—, «existen miles de dioses que son adorados a lo largo y ancho del planeta… pero el mío es el único verdadero».

	La existencia inequívoca que otorgamos a cualquier fenómeno es lo que el budismo pone en duda mediante el complejo término de la vacuidad, también conocido como la verdad última. Dicho concepto supone un auténtico quebradero de cabeza si se intenta comprender a fondo, y explica el motivo por el que los seres humanos sufrimos de forma innecesaria. Lo que afirma —grosso modo— es que absolutamente nada posee una existencia intrínseca propia. Los fenómenos que percibimos están vacíos, no tienen esencia, pues las características que les atribuimos dependen por completo de la interpretación que hacemos de ellos. Sin esta interpretación, tales eventos no tendrían ninguna cualidad inherente. Somos nosotros quienes se las prestamos, de manera que obedecen a nuestra forma de ver el mundo.

	El aferramiento que ejercemos sobre todo lo que percibimos, así como de la interpretación que sigue es lo que evita que podamos sentirnos libres. Cuanta más validez damos a los juicios que elaboramos sobre las cosas, más encerrados nos sentimos en nuestro entorno. Esta es la razón por la que hay quienes se enfadan en exceso cuando un desconocido insulta a su madre, mientras que otros son capaces de pasar olímpicamente del tema. Los primeros piensan algo como «ese desgraciado ha insultado a mi madre, la persona que me dio a luz y me ha cuidado durante toda mi vida… ¡Qué ofensa! Sin duda, merece un castigo por ello», mientras que los segundos pensarán algo del estilo «vaya tontería, ni siquiera la conoce. Si tiene que recurrir a un comentario tan ridículo, debe ser bastante cortito». Los primeros están asignando una existencia real a esa crítica, convirtiendo a su madre en lo que sea que hayan dicho sobre ella; y por eso se ofenden, pues lo conciben como algo veraz. Sin embargo, los segundos no otorgan ninguna clase de validez a ese comentario, por lo que no se ven afectados de ninguna forma y pueden seguir con su día como si nada hubiera ocurrido.

	El mismo proceso podemos aplicarlo a los distintos ámbitos de nuestra vida. Debido a que pensamos en los fenómenos que nos rodean como si tuvieran una existencia verdadera, generamos determinadas emociones que nos hacen tomar decisiones en consecuencia, así como las acciones que las siguen. El realismo que atribuimos a las cosas aumenta el poder que tienen sobre nosotros. 

	Liberarse de esta concepción es una tarea casi imposible, ya que siempre percibiremos la realidad como algo que va más allá de nuestra mera interpretación. Sin embargo, el problema reside en que estamos otorgando un grado de existencia cada vez más elevado a algo sobre lo que no somos conscientes: los espacios vacíos que tenemos en nuestro interior.

	Estos supuestos huecos se componen de nuestros deseos, nuestros objetivos y nuestras carencias. En vista de ello, nos sentimos incompletos, como si tuviéramos que obtener algo, un componente abstracto capaz de rellenar estos espacios y de favorecernos con la oportunidad de sentirnos satisfechos con quienes somos. Son los que nos empujan a actuar para mejorarnos como personas y lograr nuestros propósitos. Debido a su inmenso poder, sufrimos por nuestras carencias. Y si las circunstancias son las adecuadas, ese sufrimiento nos hará desear salir del hoyo y remediar nuestra situación para evitar el dolor que nos generan.

	Dichas cavidades internas cumplen con una importante misión, ya que suponen la chispa inicial que prende la mecha de cualquier acción encaminada al progreso personal. Si no sientes que debes crecer en un aspecto concreto, nunca lo harás. Por este motivo, sentir que te falta algo en tu vida no deberías considerarlo como algo malo, ya que ese sentimiento es el que te incitará a actuar para obtenerlo.

	¿Qué es lo que proporciona verdadera utilidad a un recipiente? Unos dirán que su construcción y la resistencia que posee, otros dirán que su capacidad para evitar que el contenido salga al exterior. Pero lo que los vuelve útiles en última instancia es su espacio vacío. Sin él, nunca podríamos rellenarlo de algo y, de no rellenarlo, la existencia de ese recipiente no tendría sentido. No es lo que tiene lo que lo convierte en algo valioso, sino lo que no tiene.

	Si no sintiéramos la falta de amor, nunca estaríamos dispuestos a valorarlo, pues no lo percibiríamos como algo que puede aportarnos un beneficio. Si no pensáramos que un mayor reconocimiento pudiera convertirnos en una mejor versión de nosotros, no trabajaríamos duro para obtenerlo, pues no lo concebiríamos como un elemento importante en nuestro crecimiento. Si lo interpretas de la forma correcta, aquello de lo que adoleces es precisamente aquello que puede impulsarte a emprender las acciones necesarias para alcanzarlo.

	Sin embargo, nuestro entorno convierte esta interpretación en algo cada vez más complicado. Creemos que es sencillo identificar lo que nos falta y actuar para adquirirlo —al menos, a priori—, pero si estos espacios vacíos no paran de crecer tanto en número como en magnitud, nos veremos abrumados por su existencia y el resultado será un bloqueo espectacular ante nuestra imposibilidad de manejarlos.

	La sobreinformación en todos los ámbitos también fomenta una comparación excesiva con lo que vemos, y si nos fijamos en personas cuya felicidad parece nacer de unas circunstancias determinadas, esas mismas las querremos para llegar a ser felices. No importa si son incongruentes, superficiales o contradictorias. En un primer momento, antes de reflexionar sobre ellas y sobre la importancia que puedan tener para nosotros, las desearemos.

	Tal vez desees una pareja por la que sentir amor de verdad y con la que hagas un buen equipo, pero al ver que un millonario publica fotos en su yate junto a varias modelos en bikini, bailando y disfrutando de unas copas, es probable que también desees ser como él. Tal vez quieras tener un buen estado físico y mejorar tus hábitos alimenticios, pero al ver que cierta persona se come una hamburguesa doble con queso chédar y beicon en la mesa de al lado, es probable que te entren ganas de hacer lo mismo. O puede que tengas un trabajo infernal que consuma muchas de tus horas diurnas y te veas sin tiempo para nada, pero cuando llegas a casa, entrada la noche, lo único que de verdad te apetece es tirarte en el sofá y ver las redes sociales durante las pocas horas libres que te quedan, desperdiciando ese tiempo sin aplicarlo en tareas que puedan ayudarte en mejorar tu situación laboral.

	Así pues, los eventos generan tales espacios en nuestro interior, carencias subjetivas que nos hacen sentir incompletos. Pero si esas carencias no están fundamentadas en un sentimiento real y en una introspección que verifique si de verdad son relevantes para uno mismo, solo disminuirán nuestra autoestima y nos convertirán en personas profundamente insatisfechas.

	La inmensa heterogeneidad de estímulos que recibimos enriquece nuestra experiencia vital y, al mismo tiempo, nos enfrenta al hecho de que no disfrutamos de las mismas cosas con las que otras personas se deleitan. ¿Significa que tenemos que vivir amargados por no tener lo mismo que ellas? Por supuesto que no. Esta mentalidad elimina la gratitud que deberíamos tener hacia todo lo que llena nuestras vidas de valor, como nuestra familia, nuestros amigos, la comida que ingerimos cada día, la cama en la que dormimos, el techo que nos cobija, o un cuerpo y una mente que nos permiten experimentar con gozo el increíble mundo que habitamos.

	Seamos más agradecidos y recordemos con regularidad estas cosas. No permitamos que las comparaciones nos impregnen de deseos que no son nuestros. No dejemos que el conocimiento de otros estilos de vida nos corrompa e incida sobre nuestra actitud haciéndonos sentir desgraciados e incompletos. Y, sobre todo, descubramos qué huecos en nuestro interior podemos utilizar de forma práctica para progresar y cuáles de ellos, por otra parte, tienen su origen en la mera contemplación inútil, propiciada por el panorama tecnológico actual.

	Si somos conscientes del origen y el propósito de estas lagunas emocionales, seremos capaces de dirigir nuestro rumbo en la dirección más favorable sin que nos veamos radicalmente condicionados por nuestro entorno. 

	 

	
LA ENVIDIA SUBCONSCIENTE

	¿Por qué nos cuesta tanto admitir a las claras que deseamos aquello que tiene otra persona? Es cierto que acoger este pensamiento no es plato de buen gusto. Reconocer que sentimos una profunda insatisfacción con nuestra situación cuando vemos cómo otros exhiben sus pertenencias y alardean de ellas sin ningún pudor es algo que nos genera una incomodidad enorme. A nadie le agrada sentir envidia. Y, menos aún, exponerla ante los demás.

	A lo largo de mi vida solo he escuchado a una persona decirme «siento mucha envidia, David, y no de la sana», y fue en una conversación íntima con alguien de confianza en la que ambos decidimos abrirnos. Es decir, no fue en una típica charla que tienes en la oficina a la hora del café. Sin embargo, es precisamente en este tipo de charlas sin importancia en las que pueden exponerse sentimientos poco confesables como la envidia.

	Tal demostración de celos no se produce de forma explícita, sino que suele evidenciarse a través de críticas dirigidas hacia la persona que se envidia. Es fácil que se critique su apariencia, la manera en la que se expresa, sus habilidades para ejecutar ciertas tareas, o puede que surjan chismorreos infundados en cuanto a las relaciones que mantiene. Cada participante que sienta esa envidia aportará su granito de arena en la destrucción imaginaria del sujeto y, poco a poco, irán apareciendo todo tipo de sentencias hirientes destinadas a infravalorar a la persona en cuestión. 

	Admítelo, estoy convencido de que has formado parte de esta dinámica en algún momento. Y te seré sincero: yo también lo he hecho. 

	Creo que la crítica es necesaria en cualquier ámbito. Gracias a ella podemos identificar errores, actuar para solucionarlos y hacer un mejor uso de los recursos a nuestro alcance en la consecución de un fin concreto. 

	Me refiero a la que se conoce como crítica constructiva y, si somos mínimamente inteligentes, deberíamos aprender a identificarla y estar abiertos a recibirla siempre que aparezca. Ahora bien, debido a que se dirige al desarrollo de la persona objeto de la crítica, no suele darse con demasiada frecuencia. Nos gusta ver a otros evolucionar, pero cuando nos sobrepasan —o pensamos que lo hacen— ya no nos hace tanta gracia contemplar su avance. 

	La crítica constructiva es un favor, una muestra de respeto y de deseo de progreso, pero debido a que se confunde con mucha facilidad con la crítica destructiva, no se estila demasiado en las interacciones sociales. Y si a eso le sumamos la creciente tendencia de sentirse ofendidos como si se tratara de una virtud, la señalización de puntos que corregir de forma sana es todavía más inusual.

	Nos estamos acostumbrando tanto a las continuas críticas destructivas y a los insultos que vemos a diario en los medios, que estamos interiorizando la creencia de que aquella que busca ayudarnos también puede hacernos daño. Tanto es así que concebimos a quien la dice como un atacante que desea empeorar nuestra existencia, humillarnos o infravalorar nuestras capacidades. Asimilamos lo que vemos de forma recurrente. Pensamos que los comportamientos que se repiten son la norma general. Es la razón de que confundamos las buenas intenciones de quienes prefieren sincerarse y señalarnos nuestros errores en privado —con la única intención de que los mejoremos—, con quienes hablan mal de nosotros en público y solo pretenden dejarnos en ridículo. 

	Nos cuesta mucho valorar las palabras que necesitamos y concedemos demasiada importancia a las que creemos que nos hacen sentir bien, las que nos ensalzan y evitan que tengamos que reevaluar nuestra situación o algún aspecto de nuestro comportamiento. 

	No digo que toda crítica constructiva sea cierta, pero desde luego deberíamos escucharla como si lo fuera, sin creer que su misión es herirnos o perjudicarnos. Una vez escuchada y digerida sin ninguna clase de resentimiento hacia quien la dice, podremos valorar su utilidad, pero nunca antes. En cambio, soy de la opinión de que la crítica destructiva debería ser ignorada. Siempre. No ayuda ni construye. Muchos se refugian en el hecho de que, si alguien te insulta a ti o a tus allegados, deberías tomártelo como una ofensa y devolverle el golpe. Pero creo que eso sería condicionar tu estado de ánimo a algo que está fuera de tu control. Y ceder ese poder a los demás nunca es una buena idea.

	Cuando alguien habla mal de ti dice más de sí mismo que de algo que tenga que ver realmente contigo. Las mofas, en especial aquellas que se dicen a la espalda, no buscan decir algo real sobre alguien para que quien las escuche pueda verse beneficiado. Su objetivo es muy distinto y, a menudo, bastante más patético e infantil. Lo que este tipo de críticas revela son las propias carencias de quien las hace. Son un reflejo que expone las debilidades de alguien y los deseos de sentirse más valorado a través de la reducción de los méritos de quienes amenazan su estatus: «como no me siento suficiente conmigo mismo y no quiero afrontar el esfuerzo que supone desarrollarme, ataco a quien yo perciba que está por encima de mí en algún ámbito para sentirme mejor que él. Por lo menos, así, podré disfrutar de un poco de satisfacción momentánea y, con suerte, las personas que me escuchen también querrán sentirla y terminarán por participar en esta cuestionable dinámica».

	Si reconoces este tipo de comportamientos y eres consciente de que es algo muy común en las conversaciones de tu día a día, te recomiendo encarecidamente que dejes de participar en ellas. Te resultará más fácil quitarle hierro al asunto y creer que hablar de los demás es gracioso e inofensivo. Pero, créeme, si lo haces muy a menudo, acabarás por depender de ello para sentirte bien contigo mismo.

	Como mencionaba antes, la envidia comparativa no es un proceso que tenga lugar de forma consciente. De hecho, podemos llegar a odiar a la persona que envidiamos y pronunciar todo tipo de improperios hacia ella cuando, en realidad, nos encantaría poseer alguna de sus características. Incluso es frecuente ver cómo, cuando alguien está cara a cara con la persona a la que envidia, le da un trato muy afable. Pero una vez dejan de estar cerca de ella, comienzan a soltar todas las críticas que estaban reteniendo. Se ponen la piel de cordero para evitar que les pillen, pero esa piel es demasiado pesada y calurosa para tenerla puesta durante demasiado tiempo. Así que, en cuanto les es posible, sacan al lobo que llevan dentro.

	La envidia subconsciente genera una serie de efectos negativos en quienes la padecen que los mantienen anclados a su estado actual. Entre ellos, tendríamos la convicción de que las circunstancias juegan en contra, la percepción de los demás como posibles amenazas —y, por lo tanto, una actitud recelosa a la hora de conocer gente nueva—, la necesidad de la aprobación externa para sentir cierta satisfacción, o el desarrollo de una mentalidad victimista que limita capacidades para identificar y resolver los problemas que se presentan. No hace falta decir que este resquemor se ve acrecentado si existe un círculo de personas que lo alimentan, y que las consecuencias que acarrea pueden ser desastrosas, aunque no se intuyan de antemano.

	Dejemos de burlarnos de los logros de los demás de forma recurrente para poder sentirnos bien con nosotros mismos. El humor es algo positivo, pero todos sabemos en qué momento el objetivo de una mofa es hacer reír a los demás y en qué momento es menospreciar gratuitamente para experimentar un ápice de validación.

	Aquellos que dependen de esta tóxica dinámica se ven limitados sin tener idea de ello. Pero lo peor es que dejan de esforzarse por encontrar y recorrer caminos que los independicen y mejoren sustancialmente su situación.

	Yo he estado en ambos lados. He sido de las personas que criticaban a los demás a sus espaldas para sentirme bien, pero una vez fui consciente del daño que me hacía a mí mismo por el mero hecho de entretenerme, dejé de hacerlo. En lugar de eso, comencé a trabajar duro por desarrollarme y dejar de percibir a los demás como elementos comparativos con los que medirme.

	La única envidia que puede hacernos progresar es aquella que reconoce a los demás como ejemplos de que algo es alcanzable. Y una vez aceptada esa realidad, debemos eliminar nuestro foco de la persona que admiramos y volverlo de nuevo hacia nosotros para elaborar un plan de acción que nos lleve al destino que deseamos.

	Como dijo J. Peterson en su libro 12 Reglas para vivir: Un antídoto al caos, «no te compares con otros, compárate con quien eras tú antes». 

	 

	
EL PODER DE LAS INFLUENCIAS NEGATIVAS

	En su estudio La depresión es contagiosa, el psicólogo clínico Michael D. Yapko analizó las consecuencias de los continuos incrementos en los casos de depresión existentes en el planeta. En él, afirma que los fármacos destinados a tratar los síntomas de la depresión podrían aliviar sus efectos, pero que los beneficios reales que pueden aportar son ínfimos en comparación con un tratamiento más amplio que incluya las relaciones sociales y el entorno general del paciente como una parte importante de su problemático estado. Según Yapko, creer que las reacciones bioquímicas pueden desentenderse de las relaciones con otras personas y enfocarse en la ingesta de pastillas es un error catastrófico. 

	La venta de antidepresivos no ha dejado de aumentar, lo cual no es buen indicativo de la forma en la que estamos gestionando este problema. El excesivo individualismo puede convertirse en nuestro enemigo si obviamos la importancia de las interacciones que tenemos con los demás en el desarrollo de esta clase de trastornos mentales. Afirma que la depresión es una enfermedad que surge en la sociedad y que, por lo tanto, debe curarse a través de ella. 

	Es la principal razón de su carácter contagioso: aceptar la creencia de que sus consecuencias solo afectan al individuo que la padece y que no tienen el poder de influir en las personas cercanas a él. Nos olvidamos con gran facilidad de nuestro carácter social. Por supuesto, podemos —y debemos— reducir el poder que otros tienen sobre nosotros, especialmente, en todo lo concerniente a nuestros hábitos y el desarrollo que conllevan. Pero, en última instancia, nuestro valor social se determina en función de las personas que vemos y tenemos a nuestro alrededor, por lo que cualquier aspecto relativo a nuestra identidad y la percepción que tenemos de nosotros mismos debería ser tratada a través de las lentes de la sociedad. Eludir esta óptica sería negar parte del problema y reduciría sobremanera las posibilidades de encontrar soluciones verdaderamente eficaces.

	No somos conscientes del nivel de asimilación social ni de cómo nos condicionan los comportamientos ajenos. Nos creemos libres e independientes. Y si, por algún casual, alguien cuestiona nuestras decisiones y el rumbo al que nos dirigen, creamos todo tipo de razones que justifiquen un mayor aferramiento por nuestras preferencias. De este modo, generamos la ilusión de que aquello que hacemos depende de nosotros y no de las acciones de los demás. Sin duda, nos deja más tranquilos, aunque los resultados que cosechemos no sean los más favorables ni mejoren nuestras circunstancias en ningún sentido.

	La depresión, la ansiedad o el estrés son algunas de las afecciones cuya expansión tiene un elevado componente social que, en muchos casos, se deja fuera de la ecuación a la hora de intentar paliarlas. Pero solo suponen una pequeña fracción de la inmensa cantidad de alteraciones mentales y perceptuales que se deben al ambiente en el que vivimos y a los modelos sociales que identificamos como válidos. Todo lo que nos influye nos forma. Siempre va a ser así, y cuanto menos entendamos cómo lo hace y hasta qué punto somos un producto de nuestro entorno, mayor será la influencia que tenga sobre nosotros.

	Por si fuera poco, existe un principio que complica las cosas y con el que deberíamos tener especial cuidado, tanto en el ámbito personal como en el social. Podemos observarlo casi a diario si prestamos atención. Consiste en que lo negativo se expande a mucha mayor velocidad que lo positivo. Las influencias negativas son bastante más sencillas de asimilar que las positivas y esto provoca que sean más contagiosas. Por eso mismo, tienen más probabilidades de influenciarnos que aquellas otras que nos pueden beneficiar.

	La mente del ser humano también funciona en esta dirección. Cuando estamos desarrollándonos y esforzándonos por mejorar en algún aspecto —‍desarrollo que conlleva un sacrificio, ya sea en forma de tiempo, dinero o diversiones—, conocemos el valor de lo que estamos haciendo. Sabemos que nos encontramos en el camino correcto y que dicho esfuerzo nos otorgará una recompensa a largo plazo.

	En circunstancias así, dependemos de la disciplina para continuar con nuestro progreso, pero no de otras personas que nos insistan constantemente en que sigamos avanzando. Los demás podrán animarnos, acompañarnos o amenizar el proceso, pero si los convertimos en piezas indispensables para evolucionar, nos rendiremos con suma facilidad el día que no contemos con su estímulo. Se trata de que el motor de nuestras elecciones esté en nuestro interior y no en algo ajeno a nosotros.

	Si te fijas, quienes llevan a cabo estos esfuerzos no se empeñan en convencer a los demás de que los acompañen en sus tareas. Saben que las actividades que llevan a cabo son fruto de su elección, y aunque puedan alentar a otros mediante su ejemplo y sus palabras para que sigan sus pasos, no se someten a esa dependencia para alcanzar sus objetivos. Además, un individuo únicamente estará dispuesto a sudar y esforzarse por algo que él mismo valore como atractivo y digno de sacrificio, y no por lo que otros consideren como tal.

	Todo esto hace que lo positivo —entendido como el conjunto de acciones que aportan alguna clase de beneficio mental o físico— sea muy complicado de inculcar. No oirás a muchas personas decirte cosas como «venga hombre, deja esa hamburguesa y cómete una ensalada» o «vamos al gimnasio juntos y así empiezas a entrenar, seguro que será divertido». Puede que aquellas con las que tengas más confianza te lo digan en alguna ocasión, pero será muy extraño que te lo repitan si muestras que dichas proposiciones no son de tu agrado.

	Las influencias negativas, por el contrario, son altamente contagiosas. Existen diversas razones que sustentan su rápida dispersión, pero hay tres que se llevan la palma: la facilidad de su adopción, la liberación de responsabilidades que las caracterizan y la necesidad de aprobación de sus practicantes para no sentirse aislados.

	Como ya he dicho, tomar decisiones que conlleven un beneficio implica asumir algún tipo de esfuerzo. Pedir un aumento de salario, acercarse a alguien para entablar una conversación, mejorar la alimentación o aprender nuevas habilidades son acciones que exigen vencer resistencias internas. No existe otro camino para la búsqueda de algo que nos pueda venir bien en adelante.

	Sin embargo, la aceptación de una influencia negativa es instantánea, pues no se asocia con ninguna dificultad. Caer en el victimismo y pensar que todo a tu alrededor juega en tu contra, pasarte bebiendo alcohol con tus amigos para olvidarte de tus problemas o quedarte tirado en el sofá viendo la televisión durante varias horas no parecen cosas demasiado complicadas de llevarse a cabo. Al contrario, para la gran mayoría serán actividades apetecibles. Pero si tenemos dos dedos de frente, sabremos que, de convertirlas en hábitos, tarde o temprano nos veremos perjudicados.

	Por otra parte, este tipo de influencias conlleva una liberación de responsabilidades y, en muchos casos, nos harán sentir cierta gratificación instantánea. La pesada carga que supone creer que cada situación es fruto de las propias decisiones puede ser excesiva para muchos individuos. Pensar que las elecciones que hagas ahora serán los condicionantes de mayor relevancia en tus circunstancias futuras es agobiante, sobre todo, si no estás acostumbrado a entender la vida de esta manera. Por lo tanto, elegir la creencia opuesta puede convertirse una auténtica liberación mental. Obviar las consecuencias y centrarse únicamente en la gratificación momentánea hace que la realidad parezca volverse más ligera. Optar por placeres instantáneos que no requieren de reflexión alguna y que, además, resten importancia a nuestras decisiones, es un placebo fantástico de la sensación de felicidad.

	Si opto por una actitud que reconozca a los demás como los creadores de mi situación y minimice el peso de mis propias acciones, ¿por qué debería esforzarme de verdad por algo?, ¿por qué debería contenerme a la hora de disfrutar de cualquier cosa, aunque se trate de algo nocivo? Al fin y al cabo, por mucho que me esfuerce, nada me asegura que vaya a llegar lejos en el ámbito con el que siento más afinidad, así que por lo menos debería exprimir al máximo el momento presente. Creo que podemos comprender bien el enorme atractivo de una elección así. Tomamos la famosa expresión de carpe diem, la desvirtuamos —no hacemos algo de provecho con el instante— y la transformamos en una justificación que invisibiliza el verdadero peso de nuestras decisiones.

	Por último, tendríamos el aspecto que más interés presenta desde el punto de vista social entre quienes tienen comportamientos perjudiciales: la necesidad de refugiarse rodeándose de sujetos que presentan conductas similares. Y ya no solo eso, sino que, si no se sienten lo bastante amparados, intentarán influir en los demás para que los acompañen en sus discutibles elecciones.

	Y por si la facilidad en su adopción y los incentivos cortoplacistas que las caracterizan no fueran suficientes, resulta que quienes encarnan estas influencias son expertos convenciendo a otros para que se dejen llevar e imiten sus comportamientos. Podrán decirte que lo hacen por ti y que su único propósito es verte disfrutar, pero el deseo que se oculta es mucho más oscuro; y está manejado desde el subconsciente.

	Lo que en realidad buscan es compañía. Saben que sus elecciones no son las mejores ya que, hasta ahora, no les han dado buenos resultados ni les han otorgado ninguna ventaja frente a los demás. Pero si se rodean de personas que muestran los mismos patrones que ellos, pueden sentirse tranquilos. Al menos no están solos, y eso hace que puedan dar cierto crédito a las opciones que han elegido. Incluso tienen la sensación de que no han sucumbido ante dichas influencias, sino que han sido fruto de su propia voluntad. 

	A menudo, vemos a esta clase de sujetos tratando de calar en los demás con frases como «venga, tómate una más, que hoy es viernes», «qué pereza de día, vamos a tumbarnos a ver un capítulo» o «¿no te das cuenta de que la culpa la tienen ellos y no yo?». Y, ¡cuidado!, si les haces ver que prefieres mantenerte al margen y no aceptas su propuesta, harán algún aspaviento para camuflar su decepción y afianzar su postura frente a ti.

	Las influencias negativas son como la corriente de un río. Si estás en él y no haces nada, la corriente te llevará, de la misma manera que si te expones a este tipo de mentalidad y no actúas para repelerla, te verás sometido a ella. Quiero decir que, al igual que deberemos nadar hacia la orilla para salir de las aguas del río, tendremos que hacer un esfuerzo activo si deseamos experimentar un avance positivo que resista el embate de estas perniciosas influencias.

	No será sencillo. Ese esfuerzo puede provocar que reduzcas el contacto con algunas personas, dejes de consumir ciertos productos o te retires de ciertos ambientes que te perjudican. Es un camino duro, pero la calidad de los años que te quedan por delante depende de la capacidad que tengas para identificar esas influencias y controlar el poder que tienen sobre ti.

	 


V 
LA CREACIÓN DE DESEOS, NO DE NECESIDADES

	 

	Hasta que no hagas consciente lo que llevas en tu inconsciente, 

	este último dirigirá tu vida y tú lo llamarás destino.

	Carl Gustav Jung

	 

	Para poder desear algo, primero hemos tenido que percibirlo. No podemos sentir anhelo por algo que nos es ajeno por completo o desconocido. Aunque sea de forma ínfima, hemos tenido que intuir la repercusión que ese elemento puede tener sobre nosotros para albergar la creencia de que nos otorgaría alguna clase de beneficio.

	Una de las características más destacables de la revolución tecnológica ha sido la constante visualización de bienes materiales, habilidades, relaciones y estilos de vida de todo tipo a lo largo y ancho del planeta. Vemos cosas así día tras día, por lo que su existencia es algo que hemos integrado y que podemos llegar a desear si creemos que nos favorecerán de alguna manera. 

	Sin embargo, desear algo y tener algo son dos cosas muy distintas. Cuando deseamos algo, ya sea una nueva casa, un coche, una pareja, un puesto de trabajo donde nos sintamos útiles, el último modelo de PlayStation, un cuadro que haga conjunto con el color del sillón o incluso la amabilidad y el respeto por parte de nuestros allegados, las emociones son mucho más vívidas e intensas que cuando ya lo tenemos. Desgraciadamente, estamos tan desconectados y valoramos tan poco aquello que tenemos que nuestra atención otorga mucha más importancia a aquello de lo que carecemos. 

	Como sentimos cierta insatisfacción con nuestra vida, recurrimos a nuestra irrefutable lógica para dar con una respuesta que explique esa sensación de vacío. No tardamos en llegar a la conclusión de que el origen de tal sentimiento es la falta de algo que no tenemos. Y puesto que nos hemos acostumbrado a creer que podemos poseer cualquier cosa, elaboramos una nueva e ilusoria creencia: la de que podremos deshacernos de esa insatisfacción cuando la obtengamos. 

	Esto implica que estamos depositando en cosas externas nuestro propio bienestar. Nos arrancamos una parte de nuestro ser —metafóricamente hablando— y la introducimos en elementos ajenos, seducidos por la idea de que con ellos recuperaremos la totalidad de nuestra identidad. Llevamos a cabo este mismo proceso una y otra vez. En cuanto aparece un nuevo deseo o nos convencen de que deberíamos perseguir algo nuevo, reducimos parte de nuestro valor y nos autoimponemos la misión de recuperarlo invirtiendo lo que haga falta en satisfacerlo. Ahora bien, como puedes imaginar, repetir este patrón de forma indefinida nos mantiene atados a un ciclo infinito en el que únicamente nos sentimos bien durante el pequeño lapso que existe entre la obtención de algo y la aparición de un nuevo deseo. 

	El materialismo es implacable y no es de extrañar. La popular frase de «si no lo veo, no lo creo» tiene un peso sustantivo en las sociedades occidentales, en las que hemos colocado nuestros cinco sentidos como los únicos medidores válidos para juzgar y evaluar la realidad. El esfuerzo que se hace en intentar captar nuestra atención mediante la estimulación de estos sentidos es inmenso. En consecuencia, tendemos a sobreestimar aquello que nos agrada de forma directa y desestimamos cualquier cosa que se aleje de nuestra percepción sensorial, al menos, en su forma más simple.

	Podemos intuir que el aprendizaje, la estabilidad mental o la autoestima son aspectos importantes en la conformación de una persona hecha y derecha, pero esa intuición rara vez se traduce en valorar estos elementos como indispensables para la construcción de una sociedad sana. 

	Siempre que se menciona algún aspecto intangible y valioso como los que acabamos de nombrar, debe ir acompañado de una recompensa tangible que le dé significado. Nos resulta muy complicado deshacernos de la forzosa relación que exprime estas cualidades hasta convertirlas en un jugo perceptible por los sentidos: asociamos el aprendizaje con la formación tradicional, llena de títulos que nos dan la posibilidad de acceder a puestos de trabajo mejor remunerados; la estabilidad mental pasa a ser un potenciador de la productividad, permitiéndonos descansar mejor por la noche y concentrarnos durante periodos de tiempo más largos, para así llegar a ser más competitivos y con más posibilidades de éxito; e identificamos la sana autoestima con la seguridad que nos reporta la apariencia, ese atractivo atributo que nos hace lucir mejor ante los demás y que allana el camino a la hora de encontrar la pareja sexual que satisfaga nuestras expectativas.

	El valor de cualquier fenómeno queda en entredicho si no desemboca en una recompensa claramente perceptible. Esta manera de evaluar la deseabilidad de lo que nos rodea provoca que sea la carga sensorial —junto con elementos como la escasez o el precio— la que determine la posición que algo puede tener en nuestra jerarquía de preferencias y, por lo tanto, de los recursos que podemos destinar para su obtención. De este modo podríamos establecer la siguiente fórmula para entender cómo funcionan las conductas sociales a la hora de dirigirnos a saciar nuestros deseos:

	 

	Mayor carga sensorial > Mayor prioridad jerárquica > Mayores recursos en su obtención

	 

	Los recursos que destinamos a la adquisición y disfrute de los bienes y servicios que componen la infinita oferta no se refieren tan solo al dinero. Tanto el tiempo del que disponemos como la energía que empleamos en el proceso tienen un coste evidente. De hecho, en ocasiones son mucho más importantes que el puro desembolso económico. Solemos pensar que el mayor sacrificio que hacemos a la hora de comprar algo proviene de nuestro bolsillo, una creencia muy corta de miras —que abordaré más adelante— que configura la forma en la que interpretamos los intercambios que efectuamos. 

	La utilidad, es decir, el rendimiento medible práctico que podemos obtener de una compra, es uno de los factores principales que nos llevan a tomar la decisión de emplear estos recursos. Sin embargo, la utilidad no depende de las emociones que experimentamos. Nos encanta pensar que un producto o un servicio que nos impacta positivamente es el más útil, pero, como veremos en este capítulo, la relación entre utilidad y deseo casi nunca es real. Somos nosotros mismos los que elaboramos ese vínculo tan conveniente para sentirnos satisfechos con las decisiones que hemos tomado y disipar cualquier clase de arrepentimiento. Tenemos que actuar acorde a nuestro estatus de ser vivo más inteligente del planeta, ¿no crees? 

	Sentir que no hemos hecho lo mejor o que nos hemos visto perjudicados en algún sentido por nuestras propias decisiones, las que consideramos que han surgido íntegramente de nuestras cabezas, es algo que nos causa un gran rechazo. Y, puesto que podemos tergiversar la realidad para tornarla a nuestro favor, recurrimos a esta capacidad de rehuir la responsabilidad que se deriva del perjuicio de acciones pasadas. 

	Ya vimos en el tercer capítulo cómo se ha expandido la utilización de los estímulos supernormales para atraer la atención del público y generar respuestas ante estos reclamos más intensos. Hasta ahora he denominado «carga sensorial» al conjunto de elementos que posee un bien o un servicio que estimulan nuestros sentidos y que nos hacen experimentar ciertas emociones. Podemos concebirlo como el mensaje, como la composición elaborada por las empresas y sujetos —los emisores— creadores de la oferta y que se lanza al mercado con la intención de que sea lo bastante atractiva como para hacerse un hueco en él. Por ejemplo, comprarte una camiseta de una marca de renombre cuyo precio es diez veces el de una similar de marca blanca —aunque con un logo llamativo que refuerza el estatus— viene con una carga sensorial de prestigio y superioridad frente a quienes no pueden permitirse tal lujo. Dicha compra, aunque no sea la más práctica, nos inflará el ego y justificará el elevado precio que hemos pagado. Y si se trata de una prenda, nos convenceremos de que el algodón del que está fabricada no nos irrita tanto la piel, justificando mediante un argumento en apariencia utilitario la carga que buscábamos.

	En la otra cara, la receptiva, tendríamos lo que denominaremos «impacto sensorial». Supone la experiencia emocional que percibe el cliente —el receptor— y que varía enormemente en función de los gustos, preferencias, experiencias, aprendizajes, valores, círculo social, etc., de cada persona. La carga sensorial se traduce en el impacto sensorial. Los grandes creadores son capaces de entender dicha carga hasta el más mínimo detalle, de manera que conocen la correlación entre esta y la impresión que terminará percibiendo el consumidor. En cambio, quienes no entienden su carga —o se autoengañan pensando que sí la entienden— rara vez logran destacar.

	Por desgracia, quienes no entienden el ajuste que deben aplicar a su carga para obtener el impacto deseado suelen recurrir a los estímulos supernormales para inflarla sobremanera y asegurarse de que, aunque no sea lo óptimo, lograrán provocar cierta impresión. Esto confunde al público y le hace responder de manera exagerada ante una oferta que es altamente perjudicial (en ocasiones, también hay empresas que utilizan estímulos exagerados sin necesidad de que lo que vendan sea perjudicial, como el anunciante que liga la felicidad al uso de una pasta dentífrica). 

	A modo de ejemplo reconocido de un correcto ajuste entre carga e impacto, podemos nombrar a Apple, una marca que conoce bien su posición en el mercado. La sensación que sus productos producen y las mínimas variaciones que requieren sus dispositivos son suficientes para mantener la hegemonía de la electrónica. Además, han sido capaces de mezclar la utilidad con la carga sensorial de una manera asombrosamente acertada. 

	Prefiero ahorrarme la tarea de poner un ejemplo de un inadecuado ajuste entre carga e impacto mediante el uso de los estímulos supernormales. Solo piensa qué empresas venden productos nocivos —desde alimentos hasta contenido audiovisual— recurriendo a estímulos intensos y disfrazados de positividad para enmascarar el daño que provocan. No te resultará muy difícil hacerte una idea de qué compañías se trata; para desgracia nuestra, están por todos lados. Son empresas que no contribuyen de ninguna manera al bienestar de la sociedad y lo saben bien. Describen su misión con frases grandilocuentes para disimular sus intenciones y aparentar buscar algo más que la creación de un flujo creciente del dinero que sale de tu cartera hacia sus cuentas. Es fundamental conocer los conceptos de carga e impacto a fin de comprender de qué manera nos manipulan para inducirnos conductas que no tienen por qué estar en consonancia con nuestros intereses y, en ocasiones, hasta cuando sentimos que sí lo están.

	 

	
NO ME ENTIENDES, LO NECESITO

	Durante mis años universitarios aprendí mucho sobre la manipulación que se lleva a cabo por parte de numerosos individuos y entidades con el objetivo de obtener un mayor volumen de ventas. En las clases de marketing y publicidad —que me parecían sumamente interesantes— era muy común comentar las distintas técnicas que se podían llevar a cabo para captar la atención del público y aumentar las posibilidades de que decidiera apostar por un producto y no por el de la competencia. Se trata de una auténtica guerra en un escenario donde solo los más fuertes sobreviven. Y sin lugar a dudas, esa competitividad agudiza el ingenio. 

	No significa que recurrir a estas técnicas sea algo inmoral o deshonesto, muchas de ellas son más persuasivas que manipulativas. Ahora bien, debemos tener en cuenta que, para funcionar con mayor eficacia, suelen recurrir a nuestro lado más inconsciente, a aquel que no sabe cómo lo están condicionando para que gaste su dinero en un bien o un servicio determinado.

	No es de extrañar que en el ámbito marketiniano se hable de la creación de «necesidades», cuya implicación trasciende la de los simples deseos. Un deseo es un anhelo de carácter secundario que se encuentra en nuestra mente, pero cuya mera presencia nos resulta reconfortante. Todos tenemos deseos de diversa índole y, en cierto sentido, nos definimos a través de ellos. Son las expectativas en cuanto a nuestro futuro idóneo, requerimientos imaginarios con los que fantaseamos de vez en cuando para abstraernos de la realidad. 

	Pero la cuestión es que no concebimos tales deseos como algo detestable. Su existencia no tiene el poder de hacernos actuar para tratar de alcanzarlos o, al menos, no en exceso. Muchos de nosotros ya nos hemos dado cuenta de que la representación mental que nos hacemos, la imagen que elaboramos de ellos, casi siempre es superior a la experiencia de hacerlos realidad, por lo que su presencia no nos resulta incómoda. Es más, no tener deseos es un estado innatural del ser humano y más aún en una sociedad en la que pueden tomar una infinidad de formas distintas. 

	Por supuesto que nos gustaría hacer realidad cada cosa que anhelamos, pero en demasiadas ocasiones el proceso requiere recorrer un largo camino lleno de obstáculos. Esto contribuye a un profundo enamoramiento por el mero resultado, infravalorando la gran importancia que tiene disfrutar de la sucesión de eventos que nos llevarán hasta él. Es la razón de que no nos moleste vivir con deseos y de que no nos empujen a actuar para remediar las implicaciones que su presencia tiene en nuestras cabezas.

	Las necesidades son completamente distintas. Una necesidad es un requerimiento obligatorio para poder alcanzar un objetivo concreto. En el ámbito humano se entiende que una necesidad es aquello que resulta indispensable para que una persona pueda sobrevivir —que no vivir—. El aire es necesario, el agua es necesaria, los alimentos y sus nutrientes también lo son. Sin ciertos elementos, la vida sería imposible. De ahí que esta palabra tenga un peso mucho mayor. Es mucho más fácil vender algo si lo enfocamos con las lentes de la necesidad. La carga sensorial que se puede llegar a proyectar utilizando este enfoque es muy superior a la de los simples deseos. Aunque, tal y como veremos, solemos confundir deseos y necesidades con demasiada frecuencia. Asociamos la urgencia y la relevancia de las necesidades a los deseos modernos, lo que nos transforma en seres altamente susceptibles ante cualquier novedad que se nos presente.

	Para entender mejor cómo convertimos —y nos animan a hacerlo— deseos en necesidades, debemos recalcar la diferencia entre vivir y sobrevivir (en el ámbito que nos interesa, no en sus definiciones académicas, cuyo margen de reflexión es más bien escaso).

	La supervivencia se refiere al mero acto de seguir vivos, de llevar a cabo las acciones necesarias para mantener nuestra integridad física. En otras palabras, sobrevivir significa no morir, tarea que no incluye los deseos. No decimos cosas como «me gustaría sobrevivir de esta forma» o «si comprara esto, mi supervivencia sería mucho mejor». Hablamos de las necesidades más básicas del ser humano, pero como se trata de un factor que damos por sentado en las sociedades modernas —en las que la muerte no forma parte de nuestra educación— adornamos y complicamos lo que son necesidades estrictas revistiéndolas con los paños característicos de los deseos.

	En cambio, vivir es el acto de llevar una vida digna en la que poder disfrutar de aquello que complace y sentir satisfacción como resultado de las propias decisiones. Aquí sí se incluyen gustos, preferencias y aspiraciones. Por «vivir bien» entendemos llevar una vida acorde a lo que deseamos, mientras que «vivir mal» se traduce en todo lo contrario (y con deseos me refiero a todo aquello que nos gustaría hacer, obtener u otorgar. Puedes desear tener un coche deportivo, pero también puedes desear dedicar tu tiempo a un proyecto humanitario que convierta este mundo en un lugar un poco mejor).

	Quiero destacar que estas definiciones no son las oficiales, sino que están basadas en el entendimiento general que tenemos de ambas ideas. Es posible que las tuyas varíen un poco e incluyan alguna que otra matización. Sin embargo, si estás de acuerdo conmigo en que las necesidades son un requerimiento de la supervivencia, mientras que llevar una buena vida depende de poder satisfacer y controlar ciertos deseos, no importan demasiado las diferencias de matiz que en un momento dado podamos tener.

	Desde que las necesidades pasaron de representar el objetivo principal de los esfuerzos del hombre y comenzaron a transformarse para adaptarse a los distintos gustos, la línea que separaba la necesidad del deseo empezó a desaparecer. Y es que hay una característica muy particular del ser humano en torno a estos deseos que está detrás de los mayores estragos ocurridos en la historia, tanto en el ámbito personal como en el social: la codicia (segundo pecado capital que comentamos en este libro; resulta muy interesante ver de qué manera tienden a despertar nuestro lado más oscuro).

