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    PRÓLOGO


    En esta nueva época cambiante y llena de incertidumbre que nos ha tocado vivir, este libro pretende ofrecerte la posibilidad de alcanzar el crecimiento personal y profesional definitivo. En él encontrarás cómo superar la crisis económica y social actual, y cómo alcanzar el éxito en todo lo que te propongas.


    Las herramientas y metodologías que proponemos están basadas en los últimos estudios y avances en la ciencia de la mejora personal. No solo te ayudarán a estar preparado para cualquier contingencia que se te presente, sino que podrás convertirte en la punta de lanza y el referente de la siguiente revolución social y económica.


    Este libro trata de abarcar todas las áreas más importantes de la vida: crecimiento personal, desarrollo de habilidades, salud, dinero, amor, relaciones personales, gestión de equipos… incluso nos adentraremos en los secretos del universo. De la mano de Adam, nuestro protagonista, irás descubriendo y adquiriendo estos conocimientos hasta que, finalmente, saques a la luz el héroe que llevas dentro.

  


  
    INTRODUCCIÓN


    EL DESPERTAR DEL HÉROE (Y LA HEROÍNA)


    «Es importante tener fe. Fe en nosotros, fe en los demás, fe en la vida, fe en el universo o en lo divino. Pero aún más importante que la fe es la acción. No esperes a que algo o alguien mueva tus montañas. Levántate, ármate de coraje y ve a moverlas tú mismo.» Ana C. Blum


     


     


    Constantemente estamos siendo bombardeados en la televisión, periódicos y en nuestras conversaciones con noticias que nos recuerdan que estamos viviendo una grave crisis económica y social, y aunque muchas veces la información está «inflada» y nos invitan a pensar que esta situación no tiene salida, no podemos negar la realidad: nos encontramos en tiempos complejos que propician que tengamos tropiezos y dificultades.


    Pero no todo son malas noticias. Tenemos la fortuna de vivir una época excitante, en la que se nos abre un horizonte lleno de oportunidades solo si realmente sabemos aprovecharlas. Las crisis pueden sacar lo mejor de las personas (capacidad de superación y aprendizaje) o lo peor (miedos, inseguridades e inquietudes por un futuro incierto). Ponernos en uno u otro enfoque tan solo depende de nosotros mismos y de la actitud que adoptemos ante la adversidad. Es momento de dejar de mirar cómo crecen tus problemas y centrarte en crecer tú.


    Este libro quiere ponerse del lado del positivismo y del éxito, demostrar que podemos avanzar y crecer hacia un futuro mejor si somos capaces de conectar con nuestro entorno, familiares, amigos y compañeros, sin olvidar la parte financiera que tanto nos preocupa. Las grandes fortunas y empresas como IBM, Procter & Gamble, Microsoft o General Electric emergieron en las peores crisis y forjaron su imperio en épocas similares a la nuestra, porque tras ellas había líderes y emprendedores que supieron ver y aprovechar grandes oportunidades y, en recompensa a su esfuerzo, el mercado les respondió con reconocimiento y beneficios. Otro enfoque es posible si somos capaces de encontrarlo y creer en nosotros mismos.


    Pero no solo se tambalean los pilares financieros de la economía mundial. La sociedad entera está cambiando y con ella los valores, la educación, las familias o el trabajo. Todos estos cambios, que forman parte de nuestro día a día y están arraigados profundamente en nuestras vidas, se están acelerando en los últimos años. Apenas somos capaces de asimilarlos, o incluso de entenderlos, pero eso no impide que sigan produciéndose a un ritmo frenético al que nos cuesta adaptarnos, y no nos queda más remedio que ser flexibles y evolucionar rápidamente para no quedarnos rezagados y desfasados en este nuevo orden social y económico. El tiempo de adaptación es clave; te vamos a ayudar a reducirlo y a aprovecharlo a tu favor. Además, colaborando conjuntamente, seremos capaces de acortar los tiempos para salir de la crisis en la que nos encontramos. Si todos trabajáramos en las tareas que más nos motivan y las orientásemos a mejorar la vida de los demás y de nuestra sociedad, en lugar de quejarnos y señalar con el dedo los problemas que vemos o lo que no nos gusta, evolucionaríamos tres veces más rápido de lo que lo hacemos ahora y saldríamos tres veces más rápido de la crisis. En definitiva, en este libro vamos a enseñarte cómo realizar una profunda y definitiva transformación que permitirá adaptarte a los nuevos tiempos para estar preparado para las oportunidades y anticiparse a los nuevos retos que tienen que llegar y los que ya son una realidad para todos. Te contaremos las técnicas más novedosas e innovadoras en materia de ciencia del crecimiento personal y profesional que llenarán de éxitos todas las facetas de tu vida, y te ayudarán a ser más feliz y mejor persona.


    A medida que vayas avanzando en los capítulos, irás adquiriendo nuevos conocimientos y aprendizajes. Quizás algunos conceptos te resultarán útiles y podrás aplicarlos rápidamente a tus objetivos; otros puedes no necesitarlos porque no sea tu momento, o porque realmente creas que no te van ayudar, pero ten en cuenta que la vida da muchas vueltas, y que siempre podrás acudir a este libro en busca de un consejo o una técnica que te ayude en ese momento concreto o esa nueva situación que te toca vivir.


    También puedes optar por proponerte seriamente dar el siguiente paso y convertirte en el héroe que estamos promoviendo e idealizando, aquel que se diferenciará del resto, se convertirá en un ejemplo a seguir para su entorno y cuya labor servirá de inspiración. Nos encantaría poder llevarte a este siguiente nivel, ya que creemos que es el germen del cambio que necesitan nuestro mundo y nuestra sociedad. Un mundo marcado por el consumismo, por el conseguir rápidamente dinero y éxito a cualquier precio, donde vivir y trabajar desaforadamente, preocupados solo por la competitividad y el tener más, nos está apartando de los verdaderos valores y alejándonos de nuestro prójimo. Este es el mundo que estamos inculcando y legando a nuestros hijos: el del individualismo, la frivolidad y el «sálvese quien pueda». La forma en que nos relacionamos con nuestros compañeros, amigos y familiares se va enfriando sin que nos demos cuenta; incluso a veces nos descubrimos a nosotros mismos regocijándonos en cierta forma por el mal o fracasos ajenos de amistades o, peor aún, seres queridos. Si hacemos esto con los más cercanos, ¿qué haremos con la persona que pasa por la calle, o con la que solo tendremos contacto un corto espacio de tiempo? No nos engañemos: Debemos romper esta rueda de indiferencia y apatía, y debemos hacerlo cuanto antes, o será demasiado tarde.


    Descubrirás también que a través del crecimiento personal y profesional irás convirtiéndote en una persona con un poder y capacidades extraordinarias que llevarán la gente que te rodea a ser felices y conseguir sus objetivos, y lo más importante: te ayudará a ti mismo a llegar al más alto nivel. Dispones de la mejor información para mejorar tu vida en todas sus facetas, tan solo necesitas un poco de tiempo para conocerla, aplicarla y… ¡ponerte en acción!


    ¿QUÉ ES UN HÉROE O HEROÍNA?


    «No son héroes los desesperados, sino los que en plena serenidad y juicio prosiguen un camino trazado y avanzan, sin que se precipite su pulso ni se enardezca su sangre.» E. W. Stevens


     


     


    Podemos definir como héroe o heroína aquella persona que es conocida por sus hazañas y virtudes, que realiza acciones heroicas o extraordinarias.