	Los deseos pueden sumirnos en una espiral de profunda insatisfacción. Cuanto mayor es nuestra capacidad para cumplirlos, mayor es nuestra tendencia por buscar unos nuevos que los sustituyan. La codicia, el ansia por acumular riqueza y posesiones, se sustenta en las aspiraciones ya cumplidas y se refuerza con cada nueva expectativa que creamos. Quieren más los que más tienen que aquellos que no gozan de tales privilegios. Por lo tanto, una sociedad que cuenta con un mayor acceso a un amplio repertorio de bienes y servicios será más codiciosa a medida que dicho repertorio aumenta. Y eso es exactamente lo que nos está ocurriendo.

	Buscar la satisfacción a través de la gratificación exterior es como echar agua al mar. No importa cuántas veces utilices esta fórmula para sentirte bien, al cabo de poco tiempo, volverás al estado previo a esa compra y sentirás el mismo vacío interno de nuevo. Así es como funcionan los deseos, pero ninguna empresa se vería beneficiada si este conocimiento se hiciera público y se tratara de concienciar a la sociedad respecto al consumo excesivo e innecesario que caracteriza nuestra forma de vivir.

	Sobrevivir no era una tarea sencilla hasta hace poco (dentro del marco temporal del Homo sapiens), pero las acciones necesarias para conseguirlo no requerían de procesos mentales complejos. No hay que ser muy brillante para cazar, cultivar, mantener el calor en invierno o aprender a protegerse de las bestias que habitan en el bosque. No hace falta que seas consciente de cómo funciona tu mente y la forma en la que te condiciona para poder mantener tu integridad. Solo tienes que seguir tus instintos y confiar en tus antecesores para aprender cómo seguir vivo. En el terreno de la supervivencia, por muy amargo que pueda llegar a ser, los deseos solo estorban. De ahí que la codicia haya sido una característica reservada para las personas más pudientes, aquellas que sentían que sus necesidades estaban de sobra cubiertas. En otras palabras, para quienes somos nosotros ahora mismo.

	Esa necesidad que sentimos, ese impulso vigorizado por las estrategias de marketing que nos incitan a adoptar la creencia de que nuestra felicidad se encuentra en la riqueza material, no es más que una consecuencia lógica de centrar nuestra atención en cosas de escasa relevancia. Cuando lo más urgente deja de ser una preocupación, comienza esa búsqueda de algo superior, un motivo por el cual esforzarnos en algo nuevo (recordemos a Maslow y su pirámide). Convertimos deseos en necesidades y con ello abrimos los bolsillos —‍y, en muchos casos, nuestro propósito vital— al mejor postor, a aquel que consiga persuadirnos de que mediante una adquisición podremos obtener placer y experimentar cierto grado de felicidad.

	Lo peor de todo es que nos convencemos a nosotros mismos de que esos gastos son necesarios. Creemos que utilizamos nuestro raciocinio para tomar cualquier decisión, pero la realidad es que nos basamos en emociones y después utilizamos nuestro lado racional para buscar las justificaciones. Vemos esa nueva colonia que acaba de lanzarse al mercado y, por arte de magia, la que ya tenemos deja de oler tan bien como antes. Nos duele un poco el pie y deducimos que debe ser porque no tenemos el último modelo de deportivas que ha sacado nuestra marca favorita. O escuchamos a alguien cercano hablar sobre su nuevo robot aspirador y rápidamente decidimos comprar ese indiscreto aparato para librarnos del nuestra máquina, antigua y obsoleta, aludiendo a los —escasos— minutos que ahorraremos con ello. Nos estamos programando para que, ante cualquier mínima incomodidad generada por la nueva información, nos inclinemos con mayor facilidad a intentar solventarla mediante un desembolso económico. Somos seres propensos a dejarnos llevar por emociones. Una vez nos rendimos ante ellas y actuamos según sus dictámenes, reflexionamos y elaboramos excusas que suenen racionales y justifiquen nuestro comportamiento.

	La solución para adoptar una mentalidad más cuidadosa ante los estímulos que nos incitan a malgastar dinero —lo que en el mundillo del marketing se conoce como «accionar el botón de compra»— implica poner en duda esas supuestas necesidades y comprobar si de veras no existe otra alternativa mejor y más barata para satisfacerlas. En definitiva, supone hacerse la siguiente pregunta: ¿de verdad necesito ese artículo o es, más bien, que deseo ese artículo? En la mayoría de los casos, la respuesta acertada será la segunda.

	Invertir en una buena colonia, unas zapatillas decentes o un robot aspirador no tiene por qué ser algo negativo. Sin embargo, no estaría mal comenzar a plantearse de dónde proviene la decisión de adquirirlos. Esto nos dará la capacidad de evaluar cada compra a través de una óptica mucho más consciente y, con el tiempo, podremos controlar mucho mejor nuestra salud financiera, sobre todo, en lo que a gastos se refiere. 

	Viendo la continua sofisticación del mercado y la manera en la que inserta nuevas necesidades en las mentes del gran público, la capacidad de reflexionar sobre el origen de las conductas de compra que practicamos se ha vuelto fundamental.

	El mejor filtro que he encontrado para percibir y controlar el impacto sensorial y así evitar ceder a los impulsos ante posibles adquisiciones, consiste en aplicar la regla de las dos semanas: cuando siento la necesidad de comprar algo —quedan fuera los productos diarios básicos— primero reflexiono sobre mi urgencia para ver si es un simple capricho o si se trata de una inversión que me va a beneficiar. Si me aseguro de que es así, en segundo lugar, espero dos semanas hasta comprarlo. 

	El objetivo de esta técnica es dejar reposar el impulso por gastar y analizar lo más racionalmente posible si de verdad merece la pena el desembolso. Dos semanas es el lapso que considero suficiente como para desinflar el impacto sensorial y hacer que su influencia tenga menor presencia en mi mente. Quizá no desaparezca del todo, pero al ser paciente y reducir su efecto, te aseguro que las cosas se ven con mayor claridad.

	Esta forma de proceder me ha ahorrado mucho dinero y me ha ayudado a ser más lógico a la hora de utilizar los recursos que obtengo gracias a mis esfuerzos. En más de la mitad de las ocasiones he terminado llegando a la conclusión de que no debía gastarlo, aunque dos semanas antes estuviera convencido de que sí. Dilatando estas decisiones impulsivas recuperamos el poder que perdemos al exponernos de continuo a estímulos que nos animan a comprar todo tipo de productos innecesarios.

	Entender que nuestras emociones establecen la dirección en la que vamos a actuar y que nuestro raciocinio va a encargarse de traducir esos deseos en aparentes necesidades es la clave para tomar medidas prácticas frente al hiperconsumismo actual. Existen miles de motivos por los que una persona puede optar por unos productos u otros, pero si sus elecciones dependen de los estímulos que recibe, no estará ejerciendo un control consciente sobre su salud financiera ni sobre sus decisiones de compra. Serán otros —publicistas, responsables de marketing, comerciales, etc.— los que estarán dirigiendo su conducta.

	No releguemos ese poder en ellos. Recuperemos nuestro control hoy mismo, aunque eso implique ir en contra de la corriente de pensamiento predominante.

	 

	
NO ENTRES EN ESE RESTAURANTE

	Hace unos años me encontraba recorriendo las calles de Bangkok por mi cuenta después de haber hecho unas pocas visitas por cuestiones laborales. Recuerdo que era un día muy caluroso e iba buscando las sombras proyectadas por los grandes edificios de la zona metropolitana para evitar abrasarme la piel. Era mediodía y mis tripas empezaban a rugir de hambre. Soy una persona que come mucho y que disfruta de prácticamente cualquier plato. Desde pequeño he sido así y es muy raro que algún alimento me disguste.

	Después de caminar por todo el distrito de Pathun Wan, empecé a fijarme en los restaurantes por los que pasaba para ver si había alguno que me llamara la atención. Tras unos pocos minutos buscando, giré en una esquina y me introduje en un callejón en el que soplaba un aire que resultaba muy agradable en aquel sofocante y húmedo ambiente. Continué unos pocos metros y al pasar por delante de un establecimiento que vendía platos occidentales y tailandeses, un trabajador de dicho local me invitó a entrar con una deslumbrante sonrisa en su cara, intentando convencerme de que iba a comer muy bien allí. No me apetecía seguir buscando, así que accedí a entrar sin pensármelo dos veces —‍ingenuo de mí—. 

	El restaurante era sucio, oscuro y estaba completamente vacío; de hecho, yo era el único comensal. Pedí un pollo al curry con arroz blanco y unos rollitos vegetales, una opción con la que nunca fallo cuando estoy de viaje por Asia. En este caso tampoco fallé. El verdadero error fue haberme fiado del chico de amplia sonrisa que estaba en la entrada. La comida era horrible y hasta daba la sensación de ser poco higiénica. He comido en puestos de la calle en Bangkok en los que la comida está mil veces mejor y no tienen esa apariencia insalubre. Comí un poco a regañadientes —el arroz era comestible por lo menos—, pagué y me largué pitando de allí. El hambre me la quitaron, pero no de la forma que me habría gustado.

	Me sucedió algo muy parecido el siguiente verano en Madrid, cuando vino a visitarme un buen amigo al que no veía desde hacía años. Quedé como un completo idiota al fiarme de nuevo de una joven trabajadora que nos insistió en comer en un restaurante de la zona de Ópera. Esa fue la segunda y última vez que confié en una persona que tratara de convencerme para entrar en su local a comer. 

	Con estas palabras no pretendo generalizar ni afirmar que cualquier establecimiento que contrate a un trabajador para que esté en la entrada captando clientes sea malo, pero me digo que si necesitan tener a alguien en la puerta para llevar a cabo esta labor, por algo será. Nunca he comido en un restaurante de calidad que tuviera que recurrir a este tipo de técnicas; jamás. Es más, los mejores sitios en los que he comido son aquellos que parecen hacer el menor esfuerzo posible por promocionarse.

	De todo esto saco dos conclusiones: la primera es que la calidad no necesita publicitarse de continuo para lograr hacerse un hueco en el mercado. Puede que se promocione en un inicio para dar a conocer su existencia o haga apariciones puntuales para anunciar novedades, pero después serán las propias personas las que hablarán de ella y reforzarán su estatus. La segunda es que el marketing, la creación de una potente carga sensorial que estimule a las personas, puede utilizarse para diferenciarse de la competencia y crear una buena imagen que acompañe a la calidad de un producto o un servicio, pero también para recubrir de oro la simple basura. No lo sabremos hasta que optemos por gastar nuestro dinero —o escuchar la opinión de otros usuarios, una de las ventajas más directas de internet—, y por eso los negocios que se preocupan más por la apariencia que por la esencia de sus productos viven pendientes de un hilo. Saben que sus ventas dependen de engañar a las personas. Y recordemos que esos engaños pueden ser incluso agradables para los sentidos, tal y como vimos al hablar sobre los alimentos ultraprocesados.

	Andémonos con mucho cuidado a la hora de consumir publicidad. Hoy día está por todos lados y evitar exponernos a ella es como tratar de evitar los rayos de sol en un despejado y caluroso día en Tailandia, pero son precisamente las marcas que más se promocionan las que dependen en mayor medida de la publicidad que hacen. Si nos cuestionamos por qué invierten tanto en estas estrategias, tal vez descubramos que lo hacen porque, en caso contrario, sus productos no se venderían como lo hacen a través de incentivos que despiertan emociones y terminan por materializarse en actos de compra.

	Si paseando por la calle tratan de convencerte para que entres en un restaurante, piénsate dos veces si entrar en él.

	 

	
LA INSATISFACCIÓN DE LAS DECISIONES

	Supongamos que te encuentras en un famoso viñedo del Valle de Uco, Argentina, asistiendo a una celebración en la que los asistentes disfrutarán de una magnífica cena acompañada de algunos de los mejores vinos del planeta. El precio por asistir a dicho evento no ha sido barato, en absoluto. De hecho, entre el transporte, el hotel y la entrada te has gastado lo equivalente a varios meses de alquiler. Ya puede merecer la pena.

	La velada parece ir fantásticamente, pero cuando llega la hora de elegir el vino, comienzan las dudas. La carta es enorme y, para colmo, el precio por cada copa es abusivo. Esto te genera ansiedad; todo sería mucho más fácil si pudieras elegir entre dos o tres vinos distintos, ¿por qué la carta tiene veinticinco malditas páginas? Después de reflexionar durante más de diez minutos, decides preguntar al metre si puede recomendarte algún vino en particular, pero tal y como temías, lo hace con los cinco vinos más caros de la carta.

	Tras volver a echar un vistazo rápido, terminas decantándote por un vino local cuyo precio se sitúa en el rango intermedio. Crees que así te asegurarás de que sea bueno, pero no tendrás que vender un riñón para pagarlo —tal como ocurría con las recomendaciones del metre—. Cuando te lo traen y lo pruebas, resulta que no es gran cosa, pero como te da apuro volver a tener que pasar por todo el proceso de selección, dices que todo está en orden con cierto tono de decepción. Has tomado tu decisión y no ha ido como esperabas. Estás convencido de que cualquier otro vino habría sido mejor, o eso crees. Si hubieras elegido uno más caro, seguro que lo hubieras disfrutado, pero si hubieras elegido uno más barato, al menos no tendrías el cargo de conciencia de haberte gastado demasiado en una simple copa.

	Lo que no se te pasa por la cabeza es que, si hubieras optado por algún otro, fuera cual fuera, es muy probable que también te las hubieras ingeniado para encontrar el lado negativo de tu elección y disminuir con ello tu satisfacción. Al fin y al cabo, había tantas alternativas que era muy complicado dar con la perfecta. En estos términos, el fracaso estaba prácticamente asegurado.

	Esta situación es extrapolable a muchos de los ámbitos de nuestra vida cotidiana. La cantidad de alternativas es tan abrumadora que el proceso de selección se está volviendo tedioso en exceso. Recoger información fiable y comparar las distintas opciones para dar con la óptima es algo que requiere mucho esfuerzo así que, con el objetivo de ahorrar tiempo y energía, utilizamos métodos más simples, veloces e intuitivos para tomar ciertas decisiones, sobre todo, aquellas que no implican un gran desembolso económico.

	Bien podrías haber sacado tu móvil para echar un vistazo a las opiniones que hay en internet sobre algunos de los vinos de la carta, pero eso habría supuesto invertir mucho tiempo para algo, en apariencia, tan trivial. Sin embargo, situaciones así son cada vez más comunes a medida que aumentan las opciones de compra. El cerebro humano es experto en crear atajos para facilitarnos estas tareas, pero cuando el resultado no es el esperado, reducimos el placer que experimentamos por el simple hecho de pensar que otra alternativa habría sido mejor. Además, sabemos que la responsabilidad de dicha elección es nuestra, por mucho que culpemos al fabricante o al vendedor del producto que adquirimos. Los que pagamos el pato somos nosotros, y delegar ese peso en otra persona o entidad va en contra de la creencia de que el ser humano es libre en cuanto a las elecciones de compra se refiere, la cual constituye la base del libre mercado que predomina en las sociedades modernas. De ahí la importancia cada vez mayor que se les da a las políticas de devolución y a la posibilidad de poder recuperar nuestro dinero en caso de no estar satisfechos. Cuantas más alternativas existen, mayor es la probabilidad de que no nos complazca nuestra elección.

	Este fenómeno, apodado como la «paradoja de la elección» por el psicólogo norteamericano Barry Schwartz en 2004, define la tendencia del ser humano a reducir la satisfacción que experimenta con las decisiones que toma cuanto mayor es el número de alternativas que se le presentan. Esta insatisfacción se deriva principalmente de todos aquellos beneficios inherentes a las otras alternativas que no ha elegido y que, por lo tanto, dejará de percibir.

	Es lo que se conoce como coste de oportunidad, y es el factor que se esconde detrás de los numerosos dilemas que experimentamos ante muchas de las decisiones más relevantes de nuestra vida. Cuando tenemos que elegir una carrera profesional, la gigantesca cartera de opciones nos lleva a bloquearnos y a no saber muy bien en qué dirección deberíamos movernos. Cuando queremos comprarnos un vehículo, la vasta oferta de marcas y modelos que hay en el mercado hace que sea muy improbable que estemos convencidos del todo en cuál invertir. E, incluso, si tenemos una relación de pareja, ser conscientes de que tal vez existan otras personas con las que poder establecer una relación mejor y más sana también es un pensamiento recurrente que nos invade cuando pasamos por momentos duros en los que nos replanteamos si estamos haciendo lo correcto. La paradoja de la elección lo infecta todo. Y por si esto fuera poco, los medios digitales han acrecentado la exposición que tenemos a esas alternativas que no hemos elegido, lo que contribuye a una menor complacencia con aquello que ya tenemos.

	Entonces, ¿estás diciendo que una mayor oferta se traduce inevitablemente en una mayor insatisfacción a la hora de elegir? Eso es justo lo que digo. Puede que tengamos más posibilidades de encontrar algo que nos apasione, pero también incrementamos las posibilidades de que ese algo no nos apasione tanto como consecuencia de todas las alternativas a las que renunciamos por ello. Si la carta de vinos estuviera compuesta únicamente por un vino concreto, ¿crees que la tranquilidad mental que acompaña al inexistente proceso de selección contribuiría a una mayor satisfacción con la velada en general?, ¿acaso el sabor de un vino puede verse enturbiado por los complejos procesos mentales mediante los que comparamos las opciones y evaluamos la eficiencia de nuestra capacidad de selección? 

	La respuesta a estas preguntas es sí, definitivamente. Cuando algo nos agrada —o no—, lo hace a causa de una larga lista de factores entre los que se encuentran nuestros gustos y preferencias, las experiencias que hemos vivido, las opiniones de las personas que nos rodean o el estado anímico en el que nos encontremos en dicho momento. La subjetividad que inunda todos ellos provoca que las valoraciones que hagamos sean de lo más variables y cambiantes. El placer que obtienes al cenar un bocadillo de jamón y queso el mismo día que has almorzado un exquisito solomillo de carne de Kobe estará muy lejos de ser idéntico al que obtendrás si te comes el mismo bocadillo tras seis horas de dura caminata sin haberte llevado nada a la boca durante todo el trayecto. Sin embargo, nuestro cerebro no está diseñado para tener en cuenta estas variaciones. Simplemente, degusta lo que percibe y hace una valoración rápida que determina la satisfacción; de ahí que los juicios que emitimos sean tan diferentes entre unas personas u otras y dependan del momento en el que sucedan.

	Otro fenómeno provocado por la creciente cantidad de alternativas disponibles es la tendencia a postergar las decisiones que afectarán al futuro. Cuando nos enfrentamos al proceso de selección de dos o más cosas excluyentes entre sí, nos enfrentamos al dilema de tener que reducir las posibilidades que se nos presentan, pero mientras no tomemos esa decisión, seguiremos teniéndolas disponibles todas ellas. Es decir, seguiremos contando con el potencial que pueda emanar de cada una, y la idea de que existen múltiples vías por la que poder decantarnos es algo que nos relaja. De hecho, nos relaja tanto que a veces preferimos tener la sensación de que contamos con ese potencial que disminuirlo al tomar una decisión concreta.

	Nos aferramos a ese repertorio de opciones creyendo que tener muchas puertas abiertas es algo positivo. Una de las características más deslumbrantes del mundo moderno es la capacidad que tenemos de elegir uno de los incontables caminos posibles que se abren ante nosotros. Nos atrae demasiado tener la convicción de que podemos hacer lo que queremos con nuestra vida, de que contamos con ese potencial latente, listo para ser explotado cuando lo veamos conveniente. Tiempo atrás, una persona estaba sumamente condicionada por la familia y el entorno en el que nacía, pero hoy día podemos deshacernos de esas cadenas y forjar una vida que no tenga nada que ver con aquello con lo que nos hemos criado. Por desgracia, de nada sirve si no tenemos el compromiso de tomar una decisión y mantenernos firmes a ella, al menos durante un tiempo prudencial que verifique si debemos continuar o si debemos recular y elegir otro camino. 

	Creo que la auténtica libertad no significa tener un amplio conjunto de alternativas —condicionado por el aferramiento al potencial—, sino tener la capacidad de elegir con sabiduría y dedicar los esfuerzos en una dirección concreta.

	Ahora que conocemos los escabrosos entresijos de nuestro proceso de toma de decisiones, andémonos con ojo para no vernos menoscabados por ellos. Cuando se nos presenten muchas alternativas, tomémonos el tiempo necesario para escribir los beneficios y los perjuicios de cada una, y seamos sinceros con nosotros mismos para saber si nos atraen de verdad o si las tenemos presentes por el simple hecho de contar con un amplio rango de actuación.

	Reduzcamos nuestra lista de opciones todo lo que podamos. No tengamos miedo de tachar y desechar para quedarnos únicamente con aquello que consideramos sugerente y provechoso. Recordemos que cuantas más alternativas excluyentes tengamos, mayor será la insatisfacción con nuestra decisión, por lo que evaluar y decidir con determinación reducirá los efectos negativos de la paradoja de la elección.

	 

	
LOS NUEVOS MEDIDORES DEL ÉXITO

	La riqueza de un individuo va mucho más allá de la cantidad de dinero que tenga en su cuenta bancaria. La riqueza también incluye todos los activos de carácter material —como terrenos, viviendas, vehículos u obras de arte— e inmaterial —‍como datos, relaciones, propiedades intelectuales o competencias— que posee, gestiona y controla.

	Hasta ahora hemos visto numerosos ejemplos que demuestran que tenemos una fuerte inclinación a depositar nuestra atención sobre la parte tangible del mundo, sobre todo, en aquello que podemos percibir de manera clara y directa. Cuanta menos intuición y reflexión requiera un elemento para ser percibido como valioso, más fácil nos resultará sentirnos atraídos por él. Esta tendencia hace que veamos con mejores ojos la acumulación constante de esos activos materiales como muestra de valor y reconocimiento social. En consecuencia, terminamos asociando dicha colección de riquezas al ideal general de éxito, una de las palabras más maleables e indeterminadas de todo nuestro vocabulario.

	La subjetividad que rodea el concepto del éxito hace que se convierta en un objetivo complicado de alcanzar. Como suele suceder con todas las expresiones que dependen de la interpretación personal que se haga de ellas —que no son pocas—, si no dedicamos cierto tiempo a decidir qué significa para nosotros, nos veremos abocados a adoptar el sentido que comparta la mayoría de las personas de nuestro entorno. Al igual que ocurre con ciertos términos como religión, amor, negatividad o conocimiento, la palabra éxito tiene un fuerte componente social que puede jugar en nuestra contra cuando tomamos la decisión de alcanzarlo en aquello que hagamos con nuestra vida.

	El término éxito se define como la obtención de un resultado favorable y satisfactorio de una acción emprendida. Tener éxito es, por lo tanto, comprobar que el producto resultante de tus esfuerzos es el que deseabas obtener, evento al que le acompaña una sensación de felicidad y de la propia valía. Visto de esta manera, no parece que se trate de una palabra especialmente confusa. 

	De la misma forma, no tener éxito significa que las acciones que uno emprendió no produjeron el resultado al que aspiraba. En el lenguaje común solemos denominar a este suceso como fracaso, al cual asociamos una serie de connotaciones negativas que nos hacen percibirlo como un acontecimiento que nos hará miserables y que rebajará nuestra valía social en comparación con la de los demás. Fracasar como padre, madre, hijo, amigo, trabajador, empresario o miembro de un equipo no es una idea que solamos recibir con los brazos abiertos. Tendemos a olvidarnos de la temporalidad que acompañan tanto al éxito como al fracaso, y solemos olvidar aún con más frecuencia que la única forma de tener éxito a la hora de perseguir un propósito es mediante la acumulación continua de fracasos que nos dicten el camino a medida que sucedan.

	Ambos términos son inseparables: el éxito de un individuo no significaría nada sin una cantidad considerable de personas que hayan fracasado. Sin embargo, puede que esos «fracasados» alcancen un éxito mucho mayor si perseveran en sus acciones y aprenden las valiosas lecciones que emanan de sus fallos.

	No deberíamos concebirlos como términos opuestos, pero vivimos en un sistema que adora las polaridades y rechaza la comprensión de las tonalidades intermedias y las interdependencias que existen en todo lo que nos rodea, pues resultan mucho más difíciles de percibir y de entender. No en vano, quien haga el esfuerzo de entrenarse a sí mismo para interiorizar estas relaciones no solo vivirá más tranquilo al comprender mejor el funcionamiento de la realidad, sino que también gozará de un mejor estado de ánimo, uno que no se derrumbe ante los inconvenientes que inevitablemente se presentarán. Para ello, es recomendable analizar las definiciones de estas palabras y escudriñar su significado con el fin de crear una concepción racional y beneficiosa de ellas; racional, para evitar el dominio social subjetivo que puede empujarnos a interpretarlas erróneamente, y beneficiosa, para asegurarnos de que se encuentran acordes con nuestros valores personales. Dicho esto, ¿cuál sería la definición de éxito que mejor se adecuaría a estas condiciones?

	La riqueza material es uno de los aspectos más relevantes de la idea colectiva de éxito. La acumulación de posesiones siempre se ha relacionado con una elevada capacidad de previsión y de seguridad frente a posibles contratiempos, una característica muy valorada por la sociedad en cualquier época. Una persona pudiente no sufrirá tanto ante una crisis como una carente de recursos, eso lo tenemos claro. No obstante, esa riqueza material se considera una consecuencia del éxito y no una causa del mismo. Sabemos que, por norma general, un individuo que dedica mucho tiempo a un proyecto y logra destacar en algún ámbito concreto tiene más posibilidades de monetizar sus esfuerzos ante la escasez de personas similares a él. Son las capacidades de este individuo —sus activos inmateriales— los que le posibilitan un estado de bonanza económica. La riqueza material puede ser muy útil a la hora de cultivar nuestros conocimientos y desarrollar un proyecto, pero si no existe una cualidad inmaterial disruptiva, original, atractiva o que genere emociones en el público, será muy complicado destacar sobre los demás —incluso siendo asquerosamente rico—, y será esa cualidad inmaterial la que, de cultivarse de forma adecuada, podrá generar unos rendimientos considerables. Como bien explican Ali y Kubban en su libro The Unfair Advantage, la riqueza material puede ser una enorme ventaja —injusta— en la persecución del éxito, pero sin una correcta aplicación no servirá para avanzar en dicho propósito. ¿Acaso consideramos como exitoso a alguien que ha heredado una gran suma de dinero por el fallecimiento de un familiar o a alguien a quien le ha tocado la lotería? Podremos envidiar su situación debido al carácter inmerecido del aumento de su riqueza, pero dudo mucho que nadie los califique como exitosos, al menos, hasta que decidan utilizar esos recursos para crear algo con cierto impacto en la sociedad.

	De ahí se deduce que la riqueza material no es inherente al éxito. Incluso si una persona exitosa que dispone de ella no hace alarde de su posición económica conduciendo coches de alta gama o comprando mansiones en países paradisiacos, seguiremos pensando que es exitosa. Es más, es probable que pensemos que es exitosa y sumamente inteligente, pues demuestra no necesitar la validación de los demás mediante esas muestras de opulencia tan características de las redes sociales. Esta es la primera trampa con la que debemos tener cuidado: si bien suele confundirse la riqueza material con el éxito, dejarnos llevar por esta creencia puede alentarnos a desear esa riqueza de manera desesperada; no como una consecuencia de habernos cultivado a nosotros mismos y haber logrado destacar por nuestras capacidades, sino como una prueba de que estamos por encima de los demás y así sentirnos mejor cuando nos comparemos con ellos. Ser millonario no debería ser un objetivo vital y, aun así, es increíble la cantidad de personas que lo consideran como tal. Anhelar la riqueza descuidando las propias facultades no es una fórmula que recomendaría a nadie.

	El segundo parámetro más indicativo del éxito en la actualidad es la atención. La popularidad se ha convertido en una recompensa colosal propia de la sociedad hiperconectada en la que vivimos, lo que ha provocado que tendamos a generar una relación muy estrecha entre la fama y el éxito. Ser percibido como un sujeto reconocido y valorado dentro del grupo forma parte de un sólido condicionamiento afianzado en nuestra mente debido al establecimiento de unas jerarquías sociales muy marcadas. Desde siempre, una persona popular que contara con la aprobación de su entorno tenía más posibilidades de sobrevivir, reproducirse, alcanzar puestos de poder y, en definitiva, de disfrutar de una vida mejor. Como comentamos en el primer capítulo, nuestro cerebro sigue siendo prácticamente igual que el que tenían nuestros antecesores de hace decenas de miles de años, así que ese apetito de fama no solo permanece vigente, sino que se encuentra vigorizado hasta extremos superlativos por la hipercomunicación digital, que ha convertido el mundo en un escenario más pequeño.

	Todos queremos sentirnos importantes, pero resulta mucho más atractivo sentirse valorado por millones de personas de todo el mundo y recibir sus muestras de validación a tiempo real, algo que sería imposible sin las interconexiones digitales. No resulta tan difícil darse cuenta de que, ante el detrimento de las religiones, la imposición de la ciencia como nueva fuente de verdad y la reciente capacidad de percibir las características y la influencia de cualquier persona gracias a la globalización, estamos elevando a ciertos individuos sumamente exitosos al rango de deidades. 

	Antaño, el nombre de un personaje famoso llegaba a los oídos de los demás a través de las historias, cotilleos o escasas publicaciones en las que se le mencionara; sujetos que adquirían esa fama gracias a sus hazañas, su extravagancia o su sabiduría, y se les concedía un estatus social superior que rara vez cruzaba las fronteras de sus propios países. Si Platón, Padmasambhava o Galileo hubieran pisado la península ibérica cuando estaban vivos, lo más probable es que hubieran sido tratados como completos extraños, por mucho que en la actualidad sus nombres sean reconocidos a nivel global. Podemos concebirlos como personas exitosas en sus respectivos campos, pero la fama que tuvieron durante sus vidas no tiene nada que ver con la fama de quienes tienen éxito en la era tecnológica actual.

	Ahora mismo, el reconocimiento tiene un cariz por completo distinto. Las celebridades cuentan con miles y millones de seguidores que muestran su deseo y su cariño de forma ininterrumpida, día y noche. Las redes sociales y los grandes medios de comunicación han abierto las puertas de la personificación de los famosos, dando a conocer su carácter, sus curiosidades, sus gustos, sus hábitos y su forma de vivir. Esa exposición hace que estemos más cerca de ellos, pero al mismo tiempo manifiesta lo alejados que nos encontramos de tener un prestigio similar. Los nuevos templos que erigimos para ofrecer nuestro beneplácito a estas personas ya no cuentan con columnas ni con salas centrales en las que se ejecutan rituales. Ahora se materializan en la nube como cuentas personales en las principales redes sociales seguidas por millones de usuarios cuyo ritual consiste en dejar su like o algún comentario cada vez que aparece una nueva publicación. Parece que tenemos una inevitable necesidad de adorar y colocar entidades —reales o ficticias— en pedestales para poder vivir tranquilos. Curiosamente, siempre hemos atribuido cualidades humanas a las deidades que hemos adorado a lo largo de la historia, ¿no parece lógico que ahora adoremos de una manera similar a quienes tomamos como superiores?, ¿acaso no los percibimos como la mejor versión de lo que es el ser humano en la actualidad?

	El caso es que esta fama moderna, tan sobrevalorada, se encuentra estrechamente relacionada con el concepto de éxito y se ha convertido en un elemento capaz de despertar la envidia de la inmensa mayoría. No son pocas las personas reconocidas a nivel mundial que han declarado tener serios problemas debido a ella, pero parece que sus declaraciones son meras paparruchas para el resto de mortales que jamás sabrán lo que se siente. No tener intimidad para tomar un café en una terraza, no saber si una persona te quiere de verdad o si solo se siente atraída por tu posición, o experimentar en tu piel las incontables críticas destructivas que nacen de quienes no te conocen y, aun así, se empeñan en atacar el trabajo por el que tanto te has esforzado no son cuestiones fáciles de gestionar si no tienes un carácter templado y una autoestima entrenada. Llámame loco, pero preferiría vivir sin ellas.

	La riqueza y la fama como parámetros del éxito tienen una explicación detrás que justifica esta relación. Ambas prometen suculentas recompensas que solo unos pocos pueden disfrutar, pero esas recompensas no son algo privado y anónimo —ni mucho menos—, sino que son expuestas de continuo ante los ojos de quien no las posee, lo que genera ese ensalzamiento que hacemos del concepto del éxito y nos lleva a relacionarlo con la popularidad y el dinero.

	Parece que los nuevos medidores del éxito no tienen nada que ver con la realización, el esfuerzo, la felicidad o con construir un mundo mejor. Estos factores son secundarios; podemos ser ricos y famosos sin contar con ellos o, al menos, eso creemos. Invisibilizamos la parte menos glamurosa y satisfactoria de convertirnos en personas exitosas y centramos nuestra atención en el lado más visual y cautivador, en aquello que puede ser fácilmente utilizado para diferenciarnos del resto. De nuevo, simplificamos las cosas para hacerlas más cómodas, pero esa simplificación nos arrastra a una interpretación del éxito que corrompe la manera en la que establecemos jerarquías sociales y el lugar que ocupamos nosotros en ellas. Asimismo, puede convertirse en un motivo de frustración cuando no encarnamos las características que el inconsciente colectivo establece como exitosas, deteriorando gravemente nuestra autoestima y nuestra motivación para luchar por causas que consideramos correctas, pero que no están encaminadas a ser más famosos o más ricos.

	Las definiciones tienen una importancia increíble en nuestra comprensión de la realidad. Si no nos preocupamos por definir conscientemente lo que nos rodea —en especial, si es algo con un elevado componente subjetivo—, terminaremos creando una definición parecida a una amalgama compuesta de las ideas desperdigadas que lleguen a nuestros sentidos. Significa que no tendremos un criterio propio en el que basarnos, algo muy poco recomendable si buscamos llevar nuestras vidas al siguiente nivel.

	En este sentido, ¿cómo definirías el éxito y qué condiciones establecerías para considerarte una persona exitosa? Ten en cuenta que lo mejor que puedes hacer es establecer una definición que te allane el camino y te sirva de aliciente para luchar por él, no una basada en los estándares actuales y que lo único que haga es dejar más claro lo lejos que te encuentras aún.

	Dedica unos minutos a definirlo. No tengas miedo de hacerlo. Si te sirve de ayuda, voy a dejarte aquí mi propia definición personal: 

	 

	El éxito es el estado de satisfacción y realización de estar aplicando tus esfuerzos en aquellas tareas que consideras relevantes y alineadas con los objetivos que persigues y con el futuro que deseas, de percibir que te encuentras progresivamente más cerca de ese futuro y de sentirte capaz de superar los obstáculos que se te presentarán en el camino sabiendo que esas dificultades son las que hacen posible tu progreso y que, por lo tanto, nunca deberías rechazarlas.

	 

	Esta es la definición que más se ajusta a mis creencias. En ella podemos apreciar algunos puntos que considero muy valiosos, como la satisfacción y la realización (sentirte bien contigo mismo y tus acciones, lo que implica una mente consciente y con voluntad para decidir cómo invertir tu tiempo), la mejora progresiva (humildad para percibirte como un ser en continua evolución, capaz de ver sus errores y de aprender de ellos para obrar mejor) y la aceptación de las dificultades (una persona exitosa sabe que ese éxito solo se alcanza con la valentía necesaria para hacer frente a las adversidades, sabiendo que sin ellas una verdadera transformación sería imposible). 

	Pero, de entre todas ellas, considero que lo más importante es no ver el éxito como un destino al que llegar, sino como una senda que recorrer. Creo que el éxito es algo que llevamos dentro y que todos podemos utilizar a nuestro favor. No se trata de algo ajeno que tal vez alcancemos algún día, sino de una cualidad que podemos empezar a ejercer hoy mismo. Prefiero verlo como un progreso alejado de los medidores actuales del éxito. No creo que tengas que tener muchas posesiones ni ser muy reconocido para ser alguien exitoso. Sin embargo, sí creo que seguir la senda del éxito terminará por otorgarte esos componentes asociados al éxito que tanto valoramos.

	Aplicar tus esfuerzos de forma consciente y ser constante en aquello que te atrae sin dejarte llevar por los estímulos que te incitan a abrazar la mediocridad suele provocar que sobresalgas entre los demás. A su vez, esa diferenciación llama la atención y te sitúa en una posición de poder —tienes algo que pocos tienen— y engendra su correspondiente remuneración.

	Como digo, esta es mi propia visión del éxito, aquella que hasta el momento mejor me ha servido. Puede que la tuya difiera de la que he expuesto, pero lo importante es que decidas qué es el éxito para ti. Recuerda que el mundo no para de evolucionar, y junto a él, el valor que otorgamos a unas cosas u otras. Establecer tus propias definiciones y preguntar por las definiciones que otros tengan respecto a un fenómeno concreto te ayudará a no tambalearte cuando las cosas cambien. También te permitirá comprender la perspectiva que tengan otras personas y seleccionar qué parte de ellas te conviene adoptar para configurar tu mente en la dirección que consideras adecuada.

	 

	
LA NEOMANÍA

	Imagina que llevas varios meses ahorrando concienzudamente para comprarte el último modelo de iPhone que ha salido al mercado. Desde que probaste uno el año pasado, has querido tener el tuyo propio, pero el precio siempre te ha parecido desorbitado. Además, no eres de esas personas que están dispuestas a arriesgarse y comprar uno de segunda mano. Una compra de ese calibre debe hacerse bien; yendo a la tienda oficial y adquiriéndolo en persona para asegurarse de que todo está en orden.

	Hasta hace poco, ni siquiera se te habría pasado por la cabeza comprártelo, pero gracias a que tienes algo más de holgura económica por la pequeña subida de salario que te hicieron en la empresa, la idea de adquirirlo ha ido cobrado más y más fuerza en tu cabeza. Su sencilla interfaz, la calidad de la cámara, el estiloso y cuidado diseño de los productos de Apple… Es muy complicado no caer en la tentación, sobre todo si hace tiempo que no te das un capricho de este estilo. No hay muchas más vueltas que darle: tu maquinaria mental ya se ha encargado de convencerte de que «necesitas» tenerlo en tus manos. Solo queda esperar a que te ingresen la nómina de este mes (una simple excusa más para no ir ya mismo a por él, puesto que tienes el dinero suficiente para comprarlo hoy si quisieras, pero al menos de esta forma tendrás una ligera sensación de autocontrol que te ayudará a percibir la compra como algo racional).

	Llegado el día, te acercas a la tienda rebosante de ilusión y te compras el nuevo smartphone, y ya, de paso, decides que también te llevarás la funda oficial a juego. Regresas a casa y te dedicas toda la tarde a configurarlo y a explorar sus distintas opciones. Es fabuloso; definitivamente, ha merecido la pena gastarse el dinero en esa maravilla.

	Pasan unas pocas semanas y, al igual que sucede con toda adquisición, te acostumbras a tu estupendo móvil y dejas de sentir ese pálpito emocionante de los primeros días. Sin embargo, un lunes por la mañana, mientras estás desayunando, abres el navegador y te aparece una noticia que hace que te revuelvas por dentro: acaban de lanzar un nuevo modelo de iPhone, solo un mes después de que pagaras exactamente el mismo precio por el modelo que sostienes en tu mano.

	La ultimísima versión tiene alguna característica ligeramente distinta: una pantalla apenas un centímetro más grande, una función retrato en la cámara y las esquinas del dispositivo algo menos redondeadas que el modelo anterior. Puede que no hayan introducido muchas mejoras (de hecho, a nivel interno no hay ninguna diferencia destacable), pero algo ha pasado: de repente, el móvil que hasta hace poco te había parecido toda una revolución tecnológica ahora te parece un aparato obsoleto. Esa nueva versión luce mucho mejor que la tuya —‍o eso parece—. Es hora de empezar a ahorrar para comprarla lo antes posible.

	Este incontrolable sentimiento de atracción hacia la novedad recibe el nombre de neomanía, cuyos componentes léxicos procedentes del griego son neo (nuevo) y mania (excitación, locura). Describe el deseo inconsciente de sobrevalorar y acercarse a todo lo que se percibe como nuevo o reciente. Al mismo tiempo, hace que se desdeñe o infravalore lo que se considera antiguo o anterior a un modelo actualizado. Es decir, se refiere al amor por lo nuevo por el mero hecho de ser nuevo. No importa si se acompaña de alguna mejora real: lo importante es que tenga cierta característica, por nimia que sea, que lo diferencie de su versión anterior. Y la tecnología es la creación más eficaz a la hora de infundir y reforzar la neomanía en nuestras mentes.

	De la misma forma que las raíces de un árbol crecen y se agarran a la tierra que se encuentra bajo él, la neomanía está abriéndose camino en todas partes del mundo a través de la continua modernización de los artículos que se lanzan al mercado. Gracias a ella, las grandes empresas elaboran estrategias de manera recurrente, que incluyen nuevos lanzamientos con mínimas actualizaciones en sus productos y con la certeza de que un gran número de personas estarán dispuestas a gastarse su dinero en ellos. Conocen el poder de la novedad y son plenamente conscientes de que invertir en promocionar esta cualidad es mucho más rentable que dedicar esfuerzos a introducir cambios significativos en los productos que componen su oferta. La fórmula es sencilla: basta con analizar la versión actual de un artículo (como un smartphone, un coche o un ordenador), efectuar una mínima mejora funcional (mejor resolución de pantalla, menor consumo de combustible, algo más de memoria), modificar su apariencia (menor grosor, faros más agresivos o un color más moderno) y promocionarlo como algo revolucionario que cambiará la vida de quien lo compre, recurriendo a toda clase de estímulos que incrementen el impacto sensorial percibido por el público. 

	El objetivo es convencer de que todo lo anterior a ese lanzamiento está desfasado, de que si quieres mantenerte al día y seguir el ritmo al que avanza el mundo para no quedarte atrás, será mejor que te des prisa y vayas desempolvando tu cartera. 

	Y lo más increíble es que ¡funciona!

	Esta técnica tan habitual resulta muy conveniente a la hora de estirar el ciclo vital de un artículo sin tener que invertir grandes sumas en investigación y desarrollo. Un mismo producto puede sobrevivir años ofreciendo prácticamente la misma experiencia siempre que sea relanzado con regularidad a fin de renovar la novedad que le asociamos y mantenerlo en circulación. Por este motivo podemos ver que varios modelos de teléfonos u otros artículos electrónicos van acompañados de un número que indica su versión, lo que asegura su hegemonía en la escala de la novedad —varios de ellos ya han pasado la decena y lo más probable es que se continúe así—. Colocar esa cifra, por muy sencillo que parezca, tiene un enorme poder de venta. Un número superior siempre se percibirá como mejor y más nuevo que el número que le precede.

	No obstante, esta creciente neomanía está cobrando mucha fuerza en algunos ámbitos menos evidentes que el constante lanzamiento de productos tecnológicos que acabo de mencionar. No es ningún misterio que los tiempos entre procesos se están acortando drásticamente. El contenido digital mengua en duración y significado para crecer en variedad. Además, la rapidez en la entrega de un producto o servicio se ha convertido en un factor clave en el éxito de muchas compañías, y hemos desarrollado un vertiginoso ritmo de vida en el que saltamos de una tarea a otra sin preocuparnos por dedicar nuestra atención en ejecutarla de forma correcta. Más adelante veremos a fondo esta aceleración y la banalización que parece acompañarla, pero por ahora nos centraremos en cómo ha provocado que ese fanatismo por la novedad se propague a espacios en los que tiene mucha menos relevancia de la que le otorgamos.