    Si nos remontamos a la antigua Grecia, podemos encontrar una definición clara aunque alejada de nuestra actual concepción: el nacido de un dios o diosa y un mortal. Pero la idea de fondo sigue siendo la misma. El héroe se consagraba a sí mismo por medio de sus hazañas, que le daban reconocimiento dentro de la comunidad a la que pertenecía, y era admirado por sus valores y su fuerte sentido de deber, honor y nobleza.


    Esta imagen idealizada que tenemos de los héroes en la antigüedad clásica se mantiene viva en nuestras creencias y mostramos un fuerte respeto por el icono que representa. Si leemos o vemos las noticias, seguimos encontrado héroes anónimos, personas que ayudan a sus semejantes y cuyos actos nos admiran por su nobleza y valor, como aquel policía que yendo de paisano se lanzó sin dudarlo a las vías del metro para salvar a un hombre que había perdido el equilibrio. Tan heroica acción, en la que no pensó ni un segundo en que ponía su vida en peligro por salvar a otra persona, fue recompensada con honores y reconocimiento social.


    Los héroes son admirados por sus actos. Todos queremos vernos reflejados en ellos y ser como ellos, pero ¿cuántos habríamos actuado como ese policía? ¿Tú habrías hecho lo mismo que él? Sea cual sea tu respuesta, todos y cada uno de nosotros podemos demostrar nuestra heroicidad en multitud de ocasiones, no solo en las situaciones límite. Veremos cómo puedes sacar el héroe que llevas dentro y dónde aprovecharlo en todo su esplendor.


    Antes de comenzar esta aventura, queremos que quede clara nuestra concepción de un héroe o heroína. Es aquella persona que se supera a sí misma y crece personal y/o profesionalmente orientándose a la excelencia, a la vez que ayuda a los demás a que también crezcan y contribuye con sus actos a mejorar una situación global. Además, el héroe debe tener el reconocimiento de su entorno y de la sociedad gracias a sus actos desinteresados en pos del bien común, y ganarse el lugar que le corresponde.


    Pero ser un héroe o heroína solo se consigue con esfuerzo y con la preparación adecuada, así que… ¡prepárate! Aquí comienza el camino que te llevará al éxito.


    Fases del crecimiento del héroe


    Todo reto tiene un inicio y unos pasos que dar hasta lograr los objetivos marcados. Me gusta pensar que al principio todos hemos sido una simple célula, no más grandes que la cabeza de un alfiler. Eso me da a entender la maravillosa capacidad de crecimiento que llevamos dentro: es algo innato que llevamos programado en nuestros genes. Este poder interior que late hacia un crecimiento constante está lleno de energía, basta con dejarlo salir y no ponerle limitaciones. Tenemos programado en nuestro cerebro un potencial de desarrollo constante, y seguir la estela del crecimiento y la mejora personal es el secreto para alcanzar la felicidad.


    Para conseguir el éxito absoluto, tienes que pasar necesariamente por diferentes fases; cada una de ellas requiere de un conocimiento y aprendizaje de tu parte, unas enseñanzas que irás aprendiendo en tu viaje a través de los diferentes capítulos y personajes que irás conociendo en este libro. Estas son todas las etapas por las que tendrás que pasar para crecer como héroe o heroína:


     


    Descubrimiento: debes tomar conciencia de tu poder interior y de las capacidades innatas que posees y puedes desarrollar, creer firmemente en tu potencial de crecimiento. Todos podemos convertirnos en personas orientadas al éxito, con la capacidad de mejorar nuestras vidas e inspirar a los que nos rodean con entrega, amor e inteligencia.


     


    Conocimiento: hay que aprender y descubrir los métodos y técnicas que desarrollen tu capacidad de crecimiento personal y profesional. A lo largo de tu vida, irás encontrando personas en tu camino que te ayudarán a conocer las claves y metodologías para crear la base de tu desarrollo, para orientarte hacia la excelencia en todo lo que te propongas y convertirte en un héroe en su entorno, trabajo, aficiones y relaciones.


     


    Control y experimentación: aplica los métodos y conocimientos que aparecerán en este libro en tu día a día, en tu trabajo, tu familia, ocio y amigos. Tu entorno comenzará entonces a darte la confianza y el apoyo que necesitas y a poner a prueba tu potencial tu interior. Para ello tendrás que realizar un cambio de actitud, ser más positivo, mejorar tu motivación y confianza en ti mismo, para que todo lo que realices esté dominado por la excelencia y se preste a facilitar la vida a quienes tocas con tus nuevas capacidades adquiridas.


     


    Perfeccionamiento: la repetición y entrenamiento llevan al perfeccionamiento de las técnicas adquiridas, hasta que conseguimos integrarlas y convertirlas en una parte más en nuestros hábitos y planteamientos. Has de ser constante a la hora de ponerlas en práctica y no caer en el derrotismo ante la primera eventualidad. Muéstrate fuerte y templado en tu entorno, ya sea profesional o personal, no te dejes abatir y deshazte de esos bloqueos o impedimentos que te alejan de lo que quieres conseguir.


     


    Excelencia: nuestra sociedad y el mundo son cada vez más complejos y competitivos. Si realizamos una acción mediocre y sin convencimiento, nuestros resultados serán pésimos; si nos esforzamos un poco y consideramos que hemos hecho algo bueno, los resultados podrán ser regulares. Pero si nos esforzamos hasta la excelencia y buscamos siempre ser mejores, innovadores, perfeccionistas y crecer con nuestras acciones, conseguiremos buenos resultados: la excelencia nos llevará a cumplir objetivos que estamos buscando.


     


    Sobresaliente: si quieres llegar más lejos que los demás y conseguir resultados sobresalientes que te diferencien del resto y hagan que destaques, debes realizar un esfuerzo superior, no mucho mayor que el excelente, pero sí diferencial. Aplica la creatividad e innovación en tus actos, de forma diferente a lo que se venía haciendo hasta ahora, y mantén siempre una motivación alta, constante, y una voluntad inquebrantable.


     


    Héroe: esta última etapa implica estar preparado para las contingencias de la vida de manera sobresaliente y resolver con maestría los retos que se nos planteen. Pero también supone dar un paso más, convertirse en la punta de lanza del siguiente cambio social y económico y ser un referente para tu entorno personal y profesional. Ser un héroe conlleva además una entrega personal para el bien de los tuyos, compartir tus conocimientos, aportar más de lo que recibes y dar a quien más lo necesite. Eso es ser un héroe.


    RUTA DEL HÉROE HACIA LA FELICIDAD


    Creo firmemente que el ser humano con esfuerzo y constancia puede llegar a hacer cosas extraordinarias, a enfocarse para conseguir un éxito y crecimiento fuera de lo común. Este es el punto al que queremos llevarte: a partir de ahora, comienza un viaje que sin lugar a dudas te hará cambiar. Mi objetivo es que seas feliz, y la felicidad incluye el sentimiento de que crecemos al salir de nuestra Zona de Confort. Cuando nos dirigimos hacia un objetivo positivo y concreto con determinación, crecemos como personas, y eso nos genera un sentimiento profundo de realización y de felicidad. Esto nos permitirá enfocar la vida con grandes expectativas y resultados, superar cualquier problema de una manera sencilla y serena. Piensa que todos estamos conectados de una forma u otra, y que nuestras acciones impactan directamente en nuestro entorno e indirectamente en la sociedad y nuestra economía global.


    Seguramente pensarás: «Hablas de ser feliz, pero… ¿qué es la felicidad?». Buena pregunta, querido lector. ¡Vamos con la primera reflexión!