	Partiendo de la base de que consideramos que nuestra era se caracteriza por la incesante introducción de cambios que modifican cómo debemos interpretar y actuar en nuestro entorno, es fácil pensar que cualquier cosa nueva se adaptará mejor a estas condiciones. Por lo tanto, creemos que será más útil recurrir a esa novedad para hacer frente al escenario que ahora se nos presenta. Identificamos la novedad como una característica que nos permite desenvolvernos mejor y nos otorga cierta sensación de pertenencia a la época en la que nos encontramos. Si todo a nuestro alrededor cambia, nosotros también deberíamos cambiar. Solo de esta manera podremos mantenernos al día para no considerarnos unos rezagados o unos dinosaurios por resistirnos a tan necesaria adaptación.

	Ahora bien, ¿acaso cada novedad nos permite mantener el ritmo o es solo una ilusión con la que deberíamos ser más cuidadosos? Si bien la novedad puede suponer una vía para el progreso, jamás deberíamos perseguirla bajo la creencia de que nos ayudará a adaptarnos mejor y que, por lo tanto, incrementará nuestra calidad de vida. Lo nuevo únicamente es beneficioso si introduce cambios reales que complementen su versión anterior para convertirlo en un elemento más completo, balanceado y útil. Además, dichos cambios deben ser significativos, no meras intuiciones creadas por nuestro deseo de recurrir al materialismo para sentirnos mejor y así obtener pequeñas dosis de placer. 

	Permitir que la neomanía se cuele en otros ámbitos que le son ajenos, como la filosofía, las relaciones personales o la alimentación solo nos confunde y nos incita a decantarnos por soluciones recientes antes que por soluciones reales. Desdeñar lo antiguo pensando que ya no es aplicable es un error en el que caemos una y otra vez. Puede que ahora nuestro entorno sea distinto, pero el ser humano sigue teniendo las mismas necesidades que antes. Lo que ocurre es que ahora tenemos muchas más formas de distraernos para no hacer frente a las cosas que son importantes de verdad. Esa distracción, ese cómodo adormecimiento que nos relaja la mente de las responsabilidades y preocupaciones cotidianas requiere de la neomanía para mantenerse vivo. Nos encanta la variedad, siempre y cuando no confronte nuestras creencias actuales y nos permita evadirnos de aquello que nos causa malestar. De ahí que las industrias que se basan en la novedad, como la pornográfica, la cinematográfica o la tecnológica, no hayan dejado de crecer.

	Para evitar que la neomanía se extienda fuera de ese espacio, hay que conocer su poder. Es lógico que cedamos ante ella en todo lo referente al entretenimiento, pero no permitamos que se expanda a otros rincones de nuestra vida. Por ejemplo, existen grandes fuentes de conocimientos prácticos que siguen siendo muy útiles y que cuentan con decenas, cientos o incluso miles de años. Desde el budismo y sus métodos de concentración mental, pasando por la psicología humanista de Maslow —a la que me referí en el segundo capítulo—, hasta las más recientes aportaciones sobre relaciones humanas y comunicación personal del escritor Dale Carnegie, estas fuentes siguen añadiendo un valor incalculable que no deberíamos ver con ojos escépticos por no haber surgido en la era moderna. En cambio, las corrientes de pensamiento positivistas actuales que intentan simplificarlo todo a golpe de frase motivacional sin profundizar de verdad en aquello que exponen no suponen una verdadera vía de conocimiento. Lo mismo sucede con el arte, en el que la técnica y el detalle están siendo sustituidos por una sencillez abstracta que requiere de la explicación de su autor para entender su significado; en la alimentación, en la que el sabor de los alimentos tiene mucha más relevancia que su composición y su aportación nutricional; o en el tratamiento psicológico, donde se recurre de forma abusiva a la medicación para tratar problemas en pacientes que requieren de una atención mucho más especializada y profunda.

	En todos estos ejemplos podemos apreciar que esa novedad adoptada —y en muchos casos, contraproducente— va de la mano con la búsqueda de resultados inmediatos y con una marcada aversión por el esfuerzo perseverante. Me atrevería a decir que permitir estos nuevos procesos menoscaba nuestras capacidades y normaliza la expansión de la mediocridad. De ninguna forma se cumplen las condiciones necesarias que justifiquen esa novedad (recordemos que eran los cambios significativos que deberían complementar la versión anterior para convertirla en un elemento más completo, balanceado y útil). Tampoco se trata de novedades disruptivas que solucionen un problema para el que hasta ahora no existía solución. En el fondo, estas alteraciones no contribuyen a la sociedad. Responden más a un deseo de seguir hacia delante —aunque no sea en la dirección adecuada— que a un deseo de crear algo realmente beneficioso.

	Las expectativas para el futuro indican que la neomanía continuará su progresiva expansión. Es muy raro ver a personas que se detengan y analicen la incorporación de algo nuevo tratando de escudriñar bien qué repercusiones se derivarán de ello y cómo le afectarán en adelante. Una mínima justificación externa suele bastar para que invirtamos tiempo o recursos en esas novedades y calificarlas como válidas. La novedad es el nuevo caballo de Troya, y nosotros, fascinados ante su belleza, le hemos abierto las puertas sin oponer demasiada resistencia. Pero durante la noche, lejos del alcance de nuestra mirada, todo lo que lleva dentro aparecerá para condicionarnos, y no precisamente de una forma positiva. 

	Algunos se percatarán de que la suspicacia es necesaria a la hora de incorporar ciertas modificaciones, al igual que es recomendable no dar una patada a todo lo antiguo o tradicional por no cumplir con unos estándares que no existían cuando fueron creados. Sin embargo, la gran mayoría seguirán mamando de la teta de la novedad sin jamás desarrollar una pizca de consciencia respecto a su increíble influencia.

	 

	
EL MINIMALISMO EXTENDIDO A LOS DESEOS

	Es muy probable que ya hayas oído hablar del minimalismo, una filosofía relativamente moderna que defiende la reducción de pertenencias para quedarnos solo con lo esencial. Lo que postula es que cuantas menos posesiones tengamos, mejor nos sentiremos con nosotros mismos, pues no dependeremos de la acumulación de bienes materiales para definir nuestro estatus. Además, desarrollar una mentalidad minimalista también nos permite gozar de una mejor salud financiera y nos convierte en individuos mucho más pragmáticos en cuanto a cualquier nuevo gasto se refiere. En mi opinión, se trata de una tendencia realmente conveniente que nos hace ver que necesitamos mucho menos de lo que creemos para gozar de una vida plena. Tener muchas posesiones que nos ayuden a solucionar de forma específica cada pequeño inconveniente diario no es algo que nos convierta en mejores personas. Tampoco se trata de un requisito para ser felices. Es más, puede que nos vuelva más vulnerables ante cualquier mínima variación de lo conocido y reduzca nuestra creatividad a la hora de solucionar —sin adquirir un objeto o pagar un servicio— cualquier nuevo problema que se nos presente.

	Hoy por hoy, no existe consenso en cuanto a si la riqueza conduce a la felicidad o si se trata de una simple pero muy poderosa creencia en el imaginario colectivo. Existen numerosos estudios sobre este tema. Sin embargo, resulta extremadamente difícil determinar si de verdad hay una relación directa entre el aumento de la riqueza y la satisfacción personal, dado que intervienen y afectan una infinidad de factores adicionales, como el estado físico y mental, el lugar de residencia, las relaciones personales, las experiencias pasadas o la propia actitud frente a la vida. En la mayoría de estos estudios se afirma que la felicidad y la riqueza están relacionadas, pero dicha relación nunca depende de un simple aumento de la renta o de una mayor acumulación de bienes, sino que tiene mucho más que ver con situarse por encima del nivel de renta promedio del propio país —es decir, a través del nivel de riqueza percibido mediante comparación—, con la progresividad en el incremento de los ingresos —las personas nos adaptamos rápidamente a cualquier mejora, por lo que un aumento progresivo paliaría esa adaptación— o con la actividad a través de la cual se obtienen esos ingresos —cosecharlos mediante una actividad alineada con gustos y valores personales otorga una satisfacción a largo plazo mucho mayor que hacerlo a través de actividades moralmente cuestionables o con las que uno no se siente identificado—. La variedad de elementos que intervienen en la relación riqueza/felicidad es inmensa, por lo que el pensamiento extendido de que «el dinero da la felicidad» debería ponerse en tela de juicio. 

	Si, por ejemplo, un día recibes mil euros sin compromiso alguno, lo lógico sería pensar que ese evento es algo bueno para ti. Pero si te enteras que todos tus vecinos han recibido el doble que tú, ese suceso, que originalmente parecía positivo, se convertiría en un hecho que te haría sentir inferior, por debajo de ellos, reduciendo tu satisfacción personal a pesar de haberse incrementado tu renta neta. O si, por ejemplo, una persona tiene un empleo con un salario estándar, pero con el que se siente realizada y en consonancia con sus valores, será mucho más probable que experimente un mayor grado de satisfacción que otro individuo cuyo puesto le otorgue un sueldo que quintuplique el salario promedio, pero con el que no sienta ninguna afinidad y a través del cual no experimente ninguna clase de realización personal.

	A pesar de todas estas variables, un estudio realizado por el IESE en 2007 arrojó unas conclusiones que van muy alineadas con el pensamiento minimalista y que pueden ser interesantes a la hora de analizar la relación riqueza/felicidad, sobre todo si queremos saber con mayor precisión en qué deberíamos depositar la atención si buscamos aumentar nuestra cuota de felicidad. En este estudio se diferencian dos tipos de bienes: los bienes básicos y los bienes de adaptación. Curiosamente, cuando utilizan la palabra «bienes», no lo hacen aludiendo solo a su carácter material, sino que también califican como bienes aquellos elementos, experiencias o actividades que rodean la vida de una persona. Digamos que bienes serían todo aquello que podemos disfrutar de una forma u otra.

	Por un lado, los bienes básicos serían aquellos cuyo valor real se basa en la aportación que hacen a nuestras vidas en cuanto a su capacidad para satisfacer las necesidades elementales que tenemos como seres humanos; entre ellos, los alimentos, la vivienda, la compañía, los libros, los hobbies que nos llenan, las actividades al aire libre, la calidad del entorno, etc. Por otro lado, nos encontraríamos con los bienes de adaptación, es decir, aquellos cuyo objetivo es añadir mejoras a nuestra vida —a menudo, innecesarias y basadas en deseos— para así incrementar nuestro estatus percibido y experimentar cierta superioridad social. Entre ellos, podríamos destacar los dispositivos electrónicos, los objetos de colección, los accesorios, los artículos y experiencias de lujo, la comida gourmet y, en resumidas cuentas, todo lo que el entorno consumista actual nos incita a comprar a pesar de no necesitarlo.

	Los bienes básicos corresponden a las necesidades, mientras que los bienes de adaptación corresponden a los deseos. Un bien básico puede transformarse en un bien de adaptación bajo una perspectiva materialista habituada al consumo, como podría ser la adquisición de un vehículo que sirva para desplazamientos habituales, en comparación con la adquisición de un deportivo de alta gama que eleve el estatus.

	Las conclusiones finales de este estudio revelaron que un mayor énfasis en los bienes básicos sí aumenta la felicidad. Reducir la atención y el tiempo que dedicamos a los bienes de adaptación y redirigirlos hacia la correcta valoración de lo realmente esencial es un factor clave para mejorar los niveles de felicidad. Pero el hecho es que requiere mucha disciplina y consciencia no centrarse en los bienes de adaptación. Casi la totalidad de los estímulos comerciales que recibimos en nuestro día a día están enfocados a que nos sintamos incompletos con lo que ya poseemos y que, por consiguiente, tratemos de eliminar esa incómoda sensación mediante distintas adquisiciones. El mercado nos reprograma para banalizar lo que tenemos, para que no nos sintamos agradecidos por gozar del inmenso regalo que es tener satisfechas las necesidades primarias y vivir sin preocuparnos por nuestra supervivencia. Prefiere —y le conviene— convencerte de lo contrario; de que tu estima y tu bienestar dependen directamente de las compras que hagas y de lo acertadas que estén a la hora de crear esa diferencia con el resto de las personas. Puras falacias.

	El minimalismo apoya la escisión de la persona de sus hábitos inconscientes de consumo. La felicidad no se encuentra contenida en algo material. Se encuentra dentro de nosotros, y cuanto más la busquemos fuera, más nos alejaremos de ella. La fórmula que puede ayudarte a evitar ese condicionamiento materialista es reducir tus posesiones y ser más cuidadoso a la hora de desear y adquirir un nuevo bien. Para ello es necesario que aprendas a desprenderte de todo lo que no te sirve, de esos objetos que estás convencido de que debes mantener porque en un futuro te serán de utilidad. El aferramiento por las posesiones aparece cuando te defines a ti mismo a través de ellas. Cedes parte de tu identidad al objeto al que te aferras, lo que te dificulta venderlo, tirarlo o regalarlo. Suena triste, pero no son pocas las personas que se definen a través de una marca concreta, ya sea de coches, de ropa o de productos tecnológicos. 

	No está mal elegir un producto por su calidad o porque resulta atractivo, pero no estaría de más asegurarse de que no se trata de una compra innecesaria, fruto de un deseo impulsivo. Es más, soy partidario de que, si vas a dar un buen uso a un artículo, es preferible que inviertas con cabeza y busques la calidad antes que ahorrarte el dinero y tener que repetir esa misma compra al poco tiempo. El minimalismo defiende que invertir en calidad se traduce en un ahorro futuro. Pensar a largo plazo y no mezclar las emociones en el proceso de compra es una de las estrategias más efectivas que existen. 

	Todos proyectamos nuestros sentimientos en ciertos objetos, y cuantos menos tenemos, más significan para nosotros, pues la carga emocional que les otorgamos se encuentra más concentrada en unos pocos. Si te gusta la fotografía y solo tienes una buena cámara, la cuidarás mucho más que si tienes siete. También te sentirás más agradecido de tenerla, la aprovecharás mejor y, en caso de que se estropee, preferirás repararla antes que desecharla y comprar una nueva. Valoramos más lo que percibimos como escaso y personal, por lo que aumentar por capricho nuestros bienes básicos o gastar más dinero en los bienes de adaptación reduce el valor que otorgamos a cada una de las posesiones. En resumen, no intentes paliar tus inquietudes gastando dinero. O si lo haces, que sea para comprar un buen libro que pueda aportarte nuevos conocimientos que sí te sean de provecho.

	Reflexiona, limita y agradece. Si te pillas a ti mismo deseando gastar tu dinero en alguna nueva compra relacionada con los bienes de adaptación y, sobre todo, si te pasa de continuo, tómatelo como una señal de que estás tratando de compensar una carencia a través de la riqueza material. Recurrir a algo externo para resolver una cuestión interna calma, pero no arregla. Nos han hecho creer que los caprichos materiales sientan bien al alma, pero lo que hacen es impedir que la escuchemos como se merece. Por eso mismo, creo que el minimalismo también debería extenderse a los deseos. Desear es normal, pero una vez analizas las consecuencias de ir por la vida deseando todo lo novedoso que se te presenta, la idea de que estás olvidando una parte muy importante de ti va cobrando mucha fuerza. Cuando te percatas de que esos deseos son el fruto de menospreciar la atención que das a tus cualidades personales —no en relación con los demás, sino en relación contigo mismo, como ser individual y completo—, poco a poco, se te van reduciendo las ganas de buscar un sentimiento de superioridad mediante la exposición de tus bienes o la externalización del proceso de creación de tu personalidad. 

	La identidad puede construirse desde fuera o desde dentro. La primera es la vía más extendida, pero está supeditada al juicio de los demás. Todos nos definimos en función de nuestro entorno y de la sociedad en la que vivimos, eso es inevitable. Ahora bien, basar enteramente tu persona en algo tan banal como la demostración de riqueza o la breve satisfacción que obtienes cuando deseas algo y lo adquieres no hace honor al potencial que tú y todos tenemos como seres humanos. En cambio, definirte desde dentro supone entender todo lo que acabo de exponer, dar el valor justo y necesario a tus pertenencias y hacer el trabajo de crear una personalidad que no dependa de modas, marcas y posesiones.

	 

	 

	 


VI
EL REINO DE LA INMEDIATEZ

	 

	La prisa es universal porque todo el mundo 

	está huyendo de sí mismo.

	Friedrich Nietzsche 

	 

	¿Alguna vez te has preguntado por qué tanta gente reacciona tan rápida e impulsivamente cuando se encuentra con un pequeño contratiempo mientras conduce? Todos hemos visto estos comportamientos y es fácil que muchos de nosotros los hayamos llevado a cabo, como cambiar de carril de forma descuidada provocando que la persona que iba en él tuviera que pisar el freno. Lo siguiente es la vista de ese conductor tocando el claxon como si no hubiera un mañana y haciendo todo tipo de aspavientos como muestra de su indignación.

	Si te ha pasado, sabes que tienes parte de culpa —tal vez la otra persona también fuera demasiado rápido por la vía—, pero esa reacción te parece desmedida. Y por si no te había dejado lo bastante claro cuánto te detesta y lo estúpido que eres, acelera y, mientras te adelanta, saca el dedo y grita un par de insultos referentes a tu madre. Sin embargo, unas pocas semanas después te hacen exactamente lo mismo —después de un duro día de trabajo en el que tu jefe te ha echado la bronca— y, para tu sorpresa, tienes una reacción similar a la de ese maleducado conductor. Si conduces con regularidad, estoy seguro de que tú que me estás leyendo te sentirás identificado con esta situación.

	Sin duda, este es un episodio recurrente en las carreteras de la mayoría de los países, pero si piensas que sucede porque casi todas las personas viven amargadas e infelices y son altamente reactivas ante cualquier mínimo inconveniente, te equivocas —al menos, en parte—. Es cierto que factores como el estrés y el cansancio aumentan la sensibilidad ante los problemas y nos hacen actuar de una manera más reactiva que cuando tenemos las pilas recargadas y nos sentimos bien, pero, en la carretera, la reactividad tiene una razón cien por cien lógica que nos convierte en seres más impulsivos con un objetivo concreto: sobrevivir. Si te encuentras en una situación en la que tú y tu entorno os movéis a una velocidad muy superior a la que estás acostumbrado y percibes que un error puede costarte la vida, reaccionar rápidamente y sin reflexionar se convierte en una necesidad básica.

	Cuando conducimos, nuestro cuerpo y nuestra mente adoptan un estado de alerta concreto que aumenta la reactividad para poder desenvolvernos con mayor eficacia y reaccionar en segundos si nuestra integridad se ve amenazada. Ante la velocidad, reducimos nuestra capacidad racional y permitimos que nuestros instintos intervengan con mayor intensidad. Esta reactividad ante lo que nos sucede favorece la toma de decisiones instantáneas; si vemos que un coche frena delante de nosotros, no podemos permitirnos el lujo de pensar con detenimiento qué hacer, sino que debemos actuar a toda prisa para evitar posibles daños. Pero, puesto que somos seres emocionales, esta reactividad también nos trastorna y empeora nuestro humor con mucha facilidad. Es muy probable que un individuo que pase por una experiencia similar a la que hemos comentado al inicio se quede varios minutos —o incluso horas— con una actitud un tanto irritante.

	Las sacudidas emocionales resultantes de actuar en un escenario marcado por la celeridad pueden ser muy fuertes, y nosotros, como criaturas que en su estado natural se mueven a una velocidad veinticinco veces inferior a la de un coche que circula por la autopista, no estamos acostumbrados a gestionarlas sin permitir que nos perturben tanto. Por eso es mejor no tratar ningún tema delicado con otra persona mientras conduce o conduces. A ambos os costará mucho más escuchar y seréis más propensos a contestar impulsivamente, es decir, sin reflexionar con detenimiento vuestras respuestas.

	Hay fenómenos que no se llevan bien entre sí, y la velocidad del entorno y la reflexión consciente pertenecen a esta categoría. Por mucho que forcemos ambas para que congenien, su relación no termina de cuajar (véase Cap. II). El dinamismo exige respuestas rápidas, exige adaptación y soltura, pero hay procesos que requieren justo las condiciones opuestas.

	Si todo a nuestro alrededor acelera, nosotros también lo hacemos. No hay ningún misterio en este ajuste. Sin embargo, ese aceleramiento baja nuestras defensas racionales y nos vuelve más efusivos y nerviosos. Nos convertimos en seres más sensibles ante las variaciones del entorno para estar atentos ante los cambios que se producen en él. Al igual que un conductor adopta instintivamente un estado mental de alerta mientras conduce, todos nosotros afilamos nuestra reactividad para desplegarla ante los contratiempos diarios que se nos presentan. La paciencia y la reflexión no forman parte de la educación actual, y tampoco son promovidas de ninguna forma por el sistema y sus mecánicas de actuación. 

	Hoy día la lentitud es vista como un inconveniente. Nos cuesta mucho apreciar todas las ventajas que emanan de la tranquilidad, ya que no se trata de beneficios instantáneos ni tangibles. La forma en la que la celeridad actual nos está condicionando tiene muchas similitudes con el método que utilizó Pavlov para educar a su famoso perro; si, tras hacer sonar la campanita, no le daba rápidamente la comida, el perro no asociaba el estímulo con la recompensa. De forma similar, también nosotros necesitamos una recompensa rápida ante las decisiones que tomamos, o sentiremos que nuestros esfuerzos no han valido la pena. Cuanto antes recibamos el premio, antes creamos la conexión mental entre nuestras acciones y sus consecuencias, y si todo a nuestro alrededor fomenta la gratificación instantánea, nos resultará bastante complicado ser pacientes a la hora de obtener lo que deseamos.

	Por desgracia, hay cosas que requieren obligatoriamente de esa dificultosa paciencia, pero es esa postergación en la obtención de la recompensa lo que las transforma en elementos tan escasos como valiosos. Convertirte en una persona disciplinada, ponerte en forma cuando no cuentas con hábitos de entrenamiento, crear un negocio exitoso, mantener una relación sana con otra persona o perfeccionar una habilidad con la que puedas dar rienda suelta a tu creatividad son objetivos que van a necesitar de esa engorrosa perseverancia que no parece gustar a casi nadie. Y claro, si estás en un estado de alerta que te hace reaccionar con impulsividad ante los suculentos estímulos que recibes cada día, va a ser muy complicado que puedas alcanzar cualquiera de ellos. Por eso la gran mayoría de personas no se plantea alcanzar alguna de estas metas. Ninguna puede lograrse rápidamente, pero el valor que aportan no tiene punto de comparación con la triste y efímera sensación de satisfacción que te ofrecen acciones como ir de compras, ver contenido pornográfico o comer comida basura.

	No podemos ralentizar la evolución del mundo, no tenemos control ante su frenético avance. Podemos evitar exponernos ante su velocidad, pero si utilizas internet en tu día a día y vives en un área medianamente cosmopolita, es inevitable que termines contagiándote de la reactividad que promueve. Por fortuna, sí que podemos entender el estado mental que nos induce, crear consciencia en cuanto a qué elementos se interponen entre nosotros y nuestros objetivos más elevados y aprender cómo desenvolvernos mejor en el escenario actual.

	Tal vez este capítulo te lleve algo de tiempo leerlo, pero si esta última frase te ha resultado incómoda, harías bien en prestar mucha atención a las siguientes páginas.

	 

	
LA INVISIBILIDAD EPIFENOMÉNICA

	La mentalidad basada en resultados es uno de los pilares fundamentales de la sociedad en la que vivimos. Preguntarnos para qué hacemos algo sin duda tiene repercusiones positivas en nuestras acciones y nos ayuda a optimizar los procesos que nos llevarán hasta nuestros objetivos. Visualizar un resultado favorable o un escenario deseado, a poder ser con todo tipo de detalles, es una técnica muy extendida que permite que un individuo tenga un mayor conocimiento de lo que debe hacer y, además, cuente con una motivación extra en la persecución de sus metas. Centrarse en un fin último y definir el mejor camino que lo conduce a uno hasta él parece algo lógico y beneficioso a primera vista.

	Es sorprendente la cantidad de términos que contiene nuestro vocabulario para definir ideas que, en un principio, requerirían del uso de varias palabras en su definición coloquial. Así sucede con el término «epifenómenos», que denota una particular relación que poseen dos fenómenos entre sí. A ella voy a recurrir para explicar una curiosa anomalía perceptual que se ha ido reforzando a medida que ha avanzado la exposición de nuestra vida gracias a la tecnología.

	Un epifenómeno es un fenómeno secundario que acompaña y sucede en paralelo a un fenómeno principal. Se trata de una manifestación simultánea a una serie de sucesos centrales y que suele utilizarse de dos formas distintas: la primera indica que el epifenómeno tiene una relación directa con el fenómeno principal y depende de él, mientras que la segunda indica que ambos fenómenos, aun pareciendo vinculados, no tienen relación alguna.

	A aquellos epifenómenos que sí tienen una relación directa y dependen de un fenómeno principal vamos a denominarlos «epifenómenos causales», ya que tienen una relación de causalidad real con una serie de sucesos subyacentes que posibilitan su existencia. Por otro lado, a los epifenómenos independientes de su aparente fenómeno principal les denominaremos «epifenómenos aislados», ya que, por mucho que parezcan derivar de algo superior, su existencia es un hecho aislado del fenómeno principal.

	A diferencia de una causa y su consecuencia, los epifenómenos se centran en la relación por la que ese fenómeno secundario puede representar parcialmente un fenómeno principal. Tanto en los epifenómenos causales como en los aislados, creemos poder percibir parte del mecanismo profundo que lo origina, pero no supone una representación clara de dicho mecanismo ni permite su total comprensión. Esto hace que un epifenómeno tienda a interpretarse como un elemento inferior al fenómeno principal del que parece emanar y que, debido a esa representación parcial que juega con nuestra percepción, podamos pensar que dos fenómenos están unidos cuando en realidad no lo están. Dicho en palabras más sencillas, un epifenómeno es un evento que acompaña a otro con el que parece estar relacionado y cuya relación no siempre es real.

	Un ejemplo de epifenómeno causal sería el malestar físico que podemos experimentar cuando atravesamos una situación muy estresante, como la pérdida de un ser querido o la noticia de que padecemos una enfermedad terminal. El fenómeno principal del que deriva este malestar es nuestra interpretación de una experiencia como agobiante e indeseada, la cual, a través complejos procesos biológicos, genera estas repercusiones en forma de dolor o molestias de carácter físico. Ambas están interrelacionadas. Las repercusiones físicas tienen una relación causal con la manera en la que valoramos y afrontamos dicha situación estresante.

	Con un carácter bastante más sutil, un ejemplo de epifenómeno aislado sería la elegancia y el buen gusto con la que viste un individuo y su nivel de profesionalidad. Cuando vemos a un hombre con un buen traje italiano o a una mujer vistiendo un estiloso conjunto de trabajo, somos mucho más propensos a pensar que tiene unas competencias superiores en su ámbito profesional. Somos seres visuales y tendemos a crear un vínculo entre la apariencia y el nivel de competencia con mucha facilidad. Pensamos que aquello que externaliza un sujeto es un reflejo directo de ciertas cualidades o facultades internas. Por lo tanto, la confianza hacia esa persona en el ámbito laboral será más elevada que si no llevara este tipo de vestimenta. Sus conocimientos y competencias serían el fenómeno principal, mientras que su elegancia a la hora de vestir sería su epifenómeno. Ambos aspectos son independientes el uno del otro, pero creemos ver una relación que en realidad no existe (otro ejemplo del efecto halo). Un individuo que viste con ropa elegante no tiene por qué ser un buen profesional. Lo único que se puede sacar en claro de su pulcritud es que tiene buena mano para elegir lo que lleva puesto.

	Conviene aprender a distinguir los epifenómenos aislados de los causales. Nos ahorraremos muchos problemas si sabemos detectar la esencia de las cosas sin dejarnos engañar por una aparente consecuencia que, en rigor, no se deriva de ella. Sin embargo, la principal dificultad que trae consigo el dinamismo del entorno y la creciente tendencia hacia la inmediatez es que estamos empezando a concebir los epifenómenos causales como si se tratara de epifenómenos aislados. Cada vez nos cuesta más interiorizar la estrecha relación que tienen dos fenómenos entre sí debido al brillante esplendor que irradia un epifenómeno causal frente a la oscura y deprimente realidad que esconde su fenómeno principal.

	Cuando contemplamos los fascinantes y llamativos resultados que una persona ha cosechado a través de sus esfuerzos, tenemos dos fuerzas opuestas claramente definidas: la primera fuerza —la epifenoménica— es cautivadora, atractiva, seductora y en la mayoría de los casos, objeto de deseo y envidia. Es aquella que diferencia a una persona del resto, el fenómeno resultante de un mecanismo mucho más complejo que atrae nuestros sentidos y nos hace sentir pequeños al compararnos con ella. Por otro lado, la segunda fuerza —el fenómeno principal— es repelente, costosa y agotadora. Supone ese complejo mecanismo gracias al cual se ha originado un resultado atractivo capaz de llamar la atención de los demás. Tal fuerza genera rechazo, pues se muestra como la parte más realista de la vida, aquella que nos gustaría que desapareciera para poder gozar de los frutos que tanto anhelamos.

	Los medios digitales en general —y las redes sociales en particular— se basan en captar tu interés a través de estímulos visuales y auditivos. Su intención no es hacerte pensar ni generar una reflexión profunda que pueda cambiar el rumbo de tus acciones. Su único deseo es crear engagement y hacer que continúes mirando tu pantalla el mayor tiempo posible. Por lo tanto, tiene sentido que recurran a los epifenómenos más atrayentes para lograr este propósito. Generalmente, los esfuerzos más grandes producen los resultados más vistosos, pero las incómodas y laboriosas tareas que componen dichos esfuerzos no cuentan con el poder de venta suficiente como para captar nuestra atención al nivel rápido y superficial que predomina en el contenido digital.

	Toda esta exposición constante centrada en los resultados invisibiliza la engorrosa realidad que los ha creado. Contemplamos cuerpos esculpidos, destrezas increíbles e iniciativas exitosas sin percibir la cadena de sucesos subyacentes que se oculta detrás de ellos. Desconectamos el esfuerzo del resultado, arrancamos la parte que consideramos desagradable para permitir una difusión más rápida, directa y simple de un evento. De esta forma, se convierte en un instrumento mucho más eficaz para captar la atención del público general. 

	Cualquier persona con dos dedos de frente es capaz de saber que el cautivador resultado que ve a través de su pantalla es un epifenómeno causal del esfuerzo y la disciplina que lo originan. En el momento en que existe una mínima reflexión, no resulta complicado percibirlo como una consecuencia. Sin embargo, esta reflexión no es posible cuando saltamos de un contenido a otro a toda velocidad. Cuando buscamos entretenernos, no vemos esos cuerpos, estas habilidades o esas empresas como resultados cosechados, sino que los vemos como simples objetos estimulantes que cumplen con la misión de mantenernos distraídos para evadirnos de la realidad. Y si la realidad es precisamente esa parte antiestética, difícil, largoplacista, y que requiere de disciplina y responsabilidad para lograr cualquier objetivo significativo, no es de extrañar que no queramos conocerla. No es solo que exponer ese lado complejo requiera de un tiempo que no encaja con el modelo de las redes sociales, sino que las personas prefieren no conocerlo porque rompería el encanto de esa evasión que persiguen. De ahí la creciente popularización del puro entretenimiento frente al contenido que pretende aportar valor.

	De esta forma, convertimos epifenómenos causales en epifenómenos aislados. Invisibilizamos la parte más importante de un fenómeno —su origen y su causa— para convertirlo en un producto más dentro del mercado. En lugar de concebir el esfuerzo como una pieza vital en la creación de aquello que mostramos, transformamos esa necesaria relación entre un resultado y su raíz en una mera intuición únicamente perceptible para quien decide dedicar un poco de tiempo a la introspección de aquello que contempla. Sin duda, sigue existiendo mucho contenido que sí enfatiza y explica con gran detalle el esfuerzo y las tareas necesarias para lograr un objetivo, pero la tendencia general es a favor de una mayor rapidez y sencillez en el contenido que se produce. La competencia por la atención es tan alta que parece mejor idea centrarse en el lado más cautivador de la existencia material y obviar el engorroso proceso de creación del que emana.

	Esta invisibilidad epifenoménica nos lleva a infravalorar el esfuerzo, la disciplina y el sacrificio. El resultado, que en muchos casos es cuidadosamente presentado para mostrarse como algo más sensacional de lo que es en sí, ocupa todo el espacio de nuestra percepción. Al mostrarse con toda esa brillantez, es inevitable que tendamos a ignorar los eventos que lo hicieron posible y, en consecuencia, generamos rechazo hacia ellos por no corresponderse con la velocidad y la belleza que nos cautivaron en primer lugar. 

	Como ya comentamos, si todo nuestro entorno acelera, nosotros también sentimos esa urgencia por acelerar. El rechazo que genera la postergación de la consecución de un logro es uno de los mayores inconvenientes a la hora de desarrollar una nueva habilidad o de forjar una carrera profesional. Saber que, casi con total seguridad, vas a tener que invertir meses o incluso años en aprender y ejecutar tareas cuyos frutos no serán perceptibles hasta dentro de mucho tiempo es un aro por el que muy pocos individuos están dispuestos a pasar. Debido a su invisibilidad y a su escaso poder de venta, cualquier dilación en la obtención de un placer es vista como una desventaja en el panorama actual. Queremos todo para ayer, y si no podemos obtenerlo, recurrimos a otras vías mucho más sencillas que nos ofrezcan los maravillosos chutes de gratificación instantánea a los que estamos acostumbrados. Piénsalo, ¿cuántas veces has visto que un eslogan o un anuncio publicitario haga referencia a la tardanza en la obtención de un objetivo? Si una empresa pretende que adquieras sus productos o servicios cuanto antes, ese mensaje no parece ser la idea más brillante.

	Puede que todo esto suene muy pesimista, pero solo lo será para quien no sepa que detrás de todo problema siempre se esconde una oportunidad que puede aprovecharse. Esta mutación forzada de la relación entre esfuerzo y resultado tiene distintas secuelas psicológicas sobre las personas que no comprenden el cambio epifenoménico que acabo de describir. Entre ellas, tendríamos la infravaloración del éxito ajeno, pues se muestra como independiente de los esfuerzos de su creador; una considerable aversión por cualquier camino en el que empiecen a intuirse los grandes sacrificios que requerirá para progresar de verdad; la confusión derivada de la elección de un objetivo influida por esa búsqueda inconsciente de la satisfacción cortoplacista; o una profunda sensación de malestar con la situación personal, ya que el entorno muestra las increíbles vidas de los demás como si fueran fruto de la suerte, lo que nos lleva a preguntarnos por qué la diosa fortuna no ha sido tan amable con nosotros. 

	Sin embargo, si procuras desarrollar —o, más bien, recuperar— la capacidad de ver el trabajo detrás de cualquier fenómeno que admires y evitas el contenido que no haga palpable el sacrificio de los demás, no te resultará tan complicado aceptar de nuevo el trabajo y la constancia como una parte inseparable de los objetivos que te propongas.

	Le mentalidad de resultados puede ser positiva, pero solo si no caemos en el error de separar los rendimientos de su proceso de creación. Para ello debemos tener siempre presente su estrecha relación de causalidad. Cuando todo el mundo nos diga «¡mira eso, es increíble!» o «¡qué suerte tiene, ojalá yo también la tuviera!» debemos pensar y ver la sombra que se oculta detrás de la luz que ciega a los demás. Ahí reside nuestra oportunidad: la mayoría de las personas no están dispuestas a contemplar el lado oscuro de lo que resplandece, puesto que arrancaría su magia y dejaría de parecer tan fascinante. Sería como contemplar una maravillosa obra de ballet en Sant Petersburgo, con todas esas bailarinas que parecen flotar por el escenario con sus refinados movimientos, para después ver con todo lujo de detalles las heridas en sus pies y las brutales sesiones de entrenamiento que han atravesado para ganarse un puesto en la compañía. A nadie le agradaría verlo, pero es la única manera de tomar consciencia de la realidad completa de un evento. Podemos sentir envidia por algo, pero en la mayoría de los casos esa envidia puede curarse contemplando su lado oscuro.

	Toma contacto con lo que no suele aparecer en el contenido actual. Acostúmbrate a indagar un poco más en todo aquello que te agrada o te fascina. Puede que te lleve un poco más de tiempo, pero te aseguro que evitar la invisibilización del esfuerzo te convertirá en una persona con los pies sobre la tierra y te otorgará una tolerancia superior hacia la postergación del placer. Cuando veas cómo los demás corren como pollos sin cabeza tratando de silenciar cualquier señal que desmitifique un fenómeno y lo transforme en una mezcla de inteligencia, creatividad, disciplina y trabajo, no temas hacer todo lo contrario.

	Ahora que conoces los epifenómenos y comprendes cómo pueden jugar con nuestra mente, aprovecha este conocimiento para abrazar el esfuerzo y reconcíliate con él. Las mejores recompensas jamás se obtienen rápidamente. Sé constante y paciente; tarde o temprano, llegarán.

	 

	
COMUNICACIÓN TRASTOCADA

	Cuando hablamos sobre la comunicación, otorgamos muchísima relevancia a las palabras. Qué duda cabe que representan la parte más evidente y perceptible de todo proceso de comunicación, que son los cimientos en los que basamos cualquier transmisión de información. Las palabras son visuales, específicas y tremendamente prácticas, lo que las convierte en la máxima representación de las relaciones entre individuos. Ellas permiten que ahora mismo puedas adquirir nuevos conocimientos a través de estas páginas, que puedas mandar un mensaje a tu madre para ver qué día le viene mejor comer contigo, o que puedas llamar al banco para pelear por la subida de intereses que han aplicado en tu cuenta de crédito. Ya sean escritas o habladas, nos otorgan una infinidad de posibilidades para gestionar cualquier interacción que vayamos a tener con otra persona.

	La comunicación engloba una serie de elementos entre los que las palabras y su significado conforman la parte más fácil de percibir. Sin embargo, existen muchos otros factores que perfilan el mensaje, lo transforman y alteran la compresión que hacen los participantes de esas mismas palabras. En la comunicación cara a cara, cosas como la postura corporal, la mirada, el tono de voz o los movimientos de las manos desempeñan un papel gigantesco al comunicar. En el ámbito digital o en la comunicación a distancia, la corrección ortográfica, el tiempo de respuesta, la longitud del mensaje o la propia caligrafía (véase figura II) pueden condicionar por completo la interpretación del mensaje. Existen libros estupendos que analizan y comentan los distintos elementos que intervienen en la comunicación, pero ya que nuestro objeto de estudio es la influencia que ejerce la tecnología sobre nosotros y la manera en la que modifica nuestros comportamientos, vamos a centrarnos en la comunicación por medios digitales, convertida en la principal forma de intercambio de información gracias a todo tipo de aplicaciones y plataformas cuyo diseño gira en torno a la participación de varios agentes, bien a través de mensajes, comentarios y publicaciones, o a través de retransmisiones en directo.
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	Figura II

	 

	 

	En la actualidad, prácticamente la totalidad de la información que recibimos es a través de medios digitales, y en casi todo momento ejercemos el papel de receptores, no de emisores. Nos llega mucho más de lo que aportamos, y es el modo a través del que accedemos a esta información ininterrumpida sobre todo tipo de sucesos el que está modificando nuestra interpretación de la comunicación interpersonal.

	¿Qué ocurre cuando empiezas a leer un artículo online, reproduces un vídeo que ha captado tu atención o cotilleas el perfil de una persona que sigues y aquello que contemplas no llega a despertar tu interés? Que dejarás de invertir tu tiempo en ello y buscarás un contenido mejor, ¿cierto? Pero al hacer eso, ¿dónde depositas la responsabilidad de dicha acción? Lógicamente, en el escaso interés que te produce aquello que consumes, en su pobre diseño o en la lentitud en la presentación de sus argumentos. Es decir, que la culpa recae sobre lo que contemplas, no sobre tu particular dinámica de saltar de un contenido a otro sin absorber ninguna lección ni meditar durante unos segundos. Tal vez deberías esperar un poco para ver si aquello logra seducirte de alguna manera. Pero tomas la decisión inconsciente de actuar ante una mínima insipidez recurriendo a cualquier otro contenido que te mantenga entretenido. De ahí que los expertos en redes sociales digan que los tres primeros segundos de cualquier vídeo son clave para aumentar la retención, ya que no tenemos ninguna piedad con el contenido que no nos suscita alguna emoción de inmediato.

	A raíz de este fenómeno, el contenido se está volviendo más corto, ágil y directo. No apreciamos las introducciones ni los rodeos. Nos estamos acostumbrando a la inmediatez en la obtención de la promesa que intuimos a través de un título o de una miniatura. Queremos que se vaya directo al grano; hay mucho material y muy poco tiempo para verlo todo, así que cuanto antes nos desvelen lo que queremos saber, mejor.

	Las razones de esta inmediatez parecen meramente productivas o eso nos gustaría creer. Nos enseñan que el tiempo es un recurso valioso y que el aburrimiento es una sensación detestable de la que deberíamos huir. Sin embargo, los procesos de comunicación interpersonal también están adquiriendo estos matices peligrosamente frenéticos que tratan de acelerar las respuestas que deseamos en momentos en los que el tiempo y la paciencia juegan a nuestro favor. Ser productivo no significa hacer todo a la carrera, sino conocer el tiempo que requiere una tarea o una conversación y optimizarlo para llevarla a cabo con la mayor eficacia posible, pero siempre buscando un resultado favorable. Y recortar la comunicación, banalizarla y acelerarla va en contra de esta productividad en demasiadas ocasiones.

	Ya hemos visto cómo afecta en la educación a través de los maestros; también en los procesos de compra, en la búsqueda de estímulos sexuales o en la invisibilización del esfuerzo que se esconde detrás de los llamativos resultados que inundan las redes sociales, cuestiones en las que una mayor dedicación y calma mejoran la comprensión de la realidad y elevan la calidad del valor obtenido. Pero, por si no fuera poco, la comunicación entre individuos también ha sufrido una brutal transformación debido a las nuevas posibilidades que ofrece la telefonía móvil y las aplicaciones de mensajería.

	En la actualidad, podemos contactar al instante con cualquier persona que conozcamos, creando distintas vías de comunicación que nos unen con los demás gracias a la tecnología, algo que en el pasado era sencillamente inconcebible. Si quieres hablar con una persona y preguntarle algo, puedes escribir un mensaje —al que te responderá cuando le apetezca— o, si se trata de una cuestión urgente, puedes llamarla. Es curioso que las llamadas están dejando de ser la opción preferida y la mayoría opta por los mensajes. Llamar por teléfono es más personal, y ante la creciente sensibilización general y la constante evasión de la responsabilidad que emana del contacto directo, nos sentimos más seguros enviando mensajes en los que no tendremos que afrontar la breve incomodidad de responder al momento a lo que nos preguntan ni deberemos adaptarnos al tono de la conversación.

	Ahora bien, la velocidad y la disponibilidad no siempre contribuyen a la comunicación, y es que en los momentos en los que no recibimos un mensaje o una señal de la persona con la que nos comunicamos que valide lo que le hemos dicho, nos frustramos con mucha facilidad. De ahí que el ghosting (ignorar y no contestar a una persona a propósito) genere tanto rechazo, sobre todo, en la juventud que se ha criado rodeada de tecnología. Sabemos que nuestro cuerpo libera dopamina cuando esperamos una contestación, un like o un comentario de alguien que nos genera interés, por lo que vivimos en un estado mental que anhela mirar la pantalla para ver si hemos recibido la respuesta esperada y experimentar esa efímera sensación de satisfacción. Pero cuando la respuesta se posterga demasiado, empezamos a generar ansiedad. No recibimos esa muestra de validación con la rapidez a la que estamos acostumbrados, lo que provoca que la espera se convierta en un momento de mucha tensión; nos ofendemos, nos desesperamos y nos desconectamos del presente a causa de ese silencio digital; silencio que parece indicarnos que las cosas no van tan bien como pensábamos. A no ser que nos encontremos en una situación que requiera de nuestra total atención, nuestros pensamientos se dirigirán una y otra vez hacia este silencio. Puede que la otra persona no sienta el mismo interés por nosotros, que hayamos escrito el mensaje incorrecto y haya sido malinterpretado o que nos esté castigando adrede para comprobar cuál es nuestra reacción al respecto. Si de verdad supiéramos que es un simple despiste, que está ocupada o que ha dejado el móvil fuera de la vista, no sentiríamos esa ansiedad, pero como no podemos saberlo, nuestra mente se aferra al desagradable escenario en el que nosotros salimos perdiendo y quedamos humillados. Esto hace que la comunicación sea más un intercambio de validaciones mutuas carentes de sentido que una fórmula para comprender y crear lazos con los demás.

	La comunicación digital escrita carece de los elementos necesarios para poder ser realmente fructífera. Difumina la identidad de las personas y las transforma en impulsos eléctricos que recibimos a través de las pantallas. Deshumaniza a los participantes, dificulta la empatía y hace casi imposible la comprensión de las emociones. En lo que a mí respecta, creo que deberíamos utilizarla solo en casos de cierta urgencia o como un simple medio para concertar encuentros en los que podamos ejercer una comunicación más íntima y evitar esa vocecita interna que nos incita a sucumbir ante la comodidad que se asocia a la comunicación por mensajes. Escuchar la voz, ver las expresiones faciales y escudriñar lo que esconde una mirada tienen un potencial increíblemente superior para mejorar la relación con las personas de nuestro círculo social. Aceptemos su practicidad, pero no nos engañemos pensando que puede tener los mismos efectos que la comunicación en persona. 

	Cuando he dicho que en demasiadas ocasiones el tiempo y la paciencia jugarían a nuestro favor si tuviéramos la capacidad de aplicarlos conscientemente, me refiero precisamente a las dos cuestiones que acabo de comentar: la adquisición de conocimientos y la creación de lazos con otras personas. En ambos casos la comunicación extendida, relajada y sin prisas está al servicio de nuestra causa. En ambos, es preferible permitir cierto grado de improductividad para ahondar más en el proceso de intercambio de información que intentar optimizarla para obtener lo que queremos a mayor velocidad.

	Es muy sencillo apreciar esto en las relaciones personales, sean del tipo que sean. Cuanto más amplia y profunda sea la conversación entre dos personas, mayores serán los lazos entre ambas. Esto no implica que deban verse de continuo, implica que una comunicación detallada, abierta e independiente del resultado siempre mejorará el vínculo y lo hará más fuerte. Acelerar la creación de estos lazos y forzar ese objetivo es contraproducente en extremo. La conexión emocional requiere tiempo y paciencia, empatía y comprensión, por lo que nunca deberíamos aplicar la mentalidad de resultados en las relaciones personales. Hay muchos individuos que debido a su baja autoestima y a su necesidad de contacto social tratan de presionar a los demás para que satisfagan sus necesidades. De la misma manera, hay muchas personas que intentan apresurar el proceso de enamoramiento con nefastas consecuencias, sin llegar a entender nunca por qué la otra persona no ha correspondido sus sentimientos. Si no obtienen lo que desean, la culpa siempre es de los demás, lo que los lleva a repetir los mismos patrones de manera inconsciente. No se centran en el proceso, sino en el objetivo, y lo quieren cuanto antes, de ahí que su comunicación sea un tanto extraña y deje mucho que desear. Si estamos atentos y nos fijamos detenidamente en las expresiones de estos individuos, nos daremos cuenta de que su comunicación deja entrever toques de dependencia y de necesidad de validación. Es mejor que no te rodees de personas cuya relación contigo se base en la productividad y no en el placer y el valor que emane de vuestras interacciones.

	En el terreno de la adquisición de conocimientos, la comunicación extendida y paciente no resulta tan positiva a primera vista. Todo nuestro entorno enfatiza la velocidad del aprendizaje y adapta la comunicación para corresponder a esa presteza. Pero, si bien ir al grano puede resultar productivo en cuanto a la mera transmisión de información —algo que puede venir bien en el ámbito laboral—, también destruye la curiosidad y la verdadera interiorización que permite que dicha información se transforme en conocimiento y lo cambie a uno como persona. Cuando algo te interesa de verdad, no te importa invertir grandes cantidades de tiempo en ello, pues cada nuevo detalle que aprendes resulta tremendamente placentero. La inversión de tiempo deja de concebirse como tal y empieza a concebirse como momentos de placer. El crecimiento asociado al aprendizaje de un campo que te apasiona no necesita de la productividad ni de la inmediatez, sino de la motivación y la perseverancia. Pero cuando la comunicación con la que se transmite aquello que nos entusiasma parte desde la optimización y se centra en aportar lo máximo posible en un corto espacio de tiempo, eliminamos la pasión del proceso e imposibilitamos el deseo de profundizar. Al poner nuestro foco en el destino sin cuidar la calidad del viaje, nos estamos convirtiendo en aparentes expertos en todo y apasionados en nada. Así que cuando algo suscite tu interés, no intentes aprender mediante cursos rápidos, contenido de corta duración o artículos breves que solo presenten el lado más superficial de esa materia. Haz un pequeño esfuerzo y busca maestros cuya comunicación transmita pasión y se permitan en lujo de contar historias personales, por mucho que eso signifique eliminar la productividad de la ecuación.

	La comunicación tiene distintos propósitos y haríamos bien en conocer cómo nos influye a la hora de perseguirlos. Las cuestiones más importantes y que más enriquecen nuestras vidas tienden a esquivar la banalización y la inmediatez. Estas características suelen estar presentes en muchos ámbitos (lo que comúnmente se conoce como small talks; conversaciones sencillas y ligeras que no aportan nada) y hacen que la comunicación sea más un deber que un deleite.

	No dudes en analizar la manera en la que te comunicas con los demás —‍que estará sumamente influenciada por tu papel como receptor— y la forma en la que permites que otros se comuniquen contigo, por lo que tampoco estaría de más revisar la recepción que haces de la información procedente del exterior, así como su posterior transformación en conocimiento.

	 

	
LA CULTURA DEL LIKE

	El mito de la Torre de Babel relata cómo hubo un tiempo en el que la humanidad estaba unida y compartía un lenguaje común. Gracias esta unión, comenzaron a construir una torre gigantesca que aspiraba llegar hasta los cielos con el propósito de alcanzar al mismísimo Dios. El nivel de cooperación entre las personas era tan profundo que podían proponerse proyectos que harían sombra al creador del universo, lo que lógicamente no fue visto con buenos ojos por Él. Así que, molesto —y temeroso— por las grandes hazañas que su propia creación intentaba llevar a cabo, tomó la decisión de frenarla y desmantelar sus planes. Entonces hizo que los humanos comenzaran a hablar distintas lenguas para que no pudieran entenderse y dejaran de cooperar en la construcción de la torre. Incapaces de comunicarse unos con otros, fue imposible continuar con aquella descomunal edificación que, finalmente, quedó inacabada. Poco a poco, toda la humanidad se dispersó en función del lenguaje que hablaban, creando todo tipo de culturas y sociedades heterogéneas.

	Este mito, con independencia de pertenecer a la cosmovisión cristiana, pone de manifiesto varias certezas en cuanto a las dinámicas sociales que merece la pena analizar. Por un lado, hace referencia al progreso del que somos capaces si existe una vía de comunicación que nos permita entendernos y colaborar por un mismo objetivo. El principal método de comunicación es el lenguaje que hablamos, y no hace falta explicar que cuanto mejor sea la comunicación entre los individuos de una sociedad y más unidos se sientan, mayores serán los logros que alcanzarán. Como hemos visto, las palabras y su significado solo son una pequeña parte de esta comunicación, pero sin duda se trata del elemento principal que nos permite profundizar en cualquier cuestión técnica para captar y comprender todos sus matices. Los inventos más revolucionarios de la historia y las grandes innovaciones tecnológicas se han extendido por todo el mundo gracias a la traducción de las palabras y la habilidad de los miembros de distintas sociedades para comprenderlas y aplicarlas de forma correcta. En este sentido, el avance es heredado a través del lenguaje y perfeccionado mediante métodos de ensayo y error realizados por las mentes más brillantes y creativas de cada época. La adopción del inglés como idioma universal —y la sencillez en su aprendizaje—, así como las facilidades que existen en la actualidad para adquirir nuevas competencias, han sido piezas clave en el proceso de globalización.

	Sin embargo, este relato también alude a la tremenda ineptitud que nos caracteriza para empatizar y colaborar entre nosotros cuando no existe un medio eficaz para comunicarnos. La calidad de nuestros resultados como sociedad depende directamente de la calidad de nuestra comunicación, y cuanto mayor sea el intercambio y la profundidad de los conocimientos —entendiendo la profundidad como búsqueda de respuestas ante problemas existentes, aceptación de la incomodidad, persecución de objetivos superiores frente al simple deseo de validación social, etc.—, mejores serán los frutos que obtendremos al combinar nuestros esfuerzos.

	La teoría de Sapir-Whorf, conocida como la teoría de la relatividad lingüística, expone que existe una relación entre las categorías gramaticales del lenguaje y la forma en la que una persona percibe e interpreta el mundo. La riqueza y el dominio que tengamos de una lengua define los límites a través de los cuales definimos la realidad. Nuestro idioma y la manera en la que lo empleamos hace que nuestra visión de todo lo que sucede a nuestro alrededor sea más amplia o más estrecha. Pensamos con palabras, por lo que nuestro lenguaje condiciona la manera en la que vemos el mundo. Según esta teoría, un malayo y un español no verían el mundo de la misma manera, pues sus respectivos idiomas tienen reglas distintas que alteran dicha visión. Tampoco verían el mundo de la misma forma dos personas que compartieran una lengua común y cuyo alcance léxico fuera muy dispar. Una mayor amplitud de vocabulario y una mayor profundidad en el manejo del lenguaje permiten una visualización distinta del mundo, con más matices, significados, conexiones e interpretaciones. Si ampliamos esta teoría más allá del idioma y la aplicamos a toda la extensión del ámbito comunicativo, veremos que, en efecto, la calidad de la comunicación entre distintos individuos influye en gran medida en la conceptualización que hacen del mundo y en las posibilidades que contemplan dentro de él.

	Hoy en día, el intercambio de información es extraordinario, pero mucho me temo que la profundidad que los individuos estamos dispuestos a tolerar es cada vez menor, principalmente, en todo lo que se aleja del ámbito profesional y que carece del potencial para convertirnos en personas exitosas según los nuevos estándares. Se nos da muy bien ahondar en cuestiones que pueden generar dinero y que apelan a la glorificada especialización que nos promete un futuro seguro y estable, pero somos unos ineptos en lo que se refiere a buscar la profundidad y el significado en cosas más cotidianas, tales como la comprensión de las emociones, el control de nuestros pensamientos o el sentido de las acciones que emprendemos. En las sociedades occidentales dominadas por los movimientos del mercado somos grandes profesionales en busca de una reconocida carrera laboral, pero en el ámbito personal no prestamos la atención suficiente a nuestra consciencia ni a nuestra salud mental, y esto se refleja en las absurdas interacciones digitales que tenemos entre nosotros.

	El like o el «me gusta» ha sido el grandioso invento relacional que ha banalizado el contacto digital y lo ha convertido en la encarnizada lucha de egos que vemos hoy día. El like es una fuerza invisible que ha cambiado todo el paradigma de la comunicación humana. Su influencia pasa inadvertida con mucha facilidad, nos cuesta percibir el cambio tan radical que ha supuesto esta nueva creación que otorga validación instantánea y condiciona nuestras mentes para determinar el valor de las personas, gracias a un sencillísimo gesto que no supone ningún esfuerzo (apenas el movimiento milimétrico de un dedo).

	Podríamos definir el like como la unidad mínima acumulativa de validación digital; mínima porque no existe ninguna muestra de ratificación que sea más banal, requiera menos esfuerzo y tenga menos significado; y acumulativa, porque la gratificación que otorga aumenta en función de su número, a través del cual determinamos el valor percibido que tienen las personas —o sus avatares— en el ámbito digital, terreno exclusivo del like. Se trata de una muestra universal de aprobación comprensible por todo el mundo, sin importar su sexo, su trasfondo cultural o su coeficiente intelectual. Eso mismo es lo que la hace tan poderosa.

	Mientras una persona participe en el circo de las redes sociales no quedará exenta de su condicionamiento. Podemos concienciarnos en cierta medida para no fijarnos en él, pero es casi imposible evitar su influencia. No solo establece jerarquías en cuanto a los individuos en función de sus likes, sino que también nos hace determinar el valor del contenido que se encuentra en la red recurriendo al número de likes que lo acompaña. Tanto si publicas activamente en las redes como si no, siempre logra influir en las decisiones que tomas respecto a los elementos en los que depositas tu atención.

	Sin duda alguna, la característica más peligrosa del like es la intensa sensación de recompensa que activa en nuestro cerebro al recibirlo. Esta efímera gratificación que otorga es la responsable de que muchas personas hayan desarrollado una relación de dependencia hacia las redes y la necesidad de aprobación que obtienen a través de ellas. Está comprobado que su efecto es similar al que tienen ciertas sustancias narcóticas, y no son pocas las personas que deciden comenzar a publicar cualquier cosa para paliar su malestar y animarse un poco gracias a las diminutas muestras de afecto que reciben a cambio. Ese breve intercambio aprobativo calma la mente y refuerza por un instante la autoestima, pero desaparece tan rápido como llegó debido a su carácter insustancial, ya que por mucha aprobación que se reciba del exterior, el único que puede determinar su valor es uno mismo. Y si no está satisfecho con su propia vida, los demás no podrán convencerlo de ello; es tarea que le corresponde única y exclusivamente a cada uno.

	Viendo todos estos factores, podemos concluir que el like y las dinámicas que promueve otorgan una nueva dimensión a las relaciones interpersonales en los medios digitales. Esta dimensión funciona como un afrodisiaco que nos hace sentir queridos y aceptados, nos hace destacar y encajar al mismo tiempo, eleva nuestro ego y provoca que solo queramos más y más de esa pequeña pero gloriosa sensación. El like complace, pero nunca sacia. Lo deseamos y generamos envidia por quien lo recibe en mayor medida que nosotros, sin percatarnos de que esa persona que envidiamos es probable que viva encerrada en un estado cíclico de búsqueda de aprobación debido a la atención que recibe de los demás.

	Este torbellino de influencias modernas refuerza la conexión que tenemos con otros individuos, si bien, lo hace a costa de la depreciación de la profundidad. Dicho de otra forma, el like tiene una profundidad nula; carece de significado real, banaliza las interacciones y arrastra nuestra atención para fijarnos en los números que acompañan una publicación, distorsionando la percepción que tenemos de toda clase de eventos, personas o experiencias presentes en internet. Reduce el intercambio reflexivo de conocimientos a favor del trueque más simple que existe: el de la mera aprobación. 

	En el fondo, un like no es más que la minúscula representación de la validación que te ofrece una persona durante apenas unos segundos de su tiempo. Sin embargo, como dicha demostración queda registrada en un contador, aparenta ser algo mayor de lo que es en realidad. Ese contador no refleja su corta vida. Sin él, el like, no valdría nada, ya que desaparecería al instante, tal y como ocurre en la vida real. Es ese registro el que mantiene vivo un contenido cuando ya nadie lo visualiza, ayudándole a mantener una magnificencia que puede haberse disipado hace tiempo. Esto es especialmente aplicable a las modas y al entretenimiento, que cobran fuerza durante un breve lapso y después desaparecen a toda velocidad. El poder que tienen para contribuir a cambiar en un sentido positivo la vida de las personas que se interesan por ambos es muy reducido y, aun así, son los dos tipos de contenido que más likes reciben. Por este motivo, el número de likes es un medidor que hay que coger con pinzas, ya que no representa claramente el valor real de un contenido.

	Creo que deberíamos ser muy cuidadosos en este aspecto y evitar en la medida de lo posible depender de dicho contador para determinar qué consumir y qué descartar. El like es el equivalente digital a la justicia de masas y, como sabemos, los grandes grupos —y no hay grupo más grande que la comunidad digital— no se caracterizan por tomar decisiones racionales y reflexivas. En el entorno digital factores como el anonimato, la celeridad o las distracciones dificultan los procesos racionales, por lo que nunca está de más obviar estas cifras en la medida de lo posible y hacer el esfuerzo de comprobar si aquello que consumimos nos aporta o no. Existen creadores con millones de seguidores que solo fomentan la incultura y los comportamientos tóxicos, mientras que, por otra parte, me he topado con auténticas joyas creadas por personas que apenas tienen unos cientos de seguidores.

	En la guerra de la inmediatez, el like es el caudillo perfecto que aviva las llamas de la batalla y convence a los participantes para luchar por su causa. Pero su fuerza depende por completo de la importancia que decidamos otorgarle como individuos libres y conscientes. Sin nuestra consciencia, su poderío aumenta. Sin nuestra tolerancia, su influencia se disipa.

	 

	
LA ALQUIMIA MODERNA, MEZCLAS IMPOSIBLES Y FÓRMULAS MÁGICAS

	La alquimia es la rama esotérica de la ciencia antigua que promete soluciones para cuestiones imposibles de resolver. Durante muchos años, una gran cantidad de estudiosos se dedicó a su aprendizaje en todos los rincones del mundo a lo largo de distintas épocas, desde la antigua Mesopotamia hasta la Europa Medieval. Esta disciplina, que combinaba aspectos protocientíficos y espirituales, contemplaba la realidad con una maleabilidad asombrosa, afirmando que era posible elaborar cosas tan increíbles como el elixir de la vida eterna o la famosa piedra filosofal, capaz de convertir los metales básicos en oro. No obstante, a pesar de todo este brillante recorrido, los conocimientos necesarios para realizar tales proezas nunca se transmitían con claridad. Era muy común que los escritos estuvieran repletos de información en apariencia inconexa en cuanto a temas astrológicos, físicos, médicos, mitológicos, místicos y químicos. Defendían la veracidad de sus teorías de una manera extremadamente recelosa y subjetiva, y aunque la alquimia utilizó varios métodos e interpretaciones del mundo material que sirvieron de antecedentes a la ciencia moderna, sus aspectos más llamativos e irreales jamás llegaron a verificarse. Tal estado de cosas terminó por restarle la legitimidad que tenía allí donde se practicaba, y fue siendo sustituida —o refinada, según se mire— por el método científico actual, mucho más riguroso y enfocado en la experimentación cuantitativa y objetiva.

	Puede que la alquimia haya sido relegada al olvido, pero hay un aspecto de ella que jamás desaparecerá, un aspecto al que el hombre se aferra con mucha intensidad, pues dota a esta vida de una dimensión imperceptible que resulta muy atractiva: las fórmulas mágicas.

	Seamos sinceros, en demasiadas ocasiones la realidad nos sabe a poco. Puede ser que tengamos un monótono trabajo administrativo con un salario bajo y en un ambiente laboral penoso que destroza nuestro ánimo cinco días por semana. Puede que estemos inmersos en una tóxica relación sustentada en gritos y críticas demoledoras, incapaces de mantener nuestra compostura y colaborar para cambiar la dinámica que se genera. O puede que al bajar la mirada veamos la lamentable figura que se nos ha quedado como consecuencia de no cuidar nuestros hábitos y llevar un estilo de vida en extremo sedentario. Estas y muchas otras situaciones generan un nivel de desencantamiento con el mundo que es muy complicado de revertir, sobre todo, cuando piensas que la ilusión es cosa del pasado y que la madurez de la vida adulta está necesariamente ligada a esa actitud apática que, por desgracia, guía la existencia de muchas personas. Fue Einstein quien dijo que existen dos formas de ver la vida: o vives creyendo que no existen los milagros, o vives convencido de que todo a tu alrededor es un milagro. Y cuando nublamos nuestro juicio enfocándonos demasiado en la realidad material y en las rutinas de nuestro día a día, y perdemos de vista nuestra capacidad para abrir la mente ante sucesos que nos den nuevas y refrescantes perspectivas del mundo, tendemos a rendirnos ante el peso de las limitantes creencias que nos mantienen atados a una interpretación de nosotros mismos y de nuestro entorno que no fomenta la felicidad.

	Sin embargo, la magia es demasiado poderosa como para desaparecer, así que en lugar de verla en todo lo que nos rodea (en cosas tan fascinantes como la estructura del universo, la vida que alberga, la evidencia indescriptible que todos tenemos de nuestra alma o el complejísimo cerebro que convierte la experiencia humana en algo tan rico y variado), solemos fantasear con ella de una forma que empeora aún más nuestra situación y que nos ata a unas posibilidades ilusorias que desafían el funcionamiento de la realidad. 

	Estas fórmulas mágicas modernas suelen jugar con nuestras debilidades prometiéndonos resultados en cuestiones que no entendemos pero que pensamos que deseamos. Transforman procesos largos y costosos en una breve sucesión de tareas que no tardaremos en ejecutar. Nos ofrecen experiencias con las que siempre hemos soñado a un coste demasiado bueno para ser cierto. En general, simplifican las cosas y redirigen nuestra atención hacia un objetivo, obviando todos los elementos necesarios para su cumplimiento que pueden no resultar tan fascinantes. De esta forma, empezamos a crear uniones imposibles entre sucesos cuya relación es mucho más profunda que la que intuimos en un primer momento. Esto sería algo muy similar al comportamiento infantil de ciertas personas que actúan pensando en que les tocará la lotería y que, cuando llegue ese día, su miserable situación cambiará para siempre. Como prefieren evitar enfrentarse a la incómoda realidad en la que, para crear un negocio exitoso que les otorgue ese dinero, es necesario sacrificar numerosos placeres, tener constancia, aprender sobre el funcionamiento del mercado —así como la adquisición de muchos otros conocimientos y competencias de diversa índole—, se aferran a la idea de que se harán ricas gracias a un golpe de suerte aleatorio. Tal fantasía les mantiene alejadas del presente y les impide generar consciencia en cuanto a la mejor forma de utilizar el tiempo presente, que es el único que podemos controlar. Entre tanto, se alejan de aquellos indicios que debilitan ese aferramiento fantasioso, como considerar que existen muchas más probabilidades de que sufran un atropello mortal que de tocarles una cantidad de dinero tan grande como para no tener que preocuparse por su salud financiera el resto de sus vidas. Como a una ínfima cantidad de individuos les ocurre esto, piensan que a ellos también les sucederá. Estas personas son prueba suficiente de que es posible vivir esa experiencia, lo que solo termina por arruinarles la vida al desperdiciar los valiosísimos años que tienen por delante esperando sentados a que suceda un evento tan improbable.

	Pero no nos engañemos, en muchos sentidos nosotros nos parecemos a estas personas más de lo que creemos: ¿jamás has pensado que un día aparecerá una persona que se convertirá en tu pareja ideal y te dará su amor incondicional? ¿Nunca te has aferrado a la idea de que en algún momento te ofrecerán el trabajo de tus sueños y que, entonces, podrás empezar una vida profesional realmente satisfactoria? ¿O no piensas en este mismo instante que tu yo del futuro será mucho más competente y seguro, aunque no estés adoptando ninguna acción que garantice tal visión? Y dime, ¿qué crees que ocurre cuando los estímulos que recibimos en forma de películas, series o anuncios fomentan que interioricemos la idea de que todas estas cosas sí que son posibles? Ocurre que, lógicamente, formarán parte de nuestros deseos y tenderán a guiar nuestras acciones en mayor o menor medida, dependiendo de la intensidad con la que consideremos tales sucesos como veraces. Esos estímulos se convierten en nuestros ganadores de la lotería, en la evidencia de que, tal vez, no sea tan descabellado adoptar una creencia que se presenta en forma de fórmula mágica ante alguno de nuestros problemas.

	En la niñez es muy común que ocurran cosas así. Durante la infancia no somos conscientes de la operativa de la realidad y solemos fantasear con ser astronautas, héroes o estar en la más maravillosa de las historias de amor. Pero cuando crecemos, empezamos a ver que algunas de esas fantasías solo se harán realidad si nos esforzamos durante muchos años para que así sea. Ese contacto realista suele derivar en dos vertientes de acción: bien nos desencantan y las mantenemos en nuestra imaginación como deseos inalcanzables, o bien, a pesar de conocer las laboriosas tareas que deberemos realizar para lograrlas, aceptamos el reto y las perseguimos sin permitir que el hastío de los demás nos desvíe de nuestra misión. Como podrás imaginar, casi todos optamos por la primera opción. Es la más sencilla, pero también es la que nos convierte en el blanco perfecto para cualquier estímulo exterior que nos haga vislumbrar que tal fantasía puede hacerse realidad sin tener que poner los pies en la tierra y sin esforzarnos demasiado para alcanzarla —o, al menos, no tanto como pensábamos—. 

	Esa pequeña ilusión supone una de las debilidades más inconscientes y peligrosas que existen. A través de ella nos refugiamos de la crudeza que acompaña al mundo real. Calma nuestra insatisfacción con el momento presente, en el que, casi con total seguridad, sentimos que hay varios aspectos que deberíamos mejorar y muy poco tiempo —y ganas— para hacerlo. También modifica nuestra percepción temporal, dándonos a entender que aún disponemos de margen para lograr todo lo que deseamos, ya que siempre hay una vía rápida para lograrlo. Nos decimos que, una vez aparezca delante de nosotros, sabremos aprovecharla. Pero lo años pasan y ese sencillo camino en forma de oportunidad jamás se revela. ¿Acaso nos han mentido prometiéndonos algo que jamás sucederá? Puedes estar seguro de que sí, y me temo que la mayor parte de la responsabilidad es tuya por silenciar esa vocecita que te decía que algo era demasiado bueno para ser verdad.

	Esta incomprensión en cuanto al proceso necesario para obtener un resultado altamente deseado es algo que veo con mucha frecuencia en mis consultas. Diría que un tercio de las personas que contactan conmigo lo hacen porque quieren solucionar un tema específico y me piden que nos centremos en él. Algunos quieren disciplinarse y no dejarse vencer por la pereza, otros desean tener éxito a la hora de conquistar relaciones románticas, y otros quieren saber cuál es su propósito vital y cómo enfocarse debidamente en él. Interpretan esos objetivos como un camino específico a través del cual puedo guiarles en una sola sesión, sin entender que tales metas requieren de una comprensión mucho más holística del mundo y del papel que desempeñan en él. Les cuesta aceptar que en ningún caso se trata de cuestiones para las que exista una receta rápida y universal. Cuando, poco a poco, les hago ver que aquello que buscan depende de muchos factores, que la manera de alcanzarlo requiere esfuerzo, constancia y paciencia, y que los auténticos resultados no se verán hasta dentro de varios meses o incluso años, la gran mayoría decide abandonar las consultas. Ahora bien, aquellos que aceptan el desafío, que toman consciencia en cuanto a cómo funcionan las cosas y se esfuerzan por trabajar duro en pos de sus objetivos, inevitablemente, terminan triunfando.

	Te voy a ser sincero: no creo que sea difícil detectar los estímulos que juegan con nuestra debilidad en cuanto a una fantasía y nos venden métodos mágicos que no solucionan la raíz del problema. Es más, si los aplicamos, muchos de ellos tal vez nos den una ligera sensación de que pueden funcionar, pero como no hemos asimilado la magnitud del problema ni hemos tomado las medidas correctivas necesarias para que no vuelva a aparecer en el futuro —es decir, no hemos cambiado nuestras creencias ni nuestra forma de proceder en su origen—, esos resultados superficiales desaparecen muy rápido. En el fondo, lo complicado no es detectarlos, sino evitar el sutil condicionamiento que ejercen sobre nuestra mente y mantener la guardia alta ante su constante presencia.

	Para no caer en las numerosas trampas que nos empujan a creer en las fórmulas mágicas, debemos analizar con detenimiento los elementos necesarios que influyen en la persecución de cualquier objetivo, sin obviar la incomodidad y el miedo que nos pueden generar varios de estos elementos. Tomar contacto con ese miedo es el primer paso para dejar de ser un pardillo que cree que puede lograr un cambio significativo de un día para otro sin tener que sudar. Ese temor hacia la realidad enturbia tu juicio y lo envuelve en un espejismo que limita y retrasa tu progreso. Aprende a discernir entre ficción y realidad, y no rehúyas la responsabilidad que tienes como adulto de desarrollar una sabiduría basada en la razón, que esté a tu servicio y que pueda contribuir al cuidado de las personas que te rodean. Si no admites tus miedos y tomas la decisión de anteponerte a ellos por el bien de una causa, te aseguro que nunca estarás satisfecho con la persona que eres o serás.

	En todo caso, duda de cualquier mensaje en cuyas primeras palabras se haga referencia a una de tus debilidades esenciales, como tu riqueza, tu propósito, tu valor como individuo o tus relaciones sentimentales, para después ofrecerte una solución extrañamente sencilla orientada a transformar tu vida en ese aspecto. Si te da la ligera sensación de que esa promesa calma tu ansiedad, mantén una actitud escéptica respecto a ese estímulo. No quiere decir que debas rechazarlo al instante, significa que no debes dar dicho ofrecimiento por válido hasta que apliques su solución de manera práctica y recurrente en tu día a día y compruebes que ofrece resultados satisfactorios a largo plazo. Apelar a esa debilidad es una de las principales estrategias para captar la atención del público, y en un escenario tan competitivo como el actual, es normal que se abuse de ella, con independencia de que el conocimiento que albergue sea de valor o no.

	Por otra parte, debemos redefinir el esfuerzo y dejar de contemplarlo como algo negativo. La sociedad que estamos moldeando rechaza por completo el sentido del deber, el sacrificio y la postergación de recompensas, pero estos factores son los que determinan la capacidad de una persona para luchar por un propósito. Dejemos de pensar que un resultado es preferible si requiere poco esfuerzo y puede obtenerse rápidamente, cuando después somos expertos en dejarnos llevar por viciosos entretenimientos que nos mantienen aletargados y aniquilan la productividad y la plenitud del presente. La alquimia moderna se basa en el rechazo por el esfuerzo, así que toma el rumbo contrario y eleva la consideración que haces de él al lugar que se merece. Solo mediante su aplicación podrás ver que el resultado no lo es todo, que lo valioso es la travesía y la perspectiva que te otorga a medida que avanzas por ella. Cuando aprendes a amar el ahora y pones todo tu empeño en darle sentido a través de tus acciones, ves que la promesa futura no es lo que debería mover tu voluntad. Por lo tanto, acepta que todo estímulo que exagere tu insatisfacción y te ofrezca una fórmula extraordinaria para paliar dicho malestar nunca tendrá el potencial de darte lo que necesitas de verdad. Es paradójico que lo que más urge en nuestros tiempos sea reducir el apremio que sentimos por aquello que deseamos y reconocer que las verdaderas transformaciones provienen del interior, no del exterior.

	 

	
DISPERSIÓN Y CONFUSIÓN: RECUPEREMOS EL ENFOQUE

	La confusión es uno de los estados mentales que mayor influencia tiene en nuestras acciones, en especial, en las más determinantes. Cuando estamos confusos y no comprendemos lo que está sucediendo a nuestro alrededor, solemos cerrarnos en banda y recurrir a alguna de nuestras creencias preestablecidas para buscar una explicación plausible. Estas creencias nos ayudan a echar el ancla y a regresar al terreno de la certeza, un espacio seguro del que rara vez salimos por voluntad propia. Aun así —y como bien dijo Trevor Hall, uno de mis cantantes favoritos—, la confusión nubla el corazón, pero también señala el camino. Y es que en los momentos de mayor desconcierto, cuando menos entendemos y más perdidos nos sentimos, podemos optar por aclararnos mediante la adquisición de conocimientos y disipar la maraña mental, como lo hace la niebla matutina a medida que el sol se eleva en el cielo. 

	Si tenemos que recurrir a nuestras creencias preestablecidas para salir del estado de confusión es porque nos estamos engañando a nosotros mismos. Cuando comprendes las causas y las consecuencias de un fenómeno, esta confusión ni si quiera aparece, pues ya has interiorizado los conocimientos necesarios para evitar su presencia. Por lo tanto, las creencias preestablecidas pueden utilizarse como parche, pero nunca clarifican la mente. Por eso es muy importante que cuando te digas a ti mismo «no entiendo qué está ocurriendo», trates de buscar información veraz que rellene tus lagunas mentales. Es la única vía real para evitar la confusión en cuanto a un evento y ponerle punto final. Si haces esto, adquirirás claridad, que no es otra cosa que el estado contrario a la confusión.

	Por su parte, la dispersión provoca que la atención se distribuya de una forma irregular e ilógica sobre demasiados elementos. A menudo, tendemos a infravalorar su poder a causa de la enorme cantidad de distracciones que se nos presentan en la vida diaria, sin percatarnos de que la atención es el factor que determina lo que vamos a conseguir en el futuro. Esta distribución aleatoria que hacemos de ella responde a nuestros impulsos más básicos, a nuestra ansia de obtener placeres inmediatos que nos hagan sentir bien. Todos los estímulos que nos rodean están diseñados para disputarse nuestro foco, y esa encarnizada lucha es la que provoca la dispersión de cualquier enfoque.

	Una mente dispersa es incapaz de cumplir tareas complejas y prolongadas. Debido a esa incapacidad para mantener la atención en un único cometido, se deja llevar de inmediato por cualquier cosa que pueda satisfacer su inquietud. Esta es una de las principales razones por las que se recomienda eliminar las posibles distracciones cuando queramos enfocarnos en algo importante. Así evitaremos la dispersión a la que nos hemos habituado y podremos canalizar la atención en un sentido concreto. Si preguntas a nueve de cada diez estudiantes que van a la biblioteca, te dirán que acuden allí porque en sus hogares les resulta imposible no distraerse.

	Al eliminar la dispersión de tu mente sin necesidad de forzar el espacio que te rodea, obtendrás concentración, el estado contrario a la dispersión. La concentración voluntaria es lo que te permite encauzar tu atención. Ser capaz de dirigirla conscientemente te permitirá lograr cosas que podrías considerar imposibles ahora mismo, como dominar un instrumento musical o ser un as en ingeniería aeronáutica. 

	Si concebimos la mente como una lupa expuesta a la luz solar, podríamos decir que la claridad sería la posición de la lupa, mientras que la concentración sería su lente. Cuando la lupa está posicionada como es debido y su lente cuenta con la convergencia adecuada para reducir la distancia focal de la luz que la atraviesa, el rayo que refracta calienta el objeto que tiene delante. Es decir, incide sobre él. De la misma forma, si nos preocupamos por adquirir conocimientos y desarrollar claridad mental, y aprendemos a concentrar a voluntad nuestra mente si tener que alterar el espacio que nos rodea, nosotros también podremos efectuar cambios positivos, tanto en nosotros mismos como en nuestro entorno. En cambio, si la confusión y la dispersión están presentes de manera habitual y no tratamos de mejorar en ambos aspectos, jamás podremos experimentar avances sustanciales en nada. Viviremos el resto de nuestros días preguntándonos por qué nunca logramos alcanzar las metas que nos proponemos, como si nos quedáramos contemplando una lupa sin lente y mal posicionada, creyendo que en algún momento quemará el trozo de papel que tiene delante.

	A continuación, vamos a ver tres conceptos prácticos que podemos aplicar para ganar claridad y concentración. La mayoría de las personas no comprenden ni recurren a ninguno de los tres, por lo que conocerlos y utilizarlos te será de gran ayuda. Si los dominas, evitarás que las creencias preestablecidas y las rutinas de los demás se impongan sobre ti, pues tendrás un conocimiento más sutil y preciso en el correcto uso de tu atención. Inevitablemente, te aportará unos rendimientos muy superiores que te darán una nueva perspectiva de tus capacidades y de cómo lograr los objetivos que te has propuesto.

	 

	
EL ESTADO DE FLOW

	Hay un proverbio zen que dice «cuando camines, camina. Cuando comas, come». Sé que parece una tarea sencilla, pero para una mente dispersa puede resultar muy complicado caminar cuando se camina y comer cuando se come. Este dicho —que emana una sabiduría que nos cuesta comprender— bien podría extenderse a todos los ámbitos de nuestra vida: cuando converses, conversa; cuando escribas, escribe; cuando entrenes, entrena… Se refiere a la inmersión total en la actividad que se realiza para fluir con ella. El estado de flow alude a la fluidez que logramos alcanzar cuando depositamos toda nuestra atención en una tarea particular. Al conquistar este estado, el tiempo parece detenerse y nos da la sensación de estar completamente alineados con lo que hacemos en ese momento. Nada más importa, todo el presente se reduce a una cosa concreta.

	Las actividades artísticas suelen permitir el acceso al estado de flow con bastante facilidad. Estoy seguro de que cualquier músico, pintor, escritor o bailarín que esté leyendo estas palabras se hace una idea de lo que conlleva el estado de flow y lo ha experimentado en más de una ocasión. En esos momentos, el cuerpo y la mente se dedican por completo a su arte, lo que les permite abstraerse de la realidad y mejorar su ejecución de manera exponencial. Cuando un individuo fluye con la tarea que lleva a cabo, los resultados obtenidos suelen superar con creces a los que podría obtener de no entrar en dicho estado. Además, es capaz de disfrutar mucho más de la experiencia, ya que su mente se enfoca en el presente y los pensamientos invasivos desaparecen.

	El estado de flow no es algo exclusivo de las artes, también podemos alcanzarlo en cualquier actividad cotidiana. El problema es que la cultura superproductiva nos ha condicionado para pensar que hacer varias cosas al mismo tiempo nos produce más placer, cuando la realidad es que limita la satisfacción de cada actividad y la compensa con la de otra que la complementa. Esa superposición de actividades simultáneas fomenta la dispersión y dificulta la fluidez. Hay una diferencia muy notoria —compruébalo por ti mismo— entre comer tu plato favorito disfrutando de cada bocado con los ojos cerrados y tu atención depositada en su sabor, que hacerlo mientras miras los noticiarios. Lo mismo ocurre cuando caminas por la montaña respirando el aire limpio y observando la belleza de la naturaleza, que cuando paseas escuchando la radio.

	Existen distintos grados de inmersión en el estado de flow, pero por norma general, cuanto mayor sea la fluidez, mejores experiencias tendremos y más productivos seremos en una tarea concreta. Hacer varias cosas al mismo tiempo no es beneficioso, por mucho que nos vendan lo contrario. Al dedicar nuestra atención al momento presente toda nuestra experiencia de vida se transforma. Piensa en esas personas que no son capaces de tener una buena conversación porque no paran de mirar el móvil, o en aquellas que no pueden adquirir una nueva habilidad porque se distraen con suma facilidad durante el proceso de aprendizaje. Todo está relacionado; si te acostumbras a distribuir tu atención y solapas distintas tareas en un mismo tiempo, terminarás haciendo igual en el resto de actividades diarias.

	En este sentido, debemos crear las condiciones necesarias para poder concentrar la atención e intentar hacer una única cosa cada vez siempre que nos sea posible. Si estás comiendo en el salón, no enciendas el televisor. Si estás conversando con un amigo, mantén el teléfono lejos de tu alcance. Si estás trabajando en un proyecto, cíñete a una labor concreta y, cuando la termines, pasa a la siguiente. Poco a poco, te irás habituando a la individualización de las actividades y podrás concentrar tu atención con mayor precisión. Esto te permitirá utilizar tus energías de forma plena al enfocarlas debidamente en aquello que haces.

	Solo podemos depositar la atención en una cosa específica por vez. Cuando abordamos varias tareas de forma simultánea, no es que dividamos la atención sobre distintas cosas, lo que ocurre es que cambiamos su dirección de manera constante, y eso nos hace pensar que podemos enfocarnos en varias cosas en paralelo. Esto es lo que denomino «superproductividad», y no deja de ser irónico que no sea precisamente productiva. Alejarnos de ella mejorará nuestra inmersión en el estado de flow y nos ayudará a reducir la dispersión. También nos dará claridad, pues entenderemos mejor su funcionamiento y cómo utilizarla en nuestro beneficio.

	Existen muchos otros factores que influyen en el estado de fluidez, como sería la dificultad de la tarea, las habilidades que tenemos para desempeñarla o si nos resulta divertida o aburrida, pero en cualquier caso se requiere de un nivel de concentración relativamente elevado para disfrutar la experiencia como merece. 

	Y, puesto que no estamos habituados a esa concentración, haríamos bien en entrenarla a diario.

	 

	
LA ILUSIÓN DE LA ACCIÓN

	Cuando se nos presenta un problema delante, debemos emprender acciones para solucionarlo, ¿cierto? Los actos son la representación final de nuestra voluntad, los que terminan generando un cambio real en nosotros mismos y en nuestro entorno. Siempre que sentimos incomodidad o percibimos que hay algo a nuestro alrededor que no se ajusta a lo que consideramos correcto, pensamos que tenemos que hacer algo para solucionarlo. Es lo que se conoce como la ilusión de la acción; la creencia colectiva que se nos ha inculcado a través de la cual interpretamos que únicamente podemos solucionar algo si llevamos a cabo las acciones adecuadas. Es decir, convierte la acción en la única opción a seguir.

	Nos hemos criado bajo la premisa de la acción, de manera que no actuar rara vez parece ser una vía a considerar. Esto también se conoce como la acción por comisión (la acción entendida como acto) en contraposición a la acción por omisión (no actuar para obtener un resultado). Nos cuesta mucho mantenernos quietos ante un desajuste que creemos que podemos solucionar. Cuando experimentamos una necesidad o sentimos malestar por algún suceso, nos lanzamos a la acción sin pensar. Hacemos compras impulsivas, atacamos verbalmente a quien nos incomoda, abrumamos a quien nos atrae, consumimos contenido que nos ayuda a evadirnos o nos alejamos de las personas exitosas que nos hacen sentir inferiores.