    He perseguido el concepto de felicidad desde que lo descubrí. He preguntado e investigado sobre lo que es y lo que supone conseguir tan ansiado estado. He conocido gente que realmente nunca se lo ha preguntado, quizás por miedo a la respuesta que pudieran obtener; otros simplemente han borrado esta palabra de su diccionario por considerarla efímera o utópica, y que por tanto buscarla les llevaría al desconcierto o la frustración. Pero yo no quiero prescindir de ella, porque la felicidad es el máximo estado al que puede aspirar un ser humano, y porque aunque nos toque vivir tiempos complicados y duros que la alejan de nosotros, creo que podemos conseguirla de la manera más sencilla.


    Antes de sumergirnos en las entrañas de la felicidad, hemos de saber primero en qué consiste, lo que definirá el marco de nuestra búsqueda. ¿Qué es la felicidad? Puede que haya tantas respuestas y visiones como personas hay en el mundo. He formulado muchas veces esta pregunta en mis seminarios y he recibido diferentes respuestas, aunque muchas de ellas eran similares.


    Mi siguiente paso fue indagar qué decían sobre la felicidad los hombres y mujeres sabios, poetas, filósofos y escritores. Encontré también multitud de interpretaciones, pero empecé a percibir un patrón que parecía repetirse siempre:


     


    «La dicha de la vida consiste en tener siempre algo que hacer, alguien a quien amar y alguna cosa que esperar.»


    Thomas Chalmers


     


    «Algún día en cualquier parte, en cualquier lugar, indefectiblemente te encontrarás a ti mismo, y esa, solo esa, puede ser la más feliz o la más amarga de tus horas.»


    Pablo Neruda


     


    «Vivir para los demás no es solamente una ley de deber, sino también una ley de felicidad.»


    Auguste Comte


     


    «Ningún hombre es feliz a menos que crea serlo.»


    Publio Siro


     


    «La felicidad para mí consiste en gozar de buena salud, en dormir sin miedo y despertarme sin angustia.»


    Françoise Sagan


     


     


    También leí a los grandes estudiosos de la felicidad, como Desmond Morris, un etólogo inglés que en su ensayo La naturaleza de la felicidad la definía como el placer que sentimos cuando algo mejora y evoluciona, es, en definitiva, el crecimiento un estado constante de felicidad. Por su parte, Mihály Csíkszentmihályi, un profesor de Psicología y Antropología que dedicó toda su carrera en descubrir cuál es la esencia de la felicidad y el bienestar, después de entrevistar a miles de personas y ver en qué puntos coincidían concluyó que cuando las personas «fluyen», es decir, se centran en una actividad elegida por ellos mismos, con unos objetivos claros y que impliquen un reto motivador, alcanzan un estado parecido a la felicidad y la satisfacción personal.


    Así pues, recopilando tanto las respuestas de los asistentes a mis seminarios como lo dicho por los expertos en el tema y los grandes pensadores de todos los tiempos, llegué a la conclusión de que la felicidad puede alcanzarse por cinco caminos:


     


    1. Cuando conseguimos nuestras metas y objetivos.


    2. Cuando crecemos como personas y nos ponemos objetivos motivadores.


    3. Cuando gozamos de una buena calidad de vida: salud, dinero y amor.


    4. Cuando nos sentimos bien con nosotros mismos y con nuestro entorno


    5. Cuando, además de cubrir nuestras necesidades básicas, nos damos a los demás y les hacemos felices.


     


    Aunque éste era un buen punto de partida, seguían pareciéndome demasiados frentes, así que intenté sacar la esencia de los mismos y me quedé con esta idea:


     


    Alcanzamos la felicidad cuando


    crecemos hacia nuestras metas,


    somos plenos en nosotros mismos


    y nos damos a los demás.


     


    Ahora bien, ¿cómo conseguir la felicidad? El primer paso es realizarte esta pregunta: «¿Soy feliz?». Responde con sinceridad. Si la respuesta es «sí», ¡enhorabuena! No hace falta que te explique cómo conseguir lo que ya has logrado por ti mismo.