	No sabemos mantener la calma y contemplar que no hacer nada también es una opción que puede ser mucho más fructífera que la acción que nos empuja. Por descontado, hay muchas situaciones que requieren tomar decisiones y actuar por comisión, pero debemos aprender a ver la acción por omisión como una posibilidad excelente ante determinadas circunstancias. Es más, en todos los ejemplos que acabo de mencionar, recurrir a la opción por omisión seguramente nos habría arrojado mejores resultados. En definitiva, conocer los momentos en los que no debemos actuar nos ayuda a entender mejor la realidad, el proceso de aceptación que debemos asumir ante aquello que no podemos controlar y los elementos externos que pueden sernos de utilidad para nuestro progreso, por mucha incomodidad que nos ocasionen.

	Analicemos un poco cada una de las situaciones anteriores para ver cómo podría beneficiarnos la acción por omisión: si nos hallamos ante un producto que nos atrae pero que no necesitamos en absoluto, comprarlo sería una decisión basada en una emoción, en un impulso. Al sucumbir ante este tipo de envites, seremos mucho más propensos a dejarnos llevar por ellos y nos volveremos expertos a la hora de justificar cada compra que no obedece a una explicación lógica y válida, con las consecuencias económicas que esto conlleva. En cambio, no actuar ante tales impulsos nos ahorrará un dinero que podremos invertir en cosas más productivas. También nos convertirá en personas más analíticas y resistentes ante los esfuerzos que hacen muchas empresas por lograr que gastemos nuestro dinero sin valorar los motivos que nos empujan a ello. A mi parecer, la acción por omisión parece la mejor opción, incluso si tras reflexionar optáramos por hacer el gasto.

	Si la forma de ser o las creencias de una persona nos generan rechazo, atacarla y criticarla no va a tener ningún efecto positivo, ni sobre ella ni sobre nosotros. Estas muestras de desprecio —muy comunes bajo el anonimato que ofrece internet— son una señal de que los demás tienen el poder de estropearnos el día porque somos demasiado susceptibles para aceptar el siguiente hecho: que otros difieran con nosotros no significa que seamos menos que ellos. Si respondemos con ira, enfado, decepción o burla, es porque la forma en la que nos hacen sentir no nos gusta y necesitamos demostrárselo. Pero los demás no son los responsables de nuestros sentimientos; los responsables de esta reacción somos nosotros, y actuar ante esa diferencia es un claro indicio de inseguridad. Además, atacar a una persona suele reforzarla en sus propias creencias. Ahora bien, si en lugar de responder aceptamos la personalidad de quien nos incomoda y comprendemos que nosotros no podemos cambiarla mediante la crítica, nos ahorraremos muchos problemas. Aceptar a quien es diferente no equivale a compartir sus ideas. Significa aceptar que esas ideas existen y que no merece la pena perturbarse por ellas. Podemos exaltarnos ante ciertas injusticias, desde luego, pero cada vez con mayor frecuencia vemos que las personas deciden desplegar toda su artillería verbal para comenzar enfrentamientos sin sentido. De nuevo, la acción por omisión nos aporta una nueva perspectiva mucho más provechosa que ceder ante nuestras emociones y crear un conflicto del que no saldrá nada positivo.

	Si una persona nos atrae, demostrar esa atracción en exceso no ayuda a incrementar la que ella siente por nosotros. La atracción nos ciega y nos hace creer que siente lo mismo, pero no es real. Proyectamos lo que sentimos porque es lo que nos gustaría tener de vuelta, y obviamos cualquier indicio de que no nos desea tanto como ocurre a la inversa. La llamamos, le escribimos constantemente e intentamos pasar el mayor tiempo posible con ella, creyendo que todo esto es bueno para la relación. Sin embargo, lo que lograremos es que se sienta abrumada y que nos perciba como individuos inseguros y dependientes, que no se valen por sí mismos para ser felices. Por este motivo, es importante dejar que corra el aire entre ambos y respetar su espacio personal. Si nos sentimos inseguros porque, por ejemplo, no responde a nuestros mensajes con la velocidad que consideramos adecuada, volver a escribirle solo reducirá la atracción que pueda sentir por nosotros. En estos casos debemos relajarnos y no hacer nada; toca esperar a que nos conteste cuando le apetezca. El proceso de atracción es como un partido de tenis; hasta que la otra parte no golpea la bola, tú no se la lanzas de vuelta. Mandar pelotas una y otra vez con la esperanza de te las devuelva solo muestra tu necesidad de aprobación y tu escasa tolerancia a la incertidumbre. Por lo tanto, considera la acción por omisión cuando se presenten estas circunstancias.

	Si nos invade una emoción negativa cuando pensamos en algún aspecto de nuestra vida que debemos mejorar, evadirnos viendo series, películas o las redes sociales no servirá para nada. Obviar un problema a través de la evasión es un comportamiento que nos incapacita para afrontar los contratiempos con entereza y darles una solución. En el fondo, es una elección basada en la cobardía. Cuando aparece una emoción negativa a causa de un problema, ya sea inquietud, miedo, tristeza o resignación, la mejor opción es no hacer nada y permitir que esa emoción nos inunde. Todas las emociones negativas tienen un mensaje oculto, pero debemos aprender a experimentarlas con los brazos abiertos. Nos van a acompañar hasta el día de nuestra muerte y jamás podremos deshacernos de ellas. Si van a estar ahí, mejor convertirlas en aliadas. Cuando aparezcan, respira hondo y reflexiona sobre el mensaje que traen. Tal vez te digan que es hora de dejar una relación, de cuidar tu físico o de cambiar de ciudad. Sea lo que sea, primero siéntela; para ello, es necesario que evites la evasión a través de los placeres instantáneos que tienes a mano. No la temas. Es mucho mejor escucharla y analizar sus indicaciones, aunque sean difíciles de llevar a cabo. En estos casos, no actuar es necesario para después evaluar qué conducta seguir.

	Si nos encontramos cerca de una persona exitosa que nos hace sentir inferiores, alejarnos de ella no va a elevar mágicamente nuestro estatus. El éxito ajeno refleja nuestras carencias y nos incomoda sobremanera. Pero aceptar esas carencias es el primer paso para mejorarlas, por lo que estar cerca de personas que, gracias a su esfuerzo y disciplina, han logrado destacar es algo que nos animará a seguir sus pasos. Si una persona es tóxica, lo correcto es alejarse de ella, pero si el efecto que causa es que alguien se siente mal consigo mismo debido a sus logros, lo saludable sería enfrentar esa incomodidad y mantenerse cerca de ella. Cuando estamos en un lugar oscuro, el primer rayo de luz puede molestarnos a la vista, pero poco a poco todo a nuestro alrededor se verá con más nitidez. Solo debemos permitir que la luz entre, aunque no nos agrade lo que empecemos a ver.

	En definitiva, la ilusión de la acción puede confundirnos y jugar en nuestra contra pensando que estamos dirigiendo los esfuerzos en la dirección correcta. Por eso es importante que entendamos que, en determinados momentos, lo único que tenemos que hacer es permanecer quietos y dejar que la situación se desenvuelva de forma natural, sin tratar de evitar las sensaciones que se deriven de nuestra inacción. 

	Ser capaz de discernir los momentos en los que se debe actuar de aquellos en los que no es una habilidad que pocas personas dominan, por lo que cultivarla mejorará tu desempeño y te otorgará mayor claridad ante las circunstancias que te rodean.

	 

	
LA IMPORTANCIA COMO PARÁMETRO A SEGUIR

	Frente a esta marea de estímulos que impiden la constancia y aceleran nuestro deseo de la obtención de satisfacción, existe un enfoque que considero bastante útil para mitigar los efectos de la inmediatez actual y recuperar parte de la cordura en cuanto a cómo reaccionamos ante ella. En su obra Los siete hábitos de la gente altamente efectiva, Stephen Covey diferencia cuatro categorías distintas de acciones en función de la importancia y la urgencia que percibimos en su realización (ver figura III).
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	Figura III.

	 

	 

	Siguiendo este modelo, nos encontraríamos con cuatro tipos de actividades: las urgentes e importantes, las no urgentes e importantes, las urgentes y no importantes, y las no urgentes y no importantes. Por lo general, el nivel de urgencia que tiene una actividad es lo que determina la preferencia que le otorgamos, sobre todo, cuando creemos que podemos vernos perjudicados si no la ejecutamos. Estos casos se incluirían en el primer cuadrante, en el que estarían las urgencias médicas, las entregas de informes con fecha límite o los problemas derivados de la pérdida de un artículo necesario —como nuestra cartera y su contenido, por ejemplo—. Cuando percibimos una actividad como urgente, nuestra voluntad se mueve prácticamente de manera automática para llevarla a cabo lo antes posible, incluso cuando carece de relevancia (tercer cuadrante). Aunque puede confundirnos en determinadas ocasiones, si valoramos que una actividad es urgente, haríamos bien en completarla cuanto antes para redirigir nuestra atención a otras cosas. Si esa urgencia percibida permanece en nuestra cabeza, nos resultará muy complicado ignorar su existencia y concentrarnos en nuevas tareas.

	El problema real aparece cuando no experimentamos ese nivel de urgencia. En los momentos en los que no sentimos ninguna premura por resolver algo, nos convertimos en pésimos gestores de nuestro tiempo. Y no es que seamos tan malos porque no podamos ver la importancia que tienen las labores en las que podríamos depositar nuestra atención, sino que existe una gama tan extensa y atractiva de entretenimientos que nos entorpecen el adecuado establecimiento de prioridades y terminamos perdiendo el tiempo en insignificancias. 

	El cuarto cuadrante es el gancho que perpetúa el statu quo y limita nuestro crecimiento. Su diseño no deja de sofisticarse año tras año, haciendo que percibamos cierto nivel de urgencia en su utilización, como podría ser la visualización de contenido para adultos para canalizar los estímulos sexuales. El placer que nos provoca el cuarto cuadrante eclipsa su reducido nivel de importancia, lo que provoca que seamos mucho más propensos a dejarnos llevar por la pereza y no pensar en las decisiones que podemos tomar en el presente para mejorar nuestra situación a largo plazo. Las tareas que se incluyen en él apuestan por la inmediatez que acompaña la evolución de la sociedad actual, además de que su normalización como actividades inocuas es extraordinaria. Hay personas de mi entorno que me dicen cosas como «ayer me tiré seis horas viéndome la última temporada de X —insertar título de la serie de moda—, vaya pasada de serie» y lo ven como un comportamiento incluso positivo. No se preguntan las repercusiones de optar por esos placeres en lugar de aprovechar el día en cosas más importantes.

	Me gustaría hacer un pequeño inciso para retomar una idea que ya expuse antes. 

	No debemos contemplar el cuarto cuadrante como si fuera un demonio que debemos combatir. Muchos de los placeres modernos aportan una variedad de sensaciones que, personalmente, creo que podemos disfrutar con gusto. La cuestión es hacerlo con consciencia y mesura, asegurándonos de que no recurrimos a ellos para evadir nuestros problemas ni las responsabilidades que tenemos. Si queremos experimentar estos placeres —e incluso utilizarlos a nuestro favor—, la mejor idea es utilizarlos como si fueran una recompensa a nuestros esfuerzos. Es decir, debemos colocarlos en el lugar al que pertenecen, por detrás del segundo cuadrante. Una vez nos hayamos dedicado a las actividades del segundo cuadrante y nos sintamos satisfechos con nuestros esfuerzos, podemos recurrir al cuarto cuadrante para relajarnos, pero nunca antes. Si quieres verte un capítulo o echarte unas partidas, está bien que lo hagas siempre y cuando sea de manera consciente (hay algunas actividades del cuarto cuadrante con las que deberíamos tener más cuidado y evitarlas a toda costa, ya que tienen efectos bastante perjudiciales).

	Esta perspectiva iría en completa consonancia con lo que Covey concluye mediante la exposición de su modelo: debemos valorar el nivel de importancia en todo momento para no caer en la trampa de la no urgencia. El segundo cuadrante es relevante en extremo. Los grandes resultados siempre provienen de esta categoría. Cuando una persona opta por dedicarse a estas actividades, su vida mejora considerablemente. Él éxito siempre se deriva de una mayor inversión de tiempo en cuestiones importantes pero que no percibimos como urgentes. Cuando no somos capaces de juzgar e interiorizar la brutal influencia que tienen en nuestro futuro, nos invade la confusión, puesto que no nos sentimos felices con lo que hacemos. Es increíble la cantidad de personas que se quejan de sus vidas sin siquiera dedicar una hora al día en alguna actividad del segundo cuadrante. Están tan encerradas en sus improductivas rutinas que no ven la sencilla correlación entre la forma en la que utilizan su tiempo y los resultados que obtienen. Puede que la comprendan, pero no logran ponerla en práctica. Les resulta más fácil quejarse y reforzar sus creencias que tomar las riendas y cambiar los comportamientos con los que se identifican.

	Si estas palabras resuenan contigo, te animo a que revises la manera en que utilizas tu tiempo. Si no mejoras y te sientes atascado, es muy posible que se deba a una falta de dedicación en tareas importantes y poco urgentes. Analiza tus rutinas y no dudes en aumentar gradualmente esa dedicación. Eleva el nivel de urgencia que le otorgas; de lo contrario, en el futuro, desearás haberles dado una mayor preferencia.

	Crear una mentalidad basada en la claridad y la concentración no es nada sencillo. Requiere que cuestionemos nuestra forma de proceder para corregirla en caso de que no nos convenga. Ponernos en duda va en contra de nuestros instintos, ya que siempre intentamos justificar nuestras acciones para sentirnos coherentes con las decisiones que tomamos. Creemos que si perdemos el tiempo es porque nos lo podemos permitir, que si insultamos a alguien es porque se lo merece o que si llevamos una dieta deplorable es porque no consideramos que la alimentación sea tan importante. Nos gusta vernos como seres racionales y virtuosos, pero debemos asegurarnos de que esa visión se fundamenta en cimientos sólidos, respaldados por rutinas productivas y resultados medibles.

	Hacer frente a la inmediatez es un cometido que nunca termina. Afianzar nuestro enfoque requiere que seamos conscientes de la aceleración del entorno y así disminuir su condicionamiento. La buena noticia es que una vez entendemos sus influencias y desarrollamos una actitud paciente que favorezca la postergación del placer, las cosas se vuelven mucho más sencillas. El sufrimiento disminuye, abandonamos las expectativas inmediatas y actuamos en función de lo que consideramos correcto en cada situación. Los estímulos que nos rodean dejan de dominarnos y se convierten en un pequeño obstáculo con el que lidiar día a día. Nuestra mente despierta y adquiere una tenacidad que nos llena de seguridad. Podemos decidir en qué depositar la atención, ya que nos volvemos capaces de discernir con sensatez las acciones que más nos convienen de aquellas que interfieren en nuestro desarrollo y nos llevan a despilfarrar nuestro preciado tiempo.

	No tengamos tanta prisa, la mayoría de las cosas que realmente merecen la pena no requerirán de nuestra celeridad; de lo que precisarán será de nuestra constancia.

	 

	 


VII
LA CREACIÓN DE PATRONES DE CONDUCTA COMUNES

	 

	Si piensas que los hombres duros son peligrosos, 

	espera a ver de lo que son capaces los hombres débiles.

	Jordan B. Peterson

	 

	¿Alguna vez has estado por la noche en un lugar alejado de la población y has visto cómo luce el cielo estrellado? Estoy seguro de que sí, y también estoy bastante seguro de que has sentido una sensación de vastedad que ha hecho que veas tu vida como algo mucho más trivial de lo que tu mente te dicta a diario, aunque solo haya sido durante unos instantes. Cuando percibimos la inmensidad del universo y lo insignificantes que somos en comparación, el paso del tiempo adquiere otro matiz. El ambiente se vuelve más ligero, como si todas las preocupaciones y miedos que nos acechan desaparecieran en el acto. Nos plantamos al descubierto, embelesados por las luces que advertimos allí arriba y que nos dicen que nuestra experiencia como humanos no tiene tanta importancia como creemos. Por un momento, nuestra mirada atraviesa la oscuridad que domina el espacio y se percata del concepto de infinito, una idea que, aunque comprensible, jamás podremos experimentar en nuestras propias carnes. 

	No obstante, cuando observamos el cielo estrellado, él también nos mira a nosotros. Esta profunda mirada nos coloca súbitamente en nuestro lugar como las simples pero bellísimas criaturas que habitan este mundo y que, al igual que todo ser viviente, perecerán en contra de su voluntad. 

	El cielo estrellado nos recuerda nuestra mortalidad, pero la convierte en la etapa natural que es en realidad y nos facilita el proceso de aceptación ante este ineludible evento que todos viviremos tarde o temprano. Cuando somos conscientes de nuestra nimiedad, podemos relajarnos en la grandiosidad de lo que está por encima de nosotros. Solo entonces dejamos de creernos dioses andantes. Ante el cielo estrellado, dejamos de ser los protagonistas de la historia que nos montamos en la cabeza respecto a nuestra identidad. La ansiedad, la inquietud y la pesadumbre que sentimos cada día menguan, y una sensación de dicha y curiosidad inunda nuestro cuerpo. En ese instante, conectamos con algo superior, con una energía que eleva nuestro interior y lo sitúa en un terreno que solo podríamos describir como espiritual. Nuestros músculos se aflojan, nuestra mente se funde con el silencio de la noche y, durante unos pocos segundos, experimentamos la vida en toda su gloria.

	El mundo y la naturaleza nos ofrecen de continuo este tipo de regalos, pero estamos demasiado ocupados mirando nuestros propios ombligos. Muchas de estas sensaciones apenas son descriptibles mediante palabras y eso es lo que las hace tan especiales. Sin embargo, ¿cómo vamos a valorar y analizar una experiencia que no podemos representar de ninguna manera? La ciencia y el materialismo se basan en la evidencia empírica, en aquello que podemos verificar mediante pruebas claras y definidas. Así es como transformamos intuiciones en hechos, mitos en historias y emociones en procesos.

	El cielo estrellado nos imbuye de estas sensaciones, pero el proceso de globalización descuartiza cualquier elemento de carácter inefable. El avance de la humanidad no los tiene en cuenta. Tampoco considera sus efectos como una parte relevante de nuestra experiencia vital. Las grandes urbes y sus infraestructuras eléctricas impiden que podamos ver el cielo estrellado en todo su esplendor. Si estás en la ciudad en una noche despejada y miras hacia arriba, solo verás el color negro y liso del cielo contaminado por la luz artificial. Ni si quiera la luna se ve con nitidez. Esta triste visión a la que nos hemos acostumbrado acota la magnitud del universo y ensalza la importancia que damos a lo que tenemos frente a nosotros. Ya no nos comparamos con el infinito. Ahora solo importa lo que tenemos en nuestro espacio cercano. Antaño —y aún hoy en lugares alejados de la civilización—, mirar hacia arriba durante la noche suponía una experiencia por completo distinta. Ahora mirar hacia arriba no evoca nada. No produce ninguna sensación. Ante esta insipidez celeste, bajamos la mirada y la dirigimos hacia el frente o hacia abajo, en función de cuán conscientes seamos de nuestra perecedera condición.

	Cuanto más nos centramos en el mundo material que nos rodea, mayor peso damos a nuestro papel como humanos. Esto no siempre se traduce en una mejor utilización de nuestro tiempo, sino en que acabamos creyéndonos mucho más importantes de lo que realmente somos. Si nos va muy bien, nos sentimos invencibles y orgullosos; si nos va muy mal, nos sentimos ansiosos y preocupados. El mayor deseo que tenemos es percibirnos como seres significantes cuyas vidas tienen un sentido definido. Queremos pensar que el mundo sería distinto si no estuviéramos en él, pero este anhelo nos impide relajarnos y disfrutar del maravilloso regalo que es estar vivos durante el breve periodo que nos corresponde. 

	Cada persona es la protagonista de su vida y de ninguna más. La imperceptibilidad de lo inefable propiciada por la sobrevaloración del mundo material nos dificulta darnos cuenta de esto. En demasiadas ocasiones nos creemos el centro del universo y esperamos que los demás compartan esa ilusión. Cuando esto no sucede, achacamos la culpa a su ignorancia y a su egoísmo, sin percatarnos de que somos nosotros mismos los que hemos errado al ensalzar nuestra identidad. Casi todo el sufrimiento existencial que caracteriza a la población de las sociedades modernas nace de la percepción exagerada de la importancia que tiene cada identidad individual. No podemos evitar sentirnos importantes cuando no experimentamos sensaciones como las que nos provoca el cielo estrellado.

	Si queremos recuperar la cordura debemos emprender el camino de vuelta a nuestro punto de origen. Nuestra mente ya se ha habituado a sentirse superior, a guiarse por la riqueza y la fama y a evitar el cuestionamiento profundo de aquello que la rodea. Reacondicionarla para que interprete la individualidad como algo menos relevante de lo que nuestra educación nos ha hecho creer es un proceso costoso, pero increíblemente liberador. Para ello, debemos identificar los elementos inefables que nos devuelven a esa finita percepción que nos define y crear una relación sana con ellos, una tarea imposible si nos dejamos llevar por los estímulos que recibimos y actuamos acorde a los estándares actuales.

	En cambio, aunque no podamos ver el cielo estrellado, sí podemos encontrar esas sensaciones en otros lugares: podemos adentrarnos en la naturaleza y escuchar su pulso, podemos leer las enseñanzas de grandes pensadores que perecieron hace siglos, podemos meditar en la muerte y aceptar su llegada, podemos amar a quienes tenemos cerca y empatizar con su sufrimiento, podemos viajar y empaparnos de otras culturas y sus rituales, podemos saltar de un avión llenos de adrenalina para después contemplar las vistas colgados de un paracaídas. Y sí, también podemos alejarnos de la civilización y ver las estrellas como nunca antes las habíamos visto.

	Puede que tengamos que hacer un pequeño esfuerzo para que nuestra mente interiorice estas experiencias, pero te aseguro que todas y cada una de ellas cambiarán la manera en la que caminas por el mundo y la huella que termines dejando en él.

	 

	
¿LA TECNOLOGÍA NOS SIRVE O LA SERVIMOS?

	Cualquier novedad que incorporamos en nuestras vidas tiene un lado beneficioso y otro perjudicial. Toda moneda tiene dos caras y, si te fijas, una de ellas suele ser mucho más brillante que su opuesta. Nadie duda de que padecer una enfermedad degenerativa es una desgracia, porque ¿quién querría sufrir de esta manera? Sin embargo, he visto personas deprimidas verse completamente transformadas ante la noticia de que sus vidas acabarían antes de lo previsto. He visto cómo cambiaban su actitud, cómo decidían dedicar su tiempo a cosas que realmente querían hacer sin refugiarse en excusas y cómo irradiaban una luz frente a su temprana muerte que inspiraba a las personas que les rodeaban a contemplar la vida con otros ojos. En este sentido, puede decirse que las dos caras de esta «moneda» nos invitan a ver qué lectura queremos hacer de ella; cómo vamos a responder ante el desafío que nos presenta. Todos nosotros calificaríamos una enfermedad de esta clase como algo indeseable. Ninguno querríamos padecerla. Lo que emana de ella produce rechazo, ya que nuestra propia muerte nos causa una repulsa descomunal. Pero hay ocasiones en que la enfermedad actúa como detonante para que una persona aproveche su tiempo y sea recordada —si el proceso pone fin a su vida— como un ejemplo, como alguien cuya presencia tuvo un impacto beneficioso.

	Algo similar ocurre con toda novedad con una apariencia positiva, especialmente en el terreno tecnológico. Sus aportaciones favorables son tan resplandecientes que dejamos de ver las implicaciones nocivas que se derivan de ella. Si nos regalan un smartphone, lo recibiremos con una sonrisa en la cara y los brazos abiertos. Ahora podremos hacer fotos en cualquier momento, acceder a todo tipo de información útil, comunicarnos con nuestros amigos y nuestros familiares y disfrutar de un sinfín de entretenimientos a través de su pantalla. Todo parece estupendo. Si nunca he tenido un smartphone, estoy convencido de que estaría encantado.

	La cuestión es que cuando te lo regalan, también te están regalando otras cosas menos perceptibles y maravillosas. Te regalan la comparación que harás con los modelos de móvil que tengan los demás. Te regalan una distracción que te hará evadirte de la realidad cuando no quieras pensar en tus responsabilidades. Te regalan la sensación de ansiedad que sentirás cuando salgas de casa sin él. Te regalan la preocupación de tener que recargar su batería cada poco tiempo. Te regalan el sentimiento de inferioridad que experimentarás cuando veas a todas esas personas exitosas que publican en las redes sociales. Te regalan la inquietud cuando esperas un mensaje que no parece llegar nunca. En definitiva, te regalan un paquete de nuevas influencias que pueden hacerte mucho daño si no consideras sus efectos.

	Por eso debemos hacernos la siguiente pregunta: ¿la tecnología nos sirve o la servimos nosotros a ella?, ¿soy yo quien tiene el control o es ella la que me controla a mí? Si somos sinceros con nosotros mismos, es muy probable que la respuesta se sitúe en un punto intermedio; en algunos momentos la ponemos a nuestro servicio y en otros momentos nos dejamos llevar por ella. Sin embargo, ¿qué significa exactamente ponerla a nuestro servicio? Es ahí donde solemos confundirnos y nos engañamos pensando que somos nosotros los que tenemos la sartén por el mango cuando, en realidad, nuestras acciones están siendo dirigidas. Por esta razón, debemos definir el papel que tiene la tecnología como herramienta y aprender cómo utilizarla en nuestro beneficio.

	Hoy en día valoramos nuestra experiencia de vida centrándonos en lo que obtenemos. Nuestra capacidad para recibir y la frecuencia con la que la ponemos en práctica es el pilar principal en nuestro proceso de toma de decisiones. Deseamos alcanzar reconocimiento, riqueza, información, validación y sensaciones placenteras. Estamos dispuestos a hacer lo que sea para satisfacer este anhelo por conseguir. Además, nuestro entorno nos lo pone muy sencillo para seguir siendo meros receptores. Prácticamente todo lo que nos ofrece se basa en nuestra capacidad para obtener. Somos unos receptores mimados en exceso, y no somos del todo conscientes de que este papel que ejercemos en el sistema no nos ayuda a sacar lo mejor de nosotros.

	En el otro extremo tendríamos nuestra capacidad de dar, crear y aportar. Esta capacidad invierte el flujo de nuestras acciones y las enfoca hacia el exterior. Cuando damos —y lo hacemos de forma genuina, auténtica— no nos importa demasiado lo que recibimos en contrapartida. Lo que buscamos es la modificación de nuestro entorno en un sentido concreto. Si logramos ese cambio y obtenemos una compensación, estupendo; si no, tampoco pasa nada. La motivación detrás de nuestras acciones no es la recepción, sino la aportación. Aunque es curioso que, cuando nos centramos en aportar, siempre obtenemos algo de vuelta. Incluso me atrevería a decir que cuanto más te centras en dar y aportar valor, mayores recompensas logras por tus esfuerzos. Los grandes personajes que hoy recordamos como visionarios, héroes y leyendas siempre buscaron aportar y definir su entorno mediante sus acciones. El estatus o la riqueza que obtuvieron fue una consecuencia de esa aportación, no el motivo que les impulsó a ello. Si hubieran colocado la gratificación como el motor de sus actos y los hubieran perseguido como el fin último de sus decisiones, jamás habrían llegado tan lejos. 

	Dar y recibir. Son los dos polos opuestos que determinan la dirección de nuestras acciones; o intentamos aportar, o intentamos obtener. Aportar suele tener un retorno garantizado. Si eres capaz de mejorar las circunstancias de otros individuos y contribuyes a la resolución de sus problemas, te ofrecerán algo por tu contribución. En cambio, puedes estar seguro de que enfocar tus acciones en la simple recepción de estímulos jamás te aportará nada significativo. Si nunca proporcionamos nada a los demás y creamos una actitud interesada basada en el disfrute, nuestro entorno tampoco nos dará nada como compensación. La búsqueda de estímulos y experiencias placenteras limita nuestra habilidad para contribuir y generar valor. Si siempre pensamos en «qué podemos obtener con esto» nos costará mucho pensar en el «cómo podemos aportar con esto». Dar y recibir son motivaciones antagónicas, y dependiendo de cuál sea la que más nos atraiga, nuestro futuro tendrá unas características u otras.

	Siguiendo esta línea de pensamiento, determinaremos con mayor claridad si la tecnología está a nuestro servicio o si somos nosotros los que sucumbimos ante ella: si la utilizamos para aportar y transformar el entorno, estará a nuestro servicio; si recurrimos a ella para recibir estímulos placenteros, seremos nosotros quienes estaremos al suyo.

	Cuando utilizamos la tecnología como una herramienta, definimos su utilidad con un fin en mente. Ya sea creando contenido en un programa de edición, compartiendo conocimientos en un blog, accediendo a distintos estudios académicos que usaremos en una asignatura o grabando las pistas de una canción que estamos produciendo, aprovecharemos las ventajas que nos prestan para lograr los objetivos propuestos. Si somos capaces de determinar un «para qué», si recurrimos a ella para que vaya acorde a un progreso personal, la estaremos utilizando como instrumento provechoso. Es decir, estará a nuestro servicio.

	Por otro lado, en aquellos momentos en los que no existe ese «para qué» productivo, en todas las situaciones en las que simplemente nos dejamos embelesar por los incentivos que nos ofrece sin tener un fin definido, seremos nosotros —con nuestra atención y nuestro tiempo— los que estaremos a su servicio. Seremos nosotros los que nos convertiremos en las herramientas que otras personas o entidades utilizarán para alcanzar las metas que se han propuesto a través de medios digitales. Si nuestra relación con la tecnología se basa en la creación y la aportación de cualquier clase de contenido que satisfaga una necesidad, la estaremos controlando. Pero si se fundamenta en la distracción y la evasión inconsciente —que no en el aprendizaje—, es ella la que nos estará controlando.

	Esto no quiere decir que una opción sea más ética que la otra. Hay quien utiliza la tecnología para difundir falsedades, generar confusión, criticar sin fundamento o aumentar el catálogo de contenido pernicioso que perjudica a quien lo consume. La tecnología no es buena ni mala, sino que son las personas las que la utilizan de forma virtuosa o de forma deshonesta. Desgraciadamente, esta deshonestidad también puede implicar la satisfacción de una carencia general. 

	Hace unos años, en un evento celebrado por un amigo, tuve la oportunidad de hablar en persona con una mujer que se dedicaba a publicar contenido para adultos en una plataforma de pago, a través de la que podía vender material adicional a quien se lo pidiera por mensajes privados a cambio de una suma considerable. Debido a su inmensa popularidad, decidió crear un surtido enorme de contenido exclusivo a modo de stock para venderlo mediante esta vía, y contrató a dos asistentes, a quienes entrenó con esmero para que se hicieran pasar por ella. Estas dos asistentes presionaban a los usuarios para intentar venderles dicho contenido exclusivo, haciéndose pasar por la mujer en cuestión. Con este sistema triplicó sus ganancias en el plazo de un mes. Es evidente que ser deshonesta le dio muy buen resultado. 

	Ahora bien, en mi opinión personal, se trata de una actividad inmoral que juega con las debilidades de los hombres que buscan contacto con el sexo femenino y se aprovecha de su soledad para obtener un beneficio. No obstante, esta recepción dineraria se logra través de una aportación, en este caso, la de generar una intimidad sexual simulada a través de mensajes de texto acompañada de contenido pornográfico que refuerza la experiencia. Su oferta suple una carencia. Aunque su oficio no vaya acorde con los valores que considero éticos —aun cuando sean comerciales—, ella se ha dado cuenta de que muchos hombres, por diversos motivos, prefieren pagar por tener ese contacto parcial antes que hacer el trabajo que requiere ser atractivo, salir al mundo real y desarrollar las habilidades necesarias para gozar de relaciones auténticas con mujeres de verdad. Sin duda, está utilizando la tecnología a su servicio. En cambio, sus clientes sucumben ante los estímulos que les lanza y acaban derrochando sus recursos en busca de satisfacción instantánea. Incluso de forma deshonesta, ella aporta y ellos reciben. Las acciones de ambos bandos se encaminan en una dirección concreta.

	Con este ejemplo no quiero promover tales actividades ni mucho menos. Existen muchas personas que se meten en estos oscuros negocios y terminan pagando unas consecuencias que no tuvieron en cuenta cuando tomaron dicha decisión. Esta mujer, que rondaba la treintena, sabía que en unos pocos años no contaría con los atributos necesarios para competir con otras chicas más jóvenes y atractivas, por lo que había decido hacer el máximo dinero posible ahora que podía. Sin embargo, también me contó sus inquietudes en cuanto al futuro, las repercusiones negativas de su exposición pública y los problemas que había tenido en sus relaciones personales debido a su oficio. Sinceramente, la balanza no parecía demasiado positiva.

	Existen muchísimas formas de utilizar la tecnología a nuestro favor que sí son morales y sí ejercen una influencia favorable en los demás. Numerosos músicos, escritores, directores de cine, creadores de contenido y empresarios pueden dar cuenta de ello. Estas vías de aportación positiva se centran en dar. Las personas que hacen aportaciones ejemplares suelen despojarse con más intensidad de los resultados obtenidos. Quien se enfoca en los resultados en exceso tiende a decantar su balanza hacia la obtención, cosa que merma su capacidad para contribuir.

	Al igual que valoramos las relaciones que tenemos con quienes nos rodean y juzgamos cómo deberíamos gestionarlas, opino que también deberíamos analizar la relación que establecemos con la tecnología de igual manera. Recurrimos a ella para entretenernos y obtener placer en determinados momentos. La cuestión principal es si, por otro lado, la utilizamos con un objetivo que sirva a un propósito que hayamos dispuesto. La tecnología puede ayudarnos en la consecución de cualquier meta, ya sea como fuente de información, diseño de sistemas, herramienta de creación o difusión de contenido. Si no la utilizamos en ninguno de estos sentidos, es porque nos tiene mucho más sometidos de lo que pensamos. De ser así, no debemos desanimarnos; lo mejor que podemos hacer es tomárnoslo como una colleja en la nuca para revisar el vínculo que tenemos con ella y reconstruirlo a nuestro favor.

	La simbiosis entre la humanidad y la tecnología va a ser cada vez más estrecha. En lo que a nuestro tiempo personal se refiere, esta unión puede adquirir un sentido valioso, que corresponda a un deseo saludable que nos beneficie como individuos, o puede adquirir un sinsentido, una simple rendición ante la gratificación que nos provoca y que derrocha nuestros recursos de forma inútil e improductiva.

	 

	
EL VICTIMISMO 

	En el tercer capítulo hablamos de los estímulos supernormales más comunes y de la manera en la que son explotados para causarnos reacciones exageradas. Recordemos que estos estímulos despiertan artificialmente nuestros instintos básicos para que dirijamos la atención hacia ellos: la pornografía correspondería al instinto de reproducción, la comida basura al de la alimentación, las redes sociales al de la necesidad de socialización, etc. Sin embargo, hay uno sobre el que aún no he hablado debido al carácter indefinido e inverosímil de su influencia.

	El último superestímulo que quiero comentar apela a nuestro instinto de protección ante una amenaza, el que provoca que nos unamos para hacer frente a un elemento que atenta contra unas creencias que consideramos válidas y morales. Si tuviera que ponerle un nombre, lo denominaría «enemigo común». Se trata de uno de los recursos más utilizados en la cohesión que un grupo de personas establece con una idea que aparenta ir acorde a una causa compartida. 

	Más adelante analizaré la utilización de este fenómeno por parte de las empresas, pero por ahora quiero centrarme en las repercusiones tan destructivas que provienen de la constante sensación de que algo o alguien atenta contra nosotros y nuestras ideas, de que siempre debemos estar alerta porque el mayor daño que podemos recibir proviene del exterior. 

	Cuando percibimos que existe un enemigo frente a nosotros, nuestro estado mental cambia. Tensamos los músculos, nos abstraemos de la realidad y depositamos toda nuestra atención en él. Creemos que es un ente que puede dañarnos, así que nuestra programación biológica nos insta a actuar en su contra con el objetivo de protegernos. Esta lucha se posiciona como una tarea urgente en nuestra jerarquía de preferencias, ya que en ningún caso queremos vernos damnificados. Por lo tanto, derrotarlo se convierte en una prioridad.

	Un enemigo común reúne a las personas y les otorga un motivo por el que olvidar temporalmente sus diferencias. Se da una especie de pacto de no injerencia mientras se mantiene la amenaza, puesto que nos da la sensación de estar inmersos en una guerra. Y en época de guerra no hay tiempo de preocuparse por trivialidades. Defenderse para evitar las consecuencias que se derivan de la amenaza va en primer lugar. Este cambio en el comportamiento humano ha sido explotado durante siglos por parte de innumerables líderes y gobernantes, ensalzando las cualidades negativas del enemigo y presentándolo como una amenaza descomunal para obtener las reacciones que deseaban de su pueblo. También ha sido un recurso utilizado por muchos líderes religiosos para reforzar la fe de sus creyentes, tanto en sus propios preceptos como ante civilizaciones que no los compartieran (por ejemplo, el cristianismo ha tenido como enemigo a Satanás, pero también a los pueblos que calificó de infieles por adorar a dioses distintos). De esta forma, lograban afianzar sus creencias con mayor profundidad en la mente de sus adeptos.

	Cuando el enemigo es real, la unión conjunta contra él tiene una razón lógica que justifica este comportamiento: evitar cualquier sufrimiento que pueda provocar. No olvidemos que el ser humano se mueve para evitar el sufrimiento antes que para obtener placer. Un enemigo concreto, tangible y poderoso merece nuestra total atención. Ahora bien, si el enemigo percibido no cumple con estos requisitos y posee una presencia imprecisa ante la que no sabemos cómo reaccionar, se genera uno de los efectos más evidentes de la era moderna: el victimismo.

	En nuestros días, interpretamos como víctima a todo aquel que se ve perjudicado por una acción injusta —desde un punto de vista subjetivo, por supuesto—. Una víctima es una persona que sufre las consecuencias de un destino injusto. No lucha, no mejora, únicamente pierde. Merece ser tratada con cuidado y compasión. En cuanto a sus capacidades se refiere, una víctima se presenta como inferior a sus coetáneos. Posee una mentalidad pesimista que la hunde en la resignación y considera que su entorno debe adaptarse a ella, incluso si eso implica que deba actuar en contra de sus principios si fuera necesario. No obstante, existen incontables ejemplos de supuestas «víctimas» de atropellos, maltratos, enfermedades, etc., que jamás actúan bajo estos parámetros. Es más, se revuelven si una persona los califica de esta forma.

	Seamos sinceros: nadie quiere ser una víctima. Ser un mártir no aporta nada bueno, al menos a priori. Pero entonces, ¿por qué la mentalidad victimista está tan extendida en las sociedades modernas? Estoy convencido de que se debe a la cantidad tan ridículamente grande de enemigos que percibimos en este hiperconectado entorno, enemigos cuyas características hemos exaltado y ante los cuales no sabemos defendernos. O si lo sabemos, preferimos no hacerlo porque, en el fondo, no son enemigos reales que busquen derrotarnos a través de sus acciones. 

	Cuando se dan estas circunstancias, la mentalidad victimista se abre paso en nuestras mentes para dar una explicación a la que poder aferrarnos frente a nuestro malestar. Tampoco olvidemos que las personas preferimos tener razón antes que ser felices. 

	Los múltiples enemigos modernos adoptan toda clase de formas: puede tratarse de un jefe irrespetuoso, un gobierno que no comparte nuestros ideales, una pareja tóxica, un oficio que no soportamos o una dolencia derivada de nuestros malsanos hábitos. Estos enemigos destruyen nuestra apacibilidad, nos despojan de la comodidad que deseamos disfrutar en todo momento. Nos molestan, pero al mismo tiempo creamos justificaciones que los mantienen cerca de nosotros; nos negamos a cambiar de puesto, a romper con nuestra pareja, a dejar de ver las noticias o a cuidar nuestros hábitos. Ese acercamiento constante refuerza la conexión que tenemos con ellos. Y cuando no están presentes, aprovechamos para quejarnos sobre lo horribles que son y así desahogar nuestra impotencia, que no es más que una representación de la falta de coraje que mostramos para deshacernos de sus influencias o reevaluar nuestra visión en lo que a ellas respecta. En el momento en que a dichas quejas no les siga una acción que mejore nuestras circunstancias y resuelva —al menos en parte— nuestra relación con dichos enemigos, solo servirán para unirnos más a ellos y perpetuar nuestra posición como víctimas. La queja, si no es seguida de una acción resolutiva, es ridícula e infantil. Nos convierte en víctimas inconscientes que se acostumbran a distintos infortunios de manera voluntaria.

	Obviamente, no todas las víctimas son el resultado de esta inconsciencia. Sí hay personas que han sufrido de forma injusta y no disponen de los recursos necesarios para mejorar su situación. No me refiero a ellas. Me refiero a todas las demás; a aquellas que pudiendo aplicar sus esfuerzos para lograr prosperar, permanecen quietas, dominadas por una actitud pasiva que se resguarda en la queja como vía de justificación. En realidad, la mayor parte de las «víctimas». Puede que no se califiquen a sí mismas con este nombre, pero actúan según los fundamentos del victimismo (circunstancias negativas, inacción, queja y repetición). Estoy convencido de que tú, al igual que yo, has tenido esta mentalidad en algún momento, si es que no la tienes ahora mismo y sientes incomodidad al leer estos últimos párrafos. 

	Si nos dejamos llevar por los comportamientos extendidos, sin duda terminaremos adoptándola tarde o temprano. Familiares que insultan efusivamente al presidente de turno por no cumplir con sus expectativas —‍siempre, por supuesto, basadas en un profundo conocimiento político y económico—, amigos que no pueden sentirse más desgraciados con su día a día o movimientos sociales que atacan determinados grupos a quienes culpan de sus emociones negativas. La lista es larga.

	Creo que coincidiremos en que tener esta mentalidad no parece algo demasiado convincente, pero algún aspecto positivo tendrá si tanta gente recurre a ella, ¿cierto? Una de las razones de su gran popularidad es que ofrece una mayor sensación de pertenencia y empatía, pues tendemos a ser más amables con quienes parecen sufrir. Al mostrar la cara fea de nuestra vida y la insatisfacción que nos produce, despertamos una ligera compasión en quien nos escucha. Además, si la persona que tenemos delante también ha experimentado una situación similar, la conexión entre nosotros será mucho más rápida e intensa. El éxito de los demás genera envidia debido a la comparación que llevamos a cabo, pero escuchar las desgracias de otra persona nos hace sentir mejor con nosotros mismos casi de manera automática. De este modo, no son pocas las personas que se han dado cuenta de que ir contando penurias de forma esporádica mejora la respuesta de sus interlocutores al despertar cierta lástima en ellos. Esto hace que sean menos propensos a hablarles con dureza y suaviza la interacción. Y si es a través de compartir desdichas generales —como la escasez de recursos o el comportamiento de nuestros dirigentes—, las probabilidades de que se genere una coincidencia de ideas aumentan de manera drástica. Como suele decirse: mal de muchos, consuelo de tontos.

	Esta infructuosa afabilidad creada mediante la queja es una de las vías principales de propagación de la mentalidad victimista. No obstante, desde una perspectiva más personal e introspectiva, el afianzamiento del victimismo en la mente de una persona se fundamenta en otro hecho: la evasión de las responsabilidades o «desviación causal». Uno de los componentes más suculentos del victimismo es el desplazamiento tan grande que genera en cuanto al origen que achacamos a un conjunto de circunstancias desfavorables. Considerarnos a nosotros mismos como el punto de origen de una situación adversa no nos resulta placentero. Reconocer nuestros errores, analizar dónde fallamos y admitir que no actuamos como deberíamos haberlo hecho es algo que entra en conflicto con el elaborado espejismo que construimos en torno a nuestra identidad. Podemos creernos muy humildes, pero a todos nosotros nos gusta pensar que somos racionales y competentes, incluso más que los demás. Por lo tanto, enmascarar nuestra responsabilidad y desviar la causa de estas circunstancias negativas hacia algo externo asegura que podamos mantener la sobrevalorada percepción que tenemos de nuestras capacidades.

	La definición de víctima implica que ella misma no es el origen de su coyuntura. Sufre, pero dicho sufrimiento ha sido creado por una entidad exterior. Esto no alivia las consecuencias posteriores, pero tranquiliza sus ánimos al arrancar la responsabilidad de sus actos pasados. Dejémoslo claro: en el momento en que desviamos la responsabilidad hacia algo externo sin reevaluar nuestras acciones, nos estamos convirtiendo en víctimas. Estamos eligiendo la relajante impotencia quejumbrosa frente a al incómodo progreso personal, ya que únicamente podremos mejorar si estamos dispuestos a contemplar y aprender de nuestros desaciertos. En el momento en el que calificamos nuestras acciones como impecables a pesar de haber derivado en resultados insatisfactorios, estamos tomando un camino en extremo peligroso: el camino del victimismo.

	Nuestro entorno influye y condiciona nuestra situación. La economía de nuestro país, la familia en la que nacemos, la educación que recibimos durante nuestros primeros años, las tendencias que nos rodean… Existe una gran variedad de elementos sobre los que apenas tenemos control y es innegable que esto nos condiciona en gran medida. Sin embargo, lo que realmente importa no es su influencia —que no podemos controlar—, sino la forma en la que reaccionamos ante ellos. No importa lo terrible que sea un suceso o las heridas que nos deje, siempre podemos mantener una actitud centrada en la superación que analice la mejor forma de responder ante él. El «no puedo hacer nada para mejorar» es un mito. Siempre podemos hacer algo. Pensar lo contrario es un cobijo para evitar la fricción interna que emana de la consciencia que entiende la magnitud de nuestras acciones. 

	El victimismo vende, la responsabilidad personal no. Nos tranquilizamos cuando nos dicen que no podemos hacer nada y, más aún, cuando la sociedad parece alabar esta impotencia. En cambio, considerar que nuestra reacción ante lo que nos sucede es lo que ha determinado la situación que se nos presenta y que podemos cambiarla en cualquier momento si nos comprometemos con ello no es una tarea sencilla. La mayoría evita estos pensamientos por la carga mental que conllevan. En lugar de aligerarnos la existencia, la hace más pesada, ya que envuelve cada decisión con un mayor nivel de responsabilidad. Nuestras respuestas importan y es nuestro deber entender su papel en la conformación de la persona que somos. La fórmula de la responsabilidad personal es costosa, pero también es mucho más fructífera que la del victimismo. Si nos acostumbramos a echar la culpa de nuestras circunstancias a cualquier cosa excepto a nosotros mismos, será imposible que evitemos el dominio de nuestro entorno.

	Como regla general, me gusta hacerme responsable de todo lo que me concierne. Y digo responsable, no culpable, porque, aunque entiendo que el origen de un evento puede no ser cosa mía, la manera en la que me afecta sí depende de mi respuesta. De esta forma, extraigo un aprendizaje y voy renovando mis interacciones con el entorno para buscar la mejor conclusión posible. Obviamente, esta es la idea, pero no siempre es fácil aplicarla. Tampoco podemos pretender que nuestras creencias no vayan a intentar echar por la borda los esfuerzos que hacemos por asumir una carga que podríamos eludir con facilidad. Aun así, es mucho mejor optar por esta responsabilidad extendida que concebirnos como las desdichadas víctimas incapaces de actuar para seguir adelante. Si te mandan el mensaje de que la culpa no es tuya, añade un «pero la responsabilidad en cuanto a cómo reacciono, sí» a continuación.

	Toda ideología, movimiento o agrupación suele tener la forzosa manía de caer en el pensamiento victimista si no promueve la responsabilidad personal como uno de sus pilares fundamentales. Que esto suceda es completamente esperado. A medida que una doctrina va ganando adeptos, aquellos que defienden ideas enfrentadas adquieren muy rápido la etiqueta de «enemigos». Se los deshumaniza y se convierten en los culpables de que dicha doctrina no pueda dar solución a los problemas que decide enfrentar con la eficacia que le gustaría. Limita su alcance y su poder. La identificación grupal diluye la responsabilidad y provoca que el germen del victimismo se inserte en la mente de la gran mayoría. Así, empiezan a culpar a otros y dejan de rendir cuentas por sus propias acciones, que defienden bajo una autoridad moral a su juicio inquebrantable. «Nos han obligado a hacerlo», «no teníamos otra opción» o «ellos son los responsables de todo esto» son algunas de las sentencias que escucharás cuando un grupo de personas cae bajo el yugo victimista. Además, una vez aparece, es realmente complicado eliminarlo, ya que se crea una sensación de guerra que aviva el espíritu y refuerza el vínculo bajo un adversario común. El problema es que no existe tal guerra ni es posible elaborar una estrategia definida para alcanzar la victoria.

	Muchos movimientos que nacieron bajo principios éticos y respetuosos se han visto corrompidos y deslegitimados por la mentalidad victimista. Si cualquier persona puede unirse a ellos sin pasar por ninguna clase de filtro, es cuestión de tiempo que entren individuos que fomenten y actúen bajo esta visión. Y una vez ocurre esto, no tardará en formar parte de la imagen mental que todos los integrantes tienen del movimiento en cuestión. Entonces, culparán, criticarán, justificarán su violencia y dejarán de predicar con el ejemplo. Los discursos moralistas se harán cada vez más frecuentes, pues será necesario reforzar la virtud que supuestamente comparten los miembros para justificar sus cuestionables comportamientos. Además, este victimismo compartido también echará raíces en cada individuo, lo que animará a cada uno de ellos a actuar de forma similar en el resto de ámbitos de su vida. La única cura para evitar que la mentalidad de víctima llegue a condicionarte es alejarte de todo movimiento que aparente tener un oponente y que defiendas los principios que consideras correctos bajo tu propio criterio. 

	En serio, aferrarte a una identidad grupal que promueve esta mentalidad jamás te hará ningún bien. 

	Evítalo a toda costa.

	 

	
MORALIDAD COMO DISFRAZ

	No creo que sea casualidad que mientras escribo estas palabras sea junio, el mes de celebración del orgullo homosexual. Tampoco creo que sea casualidad que hace tan solo un par de días haya visto una reveladora noticia que analizaba el efímero cambio de colores corporativos que distintas empresas deciden aplicar a sus logos, combinándolos con la vistosa bandera arcoíris que representa el colectivo LGTB. Ahora bien, aunque dichas empresas tengan una junta de administración centralizada, no deja de ser curioso que solo decidan aplicar estos cambios de imagen en aquellos lugares en los que la homosexualidad se abre paso y deja de estar mal vista. En aquellos países en los que sigue siendo un tema tabú o está incluso penada por ley, los logos mantienen los mismos colores de siempre. No sé a ti, pero a mí esto me huele a chamusquina. Si una corporación defiende unos valores concretos, ¿por qué ocultarlos deliberadamente donde no le conviene mostrarlos? Está claro que lo hacen porque estos valores no les importan en absoluto. Lo único que les interesa es ponerse el disfraz más adecuado para maximizar sus beneficios, una forma de proceder bastante ruin que cada vez está más normalizada en nuestra sociedad. Puro oportunismo. 

	Parece que nos hemos tomado demasiado en serio la brillante parodia de Groucho Marx y su «damas y caballeros, estos son mis principios, si no les gustan, tengo otros». 

	Pero los valores no son algo que podamos usar y tirar. No son algo temporal que debamos vestir como si fuera una máscara de carnaval para adaptarnos y agradar a quien tengamos delante. Los valores son el núcleo que define nuestras conductas y determinan la interpretación que tenemos de la realidad. Son la base de nuestro juicio, la guía interna que conduce nuestras acciones de manera consciente según lo que consideramos correcto. Lo que las empresas transmiten con esta maleabilidad de valores es que está bien cambiarlos en función de la dirección en la que sople el viento. No hay consistencia, no hay una verdadera profundidad moral que guíe la toma de decisiones. El lavado de cara que más convenga en un lugar y momento concretos es el que se debe adoptar. Y nosotros, casi sin darnos cuenta, nos acostumbramos a este proceder.

	La moralidad y la defensa de ciertos valores se ha convertido en una estrategia más de marketing. Cuando un movimiento adquiere cierta fuerza, en especial uno que defiende los derechos de un colectivo minoritario que aparece representado bajo la máscara de víctima, a numerosas empresas les falta tiempo para subirse al carro de manera temporal y explotar los sentimientos que los auténticos partícipes comparten entre sí. La temporalidad en los valores es una técnica muy efectiva para incrementar las ventas, ya que se crea una asociación entre las emociones nacidas del movimiento en cuestión con la marca que aparenta validarlas. Esto provoca que la empresa sea juzgada bajo el punto de vista de la defensa de principios justos que luchan por una minoría en desventaja. Aparece representada como un poderoso aliado al que le importa una causa más noble. Pero no nos engañemos, una vez que el movimiento pierda fuerza, se bajará del carro y esperará a que pase el siguiente. O, como hemos comentado antes, defenderá esos valores únicamente donde pueda generarle beneficios, dejando claro cuál es su objetivo con esta maniobra.

	Explotar las emociones de un grupo de personas ante un enemigo común (por lo general, en forma de idea, indefinida y subjetiva) o por una causa compartida y utilizarlas como botón de compra es un acto ante el que deberíamos estar muy atentos. Toda compañía multinacional tiene como objetivo principal la maximización de sus beneficios. Puede que sea complementado con otros como la creación de empleo o la implantación de procesos sostenibles, pero en contadas ocasiones se aceptarán si eso supone una pérdida en términos de beneficios a largo plazo. Esto es una realidad, no una suposición. Por ello deberíamos mantener siempre una actitud escéptica ante el disfraz moral que una marca decida vestir. 

	En su mayor parte, los productos y los servicios ofrecidos en el mercado no son una representación moral. Invertir tu dinero en ellos no produce un cambio positivo en el mundo. Tampoco deberíamos buscar esa asociación de manera constante, ya que no serán pocas las firmas que se aprovecharán de nosotros fingiendo cualidades que no encarnan en realidad. Obviamente, hay empresas que sí hacen esfuerzos auténticos por transmitir unos valores con los que se identifican y cuyos sistemas promueven prácticas éticas y sostenibles, pero suelen ser comercios pequeños y localizados. Mucho me temo que no hemos llegado al punto en el que las prácticas morales sean más rentables que las que se enfocan meramente en la productividad. Y desde luego, nosotros no indagamos ni delimitamos nuestras opciones de compra dependiendo del sistema empresarial que caracterice a una compañía.

	Ya vimos que en una sociedad hiperestimulada y llena de distracciones resulta difícil profundizar en una materia, por lo que la imagen se convierte en el elemento principal para juzgar en un golpe de vista cualquier fenómeno. La fachada es fundamental, puesto que una gran mayoría de personas jamás se preocuparán por mirar qué hay detrás de ella. Las apariencias se pueden monetizar con mucha facilidad, lo cual alimenta el ensalzamiento de la imagen, incluso a costa de promesas falsas que apelen a las debilidades del gran público con fines lucrativos. El juicio exprés ha llegado para quedarse, pero este método de valoración tiene el enorme inconveniente de reducir nuestra resistencia ante las apariencias, lo que hace que seamos más propensos a tomar decisiones basándonos en ellas. Además, cada vez existen menos reglas en el proceso de reciclaje al que sometemos toda clase de ideales profundos para presentarlos como elementos sugerentes que capten nuestra atención.

	En una ocasión estaba con varios amigos tomando una cerveza en una terraza del centro de Madrid. Varios de ellos son publicistas, y empezaron a intercambiar opiniones sobre la polémica campaña que había llevado a cabo una de las cadenas de hamburguesas más grandes del mundo en plena Semana Santa. En ella promocionaban su nueva hamburguesa vegana bajo el eslogan «Tomad y comed todos de él. Que no lleva carne» (en referencia a las palabras de Jesucristo «Tomad y comed todos de él. Porque este es mi cuerpo»). Como era de esperar, la campaña ofendió a muchos feligreses, que consideraron humillante que se parodiaran los principios cristianos para promocionar una hamburguesa en las marquesinas de la ciudad. Hubo opiniones de todo tipo en aquella mesa, pero una cosa estaba clara: desnaturalizaron los valores cristianos para utilizarlos como instrumento de venta.

	Esta empresa sometió algo tan complejo como son los ideales religiosos al imperio de la imagen, y aunque tuvieron que retirar la campaña y pedir perdón (personalmente, no creo que hubiera una intención malvada en ello), el revuelo que generó provocó un aumento de su presencia en las redes. Durante unos pocos días, todo el mundo comentó la noticia. Es decir, que a pesar de haber jugado con fuego, obtuvieron rendimientos positivos. Y como la penalización por parte del público a largo plazo viene a ser nula —ya que se nos olvidan las cosas a toda velocidad—, dicha campaña se consideró un acierto. Como suele decir la gente de este sector, no existe tal cosa como la mala publicidad.

	El imperio de la imagen es increíblemente voraz. Busca que todo forme parte de su dominio. Simplifica y satina cualquier cosa con tal de que se adapte a él. Rompe, tergiversa y modifica la realidad para acomodarla a las nuevas tendencias; incluso aspectos tan profundos como la moralidad y los valores comienzan a rendirse ante la imagen, que los reduce a una sencilla exhibición de ideas que pasan a formar parte de la planificación mensual del departamento de publicidad de una compañía. Y nosotros, condicionados por las frenéticas dinámicas tecnológicas, aceptamos este nuevo paradigma moral.

	Las cosas son como son, no podemos enfadarnos porque una mayor parte de la población alabe la imagen y no sea consciente de su condicionamiento. En el fondo, es el camino más sencillo. Lo que sí podemos hacer es evitar el contagio de la reducción superficial que nos incita a sentirnos conocedores de un fenómeno con tan solo vislumbrar su exterior sin ahondar en él. Aún más, haríamos bien en dudar de todo intento de recurrir a los sentimientos que nacen de la defensa de unos ideales concretos siempre que provenga de una entidad que pueda lucrarse con ello. Casi con total seguridad, se tratará de un atuendo provisional que desaparecerá en cuanto haya cumplido con su misión.

	 

	
ACTIVOS INFLADOS Y SOBREVALORADOS

	Quiero hacer un breve inciso para exponer uno de los comportamientos más contraproducentes en el que tendemos a caer con una reiteración asombrosa, fruto de la emocionalidad desenfrenada que se deriva de la sobreestimulación actual. Mantener la cabeza templada y poder impregnar de racionalidad la manera en la que valoramos todo lo que nos rodea es una tarea exhausta, y es lógico que, en numerosas ocasiones, prefiramos emitir juicios rápidos basados en las emociones que nos despierta un suceso. Esto es necesario. Nuestro cerebro no sería capaz de racionalizarlo todo, ni creo que eso nos pudiera ofrecer una mejor experiencia vital. Sin embargo, las emociones tienden a nublar la razón en los momentos más inoportunos, y las consecuencias de generar hábitos en momentos en los que tendemos a utilizar la emocionalidad como guía pueden ser muy negativas. En cambio, si somos capaces de anteponer la razón cuando el resto de personas se ven cegadas por sus emociones, podremos aprovechar este fenómeno a nuestro favor.

	Durante la carrera, tuve la suerte de contar con un profesor de finanzas brillante que sabía cómo transmitir sus enseñanzas con una habilidad refinada tras muchos años de docencia. Era capaz de captar y retener la atención de toda la clase durante dos horas seguidas, una tarea prácticamente imposible para el resto del profesorado. Sin duda es una de las personas que más influyó en mi visión sobre las finanzas y la relevancia que le doy a este ámbito en mi vida personal. Os aseguro que aleccionar al mismo tiempo que despiertas pasión sobre temas como carteras de inversión, instrumentos financieros y movimientos de mercado es un logro que merece su reconocimiento. A mediados del primer semestre del tercer año de carrera, estábamos viendo opciones de inversión en periodos de recesión y dijo una frase que se quedó grabada a fuego en mi cabeza: «Cuando suenen los violines de orquesta, compra. Cuando suenen los tambores de guerra, vende». Sigo recordando ese día como si fuera ayer, y es que esta máxima se ha convertido en una de mis principales referencias en las situaciones en las que siento que mis emociones me convencen para tomar una decisión basándome en ellas hacia algo o hacia alguien.

	Esta frase hace referencia a la mejor forma de proceder en cada momento del ciclo económico de un país. En los periodos de bonanza (cuando suenan los violines), donde la gente se siente tranquila y está dispuesta a gastar su dinero sin pensárselo demasiado, lo mejor que podemos hacer es ahorrar y vender nuestros activos. Su precio será superior y será mucho más sencillo sacarles rentabilidad. En lugar de comprar y gastar —como el resto de las personas—, nosotros ahorraremos y nos centraremos en vender. Por el contrario, en los momentos de crisis (cuando suenan tambores de guerra), las personas serán muy reticentes a gastar su dinero y se volverán mucho más cautas con sus inversiones. Dado el panorama de angustia general, el consumo descenderá de forma notable y con ello los precios del mercado. Será entonces cuando debamos comprar e invertir con sabiduría, aprovechándonos de la coyuntura y las oportunidades que aparecerán. Es decir, lo inteligente será ir en contra de la marea y las emociones que generan unas circunstancias económicas de carácter transitorio. Si entendemos esta temporalidad y actuamos tomándola como base y de forma racional, sin permitir que los comportamientos de la gran mayoría nublen nuestro juicio, nos veremos enormemente beneficiados.

	El valor que tiene cualquier cosa es por completo circunstancial. Depende de su escasez, de su deseabilidad, de su utilidad, de su calidad, de su reemplazabilidad, de su origen, de su aceptación en una cultura, de su ubicación, e incluso del momento del día. El valor que otorgamos a todo, ya sean personas, objetos, habilidades o propiedades varía de continuo. Sin embargo, cuando todos estos factores se ajustan de manera que el valor percibido alcanza su pico, nuestras emociones hacia él se vuelven mucho más intensas y actuamos de manera reactiva para conseguirlo. Y como ya te estarás imaginando, es justo en esos momentos cuando más deberíamos resistir nuestros impulsos, recordar ese valor, y esperar pacientemente otra situación en la que no tengamos que competir o luchar por su obtención. Si un activo está sobrevalorado debido a la proyección general que tienen el resto de las personas de él, es mejor dirigir la atención hacia otro lado.

	En el caso de la atracción entre personas ocurre igual. Un ejemplo que me parece muy llamativo es el de la enorme cantidad de hombres que intentan ligar en discotecas cuando salen por la noche con su grupete de amigos. Se meten en lugares oscuros y ruidosos, beben y deciden acercarse —a veces de formas bastante ineficaces— a las mujeres más deslumbrantes con las que se topan. Por alguna extraña razón, todos pensamos que se trata de una buena idea intentar ligar en estos escenarios, pero la verdad es que el momento no podría ser peor. No solo la mujer en cuestión estará con su respectivo grupo de amigos y comunicarse con ella será un proceso engorroso, sino que estará en un ambiente en el que su valor se situará por las nubes debido a la percepción general que el resto de hombres tienen sobre ella —y que demostrarán a las claras—, lo que le dará la sensación de que puede elegir a quien quiera. Tendrá mucho más poder que sus pretendientes y eso jugará a su favor. Dejarnos deslumbrar por la mujer del vestido rojo no parece ser la mejor idea. Y para el que aún no lo sepa, poner comentarios y tratar de llamar la atención de las modelos en Instagram —plataforma en la que obtienen toneladas de validación— tampoco es una estrategia que vaya a funcionar.

	Lo mismo sucede con las propiedades inmobiliarias, las acciones de una empresa, las criptomonedas o los artículos de una marca. Cuando algo está de moda, su valor se incrementa circunstancialmente, y lo mejor que podemos hacer es mantenernos firmes y evitar invertir en él cuando experimenta esta sobrevaloración. De hacerlo, estaríamos dejándonos llevar por nuestra emocionalidad a costa de un precio más elevado. Y cuando su valor disminuya de nuevo, nos arrepentiremos de nuestra impulsiva decisión.

	Sostener una mente templada, analizar cada situación y determinar si nos encontramos en el momento idóneo para aplicar nuestros esfuerzos es una destreza que podremos emplear en innumerables situaciones. Si queremos resistir mejor los embates momentáneos que estimulan nuestros sentidos para evitar su elevada influencia, debemos aprender a analizar la temporalidad del valor de aquello que percibimos como deseable. En líneas generales, el comportamiento de las personas que te rodean será el mayor indicativo en cuanto a la sobrevaloración de un elemento. Si todo el mundo lo desea, mi recomendación es esperar a que las cosas se calmen para decidir si esforzarse o no por su obtención. En cambio, cuando nadie le preste atención, lo aconsejable sería analizar si en un futuro próximo o en un entorno distinto dicho elemento podría aumentar su valor. Es este caso, tal vez sea buena idea invertir en él.

	 

	
LAS DISTINTAS CARAS DEL ENTRETENIMIENTO

	Hoy en día el sibaritismo sensorial está alcanzando niveles astronómicos. Cada vez toleramos menos los procesos poco cautivadores y siempre nos decantamos por las opciones más amenas entre la amplia gama que se nos presenta. El aburrimiento es un virus que matamos a todas horas y cuya presencia puede esconderse detrás de cualquier actividad. Ante el más mínimo indicio de que, en efecto, algo puede ser aburrido, huimos de él como un vampiro huiría de la luz del sol. Solo lo soportamos si es indispensable o si nos vemos forzados a ello. Si es posible, siempre preferimos entretenernos.

	El entretenimiento es un fenómeno cuya relevancia lleva siglos presente, pero no ha sido hasta la revolución tecnológica y el surgimiento de internet cuando se ha convertido en un factor fundamental en prácticamente todos los ámbitos de la vida diaria. Si bien los griegos y sus representaciones teatrales ya suponían una forma de entretenimiento popular, el divertimento a través de este tipo de actividades estaba limitado a unas situaciones concretas. A lo largo de la historia, las sociedades occidentales han solido hacer una clara distinción entre trabajo y entretenimiento. Todo lo que no era considerado entretenimiento era visto como trabajo, y viceversa. O cumplimos una obligación o disfrutamos de nuestro tiempo libre. El trabajo y el entretenimiento no compartían un mismo espacio en nuestra mente, por lo que estábamos dispuestos a tolerar la pesadez de ciertas tareas con más facilidad. Sin embargo, a medida que el entretenimiento ha ido inundando el panorama actual y el tiempo que le dedicamos ha sufrido un incremento considerable, la concepción del entretenimiento también ha cambiado.

	No todos nosotros consideramos las mismas cosas como entretenidas. La visión subjetiva de cada persona influye en gran medida en su percepción del entretenimiento, pero si bien hasta hace pocos años era definido como el conjunto de actividades destinadas al ocio y al divertimento, esta idea que excluye el aprendizaje o incluso el esfuerzo ya no sería tan aplicable.

	El entretenimiento tiene muchas vertientes. Una de ellas lo concibe como un pasatiempo, como una actividad que sirve para apagar la mente y deleitarse mediante la contemplación o la participación en alguna tarea que sea divertida. Esta idea es bastante limitada, ya que en ningún caso podríamos mejorarnos a través de él. Una clase magistral, una tarea laboral o un curso formativo no tendrían porqué intentar entretener. Si el entretenimiento se concibe como una idea independiente del trabajo o la persecución de objetivos, amenizar estas experiencias no sería necesario. Por poco fructífera que nos parezca dicha interpretación —aunque siga cuajando dentro de la sociedad—, así es como han sido las cosas hasta hace poco. La finalidad estaba muy bien definida, y trabajo y entretenimiento eran cuestiones visiblemente separadas. Pero, por fortuna para nosotros, las cosas están evolucionando.

	Como consecuencia de una menor tolerancia al aburrimiento, así como de una expansión del ocio y de las posibilidades que nos ofrece, estamos redefiniendo aquellas tareas que antes eran consideradas como trabajo para fusionarlas con el entretenimiento. Es decir, hacemos que sean lo más divertidas posible, misión en la que no paramos de mejorar: los maestros incluyen el humor en sus lecciones, los empleados se comunican más entre ellos y comparten más aspectos de sus vidas privadas, y la música se ha colado en todo tipo de situaciones para animarnos y darnos una motivación extra, tal como ocurre en el gimnasio, la oficina o cuando nos desplazamos de un lugar a otro. Seguimos concibiendo estas cosas bajo la perspectiva del deber, pero es indudable que cierto solaz se abre paso para reducir la pesadez de las obligaciones. Por este motivo, creo que ya no tiene sentido concebir el entretenimiento como se ha hecho hasta ahora, ya que en la actualidad podemos aprender al mismo tiempo que nos divertimos, podemos desarrollarnos y gozar a lo largo del camino, y podemos trabajar aligerando el tedio derivado de nuestro cargo (en este ámbito las cosas van más despacio, pero cada vez hay más profesiones y puestos de trabajo que generan auténtica pasión).

	Al igual que sucedía con el éxito, entretenimiento es una palabra demasiado ambigua como para que describa un fenómeno concreto. A veces lo consideramos como algo nocivo o adictivo, una actividad que nos invita a procrastinar y a través de la cual perdemos el tiempo. En otras ocasiones, lo contemplamos como una necesaria vía de escape para despejar nuestra mente y relajarnos un poco. Y en algunos casos, ese desahogo se manifiesta de una forma artística que nos hace sentir agradecidos por ser partícipes de tal espectáculo, aportándonos ideas y sensaciones que no podríamos encontrar en ningún otro lugar. Y en otros momentos, el entretenimiento nos enseña conocimientos y nos mejora como individuos. Por ello, considero necesario subdividir este concepto y examinar los tres tipos principales de entretenimiento que existen —a grandes rasgos— recurriendo a la forma en la que inciden sobre nosotros para determinar su categoría. Esta diferenciación servirá como guía para analizar nuestros propios comportamientos de consumo y nos dará una idea de cómo podríamos mejorarlos.

	En primer lugar, tendríamos el entretenimiento neutro, la mera distracción. Este es el concepto que más extendido está en la actualidad. La distracción no tiene influencias representativas sobre nuestra forma de ver el mundo ni aporta nada sustancial. Viene a ser una diversión estéril, sin consecuencias que produzcan cambios en nosotros. La única implicación significativa sería su coste de oportunidad, es decir, el tiempo que perdemos disfrutando de él. Rara vez aquello que percibimos con nuestros sentidos no deja ninguna clase de impronta, pero si las distracciones tuvieran una, sería mínima. Su principal misión es calmar la mente, despertar nuestro interés y hacernos pasar un buen rato.

	Casi toda la población asocia el entretenimiento con las distracciones. Compartimos la creencia de que recrearse es inofensivo, de que no tiene la capacidad de condicionarnos. Esta visión no solo es errónea, sino que también fomenta el consumo irreflexivo de cualquier clase de material e invisibiliza sus potenciales consecuencias. 

	Actividades como los juegos de mesa, escuchar música instrumental, tener conversaciones casuales con amigos o compañeros, jugar determinados videojuegos (de manera controlada) o asistir a representaciones teatrales entrarían dentro de este entretenimiento neutro. 

	En segundo lugar, está el entretenimiento nocivo o coerción. Esta es la visión que más rechazo nos genera, ya que lo presenta como una actividad que nos perjudica en cierta medida. Produce incomodidad, pues entra en conflicto con nuestro deseo de querer disfrutar de todo lo que nos apetezca bajo la convicción de que no habrá secuelas. Sin embargo, rechazar esta visión no evita el condicionamiento tan negativo que puede producirnos.

	Desgraciadamente, la mayoría de las gratificaciones modernas entran en la categoría de coerción. Debido a su elevado carácter estimulante, trastocan la realidad misma y la presentan como un fenómeno sesgado que terminamos incorporando. Sus formas nocivas fomentan el odio, el drama, la irrespetuosidad, el miedo, la lujuria, la ignorancia y la búsqueda de aprobación. Recurren a estos elementos para captar nuestra atención, pero son factores que nos atraen hasta tal punto que terminan colándose en nuestro cerebro.

	Entre las variables menos sanas y más populares estarían el consumo de contenido pornográfico, los noticiarios, los programas de cotilleo, las películas con representaciones románticas irreales, la música que fomenta malos hábitos y magnifica el sexo, las redes sociales (mal utilizadas) o la fiesta desenfrenada. Muchos de estos suelen derivar en alguna clase de adicción cuando se utilizan desde la inconsciencia, es decir, desde la perspectiva de que son entretenimientos neutros. Por este motivo, todo intento de manchar el nombre de los entretenimientos nocivos suele ser visto como una exageración o una estupidez, ya que nos cuesta mucho reconocer los daños que nos puede causar algo que nos gusta disfrutar con asiduidad. Poco a poco vamos mejorando en este aspecto, pero aún queda trabajo por hacer.

	En último lugar, me referiré al entretenimiento virtuoso o afición. En este grupo entra todo aquello que no es visto como tal por la mayor parte de la población. Las aficiones tienen un impacto positivo que transforma al individuo: abren la mente, mejoran los modos de ser y los comportamientos, aportan valor y otorgan recursos y habilidades. Como convertirlos en una preferencia requiere un pequeño esfuerzo, no suelen ser tan comunes como las fórmulas nocivas, mucho más llamativas, sencillas y estimulantes. Ahora bien, la satisfacción que otorgan es muy superior, especialmente a largo plazo, pues recurrir a ellas con frecuencia provoca que mejoremos nuestras cualidades personales. Como consecuencia de esta gratificación postergada, muchas personas reducen el tiempo que dedican a los entretenimientos virtuosos para malgastarlos en otros cuyo placer es inmediato.

	Leer libros, meditar, practicar algún deporte, entrenar, cocinar, aprender nuevas habilidades, tocar algún instrumento, bailar, pintar o consumir contenido que aporte valor son actividades que corresponden a la consideración de entretenimientos virtuosos.

	Es muy probable que ahora mismo estés pensando en tus propios hábitos y en cuánto tiempo dedicas a cada tipo de entretenimiento. Y, casi con total seguridad, es fácil que hayas llegado a la conclusión de que deberías reducir tus coerciones para dedicar más tiempo a tus aficiones. Ese es precisamente el objetivo de esta distinción, el hecho de poder hacer una valoración consciente de las actividades a las que dedicas tu valioso tiempo para desarrollar la capacidad de invertir más en aquellas que te mejoran y te sientan realmente bien. Aunque resulte un tanto incómodo aceptar la cantidad de horas que perdemos en deleites nocivos, entender esa incomodidad y adoptar medidas para hacer que desaparezca es, sin duda alguna, la mejor opción.

	No es necesario ser radicales en este sentido ni eliminar por completo esos entretenimientos. Podemos disfrutarlos siempre que no recurramos a ellos para evadirnos y seamos disciplinados en su disfrute. En este sentido, recomiendo seguir el cuadro que vimos en el capítulo anterior en cuanto a la importancia y la urgencia que otorgamos a las actividades diarias. De nuevo, sería buena idea recurrir a los entretenimientos nocivos de manera controlada y solo después de haber realizado nuestras labores y dedicado tiempo a nuestras aficiones. 

	En líneas generales, cuanto menos recurras a las actividades que hemos catalogado como nocivas, mejor. Sin embargo, entiendo que ser demasiado extremistas y suprimirlas por completo es complicado. Personalmente creo que sería lo óptimo, pero si te ves incapaz, limita el tiempo que les dedicas, recurre a ellas en espacios de tiempo acotados para que no te generen una adicción, y trata de ser consciente de sus consecuencias siempre que te veas inmerso en ellas. No permitas que determinen tus creencias ni que restrinjan tus comportamientos para aferrarte a la comodidad que propician.

	Una cosa es cierta: infravaloramos el entretenimiento y lo concebimos como un fenómeno de escasa influencia, pero nada más lejos de la realidad. El entretenimiento es una representación de los valores y los intereses de quienes lo consumen. Ofrece una interpretación de la realidad —o de parte de la misma— que armoniza con los sentimientos de quienes lo disfrutan. Esta es su característica principal: reinterpreta el mundo ofreciendo placer. Si no hay una coincidencia entre lo que transmite y los intereses de los consumidores, el público no se sentirá identificado con él. Y si no otorga cierto placer, nunca pertenecerá a la categoría de entretenimiento. No se trata de un componente aislado. Es una pieza fundamental dentro del mecanismo moderno. Está tan integrada en su movimiento que su poder pasa desapercibido ante nuestras acostumbradas y caprichosas mentes, de la misma forma que subestimamos la importancia que tiene el pilar central de una sala al impedir que el techo se derrumbe sobre nosotros. 

	El entretenimiento es altamente contagioso. Contagia emociones, conocimientos, valores, preferencias y comportamientos. Todo se puede transmitir mejor a través de él, ya que cubre su mensaje bajo el manto del placer, lo que hace que seamos más receptivos a sus posibles influencias. De ahí su creciente presencia y la necesidad de desarrollar un sentido de la responsabilidad que lo contemple como el formidable instrumento que es. Y puesto que esa responsabilidad no va a provenir de quien se beneficia con su explotación masiva, somos nosotros los que tendremos que asumir dicha tarea. 

	 

	
LA NEGATIVIDAD DEL APRENDIZAJE

	En su fabulosa obra La expulsión de lo distinto, Byung-Chul Han, filósofo y ensayista, redefine los conceptos «positivo» y «negativo» para otorgarles un nuevo sentido a través del que poder explicar un fenómeno con el que no estamos en absoluto familiarizados. A partir de ahora, dejaremos de concebir lo positivo como bueno y lo negativo como malo —la comprensión general con la que utilizamos estos términos— y pasaremos a entenderlos de otra manera. 

	Lo positivo, lejos de tratarse de algo conveniente o favorable, representa la sencillez y la suavidad con la que percibimos y nos enfrentamos a cualquier evento. La positividad se refiere al escaso esfuerzo que tenemos que hacer para comprender algo, a las emociones agradables que ese algo nos transmite y a la elevada superficialidad que recubre aquello que percibimos en él. Lo positivo es fácil de digerir, es atractivo para nuestros sentidos, pero no tiene la capacidad de transformarnos ni de aportarnos una visión que pueda resultarnos útil. La positividad rehúye el conflicto y persigue la simplicidad, tanto a nivel físico y mental como a nivel emocional.

	Por otro lado, la negatividad supondría todo lo opuesto a la positividad. A la negatividad le caracteriza la fricción. Un elemento negativo es profundo, complejo, extenso y, en demasiadas ocasiones, no produce ninguna clase de placer instantáneo. Algo negativo no es percibido como agradable o deseable, ya que su posible recompensa solo aparecerá con el tiempo, si nos esforzamos en su obtención. La negatividad es incómoda, requiere del sacrificio y de la aceptación de los aspectos desagradables de esta vida, pero tiene el poder de transformarnos y de aportarnos conocimientos que nos convierten en personas distintas, más cultas, abiertas y capaces.

	Si la positividad se caracteriza por la sencillez y la suavidad, la negatividad lo haría por la complejidad y la fricción. En este sentido, ambas palabras dejan de tener las intensas connotaciones morales que solemos atribuirles. Y para comprender mejor cómo estas dos interpretaciones representan en gran medida las tendencias actuales, debes ser capaz de contemplarlas bajo esta nueva óptica, al menos, durante los siguientes párrafos.

	Según Han, la positividad se está adueñando del mundo a una velocidad frenética, lo cual no es precisamente algo beneficioso para la sociedad. Los procesos rápidos, fáciles y superficiales sustituyen a aquellos que son lentos, laboriosos y profundos. El aprendizaje se centra en lo esencial y evita las posibles ramificaciones del conocimiento que pueden derivar en una mayor compresión de cierta materia específica. Cubrimos nuestras necesidades con el menor esfuerzo posible y a través de medios accesibles en todo momento. No toleramos la espera, el tedio o la incomodidad. Si aparece cualquiera de estas indeseadas condiciones, no tardamos en quejarnos y forzar la realidad para que el entorno se adapte a la positividad que buscamos. 

	Lo mismo sucede en el ámbito humano. No cesamos de fijarnos en los aspectos más superficiales y atractivos de las personas, alabamos el físico y nos olvidamos de la mentalidad, satinamos el cuerpo para que no presente ninguna imperfección, lo que genera numerosas inseguridades en las personas que no cumplen con los nuevos y pulidos estándares de belleza. Nos cuesta profundizar en la psique, nos conformamos con la apariencia y dejamos de desarrollar nuestro lado más íntimo y personal. Las relaciones se vuelven insulsas, dependen de la fiesta y de las drogas, se hunden en una actitud victimista perpetua y cesan en su búsqueda de avanzar a través de una unión significativa. La primera impresión cuenta más que nunca, ya que valoramos y somos valorados por lo que mostramos en primer lugar. Una vez forjada esta opinión, nos cuesta profundizar de verdad en las personas para descubrir todo lo que se esconde detrás de su apariencia. Además, rara vez nos encontramos con auténticas joyas que demuestran que han superado esa positividad sencilla y han creado una personalidad única que merezca la pena explorar.

	Cuando se nos presentan culturas radicalmente distintas, con perspectivas y rituales que no comprendemos —ni hacemos el esfuerzo de comprender— las rechazamos, las simplificamos y tratamos de imponerles toda clase de matices positivos que las asemejen al paradigma que tenemos predeterminado. Lenta pero imparablemente, la globalización y la positivización arrancan los componentes extraños de toda cultura ajena, los convierten en objeto de conflicto ante una posible cohesión y tratan de reducirlos o eliminarlos. En lugar de aceptar y entender esas diferencias que nos distinguen, exigimos su integración en un modelo universal positivo que consideramos necesario para que puedan seguir existiendo. De esta manera, cada vez nos parecemos más los unos a los otros, compartimos más características y toleramos menos al diferente si no se esfuerza por asemejarse a nosotros. En lugar de aprender y expandir nuestra visión, buscamos que los demás se adapten a ella. Es más sencillo de esta manera.

	En las artes y los entretenimientos ocurre igual. Las obras artísticas modernas son lisas y sencillas. Representan ideas recurriendo a pocos elementos visibles y dependen más del estatus del artista o de una explicación subjetiva que, curiosamente, solo la gente del mundillo parece valorar. Una línea negra sobre un cuadro blanco, un plátano pegado a una pared o un osito de plástico gigante y monocromático representan al arte positivo actual, y van quedando atrás, como perfectos anacronismos, aquellas obras negativas y complejas que requerían de habilidades excepcionales para la pintura o la escultura. En la música también podemos observar esta tendencia hacia lo positivo: los ritmos son simples, las letras insustanciales, y preferimos las melodías que evoquen nuestro lado más morboso, romántico o airoso en lugar de aquellas que requieran de un mayor despliegue de nuestro espectro emocional. Los géneros musicales en auge son aquellos que poseen un lenguaje simple y una sencillez instrumental que los hacen aprehensibles para la mayor parte de la sociedad.

	Transformamos la realidad para que se adapte a nosotros, lo que, inevitablemente, merma nuestras capacidades de adaptación y comprensión de lo diferente. Vivimos bajo unas creencias desajustadas que anteponen su propia razón sin ver con buenos ojos el esfuerzo que debemos hacer para sustituirlas o corregirlas. La incomodidad de cambiar es demasiado ardua como para tolerarla. Resulta más fácil mirar hacia otro lado y mantener la introspección personal en la parte más superficial. Nos aterra lo que podemos encontrar en las profundidades de nuestra personalidad. La cantidad de miedos, debilidades e incapacidades que hallaríamos si tornamos la vista hacia dentro nos bloquea e impide el progreso. Por ello, las personas son tan reactivas y rechazan todo aquello que puede sacar a relucir su interior, vergonzosamente poco cuidado como para que otros puedan verlo. Preferimos mantenernos a ras de superficie, donde todo parece más claro, dejando de lado los tesoros que podríamos descubrir si tuviéramos el coraje de bucear.

	La simpleza lógica de la positividad resulta tan atractiva para los sentidos que su principal problema se deriva de que es prácticamente imposible aprender, desarrollarse y crear consciencia si no decidimos explorar el lado negativo de la realidad. Solo a través de la incomodidad, el esfuerzo, el sacrificio y el sufrimiento somos capaces de transformarnos, pues la fricción que todo esto nos genera abre nuestra mente y nos ayuda a interiorizar de verdad nuevos conocimientos y patrones de conducta capaces de mejorar la forma en la que nos desenvolvemos. La positividad anula todo proceso transformador; lo sabotea mediante un repertorio infinito de estímulos que nos mantienen en un plácido estado de complacencia receptiva. Y, como consecuencia de este inerte deleite, dejamos de fluir y aprisionamos nuestro ser en la continua búsqueda de nueva gratificación positiva.

	Debemos entender este sometimiento de lo negativo ante el incesante auge de la positividad. Solo así podremos percibir el enorme condicionamiento que genera sobre nosotros. Muchas de las cuestiones que hemos tratado aquí —los estímulos supernormales, la neomanía, la inmediatez o el éxito materialista— son una clara demostración de esa aberración por la cara oculta, extraña y profunda de la realidad. A su vez, cosas como el victimismo, la reactividad, la impaciencia o la procrastinación son las secuelas lógicas del miedo que suscita la negatividad. Cuando no somos capaces de tolerar los desagradables sentimientos que algo genera sobre nosotros y decidimos rechazarlo, terminamos cayendo en alguno de estos tóxicos comportamientos para evitar cualquier fricción interna. Pero no nos engañemos, todos ellos surgen del miedo ante lo profundo y de la insuficiencia que percibimos en nosotros mismos para poder afrontarlo. Lo positivo es un pequeño salvavidas que nos mantiene a flote cuando estamos a la deriva, pero si no aprendemos a nadar en lo negativo, jamás definiremos el rumbo de nuestras vidas ni nos percibiremos como personas de valor.

	Detectar y aceptar la negatividad requiere de mucha atención y valentía, pero es el mejor camino para evitar el sometimiento de lo positivo. Para lograrlo, mi recomendación es que estés muy atento a las emociones que un evento te genera. Puede que se trate de unos ideales que consideras peligrosos, un comportamiento que parece irrespetuoso, una crítica que ataca tus capacidades o la desagradable forma de actuar de una persona de tu círculo cercano. Debes ser consciente de que, si algo externo te despierta emociones negativas y te entran ganas de huir o de imponer tu razón, es porque no aceptas lo distinto y necesitas aferrarte al salvavidas de lo positivo. Aceptar no significa respetar, compartir o apoyar. Significa entender que algo ajeno a ti no tiene por qué coincidir con el esquema mental que posees en este momento y que está bien que eso sea así. La realidad no tiene por qué ajustarse a nosotros, y si forzamos lo que nos rodea para que lo haga, estaremos cerrándonos y generaremos un sufrimiento innecesario por no intentar comprender la profundidad de tal desajuste. Nuestra visión del mundo es subjetiva y no podemos pretender tener siempre la razón. Esto solo nos llenará de angustia y desesperanza.

	Cuando sientas cualquier clase de fricción, no trates de huir o defenderte. Contémplala, analízala y entiende de dónde surge. Permite que haga su trabajo. Interioriza su mensaje y conviértete en una persona capaz de tolerar los efectos de las adversidades que te toque —o que busques— afrontar. Cede ante lo complejo y aterrador. Una vez tomas consciencia de tu mecanismo interno, resulta mucho más sencillo digerir las emociones desagradables. Y si te nutres de ellas, aprenderás y serás mucho más resistente. Si no, reforzarás la extendida concepción de que el sufrimiento no es algo que posea la capacidad de hacerte crecer y tendrás aún más miedo de experimentarlo.

	El conflicto es necesario para expandir los límites. Todo crecimiento significativo procede de una sucesión de incomodidades y esfuerzos que no resultan atrayentes a primera vista. Nos da miedo corregir nuestros malos hábitos, viajar solos, sacrificar varios de nuestros placeres y poner a prueba nuestras aptitudes en un campo concreto. Pero si no aceptamos la negatividad que implica este salto de fe ante lo desconocido, nos frustraremos por ser tan cobardes y no lograremos demasiado.

	Se suele decir que hay dos tipos de sufrimiento en cuanto a nuestra autopercepción: está el sufrimiento de imponer nuestra voluntad y desarrollarnos lentamente mediante el esfuerzo, y está el sufrimiento que nace del arrepentimiento de no haber experimentado ese desarrollo. Uno de ellos va a estar presente en tu vida; tú decides cuál quieres que sea. 

	 

	 


VIII
UNA REVOLUCIÓN INTEGRAL

	 

	Puede que solo necesites tu espada una vez en toda tu vida, 

	pero será necesario que la lleves siempre contigo.

	Proverbio japonés

	 

	El lejano oeste tenía un encanto particular que ha sido representado con enorme creatividad en toda clase de formatos artísticos, desde películas hasta novelas. Jack London, el famoso escritor estadounidense que comenzó su carrera a finales del siglo XIX, fue todo un maestro a la hora de captarlo y plasmarlo en sus ingeniosas historias. En su cuento El filón de oro, London nos presenta a Bill, un viejo buscador de oro que vaga por tierras estadounidenses hechizado por la loca fiebre que causó este escaso metal durante aquellos tiempos. 

	Tras una larga travesía, Bill llega a un verde y gigantesco cañón que lo deja sin aliento. Allí el tiempo parece detenerse, el maravilloso olor de las flores colma el ambiente de magia y por su garganta discurre un río de aguas cristalinas que embellece aún más el bucólico lugar. Bill decide sacar su criba (el plato que utilizaban los buscadores para detectar virutas de oro), acercarse a la orilla del río y probar suerte. Clava su pala en la tierra, extrae un buen puñado y lo echa en su criba. Comienza a lavarla en las aguas del río y, para su sorpresa, encuentra varias partículas doradas. Este descubrimiento indica que en aquel cañón hay oro, lo que rápidamente motiva a Bill para iniciar su búsqueda. Es en este momento cuando aplica un método en extremo interesante para ir acercándose poco a poco al punto de mayor concentración de oro, lo que le llevaría varias jornadas de duro trabajo.

	El procedimiento de Bill consiste en extraer tierra, lavarla y comprobar cuántas partículas de oro aparecen en su criba. Si aparecen más virutas que en la anterior palada, significa que se está aproximando a su deseado filón. Si aparecen menos, significa que se está alejando. Con cada palada, debe acercarse al río para lavar la tierra y escudriñarla minuciosamente con el objetivo de contar el número exacto de partículas de oro que se encuentran en ella. Puede parecer un sistema simple, pero tengamos en cuenta que este cañón tiene varios kilómetros de distancia. Para poder acercarse a la ubicación del filón, primero debe definir los límites en los que la viruta dorada se ha extendido a fin de crear una guía que lo lleve hasta él, con las idas y venidas que esto conlleva.

	Al comienzo, el número de virutas que extrae solo disminuye, pero también le resulta de utilidad, ya que le indica la dirección opuesta que debe seguir. De forma gradual, las virutas comienzan a aumentar y logra establecer dos líneas de excavación que van ascendiendo la ladera del cañón. A medida que excava en ambas líneas, ajusta su dirección en función del número de virutas que encuentra, hasta que ambas forman una uve invertida que parece converger en un punto concreto. Basándose en esta lógica, determina que allí es donde debería estar escondida la veta. Sin embargo, cuando excava en ese punto apenas encuentra alguna diminuta partícula dorada. En ese momento se recrimina a sí mismo por intentar acelerar el proceso. No existen atajos hacia su meta. Debe seguir con paciencia de picapedrero ambas líneas de excavación si desea encontrar su preciado tesoro. No le queda otra.

	Tras varios días, Bill da con el punto superficial en el que el número de virutas alcanza su máximo, por lo que solo le resta excavar hondo hasta dar con el filón. Para ello emplea todas sus fuerzas. Ya no es el hombre joven que era, pero las expectativas de dar con un yacimiento de aquel calibre mantienen viva su motivación. No contaré el giro final de este relato, eso te lo dejo a ti (o si lo prefieres también puedes ver la película La balada de Buster Scruggs, de los hermanos Coen, en la que aparece representada esta historia), pero sí te diré que Bill logra encontrar su enorme filón.

	Indagando un poco más en esta maravillosa historia, me di cuenta de que el procedimiento que sigue nuestro protagonista comparte muchas semejanzas con el proceso que debemos hacer para mejorarnos como individuos.

	En primer lugar, Bill es un buscador crónico y apasionado. Pese a no haberse topado con un hallazgo de tal magnitud durante todos sus años de exploración, nunca pierde la fe. Esta actitud, sea cual sea tu propósito, siempre jugará a tu favor. Por otro lado, Bill llega al hermoso y florido cañón donde transcurre el cuento y lo deja boquiabierto. El cañón hace referencia al entorno, a cualquier entorno, a las condiciones externas que debemos buscar para desenvolvernos correctamente en aquello que pretendemos perseguir. No es cuestión de forzarlas; se trata de moverse de continuo hasta encontrarlas. Y cuando Bill da con ellas, lo primero que hace es probar suerte con su criba. En el mismo momento en el que percibe interés por cierto emplazamiento, toma la decisión de ponerse manos a la obra y buscar su anhelado filón. Lo que extraemos de su actitud es que no atascarnos en un único lugar sin saber a ciencia cierta si en otro entorno podremos desenvolvernos mejor es otra habilidad que nos será de gran ayuda.

	Ahora bien, creo que el aspecto más revelador de esta historia es la tenacidad con la que Bill aplica su método de búsqueda. Día tras día excava, camina, analiza, decide y ajusta su camino para acercarse paulatinamente a su objetivo final. Si el número de virutas disminuye, corrige el rumbo de sus acciones para continuar con su avance. Y cuando cedió ante su impaciencia creyendo saber el lugar exacto en el que se hallaba el filón, comprobó que no existen vías rápidas para aquello que merece la pena. En lugar de decepcionarse, aceptó los hechos y cambió su mentalidad para aplicar los esfuerzos de la forma lenta pero efectiva que, como intuía, acabaría proporcionándole los resultados deseados. De esta forma encontró lo que buscaba.

	Bill solo contaba como compañía con dos caballos de carga. No tenía ninguna otra distracción que pudiera retrasarlo; ni móvil, ni internet, ni cine, ni noticias. Ni siquiera había otras personas que conversaran con él. Estas circunstancias optimizaron su búsqueda y le hicieron percibir que, obtuviera lo que obtuviera, dependía enteramente de sus acciones. Por desgracia, nosotros no tenemos unas condiciones similares a las de nuestro protagonista. Tenemos un entorno repleto de obstáculos que sortear y tentaciones que resistir. Si queremos desarrollar la actitud imparable que le caracteriza al personaje, necesitaremos entender cómo potenciar lo que llevamos dentro para conseguir que reluzca en el panorama actual.

	Determinar las influencias que nos afectan tan solo es el prerrequisito. Una vez las comprendemos y somos capaces de verlas a nuestro alrededor, debemos actuar en consecuencia. Sin este avance operativo no importará cuántos conocimientos hayamos adquirido ni lo inteligentes que nos creamos. Acumular información no tiene nada que ver con ponerla en práctica. Saber, sin hacer, no es realmente saber, puesto que es la acción la que transforma. La que nos transforma. De manera que traducir tus pensamientos en acciones es lo importante y lo que hará de ti alguien más capaz, más completo, más feliz. Arrancar y mantener activo nuestro motor interno es la tarea definitiva a la que todos deberíamos aspirar.

	De vez en cuando recibo mensajes de individuos a los que esta perspectiva les parece demasiado compleja. Suelen decir que la vida es mucho más sencilla y que preocuparse en exceso por todo lo que nos rodea no tiene sentido. Personalmente considero que esta visión tan reduccionista ya no es una opción que pueda ofrecernos buenos resultados —a no ser que decidamos dejarlo todo y marcharnos a un monasterio budista—. Ignorar la realidad no nos exime de sus efectos. No creo que sea cuestión de generar una preocupación excesiva, al contrario, considero que la mejor opción es adaptarnos a la novedosa situación en que nos encontramos sin importar lo difícil que nos parezca esta tarea. La complejidad solo existe en la medida en que la comparamos con la simplicidad. Si todo esto te resulta complicado, es porque la mayoría de las cosas que haces las encuentras más simples. Sin embargo, una vez encarnas estos «complejos» conocimientos y los practicas a diario, se vuelven infinitamente más fáciles. Al conocerlos, interiorizarlos y practicarlos se vuelven parte de ti. Ya no tienes que pensar en ellos todo el tiempo ni los contemplas como ajenos a tu personalidad, sino que descubres que guían tus pensamientos y tus acciones de forma automática. De la misma forma que un violinista experimentado se ha familiarizado con su instrumento y toca con absoluta naturalidad sin tener que esforzarse, entender el entorno y actuar desde ese entendimiento también es posible. Pero hasta que no adquirimos esa espontaneidad, no somos plenamente conscientes de que podemos alcanzarla.

	Forjar la persona en la que quieres convertirte, minimizando la versión de ti que este nuevo panorama promueve no es fácil ni difícil. Tampoco es bueno ni malo. Tan solo se trata del camino de actuación más consciente, aquel que mejor experiencia de vida puede ofrecerte si, al igual que yo, tienes ambición y deseas comprobar de qué eres capaz.

	 

	
LA MARCA PERSONAL

	La forma en que nos exponemos al mundo e interactuamos con él determina en gran medida el trato que vamos a recibir de vuelta. Aquello que comunicas —y subcomunicas— sobre ti es determinante en el valor percibido que tienes como individuo. Debido a la creciente conectividad y la apertura que la acompaña, cultivar este aspecto y aprender a mostrarlo es una labor cuyos rendimientos pueden sernos tremendamente útiles en múltiples circunstancias.

	Internet nos ha abierto una discreta ventana hacia la vida de los demás, pero aquello que vemos cuando echamos un vistazo solo es una pequeña parte de lo que conforma la vida de cada persona, la parte que ella misma ha decido exponer según su propio criterio. Lo curioso es que, aun sabiéndolo, tendemos a crear una imagen integral basándonos en esa información, en la mayoría de los casos sesgada, para mostrar solo lo bueno y exagerándola para que eso bueno parezca aún mejor. Esto provoca que ensalcemos y glorifiquemos a ciertas personas. Aunque posean, de hecho, esas cualidades únicas y maravillosas que percibimos en ellas, la manera en que las muestran multiplica su poder y cautiva nuestros sentidos. Actualmente, la concienzuda exposición de estas características permite que abramos nuevas puertas que antes ni si quiera existían. La percepción que un individuo trasmite sobre quién es y qué puede aportar es lo que se conoce como marca personal, y es el resultado de la combinación entre el desarrollo de aptitudes y su correcta exhibición con un objetivo en mente.

	Hace unos cuantos años, National Geographic llevó a cabo un experimento social muy interesante con el fin de demostrar cómo la forma en la que una persona habla influye de manera decisiva en el trato que los demás tienen con ella. Para ello, dibujaron un cuadrado en torno a dos por dos metros en el suelo de una bulliciosa estación de tren. Dicho cuadrado debía ser protegido por un hombre de mediana edad, y la única frase que podía decir para evitar que los transeúntes pisaran esa área delimitada era «fuera de mi caja».

	En la primera fase, el hombre modificó su voz para que tuviera una tonalidad aguda y débil, pidiendo a los demás que se mantuvieran fuera del cuadrado con una actitud que denotaba inseguridad. Como puedes imaginarte, ni una sola persona le hizo caso. Por mucho que lo intentaba y avisaba a quien se acercaba, todos se mantuvieron indiferentes ante sus súplicas y atravesaron el dibujo sin miramientos. No conformes con esto, lo miraban como si se tratara de una persona inestable —y con razón: ¿quién se pone proteger un cuadrado dibujado en el suelo de una estación?—.

	Ahora bien, en la segunda fase del experimento repitió la misma indicación, pero utilizando un registro vocal más grave y proyectando su voz con imponencia, lo que provocó que sus palabras se asemejaran más a una orden que a una petición. Mágicamente, la respuesta de los viandantes cambió por completo. Cuando lo escuchaban se sobresaltaban, se apartaban a toda prisa e incluso se arriesgaban a tropezar con tal de no pisar el cuadrado. En una ocasión, una de las personas pisó apenas una de las líneas y no tardó en disculparse con el hombre. La seguridad y la decisión con las que hablaba transformaban por completo las respuestas que obtenía, lo que demuestra que, en este sentido, lo realmente importante no es lo que dices, sino cómo lo dices. 

	La imagen que proyectaba cuando utilizaba su voz aguda le hacía parecer inseguro e inofensivo. Esto actuaba a nivel inconsciente y fomentaba que los transeúntes no respetaran sus deseos. Sin embargo, con tan solo cambiar su registro vocal y subir el volumen de la voz, esa imagen pasó a emanar seguridad y comandar respeto. Ante cualidades así, todos somos más propensos a modificar nuestras acciones para ajustarnos a lo que nos piden.

	La marca personal ejerce una fuerza similar. A través de la exposición de unas características concretas podemos crear una imagen holística de nosotros que sirva a nuestros propósitos. Para ello, no solo debemos asegurarnos de refinar dichas características, sino también de delimitar y cuidar aquello que vamos a mostrar a través de nuestra ventana particular. Con independencia de la afinidad que sientas con esta apertura pública, el avance tecnológico está reforzando la tendencia colectiva de seguir a quienes poseen una marca personal fuerte y única, provocando que se conviertan en los receptores de nuestra atención. Y, como ya he mencionado, la atención es la divisa por excelencia de la modernidad. Quien tenga el poder de atraerla contará con oportunidades con las que otros solo pueden soñar.

	Esto no es solo aplicable a los influencers; se aplica a todos nosotros. Las opiniones que escuchamos sobre alguien o la información que conocemos sobre sus competencias también refuerzan su marca personal. Cada individuo tiene la suya. Unos la cuidan y otros no, pero en un panorama tan competitivo como el actual, en el que la transmisión de información se ha convertido en uno de los pilares centrales de su funcionamiento, consolidar nuestra marca personal es una de las vías más eficaces para conseguir lo que deseamos. Ya sea para acceder a un puesto de trabajo, crear un proyecto, tener mejores relaciones o promover unos ideales, contar con una buena marca personal aumentará considerablemente nuestras probabilidades de éxito.

	La idea de que el nivel de estudios con el que cuenta una persona determina cuán lejos va a llegar es un mito que se está cayendo por su propio peso, y no está siendo necesario que ninguna institución acelere su caída. En todo caso, se intenta retrasar para mantener el antiguo e ineficiente sistema educativo. Hoy día, las carreras que requieren de una especialización muy profunda, como las ingenierías o la medicina, aún tienen sentido, pero todas aquellas que buscan la creación del típico perfil de trabajador medio apenas aportan valor. Lo que se enseña en las aulas no representa la realidad del mercado actual y todos estos conocimientos se adquieren a una velocidad infinitamente superior cuando se aprenden mediante la práctica. Además, la creación de modelos de negocio y su enorme variedad es una asignatura cuya presencia en las aulas deja mucho que desear en comparación con la colosal relevancia que posee. Por estas y muchas otras razones, la marca personal está sustituyendo al título universitario. Los mejores trabajos dependen de la formación y la experiencia, pero sobre todo de la irreemplazabilidad, y esta característica depende de la marca personal con la que cuenta un individuo. Cuanto más complicado sea reemplazar a la persona, mayor será su valor de mercado. Por lo tanto, podrá tener una carrera profesional más satisfactoria y lucrativa que los demás.

	¿Y cómo podemos empezar a crear ese sello? Aunque existen muchos factores que intervienen en su formación, la base es siempre la misma: explota aquellas cualidades humanas que te diferencian de los demás. En un entorno en el que la automatización arrasa con los puestos de trabajo que no necesitan del factor humano, detectar y reforzar nuestras características humanas es la mejor apuesta posible. Además, estas características son las que, en última instancia, mayor relevancia tienen en la creación de dicha impronta. 

	Vuélvete irreemplazable en, al menos, un campo concreto. Averigua qué cualidad humana puede hacerte destacar y cómo podrías entrenarla para que no tenga competencia. Algunas personas tienen una habilidad natural para conversar y socializar, otras poseen una voz única, otras saben escuchar y tienen un mayor sentido de la empatía, y otras logran encontrar soluciones sumamente creativas a los problemas que se les presentan. Todos tenemos siquiera un elemento diferenciador, y es nuestro deber identificarlo y dedicar nuestros esfuerzos en su perfeccionamiento.

	Piensa qué cualidades puedes cultivar que sean —todavía hoy— difícilmente reemplazables por una máquina. Cuantas más emociones agradables —como la admiración, la alegría o la seguridad— puedas generar en los demás, mejor. El secreto reside en aportar valor al mismo tiempo que estableces un vínculo emocional con las personas que te rodean. La simple utilidad no es suficiente. Una máquina puede ser increíblemente útil, pero jamás podrá generar emociones al mismo tiempo que se presenta como irremplazable. En todo caso, aléjate de las tareas administrativas y mecánicas. Todas ellas se pueden automatizar sin dificultad y no tardarán en desaparecer. 

	Pon la tecnología a tu servicio. Las redes sociales son el mejor altavoz para transmitir tu marca, así que no dudes en recurrir a ellas para mostrarla abiertamente. La mayoría de las personas viven sometidas por su vergüenza. Intentan minimizar su exposición para reducir las posibles críticas que puedan recibir, pero anteponerse a ese miedo es uno de los requisitos fundamentales para crear una buena marca personal. Este proceso pasa por aceptar la propia naturaleza inconsciente del ser humano: las críticas destructivas son el reflejo del sentimiento de inferioridad que experimentan quienes no se atreven a exponer sus cualidades y necesitan atacar a otros para proteger su ego. En lugar de esforzarse por crecer, fuerzan a los demás para que bajen a su nivel. Entender y actuar teniéndolo en cuenta produce un efecto liberador que minimiza las influencias de cualquier ataque y lo transforma en una patética muestra de celos, lo que indica que la presencia de quien resulta atacado tiene un efecto significativo sobre los demás. Por muy buenas que sean nuestras intenciones, será imposible que agrademos a todo el mundo; y tampoco deberíamos prestar nuestra atención a quien no demuestra ser entendido en la materia que critica.

	La marca personal es el mejor activo intangible en el que puedes invertir. Te acompañará vayas adonde vayas, algo muy conveniente si tenemos en cuenta la descentralización del trabajo y las numerosas posibilidades de generar ingresos vía online. Por ello, no dudes en utilizar tus recursos en reforzarla. Aprender nuevas habilidades, aumentar tus conocimientos, extender tu red de contactos, cuidar tu lenguaje verbal y no verbal; todo lo que te haga mejorar como persona debería convertirse en una prioridad. No se trata de aparentar. Se trata de encarnar, de ser. Solo cuando nos esforzamos por adquirir ciertas cualidades y las incorporamos, podemos transmitirlas con autenticidad. Y esa autenticidad es la única que podrá mantener nuestra marca a largo plazo. Tarde o temprano, los farsantes caen, ya que se centran en proyectar algo que no existe. La verdad siempre sale a la luz. 

	 

	
MENTALIDAD FINANCIERA ÚTIL

	La cifra que aparece en nuestra cuenta bancaria es una ilusión muy convincente que nos hace tomar rumbos inesperados con el fin de incrementarla. Determina nuestro nivel de preocupación en cuanto al futuro se refiere, provocando que busquemos seguridad financiera antes que aceptar los riesgos necesarios para alcanzarla de verdad. Si sabes algo sobre el sistema fiduciario actual, serás consciente de que la cantidad de dinero que tienes en tu cuenta no se traduce en dinero físico real. Pensamos que sí, y por eso esa cifra tiene tanto poder sobre nuestras decisiones y nuestro ánimo, pero solo se trata de una representación ficticia de nuestros ahorros.

	No hay ninguna duda de que el dinero es uno de los inventos más revolucionarios de la historia. Otorga poder, estatus, oportunidades, riqueza y tranquilidad. Siempre deseamos tener más. Sin embargo, la enorme amalgama de ideologías que han tratado el tema del dinero y sus influencias sobre la mente han creado una visión que nos impide contemplarlo de forma objetiva. Como consecuencia de su enorme poder y el anhelo que despierta en nosotros, hemos convertido el dinero en un instrumento con tintes morales.

	No son pocas las personas que afirman que el dinero corrompe y que todo aquel que posea cantidades excesivas —lo que consideren excesivo según su juicio particular— queda transformado en un ser egoísta y deshonesto. Estos individuos asocian cualidades negativas al dinero y a quien lo maneja en cantidades considerables. Piensan que hay secretos turbios y ocultos detrás de la riqueza, pues las creencias que han decidido seguir representan la pobreza como humilde y la abundancia como codiciosa. No obstante, suelen sentir envidia por quien no tiene problemas económicos, aunque son expertos en cubrirla bajo capas y capas de críticas destructivas que refuerzan su modesta pero fraudulenta postura.

	En el otro extremo tenemos a quien alaba el dinero como si fuera la solución definitiva ante cualquier problema vital. Estas personas centran todos sus esfuerzos en aumentar su riqueza, incluso cuando no se sienten alineadas con los métodos mediante los que generan ingresos. Adulan a los grandes empresarios como si fueran dioses andantes, contemplan el mundo bajo el foco económico y buscan trasladar todas sus decisiones al terreno de las cifras. Para ellas, la riqueza es su tierra prometida, y muestran una marcada tendencia a considerar el estilo de vida de los millonarios como un sueño capaz de satisfacer todas sus necesidades. Suelen repudiar la indigencia y se convencen de que el único motivo por el que la mayoría de sus congéneres no son ricos es porque no comprenden lo maravilloso y necesario que es pensar en el dinero y otorgarle el primer puesto en la jerarquía de preferencias.

	En lo que respecta a mí, no me siento identificado con ninguna de estas posturas. Considero que relacionar el dinero con la moralidad no tiene sentido. Se trata de una poderosa herramienta capaz de cambiar nuestra vida y la de los demás, pero no posee cualidades moralmente positivas o negativas. Es neutra. Somos nosotros los que la convertimos en un instrumento al servicio de unos objetivos virtuosos o unos indignos. Asociar la moralidad al propio dinero trastoca la perspectiva que tenemos acerca de él y condiciona las decisiones que podemos tomar y cuyas consecuencias redunden en una modificación de nuestro estatus económico. Esto nos hace recorrer o evitar caminos en función de una ilusoria moralidad que solo existe en nuestra cabeza.

	El dinero es la principal fuerza de valoración e intercambio en el mundo moderno. Traducimos nuestras experiencias en cifras monetarias y fantaseamos con ellas sin cesar. Viajes, viviendas, comidas, accesorios, entretenimientos, conocimientos... Prácticamente todo es susceptible de ser valorado en una cantidad monetaria. Y, pese a esta sistémica interpretación del mundo como un flujo financiero, seguimos siendo reticentes a refinar el manejo de nuestro patrimonio. 

	Ya sabemos que el sistema educativo no se va a preocupar por convertirnos en personas capaces de llevar nuestra economía de forma responsable. Le conviene que seamos un tanto ignorantes en este aspecto y utilicemos nuestro dinero dejándonos llevar por las emociones. Pero eso es algo que podemos —y debemos— cambiar. Puede que los conocimientos financieros no sean los más divertidos, pero son de los más útiles que puedes aprender. Además, te ayudarán a desmoralizar —‍dicho en el sentido de desvestirlo de carga moral— el dinero y a contemplarlo con mayor neutralidad, lo que disminuirá el odio o el apego que le tienes ahora.

	La soberanía bancaria está desmoronándose lentamente, el uso de las criptomonedas ya es una realidad y cada vez existen más oportunidades de generar ingresos regulares sin depender de un contrato laboral tradicional. El panorama ha cambiado mucho en los últimos diez años y podemos sacar provecho de él. Si creamos una buena marca personal y tenemos los conocimientos necesarios para monetizarla, las posibilidades de crear una carrera exitosa que nos apasione y con la que estemos alineados se multiplican de manera exponencial. Además, entender las fluctuaciones del mercado e invertir para obtener un beneficio extra es algo que todos deberíamos considerar muy en serio si queremos evitar que nuestros ahorros se vean mermados por el efecto de la inflación. Recuerda: «Cuando suenen los violines de orquesta, compra. Cuando suenen tambores de guerra, vende».

	Con el objetivo de disipar la niebla que suele caracterizar nuestros conocimientos financieros, te recomiendo no solo que leas y te instruyas en esta materia, sino que empieces a invertir al menos un 15 % de tus ingresos totales —siempre y cuando no vivas con el agua al cuello y eso suponga dejar de comer, claro—. Existen numerosas plataformas de fondos de inversión y de intercambio de acciones y criptomonedas. Define tu tolerancia al riesgo y adapta tu estrategia. Personalmente, creo que la mejor idea es diversificar y buscar inversiones seguras y estables al mismo tiempo que lo hacemos en otras más arriesgadas pero con mayores posibilidades de retorno. Los fondos indexados (fondos que emulan los movimientos de los principales índices bursátiles, como el S&P 500 o el IBEX 35) son otra buena opción, ya que se componen de las valoraciones de mercado de las mayores compañías de una región concreta, convirtiéndolos en una apuesta bastante segura.

	La búsqueda de resultados inmediatos nos incita a concebir el mundo de las inversiones como un medio sumamente peligroso para ganar —o perder— mucho dinero a toda velocidad. Esto hace que prefiramos no inmiscuirnos en esta clase de asuntos y nos limitemos a tener una cuenta secundaria en la que vamos depositando el dinero que pretendemos ahorrar. El problema es que, cada año que pasa, el valor de esa cantidad se reduce a causa de la inflación. Es decir, que si no invertimos, perdemos dinero. Nos guste o no, así es como funcionan las cosas. Y cuanto mayor sea la inflación, menos valdrá el dinero que hayamos ahorrado.

	Una vez aprendas e inviertas, aunque sean cantidades pequeñas, irás quitándote el miedo que suele provocar el mundo de las inversiones. Este miedo se debe al desconocimiento general en cuanto a las finanzas, pero viendo el avance que han experimentado los métodos de inversión, crear una cartera a largo plazo con la que podamos reforzar nuestra salud económica y cuidarla con vistas al futuro se ha vuelto una obligación relativamente sencilla si deseamos mantenerla a punto. Por norma general, invierte solo el dinero que puedas permitirte perder sin tener que hacer grandes sacrificios. Jamás inviertas aquello que necesitas. Esto es puro sentido común, pero muchos inversores se dejan llevar por supuestas intuiciones o rumores y acaban perdiendo cuantiosas sumas de dinero. Lo mejor no es invertir con el pronóstico de hacerse rico, sino como una forma de mejorar tu estabilidad financiera y tener más libertad en los años venideros.

	 

	
OLVÍDATE DE LAS PREVISIONES

	En su libro Antifrágil, Nassim Taleb introduce una cualidad sumamente interesante cuya presencia se puede tachar de inexistente en el panorama actual: la antifragilidad. Para que el lector comprenda lo que implica la antifragilidad, Taleb recurre al ejemplo de una caja que debe ser transportada. Si la caja contiene alguna clase de objetivo frágil, como copas de cristal, tendrá una o varias pegatinas adheridas en sus laterales que adviertan sobre la delicadeza con la que debe manipularse el paquete. En cambio, si la caja contiene un objeto altamente resistente, como podrían ser piezas de acero, no llevará ninguna advertencia y quien la manipule no lo hará con especial cuidado. Pues bien, la antifragilidad implicaría que en dicho paquete hubiera una pegatina que rezara algo del estilo «Por favor, manejar con brusquedad. Si es posible, golpear y patear». Es decir, que el contenido de la caja, fuera cual fuera, se vería sin duda afectado de forma positiva por lo que nosotros consideramos influencias negativas. Taleb califica estas influencias como estresores y aleatoriedad, influjos que perjudicarían a la mayoría de las cosas pero que, ante la antifragilidad, se convierten en fuerzas potenciadoras.

	El cuerpo humano es antifrágil en muchos sentidos. Para reforzar la inmunidad ante un virus concreto, nos inyectamos una cantidad ínfima de dicho virus para que nuestro cuerpo reaccione ante él y genere los anticuerpos necesarios. Aplicando un estresor virulento, nos volvemos más resistentes en el futuro. Nos exponemos ante una pequeña influencia negativa para reducir —o eliminar— sus efectos cuando aparezca con mayor intensidad. 

	El estrés también puede ejercer de potenciador en determinadas ocasiones. Si tenemos que completar una tarea y existe una fecha límite, casi con total seguridad la efectuaremos antes que si no existiera un plazo definido para su cumplimiento. A medida que se acerca la fecha, nos sentimos presionados para completarla, pero esta presión nos pone en movimiento con mucha eficacia. De nuevo, una influencia en apariencia negativa como sería el estrés puede sernos de ayuda si lo aplicamos con lógica.

	Buscar e introducir estos estresores en nuestra vida puede ayudarnos a desarrollar antifragilidad. Sin embargo, debemos tener en cuenta que siempre existe un rango concreto en el que puede surgir. Si el estresor aplicado es demasiado débil, nunca ejercerá la influencia suficiente como para que su receptor se vea potenciado. Por otro lado, si dicho estresor es demasiado fuerte puede terminar perjudicándole seriamente. Regresando al ejemplo de las vacunas: si la dosis es demasiado baja, no provocará ninguna reacción en el cuerpo, pero si es demasiado alta puede llegar a causar la enfermedad ante la que deseamos inmunizarnos, con todos los correspondientes efectos nocivos para nuestra salud. Por ello, haríamos bien en conocer este rango para determinar qué fuerzas estresoras pueden sernos de utilidad.

	En muchos casos, la antifragilidad es el resultado de sucesos indeseados que se escapan a nuestro control —o al menos, en parte—. Un despido, una pérdida o una ruptura amorosa pueden convertirse catalizadores para el progreso si se enfocan del modo correcto. 

	Tengo un buen amigo que es compositor que asegura que es mucho más creativo cuando se encuentra decaído. En momentos así, su sensibilidad ante unas circunstancias que considera desfavorables se transforma en un instrumento que le ayuda a componer mejores canciones. En este sentido, es antifrágil. No obstante, tales sucesos involuntarios no entienden de rangos, por lo que es mejor no esperar a que acontezcan para empezar a mejorar. De lo contrario, puede que sus influencias sean demasiado extremas y seamos incapaces de canalizarlas adecuadamente.

	No estamos hechos de mantequilla. No nos vamos a derretir. Un poco de presión voluntaria y consciente puede convertirnos en personas más fuertes y preparadas. Yo creo que haríamos bien en aceptar retos que alimenten nuestra antifragilidad. Pueden ser de carácter físico —‍como ir al gimnasio—, de carácter adaptativo —como viajar por cuenta propia—, de carácter cognitivo —como leer libros y artículos que aporten nuevos conocimientos—, o de carácter social —como entablar conversaciones con desconocidos en la calle—. Ninguna de estas cosas te va a perjudicar, pero sí van a causarte un grado de incomodidad que, de aceptarlo, ejercerá una influencia positiva sobre ti. De esta manera, tu umbral de tolerancia se elevará y podrás perfeccionar progresivamente cada aspecto de tu vida en el que apliques estresores controlados.

	Las dinámicas actuales están desalineadas con la creación de antifragilidad. En su lugar, preferimos recurrir a las previsiones. Creemos que si conocemos con exactitud los sucesos que están por venir podremos adelantarnos y reducir sus efectos. Nos aferramos a una prospección futura e invertimos tiempo en intentar que sea lo más precisa posible. Sin embargo, este acercamiento del futuro al presente únicamente refuerza nuestra fragilidad. 

	Al no soportar la incertidumbre hacia lo desconocido, elaboramos todo tipo de escenarios que lo iluminen y nos aporten cierta tranquilidad. Pero se nos olvida que, en la mayoría de los casos, saber lo que va a ocurrir no equivale a beneficiarnos de ello. Prepararse para recibir un golpe no significa que dicho golpe no vaya a doler. Es más, hacer una previsión aproximada de ese dolor es probable que logre centrar nuestra atención en él antes de tiempo, acrecentando nuestra preocupación. Tal vez ese golpe nunca suceda. Tal vez ese golpe sea mucho más suave de lo que pensábamos. O, tal vez, sea mucho más fuerte. En lugar de dedicar tanto tiempo a acercar el futuro para calmar los nervios, deberíamos utilizarlo en volvernos mejores ahora. Las previsiones pueden estar acertadas o no, pero canalizar nuestras energías para sacar lo mejor de nosotros y estar más preparados ante cualquier futuro es una opción evidentemente provechosa. Es cierto que no reduce la inquietud que nos produce el futuro, pero mejora el desempeño que tendremos en él.

	Nos pasamos el día haciendo predicciones que después no se cumplen. Nuestras emociones impiden que veamos el futuro con objetividad. Estimamos la posteridad en función de nuestra situación actual y, en lugar de aprovechar el presente, nos anclamos a las dudosas perspectivas que tenemos en la cabeza. Este es uno de los motivos principales de los elevados niveles de ansiedad que experimentan las personas. No son capaces de enfocarse en el presente y adelantan un futuro para el que, por supuesto, no están educadas. Esto hace que se estresen y no sean capaces de dedicar tiempo a su propia preparación. Las proyecciones nos condicionan y encaminan nuestras acciones en una dirección concreta: la del cumplimiento de dichas proyecciones. Si prevés un futuro, asegúrate de hacerlo de forma consciente y visualizando todo aquello que deseas obtener. Pero después deja de adelantar el mañana y concéntrate en el hoy.

	Nos han inculcado que debemos estar bien informados para anticipar los riesgos que puedan surgir. El peligro nos acecha a cada paso y todo el mundo parece estar de acuerdo en que elaborar modelos de prospección precisos y fiables puede ahorrarnos muchas desgracias. Pero esto nos reblandece, ya que elaboramos certezas ficticias en vez de fabricar otras reales y factibles basadas en nuestras auténticas capacidades. Por ejemplo, podemos utilizar nuestro tiempo en prever las condiciones económicas aproximadas que habrá dentro de un año en nuestro país y elaborar un plan acorde a esta aproximación, que puede ser cierta o no. Pero también podemos utilizar ese tiempo en aprender conocimientos y competencias que nos conviertan en mejores profesionales, en crear un proyecto paralelo que nos genere ingresos o en adquirir buenos hábitos que nos mantengan saludables y optimicen nuestro rendimiento personal. En el primer caso, puede que logres algún provecho si resulta que tu previsión estaba acertada —si no, pagarás las consecuencias—, pero en el segundo caso, ten por seguro que saldrás beneficiado sin importar lo que suceda.

	Las previsiones solo tienen sentido cuando ya estamos capacitados para afrontar cualquier escenario posible. También pueden sernos de utilidad en la formación de un mapa mental más extenso que incluya los factores del entorno que pueden jugar a favor o en nuestra contra. Pero si ahora mismo no te percibes con las aptitudes necesarias para afrontar tu futuro, deja de pensar en él y centra tu atención en aquellas actividades que puedan fortalecerte. Una vez desarrolles la confianza suficiente en tus habilidades para afrontar los problemas que se te puedan presentar, elaborar previsiones puede serte de ayuda. Y aun así, sigue siendo mejor idea seguir depurando tus competencias que dirigir tu atención hacia tales previsiones.

	Si este tema te resulta interesante, te recomiendo encarecidamente que leas a Taleb. Se trata de una lectura compleja, pero repleta de significado y practicidad. Además, recomienda varias técnicas muy útiles que fomentan la antifragilidad y reducen el impacto de los eventos negativos que, tarde o temprano, enfrentaremos en la vida. 

	 

	
ARRIÉSGATE A OFENDER Y A DECIR QUE NO

	No me equivoco mucho si afirmo que todos nosotros hemos sido educados para encajar, no para destacar. Ocultamos nuestras opiniones, mentimos y fingimos ser de una forma concreta para no despertar las sospechas de nuestro círculo social y ser percibidos como diferentes. Desde pequeños nos enseñan a bajar la cabeza y a cumplir con las expectativas de los demás. Nos educan mediante métodos manipulativos cuyos efectos nos convierten en personas llenas de miedos y preocupaciones. En casa, debemos ser niños buenos y obedientes o papá y mamá no nos darán lo que queremos, lo que se traduce en un «si no soy bueno y obediente no seré amado». En el colegio, nos obligan a responder a cualquier pregunta sin dilación para no ser tachados de tontos, lo que se traduce en un «más me vale contestar, aunque no tenga ni idea de lo que hablo, que admitir mi ignorancia». Y, a la vez, nos enseñan que ser directos —que no insensibles— puede dañar las emociones de los demás, por lo que es mejor dar todo tipo de rodeos estúpidos para intentar eliminar cualquier sentimiento de incomodidad de nuestras conversaciones.

	La hiperconectividad ha provocado que se incremente esta sensación de caminar sobre cáscaras de huevo cuando se trata de las interacciones que mantenemos con otras personas. Esto solo se aplica si nos mostramos abiertamente, por supuesto. Bajo el anonimato que nos ofrecen las pantallas, actuamos como nos viene en gana y estamos dispuestos a decir lo que sea a quien sea. Es la estabilidad de nuestra imagen pública lo que nos inquieta, la idea que otros puedan tener sobre nosotros y si aquello que piensan es bueno o malo. Enterarnos de que otras personas nos insultan a nuestra espalda es un sentimiento que nos genera mucho malestar, ya que estamos programados para establecer el propio valor a través de los ojos de los demás. En cambio, cuando sus opiniones son positivas, nos invade una profunda sensación de alegría. Sin embargo, estoy convencido de que a ti también se te olvida con mucha facilidad que dichas opiniones no tienen nada que ver contigo. Lo único que demuestran es cómo haces sentir a los demás respecto a ellos mismos; y eso no depende de ti. Si les pillas en un buen día, su valoración será positiva, pero si se sienten desdichados o inferiores, su valoración será negativa. Por ende, no deberíamos prestar tanta atención a lo que otros piensan sobre nosotros.

	Hay una máxima que me gusta recordar: «Si tienes ambiciones y quieres hacer algo significativo, ten por seguro que vas a enfadar u ofender a alguien». Lo complicado es recordar que no pasa nada por enfadar u ofender a alguien si simplemente estamos viviendo acorde a lo que consideramos correcto. No podemos hacernos responsables de las emociones de los demás. Si no tenemos comportamientos destructivos que buscan dañar a una persona, lo que esa persona pueda experimentar a causa de nuestra forma de ser, nuestras decisiones y opiniones, es cosa suya. Definir nuestra valía personal basándonos en las reacciones de los demás es una fórmula garantizada hacia la mediocridad. Por eso mismo, si de verdad deseas deshacerte de las aterciopeladas cadenas que te han ido colocando alrededor del cuello, debes aprender a ignorarlos cuando sea necesario.

	Cuando comencé a publicar contenido relacionado con el funcionamiento de la atracción, tenía claro que iba a enfadar a ciertas personas, sobre todo, porque entiendo que hombres y mujeres no tenemos los mismos mecanismos ni las mismas preferencias en lo que a la atracción sexual se refiere. Nos han tratado de vender que esto no es así, que somos exactamente iguales y que afirmar lo contrario es inmoral y retrógrado, como si estas maravillosas diferencias y la polarización que generan no pudieran aportarnos experiencias increíbles. La evidencia práctica dice todo lo contrario, y considero que la distinción entre masculinidad y feminidad (incluso en parejas del mismo sexo) es una de las razones principales por las que la atracción es una experiencia tan profunda e interesante. El caso es que esto parece despertar un sentimiento de odio profundo en algunos individuos y las respuestas negativas no tardaron en aparecer. Pero hubo una que me llamo especialmente la atención.

	Un día, tras la publicación de un vídeo en el que aconsejaba a los hombres que no persiguieran con desesperación a las mujeres que les atraían y que aprendieran a centrarse en ellos mismos, una chica —con la que solía llevarme bien en mi adolescencia— me envió un mensaje privado llamándome cobarde y diciendo que era patético que hubiera borrado el comentario que ella había dejado en el vídeo en cuestión. No tenía ni la más remota idea de lo que hablaba, así que le pregunté al respecto. Viendo la forma en la que me contestaba, no tardé en caer en que los comentarios que contienen insultos o palabras malsonantes pasan por un filtro que los mantiene bloqueados hasta que el creador les da el visto bueno, así que entré en la plataforma y allí lo encontré. Era largo, incongruente y lleno de insultos hacia mí y hacia mis ideas. Se notaba que había sido escrito con desprecio. Además, ni siquiera utilizaba argumentos objetivos, sino que era una sucesión de maldiciones, una tras otra. Cuando le mencioné el motivo de que no se hubiera publicado, me dijo que iba a suavizar los insultos y a escribirlo de nuevo para que todo el mundo lo viera. Ante esto, le respondí que no, que ya le había bloqueado el acceso a los comentarios y que, si un día le apetecía, podíamos tener una conversación respetuosa en la que me planteara tranquilamente su punto de vista. No tengo que decir que mi proposición cayó en oídos sordos, pero no volvió a molestarme ni a decir nada sobre el contenido de mis vídeos.

	Si estás familiarizado con mi contenido, ya sabrás que no tiendo a atacar, menospreciar ni criticar a nadie. Me gusta mantener un tono contundente con las cosas que considero importantes, pero jamás recurro a la vía ofensiva para validar mis argumentos. Eso sería culpabilizar a alguien de algo que me desagrada, lo que interpreto como una actitud victimista que prefiero evitar. El mundo es como es y en última instancia somos nosotros los que deberíamos crear consciencia y actuar de la forma más responsable posible. Sin embargo, recibir este ataque de una persona que recordaba con agrado me hizo interiorizar que, dijera lo que dijera, cada persona interpretaría mis palabras a través de sus ideales y creencias. ¿Acaso no lo hacemos todos? También me enseñó que debemos aprender a decir que no cuando vemos que nuestros intereses pueden verse afectados como consecuencia de la irracionalidad o del egocentrismo ajeno. 

	Decir que no a la cara es una cualidad que nos parece ruda y desagradable, pero si la otra parte no hace el esfuerzo de conversar y mantiene una postura inflexible respecto a un diálogo que nos permita a ambos ver las cosas a través de los ojos del otro, aprender a decir que no se vuelve algo fundamental. Nadie va a velar por nuestros intereses, y existen muchas personas dispuestas a deshumanizar y pisotear a todo aquel cuyos principios no encajen con los suyos. Y como estamos tan acostumbrados a ceder ante los demás, permitimos que nuestras aspiraciones se vean supeditadas al estado de humor que despierte la interpretación de otros sobre nosotros y nuestro trabajo. Jamás deberíamos ceder ante esto. Creo que, mientras hagamos lo correcto y no perjudiquemos a nadie de forma directa y flagrante, ofender y enfadar a los demás no tiene nada que ver con nosotros. Si nuestro crecimiento, nuestra bonanza o nuestro estilo de vida les hacen sentir inferiores, es su problema.

	Si quieres defender unos valores concretos, vas a molestar a los demás, hagas lo que hagas. Si defiendes la fidelidad dentro de la pareja y un amigo tuyo que ha sido infiel a la suya te pregunta tu opinión y eres sincero con él, es muy probable que se enfade. Si crees que drogarse cada día te destroza el cerebro y te llega un compañero de trabajo que cae en estos tóxicos hábitos y, al quejarse sobre su situación, le dices que estás seguro de que le iría mejor si dejara de drogarse, es bastante probable que se lo tome como un ataque. O si entiendes la importancia de hacer ejercicio con regularidad y le dices a un familiar obeso afectado por dolores a causa de su sedentarismo que debería plantearse muy en serio mejorar su alimentación y entrenar de vez en cuando, te puedo asegurar que no le sentará muy bien.

	Las reacciones de los demás no tienen que ver con la validez de tus creencias. Tienen que ver con cómo se sienten respecto a sí mismos. Y si algo de lo que dices o haces despierta aversión en alguien, es porque hay una parte de ese algo que le está penetrando y generando incomodidad. Las críticas y los ataques que lancen contra ti no son más que un intento desesperado por impedir que su elevada susceptibilidad les impida verse como seres racionales y coherentes, así que trata de no dar demasiada importancia a cualquier intento de ataque. Es más, en la mayoría de los casos son una señal de que estás convirtiéndote en alguien influyente. La mediocridad jamás molesta a quien intenta destacar. Solo las personas más desdichadas tratan de destruir a quien sobresale para sentirse bien consigo mismas. 

	 

	
RESPONSABILIDAD PERSONAL EXTREMA

	El famoso exmarine Jocko Willink habla con mucha frecuencia sobre lo que él denomina extreme ownership o responsabilidad personal extrema. En esencia, este concepto alude al deber que tenemos de adoptar una postura que se haga responsable de absolutamente todo lo que nos sucede en nuestras vidas y de la forma en la que reaccionamos ante ello. Los seres humanos somos unos auténticos paquetes a la hora de aceptar nuestros fallos, pero unos magníficos detectives cuando se trata de localizarlos en cualquier cosa ajena a nosotros. También somos muy hábiles culpando a otras personas de nuestras emociones, pero pocas veces nos fijamos en la susceptibilidad que demostramos cuando brotan en nuestro interior. Obviamente, esto no sucede cuando se trata de un evento positivo o de algo que interpretamos como éxito. En estos casos, hacernos responsables es mucho más sencillo. Es en los momentos incómodos —y que nos hacen parecer un tanto ineptos— en los que desplegamos mecanismos de defensa para evitar hacernos responsables de nuestros actos y sus consecuencias.

	En la actualidad más que nunca, tenemos el foco puesto en el exterior. Nos cuesta mucho tomar las riendas de nuestra vida y aceptar el papel protagonista que tenemos en ella. Las tornas han cambiado y lo ajeno ha cobrado un nuevo sentido. La distancia que creamos entre nosotros y el resto del mundo es cada vez más grande. Tratamos de acercarnos con sigilo a través de medios que eviten el compromiso y la dedicación, que dependan de la gratificación sensorial y la sencillez reflexiva, para no tener que esforzarnos demasiado. Esta falta de compromiso nos lleva, inevitablemente, a una constante variación de nuestras condiciones. Cambiamos el rumbo de nuestras acciones creyendo que, en algún momento, daremos en la diana. Pensamos que eso es lo que implica la libertad, pero no ser capaces de establecer un camino fijo y tener la actitud disciplinada para recorrerlo no es sino una muestra más de la esclavitud a la que nos somete el dinamismo actual. 

	El valor que antaño se le daba a la palabra de una persona ya no tiene tanta relevancia. La duración de los pactos se reduce progresivamente y la presencia de la responsabilidad en términos generales mengua ante el rechazo que nos genera. La idea de aceptar la carga del deber no es algo de fácil venta. Preferimos optar por la ilusión de que, si no aceptamos un acuerdo a largo plazo, mantendremos una posición más conveniente que si decidimos atarnos. Sin embargo, quien enfrente esta tendencia y tolere el peso de la responsabilidad será capaz de llevar su vida a un nivel de significado mucho mayor que quien huye con el rabo entre las piernas cuando debe encarar sus errores. Nuestra vida solo adquiere sentido cuando nos hacemos responsables de dárselo, y jamás podremos cumplir esta tarea si no podemos analizarnos a nosotros mismos y ver dónde fallamos. El fallo es el precursor del aprendizaje. Y el aprendizaje es el único método que existe para crecer como individuos.

	Personalmente, prefiero verme a mí mismo como responsable de todo lo que me sucede y de la forma en la que me afecta. Ser responsable no implica ser culpable. La culpabilidad es una palabra manchada de connotaciones victimistas con la que los oportunistas se llenan la boca. Es necesaria en el ámbito jurídico, pero la realidad es que jamás existe un único culpable. Incluso en los casos más extremos, como de asesinato o de violación, el perpetrador suele haberse visto condicionado por diversos elementos, como unos padres abusivos que pudieron destrozar su psique a una edad muy temprana. De ser así, deben ser juzgados y castigados, sin duda, pero siempre existe un amplio espectro de factores en los que también recae la culpa. No obstante, la responsabilidad depende siempre del individuo que decide; la persona que, a pesar de gozar de libre albedrío, emprende una acción que deriva en unas consecuencias determinadas.

	Abrazar la responsabilidad extrema implica hacerse cargo de todo lo que está bajo el propio control, entendiendo que asumir dicha carga lo hará a uno más fuerte y sabio. Puede que el origen de una situación no haya sido cosa tuya, pero siempre podrás elegir cómo enfocas las nuevas circunstancias y de qué manera reaccionas ante ellas. Si, por ejemplo, te descartan del proceso de selección del puesto de trabajo que llevas persiguiendo durante años, es obvio que no has sido tú el que ha tenido la última palabra. En cambio, sí que eres responsable de la forma en que vas a reaccionar ante este indeseado suceso y cómo vas a proceder en adelante: puedes gritar, maldecir y refugiarte en la idea de que el seleccionado estaba enchufado; puedes ponerte a llorar mientras miras al cielo pensando en el porqué de tu desgracia; o puedes actuar con calma, asumir que había otro candidato mejor y tomar la decisión de refinar tus competencias para tener más probabilidades cuando vuelva a estar disponible un puesto similar.

	La vida nos va a lanzar pruebas una y otra vez. Algunos las interpretan como injusticias, otros como inconvenientes y otros como retos. Y en un entorno en el que predominan las dos primeras visiones, verlas como las oportunidades que son es, sin duda alguna, la mejor vía de actuación. Las personas con un elevado nivel de responsabilidad son mucho más propensas a mantener una sonrisa en los tiempos duros, pues perciben que cada situación puede aportarles en algún sentido. Se convierten en sujetos de envidia y de admiración por igual. Actúan de manera relajada y su autoestima se recarga con cada problema que solventan. Son la última resistencia de integridad, seguridad y resolución. Solo personas así logran despertar ese sentimiento de fe en la humanidad que tan escaso parece en los tiempos que corren. Además, gracias a su valoración positiva del compromiso, suelen acabar gozando de una mejor situación financiera, profesional y personal. Si vienen momentos difíciles, se esfuerzan por dar lo mejor de sí mismas siendo conscientes de que no siempre podrán ganar. Y si son derrotadas, saborean el fracaso para recodarlo y utilizarlo como fuente de motivación. 

	No importa tanto lo que nos sucede. Lo que importa en última instancia es lo que hacemos con ello. Algo que cada vez tolero menos es a quien ve enemigos en todos lados, incapaz en cambio de verse a sí mismo como el más dañino y quien más se perjudica. Por si no fuera poco, si percibe cualquier mínimo indicio de ser responsable de su situación o de su estado anímico, se siente ofendido y recurre al ataque para protegerse de la amargura que le produce dicha responsabilidad. Pero un individuo que no es capaz de hacer el esfuerzo de conocerse en profundidad y de admitir sus propios errores nunca llega muy lejos. Piensa que su fracaso lo devalúa, cuando la realidad es que toda persona exitosa tiene una gigantesca colección de fallos de los que se siente tremendamente orgullosa. Sin ellos, no se habría convertido en lo que es ahora. Por eso me gusta rodearme de quienes se mantienen optimistas ante el fracaso y buscan exprimir sus errores con el fin de aprender. Esta mentalidad no abunda, por lo que si tú también los conoces, no puedo sino recomendarte que los valores como el tesoro que son. 

	Nadie quiere excusas. Aunque sean válidas, las excusas siempre traen malas noticias. Si se usan, es imperativo que vayan acompañadas de nuevas posibilidades que sirvan de compensación y traten de corregir el rumbo de cierta situación. Quien se justifica todo el tiempo no es responsable. Trata de aparentar que tiene mala suerte o que vive una vida muy complicada como para comprometerse, pero lo que esconde es un nivel de responsabilidad increíblemente reducido. Este tipo de individuos suelen ser pésimos trabajadores, amigos indispuestos y parejas decepcionantes. La excusa es el polo opuesto de la responsabilidad. Y si queremos alcanzar un compromiso extremo, no podemos excusarnos cada vez que no nos adecuemos a un compromiso que ya habíamos aceptado.

	Ningún conocimiento te será de utilidad si no eres responsable. Todo lo que has leído en este libro no te servirá de nada si no aceptas tu autonomía como individuo y asumes la obligación que tienes contigo mismo de aumentar tu valor. No debes tenerle miedo, más bien todo lo contrario; será la brújula que te guiará en el camino hacia aquello que deseas. Sacar el máximo partido a todo lo que te sucede depende de ti y es algo que puedes controlar. En lugar de verlo como una faena insoportable, agradece que tienes aliento para ejercerla siempre que la necesites.

	 


IX 
INDOMABLE: LAS 10 REGLAS DE ORO

	 

	El mérito recae exclusivamente en el hombre que se halla en la arena, 

	aquel cuyo rostro está manchado de polvo, sudor y sangre, 

	el que lucha con valentía, el que se equivoca y falla el golpe una y otra vez, 

	porque no hay esfuerzo sin error y sin limitaciones.

	Theodore Roosevelt

	 

	Mi intención con esta obra es que sirva como guía práctica ante los nuevos estímulos que recibimos y las dinámicas en las que nos hemos visto inmersos sin estar plenamente preparados para desenvolvernos con soltura. Nos faltan conocimientos, consciencia y costumbre. Tengo la esperanza de que, lentamente, podamos ir mejorando nuestra relación con la tecnología, pero por ahora parece que este avance no sucederá tan pronto como sería deseable. Seguimos dejándonos llevar por los vicios tecnológicos y los explotamos según los dictámenes del mercado. Como suele ocurrir siempre, hasta que no toquemos fondo no se hará un esfuerzo real por comprender estas influencias e instrumentar un sistema de uso responsable que evite el brutal condicionamiento al que muchas personas se ven sometidas. Intentamos minimizar los problemas causados por la modernidad, pero mirar hacia otro lado no significa que vayan a desaparecer por arte de magia.

	Este libro pretende servir de base para comprender las influencias más importantes del nuevo entorno. Una vez conocidas, deberás empezar a trabajar en ti teniendo en cuenta —en la medida de lo posible— todo lo que contiene. Como es lógico, interiorizar estos conocimientos no es algo sencillo. Sin duda, lo que leemos hace mella en nosotros, pero su presencia va desapareciendo de forma gradual a no ser que la reforcemos de alguna manera. Por este motivo, he decidido concluir el libro con una serie de reglas fundamentales a las que poder acudir rápidamente para refrescar la información que contiene. Simplificar y acotar lo complejo ayuda a memorizarlo, y con este recurso será más probable que te salte una pequeña alarma mental en los momentos en los que dichas influencias traten de ejercer su control sobre ti.

	Si logras interiorizar las diez reglas que te propongo y actúas basándote en ellas, tu vida cambiará por completo. No exagero. Si eres capaz de comprenderlas y las implantas en tu día a día, verás cambios significativos en la persona que eres y en la forma en la que te relacionas con el mundo. No hace falta decir que esto requerirá de un esfuerzo por tu parte; todo lo que transforma y enriquece lo necesita. También es muy probable que comiences a distanciarte de las personas que viven sometidas a los estímulos actuales y vean en ti una amenaza. Tu nueva mentalidad puede hacerles sentir mal consigo mismos por no tener la voluntad necesaria para corregir su condicionamiento, así que esta información no les agradará en absoluto. No te preocupes demasiado y enfócate en ti. Cada cual está en una etapa distinta del camino y debemos respetar su proceso.

	Si te sientes perdido y desorientado, vuelve a estas páginas cuantas veces haga falta. Digamos que todas nuestras penurias derivan de la incomprensión o el incumplimiento de una o varias de estas reglas, y aunque sea muy fácil leerlas, crear un estilo de vida que las incluya es una tarea en la que yo mismo sigo trabajando. También te digo que desde que me esfuerzo en ello mi vida no ha dejado de mejorar. Y cuando creo que ya no puede mejorar más, me sorprendo con nuevas experiencias que jamás habría imaginado vivir. Esto puede sonar muy optimista, pero cuando actúas en función de unos valores debidamente meditados y das lo máximo por exprimir el tiempo que tienes, los límites mentales se difuminan hasta que desparecen por completo. Todo adquiere un brillo particular y tu estado natural pasa a ser de tranquilidad e ilusión. Sabemos que hay días buenos y días malos y que no pasa nada por no estar siempre de buen humor, pero en mi caso tal vez uno de cada cien pueda considerarse malo. Eso no gusta a quien pueda comparase conmigo y entiendo que ejerce una presión excesiva en quien se siente deprimido con frecuencia. Pero si has llegado hasta aquí, sé que tu intención es alcanzar la cúspide de tu desarrollo personal, y es que el nivel de seguridad y vitalidad que te otorga poner las cosas en orden solo es comprensible para quien se esmera por cumplir con su trabajo. Como dijo Céline, «la experiencia es una tenue lámpara que solo ilumina al que la lleva». Y, mi querido lector, algo me dice que tú ya la has encendido y que, llegados a este punto, tirar la toalla no es una opción.

	Debemos tener en cuenta que este trabajo personal se vuelve cada vez más complejo. El mundo evoluciona a una velocidad vertiginosa y la agitación que nos produce el entorno es cada día mayor. Sin embargo, estas diez reglas te proveerán de unos cimientos sólidos sobre los que poder construir la persona que quieres ser. En el mundo globalizado y acelerado —aunque igualmente maravilloso— en el que vivimos, cumplirlas te dará la posibilidad de vivir una experiencia vital superior que solo unos pocos están dispuestos a perseguir. 

	 

	
1.ª La regla de la interpretación

	Acepta que tu percepción de la realidad depende de la interpretación que haces de cuanto recibes. Todos nos hemos visto condicionados por nuestra familia, nuestra educación, nuestra cultura y la información que hemos absorbido a lo largo de nuestra vida. El mundo no es igual para cada uno de nosotros y está bien que sea así. El problema surge cuando nos aferramos a la absurda idea de que nuestra visión es la correcta y que quien no la comparta es porque debe ser idiota o algo por el estilo. La realidad es como es, pero la concepción que tenemos de ella es única y personal. Entender que los demás no tienen por qué coincidir con nuestras creencias e incluso tener en cuenta que podemos estar equivocados nos ayudará a ver las cosas con más claridad. 

	Relájate. Todos compartimos inquietudes y miedos similares y no tener la razón no reduce nuestro valor individual. Gastar tus energías en intentar convencer a alguien para que piense como tú es una misión estéril. Solo fomenta la frustración ante la incomprensión que demuestran los demás por unas ideas que no tienen por qué compartir. Deja que cada quien dé sus propios pasos. Lo único que puedes hacer es ser un ejemplo en caso de que decidan cambiar, y lo sabrás porque se interesarán por ti y te preguntarán al respecto. Hasta entonces, no discutas. Defiende tus intereses, pero entiende que los demás siempre velarán por los suyos. 

	Las injusticias solo existen en tu cabeza y lo que tú percibes como una situación deplorable seguramente otra persona la perciba como deseable. Deja de juzgar el mundo y júzgate a ti mismo en pos de tu verdad. Tu mente se guía en función de una interpretación, un paradigma que puede estar más o menos ajustado al mundo real. Si todo te confunde y te genera estrés, es porque ese paradigma es deficiente y te resistes a cambiarlo. Si todo parece estar en su sitio y vives en paz, ese paradigma vale más que cualquier fortuna material. En lugar de pelearte con lo que te rodea, acéptalo y céntrate en la manera en la que tú te desenvuelves en la vastedad de la realidad. 

	 

	
2.ª La regla del cuestionamiento

	En lugar de tomar como cierto todo lo que se te presente delante, incluye la duda ante cualquier estímulo, información o suceso. Obsérvalo y determina su origen. Analiza qué consecuencias puede tener sobre ti antes de aceptarlo o rechazarlo. Hoy en día todo puede ser un caballo de Troya y nadie va a efectuar este análisis previo por nosotros. Por otro lado, ten en cuenta que las cosas con mayor potencial de aportarnos suelen tener una apariencia poco atractiva.

	Tómate tu tiempo; lo rápido e impulsivo suele salir caro y no es una buena estrategia a largo plazo. En una sociedad en la que las personas no consideran los posibles efectos de sus decisiones diarias, abrazar este pequeño esfuerzo mejorará notablemente tus resultados.

	Pon en duda cada información. Al menos, recapacita sobre su validez y considera si se trata de algo que te pueda ayudar en tu propósito. Esto es aplicable en todos los ámbitos de tu vida. La gente se suscribe a creencias que no le hacen ningún bien y después inventa justificaciones que las respalden. Semanas, meses o años más tarde le explotan en la cara en forma de depresión, enfermedad, despido, divorcio, insatisfacción laboral o soledad forzosa. Tener en cuenta las implicaciones de aquello que adoptamos es fundamental para reducir las probabilidades de acabar así.

	Mantener una actitud escéptica no se traduce en andar con pies de plomo todo el rato. Supone contemplar las influencias que algo puede tener sobre nosotros antes de tomar una decisión firme en ese sentido. Algunas cosas son fáciles de valorar mientras que otras requerirán de una actitud un poco más paciente. Tampoco debemos caer en la parálisis por análisis. Una vez vislumbremos las posibles consecuencias de una decisión, debemos actuar al respecto. Indagar solo es útil si estamos determinados a usar esa información con un objetivo concreto y de manera eficaz. En cualquier caso, examinar antes de decidir es una tendencia en decadencia de la que jamás deberíamos olvidarnos.

	 

	
3.ª La regla de la tentación

	Detrás de todo estímulo —o estímulo supernormal— creado por el hombre, hay una intención de obtener algo de ti. Como ya he repetido en numerosas ocasiones, la atención es la nueva moneda de cambio. El modelo actual se basa en la comercialización de la atención, por lo que esta vale más que nunca. Tu atención implica utilizar tu tiempo y canalizar tus energías en algo concreto, motivo por el que debes darle una importancia muy superior de la que le das ahora mismo. Aprender a resistir las tentaciones estimulantes que nos lanza el entorno y redirigir el foco hacia aquello que nos desarrolle es una de las claves de la autonomía personal. Sin autonomía, no seremos muy distintos del niño pequeño que se ve atraído por los colores intensos o por los sonidos graciosos.

	La serpiente de la tentación cambia de forma y embelesa nuestros sentidos, pero no debemos morder la manzana sin antes saber valorar qué puede ocurrir cuando lo hagamos. Las estrategias actuales para captar nuestra atención se refinan de continuo, pues esa atención se traduce en poder y riqueza. Por muy suculento que sea un estímulo, debemos aprender a apartar la vista para depositarla en nuestro deber. 

	La tentación estimula tus sentidos y te induce a percibir su recompensa rápidamente. Por el contrario, la gratificación del deber se posterga en el tiempo. Ahí tienes un buen indicador cuando te sientas muy atraído por algún estímulo moderno.

	La pornografía, las redes sociales, la comida basura, los atracones de series. Todas suenan estupendamente bien, pero limitarán nuestro alcance si no evitamos su dominio. Ceder ante la tentación que nos provocan dejará unas secuelas mucho más serias de lo que pensamos. Y, en última instancia, hará que nos arrepintamos de no haber desarrollado una actitud más disciplinada, capaz de resistir su reclamo. 

	 

	
4.ª La regla del éxito

	La ambigüedad que rodea la palabra «éxito» nos lleva a adoptar la concepción mayoritaria que comparte la sociedad en la que vivimos. No obstante, todos deseamos tener éxito sin importar la interpretación exacta que poseamos de él. Actualmente el éxito se relaciona con la riqueza, la fama, el poder y las relaciones sexuales. Esta idea nos incita a percibir a las personas que alcanzan estas cosas como seres superiores a los que deberíamos imitar, convencidos de que conseguir un estatus similar al suyo nos otorgará la ansiada felicidad. Sin duda, son elementos que pueden aportarnos vivencias distintas y llamativas, claro que sí, pero en ningún caso son las fuentes primarias de la felicidad.

	Ante esta interpretación del éxito y la brutal aceptación de la misma, reforzada a través de las redes sociales, en las que la comparación tóxica es completamente ineludible para quien no las utiliza de manera consciente, casi toda la población de las sociedades modernas ha generado la creencia de que la felicidad le será revelada a condición de poseer todos los elementos atribuibles al éxito. Esto aleja a los individuos de la satisfacción del presente, hace que se perciban como seres incompletos y, en lugar de impulsarlos a avanzar, los invita a refugiarse en excusas de lo más variopintas que justifiquen su falta del éxito, por supuesto, echando la culpa a distintos agentes externos —al menos, en la mayoría de los casos—.

	Por esta razón, debemos evitar las corrientes generales y definir nuestra propia idea del éxito de tal manera que nos anime a mejorar. Esto marcará un rumbo concreto y reducirá la comparación que hagamos con quienes podemos considerar exitosos. Pasarán de ser objetos de nuestra envidia a ser referentes a seguir, ejemplos de que aquello que deseamos es posible con la capacidad de aleccionarnos con sus actos, pero entendiendo que debemos esforzarnos si buscamos asemejarnos a ellos.

	El éxito no tiene tanto que ver con una meta distante que se encuentra en un horizonte escasamente visible. Más bien depende del recorrido y del lento pero continuo avance que hacemos día tras día. La sensación de éxito solo aparece cuando echamos la vista al pasado y percibimos el cambio tan radical que hemos experimentado. 

	No es exitoso quien más tiene, sino quien más se ha ganado lo que tiene. 

	 

	
5.ª La regla del deseo

	Necesidades y deseos son cosas muy distintas. Las primeras atienden a un imperativo biológico o a una parte de nuestra programación que nos empuja a satisfacerlas. Su llamada es demasiado intensa y cuando aparecen debemos atenderlas. Su origen es racional. Sin embargo, los deseos dependen de nuestro lado emocional y cobran especial relevancia una vez hemos satisfecho necesidades más acuciantes. En las sociedades avanzas —en las que prácticamente todas las necesidades están cubiertas—, los deseos y los caprichos adoptan el papel principal y guían nuestras decisiones. Esto provoca que las entidades con ánimo de lucro traten de recubrir los deseos con el envoltorio de las necesidades, ensalzando la importancia de problemas minúsculos para convencernos de que podemos —y debemos— solventarlos gastando nuestros recursos en su oferta.

	Tengamos mucho cuidado con esto. Razonemos como merece el empleo de nuestro capital para asegurarnos de que no nos dejamos guiar por la emocionalidad que los estímulos capaces de avivar deseos nos despiertan. No está mal disfrutar de la oferta, pero asegurémonos de que lo hacemos con cabeza y comprendiendo las implicaciones de ceder ante ella. El consumismo otorga una satisfacción muy efímera, y no son pocas las personas que tratan de alargar su efecto mediante compras absurdas y constantes. Pero debemos darnos cuenta de que la satisfacción personal jamás provendrá del exterior.

	Trabajamos, ganamos dinero y lo gastamos. Este ciclo perpetúa la tendencia a concebir el tiempo libre como un descanso ante nuestro esfuerzo, al mismo tiempo que convierte el consumo de bienes y servicios en la recompensa más gratificante a la que podemos acceder. En cuanto a mí, creo que existen muchas alternativas ante esta deficiente rutina, pero como el sistema la expone como la norma a seguir, soy consciente de que nos cuesta mucho salir de ella.

	El deseo es mucho más potente que su mera satisfacción, así que asegúrate de concretar los tuyos a largo plazo para crear un estilo de vida acorde con un objetivo superior. 

	 

	
6.ª La regla del sufrimiento

	¿Te gustaría alcanzar tu mejor versión y disfrutar de una experiencia vital consciente y llena de regocijo? Entonces debes aceptar el sufrimiento y arrancarte la creencia de que se trata de algo destructivo. Hoy en día pensamos en el sufrimiento como algo indeseable, pero resulta que sin él jamás podremos crecer en ningún sentido. No existe un camino soleado ni adornado con flores hacía la cima. Madurar, aprender y abandonar la mediocridad implica necesariamente sufrir. Pero no se trata de un sufrimiento agonizante, sino de un incómodo forcejeo, de un tipo de esfuerzo para dejar de identificarnos con una identidad y una serie de creencias que nos mantienen anclados a un statu quo inoperante. Alumbrar nuestro interior es una tarea desagradable de la cual emanan los frutos más dulces. Exponernos a la incomodidad y al sufrimiento suele tener consecuencias positivas, mientras que mantenernos en la zona de confort suele tener consecuencias negativas. Nuestra lógica funciona al revés, así que debemos ser conscientes de esto y hacer ese esfuerzo por expandir nuestros límites.

	El sufrimiento no tiene una cara bonita que se pueda vender. En una sociedad en la que la primera impresión es determinante debido a la enorme cantidad de estímulos que recibimos y al creciente ensalzamiento de la superficialidad, el más ligero padecimiento parece suponer un inconveniente para alcanzar la felicidad. Pero huir de él solo empeorará tu situación. Te animo a que preguntes a cualquiera de tus referentes acerca de los momentos más difíciles que atravesaron y por los aprendizajes que extrajeron de ellos. Ninguna persona que haya llegado lejos lo ha hecho «quedándose en casa», evitando sufrir a toda costa.

	Acepta la fricción interna, no tengas miedo del esfuerzo, de quedar en ridículo ni de reconocer tu ignorancia. La incomodidad precede al desarrollo, y la actitud que tengas frente a ella condicionará los resultados que extraigas. 

	 

	
7.ª La regla de la perseverancia

	Nada que merezca la pena se obtiene de forma rápida y sencilla. Los grandes cambios requieren compromiso, esfuerzo y paciencia, pero nuestro entorno nos vende el mensaje contrario: «Podemos obtener lo que queramos cuando queramos». Esto nos da sensación de poder, pero al ver que la realidad no se rige por esta inmediatez, nos frustramos con mucha facilidad.

	El panorama actual se caracteriza por su aceleración. Los tiempos se acortan y la paciencia se reduce. Tratamos de someter el pasado y el futuro a los caprichos del presente, lo que termina convirtiéndonos en esclavos de la inmediatez, de la urgencia caprichosa. Dejamos de apreciar las recompensas que se postergan y nos enfocamos exclusivamente en las sensaciones que algo puede aportarnos en este mismo momento. Nos evadimos mediante todo tipo de estimulantes para evitar pensar en las consecuencias futuras de nuestra falta de voluntad. El repertorio de placeres inmediatos es gigantesco. Resulta muy complicado resistirse a él.

	Para evitar ceder ante la inmediatez debemos asegurarnos de que, si decidimos disfrutar de algo, debe ser de forma consciente y una vez que estamos seguros de haber invertido tiempo en aquellas acciones cuyos frutos aparecerán a largo plazo. No es cuestión de ser radicales, sino de ser inteligentes. Recordemos que las tareas importantes pero poco urgentes deben tener preferencia sobre aquellas más estimulantes que hacen que desperdiciemos las oportunidades que nos ofrece cada día.

	Olvídate de los atajos y de las fórmulas mágicas. Aunque existieran, no te harían ningún favor. Debes aprender a ser perseverante con tus esfuerzos y a dejar ir aquello que no te contribuye. Después de todo, aferrarse a los placeres instantáneos conlleva una encarnizada batalla mental que agota nuestra energía. Ríndete ante tu consciencia y escucha su mensaje. No tiene sentido mitigar su presencia cuando una cosa es clara: te va a acompañar durante toda tu vida. 

	 

	
8.ª La regla de lo humano

	Ante la creciente automatización, aquellas capacidades humanas inimitables serán las que nos otorguen más valor, por lo que deberíamos tratar de identificarlas y fomentarlas siempre que podamos. También serán las que más puertas nos abran y mejor nos hagan sentir con nosotros mismos. Ahora bien, potenciar estas cualidades requerirá de un compromiso tácito por tu parte. Desde luego, como humano que eres, ver de todo lo que eres capaz debería ser un objetivo que te propusieras. El conformismo oxida la mente y coarta la libertad, así que levántate y haz lo que sabes que tienes que hacer, por mucha pereza que te dé. Arrancar ese motor interno es complicado, pero una vez adquiere inercia mantenerlo en funcionamiento se vuelve bastante más sencillo.

	Entiende tu naturaleza social y tu afán por encajar y comprende, al mismo tiempo, que hoy día encajar supone abrazar la mediocridad. Si quieres evitarla, debes potenciar tu lado humano. En una sociedad en la que este lado no se saca a relucir, trabajar en él te hará resaltar. La creatividad, la originalidad, la autenticidad y la personalidad generan atracción. Son atributos que hacen frente a la progresiva homogeneización de la sociedad y pueden ser canalizados a través de la tecnológica para aumentar su poder. Las redes sociales y la hiperconectividad serán tus mejores aliadas si las empleas para crear una marca personal que se fundamente en unas características humanas refinadas mediante la práctica y la constancia. Toda moneda tiene dos caras, una consciente y otra inconsciente; tú decides si la controlas o si permites que te controle.

	Percíbete como un ser en constante evolución y no permitas que este proceso se estanque. La edad no es tan importante como crees; siempre podemos progresar, y ese progreso nos devolverá a un estado de tranquilidad y seguridad imposible de experimentar cuando caemos en la apática conformidad que promueve el entorno.

	 

	
9.ª La regla del valor

	Actualmente nuestro foco está puesto en el «recibir», pero para poder sentirnos realmente bien con la persona que somos cada uno de nosotros debemos redirigirlo hacia el «dar». Vivimos en la era del intercambio y a todas horas nos fijamos en aquello que podemos obtener de una situación. Nos apegamos al resultado y colocamos nuestras expectativas en la recepción. Parece que la aportación no tiene una retribución definida que podamos apreciar. Nuestros sentidos se han malacostumbrado a la estimulación constante y rara vez pensamos que podremos deleitarnos al aportar.

	Esto no es solo incorrecto, es la vía contraria si deseamos crecer y convertirnos en personas conscientes y autónomas. Al recibir no cambiamos. Contemplar y dejarnos llevar por las embaucadoras fuentes de placer modernas no tiene el poder de transformarnos. El incremento de nuestro valor solo es posible a través de la alteración que experimentamos al obrar, al actuar con determinación guiándonos por lo que consideramos correcto, no por las sensaciones rápidas y banales.

	Dar esperando recibir no es amabilidad, sino negocio. Esforzarnos por aportar centrándonos en aquello que recibiremos no nos convierte en buenas personas. Tal vez nos convierta en buenos negociantes, pero si basamos todas nuestras acciones en la obtención de un resultado concreto, es muy probable que nos sintamos decepcionados si no lo obtenemos tal y como habíamos previsto. Sacrificarse por otros porque queremos que se sacrifiquen por nosotros; alabar porque anhelamos que nos alaben; regalar porque deseamos que nos regalen son conductas ineficientes y egoístas, por mucho que nuestro entorno nos diga lo contrario. Si las seguimos es porque estamos convencidos de que son correctas, de que nos hemos encargado de crear una plenitud suficiente como para no colocar aquello que obtenemos en nuestro punto de mira. 

	Únicamente de esta manera podremos ofrecer al mundo lo que tenemos sin necesidad de contenernos. Los resultados serán una consecuencia de nuestra aportación, no el motivo principal de la misma. Si tus actos no son valorados, muévete y sigue adelante. Si eres consciente del valor que aportas, no necesitas depender de la validación de los demás. Poco a poco, todo encajará en su sitio y las personas que sí valoran tus esfuerzos se irán revelando.

	 

	
10.ª La regla de la responsabilidad

	Puede que tú no seas el culpable de un evento negativo, pero siempre tienes la responsabilidad de afrontarlo y decidir cómo actuar al respecto. La reactividad es una elección a la que nos vemos empujados por las condiciones actuales, pero sucumbir ante ella puede tener resultados fatales. Considerarte la víctima de la historia siempre termina convirtiéndote en eso. Nuestro carácter define nuestro destino; si no nos hacemos responsables de nuestras circunstancias, jamás desarrollaremos las aptitudes para moldearlas a nuestro favor y contemplar las oportunidades que esconden. Nos hundiremos en una mentalidad inconsciente y volátil, a través de la cual nos acostumbraremos a señalar al exterior creyendo identificar a los culpables de aquello que nos disgusta. Nosotros tendremos la razón y el mundo será un lugar cruel e injusto. Mientras tanto, las personas que aceptan la carga de la responsabilidad se harán fuertes y se elevarán ante nuestra atónita mirada.

	Asume tu responsabilidad. Nunca trates de evitarla. En este sentido, es mucho más conveniente excederse en el nivel de responsabilidad que se ejerce que quedarse corto. Una persona irresponsable no cumple objetivos, no materializa su potencial y, como resultado, jamás llega a sentirse satisfecha consigo misma en toda su plenitud. 

	Tú eres el responsable de conocer tu interpretación de la realidad, de cuestionar todo lo que te rodea, de resistirte ante las tentaciones que el mercado te ofrece, de definir tu ideal del éxito, de controlar tus deseos, de abrazar la incomodidad del esfuerzo, de perseverar en cada forcejeo, de convertirte en la mejor versión de ti mismo y de dejar el mundo un poco mejor de lo que te lo encontraste.

	Ser indomable es hacerte responsable de todo esto: forjar una personalidad consciente y atrevida que acepte cualquier reto que se le presente. Una persona indomable teme, pero reconoce el mensaje del miedo y se antepone a él. Una persona indomable siente, pero comprende sus emociones y es capaz de canalizarlas hacia su progreso. Una persona indomable duda, pero lo hace durante el momento justo y necesario para valorar la situación y decidir con valentía en función de sus valores. Una persona indomable ama, y ama todo lo que le rodea siendo plenamente consciente de que la belleza depende tanto de objeto contemplado como de los ojos que lo contemplan.

	 

	 


 

	 

	EPÍLOGO 

	 

	El Espíritu de la Visión – Parte II

	Una historia sobre el placer y la voluntad 

	 

	El humo volvió a mostrar el rostro de una hermosa mujer, pero algo le llamó la atención. Escudriñó aquella imagen y se percató de que su semblante era idéntico al que había visto por primera vez.

	Alzó la mano y aventó el humo hasta provocar que se disipara. «¿Acaso nada de esto ha sido real?», pensó, «¿todas estas visiones estaban encaminadas a complacerme para convertirme en un hombre débil?».

	En ese instante despertó del sueño que lo había tenido preso tanto tiempo. Una extraña sensación recorrió su cuerpo como un rayo y el miedo que lo había estado dominando desapareció. Su mirada dejó de enfocarse en el humo para posarse sobre el suelo de la habitación.

	El espíritu, alarmado por aquella nueva expresión que advertía en el rostro de su rehén, reforzó la imagen del humo con la estampa de la atractiva mujer. Pero no sirvió de nada.

	El hombre se levantó lentamente. 

	—No, este no va a ser mi final —sentenció mientras se elevaba, imponente. En sus ojos se veía el mismo fulgor que habían emitido una década atrás.

	—¿Qué quieres decir? —quiso saber el espíritu—. Te lo he dicho: es demasiado tarde.

	—Puede que tengas razón, Espíritu de la Visión —repuso—, pero no pienso quedarme sentado viendo cómo destruyes mi hogar. Hoy lucharé, tal y como predijo la profecía.

	Por primera vez en toda su existencia, el espíritu se alteró ante la determinación que encerraban aquellas palabras.

	—No lo entiendes, tu… tu destino está escrito ya —balbució—. Pase lo que pase, abandonarás este mundo antes de que despunte el alba.

	El hombre sonrió. 

	—Si ese es mi destino, que así sea —proclamó mientras desempolvaba su vieja espada.

	Caminó decidido hacia la puerta, atravesando al espíritu con la indiferencia de quien ya tiene clara su misión.

	En el exterior, la luna llena resplandecía poderosa en el cielo.

	—Lo siento, vieja amiga —dijo mientras desenvainaba el metal. Y el arma le respondió reflejando la brillante luz del astro plateado sobre su acero. 

	Y él, profundamente arrepentido, añadió:

	—Hoy lucharé como debía haberlo hecho durante estos últimos diez años.
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	Como bien sabrás, las personas vienen y van. Unas te enseñan el valor de la confianza, otras convierten tu vida en una experiencia más divertida, otras pasan desapercibidas durante breves periodos de tiempo y otras roban tu energía al tratarte como un mero instrumento para su satisfacción personal. Sin embargo, sean del tipo que sean, hay muchas a las que debemos estar agradecidos por habernos transformado en lo que somos ahora. Obviamente, aquellas que han hecho un esfuerzo por aportarnos de forma positiva —aunque fueran exigentes con nosotros— merecen mayor reconocimiento, pero nunca deberíamos olvidarnos de que las que nos han hecho sufrir también tienen el poder de reconducir nuestras acciones hacia la mejora si las contemplamos con la óptica adecuada.

	Pero, puesto que estos últimos párrafos dependen enteramente de mis propios sentimientos, prefiero utilizarlos para agradecer a algunas de ellas todo lo que han hecho por mí. Estoy seguro de que, sin su ayuda, tanto mi proyecto como esta obra no serían lo que son.

	Quiero dar las gracias a mis hermanos pequeños, Carlos y Jorge —a quienes dedico esta obra en las primeras páginas— por haberme apoyado en este camino y haber luchado a mi lado, hombro con hombro, las duras batallas que ha atravesado nuestra familia. No puedo sentirme más orgulloso al pensar que he podido influir en ambos y en la inquebrantable actitud que tienen hacia la vida. 

	A mis padres, por haber tenido paciencia ante mis singulares elecciones y haber confiado en mí por completo. Lo han dado todo por ser unos buenos padres y, aunque hemos pasado por periodos oscuros, pueden tener la cabeza bien alta por su increíble labor.

	A mi buen amigo Mateo, por haberme ayudado en la corrección de esta obra y por haber sido una de las mejores influencias que he tenido en los últimos años. Nuestras conversaciones son las que más han abierto mi mente y es de las pocas personas que han logrado cambiar mi perspectiva del mundo.

	A mi amigo Samuel, con quien he compartido más de media vida y cuyas magníficas habilidades artísticas han creado la portada de este libro. Cuando éramos adolescentes le confesé mi sospecha de que no aparecerían demasiadas personas con quienes pudiera tener la confianza que tengo con él, y sigo manteniendo esa sensación a día de hoy.

	A mis compañeros creadores, Samuel Gavilán, Pedro Vivar y Bru Capellà, por haber hecho que este particular camino —que como bien sabemos se acompaña de numerosas responsabilidades— sea más ameno y ligero.

	A Marian, mi revisora, que ha hecho una impecable labor con esta obra durante una situación personal muy adversa, demostrando una profesionalidad y una entereza ante las dificultades que haríamos bien en emular.

	Y, por último, a todos aquellos que habéis hecho posible que mi proyecto se convierta en un estandarte de consciencia y esfuerzo frente al profundo aletargamiento que promueve el panorama actual. Sin vosotros y vuestro trabajo personal, nada de esto tendría sentido.
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Notas

		[←1]
	*En referencia a la alegoría del carro alado de Platón, en la que se representa el alma humana como un carro tirado por dos caballos, uno blanco y otro negro, como trasuntos de la parte irascible y la parte concupiscible del ser humano, es decir, el bien y el mal. Ambos son conducidos por el auriga, en alusión a la parte racional capaz de guiar ambos corceles hacia la búsqueda de la verdad. 
 




	[←2]
	 *Máquina basada en el clásico pinball, muy popular en las salas recreativas de Japón. 
 




	[←3]
	 *En referencia al concepto de Marketing 3.0 establecido por Philip Kotler, centrado en las relaciones interpersonales entre la empresa y el consumidor, que hace especial hincapié en las percepciones del usuario para poder acercar los valores y la oferta de la compañía a su público objetivo.
 




	[←4]
	 *Jürgen es un nombre ficticio, no existe ni él ni su obra. Se trata de un pseudónimo que inventé y que incluía en varios de los textos que solía escribir en mi época universitaria.
 




	[←5]
	 *Carromato que necesita ser tirado por algún animal para moverse, refiriéndose a que el carro irá en la dirección hacia la que tira el animal.
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