    Si es «no» o «a medias», debes hacerte otra pregunta: «¿Qué es para mí ser feliz?». Piensa tu respuesta y mira a ver si la encuentras en los siguientes puntos:


     


    [image: Imagen49884.PNG] 


     


    Los dos primeros podrían resumirse en el «Crecimiento hacia nuestras metas»; el tercero y el cuarto, en «Calidad de vida y el bienestar»; y el quinto en «Contribuir y dar» a los demás. Puede que para ti la felicidad radique en uno o varios de estos puntos, o incluso quizá debas añadir algún otro que no esté. Recuerda que existen tantas maneras de ser feliz como personas.


    La siguiente pregunta es «¿Cómo conseguirlo?»:


    — ¿Cómo crecer mejor y eficientemente hacia nuestros objetivos?


    — ¿Cómo tener más calidad de vida y sentirnos bien?


    — ¿Cómo contribuir y dar a los demás?


     


    La respuesta está en tu interior, ya que tú eres el mejor experto en ti mismo. Aun así, aquí van algunos consejos que pueden ayudarte a encontrarla:


    ¿Cómo crecer mejor y eficientemente hacia nuestros objetivos?


    Para crecer y ser mejores personas tenemos que tener retos y metas motivadoras. Analiza tus sueños por cumplir, rompe el miedo al fracaso, al qué dirán o al «no lo voy a conseguir». En capítulos sucesivos te explicaremos cómo salir de la Zona de Confort y pasar a la acción sin demora, y te daremos las herramientas y técnicas necesarias para alcanzar con éxito todos tus objetivos.


    ¿Cómo tener más calidad de vida y sentirnos bien?


    Nuestra calidad de vida depende de varios factores. Uno de ellos sería nuestra capacidad para manejar las incertidumbres, por lo que te enseñaremos a estar por encima de tus problemas. En segundo término, es importante saber cuál es el estatus de vida que quieres alcanzar; para ello te contaremos cómo elevar tus expectativas y conseguir lo que te propongas. Por último, tener un buen estado de salud; también veremos algunos consejos y premisas que te ayudarán a tener una salud de hierro. Naturalmente, no podemos olvidarnos del Amor y el Dinero, que tienen sus propios apartados, llenos de consejos y herramientas para potenciarlos.


    ¿Cómo contribuir y dar a los demás?


    Ayudar a los demás es la última de las necesidades del ser humano, pero también juega un papel importante en la felicidad. Debemos plantearnos maneras de ayudar a otros, ya sea con acciones solidarias (como apoyo económico o promoviendo ONGs) o compartir conocimientos que pueden ayudar a otras personas. No nos sentiremos plenos ni alcanzaremos la verdadera felicidad si no cubrimos esta área tan importante del espíritu humano.


    Este esquema puede ayudarte a alcanzar la felicidad:
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    Una vez que hayas localizado cuál o cuáles son las cosas que te llevarán a ser feliz, escríbelas para concretarlas y define los pasos que tendrías que dar para conseguirlas. Planifícalos en el tiempo, y pon una fecha a cuándo comienzas tu camino hacia la felicidad. Actúa sin dilación y, según vayas avanzando, evalúa tus avances y haz las correcciones necesarias para lograr tus objetivos.


    Y, sobre todo, cuando hayas alcanzado la felicidad, consérvala y cree firmemente que eres feliz: ¡lo has conseguido!


    Pero volvamos de nuevo al objeto de este libro. Y es que nuestra felicidad, más allá de nuestro crecimiento, salud y relaciones, depende hoy en gran medida a nuestro entorno y a la época de crisis financiera. En definitiva, al dinero, preocupación de muchos y consuelo de pocos. Aunque el capítulo «Dominando el trabajo, la empresa y el dinero» se hablará extensamente sobre cómo atraer ese complemento económico que andas buscando, a continuación mostramos un esquema con siete pasos (cada uno hace referencia a uno o varios puntos del libro) que te ayudarán a mejorar tu actitud y situación frente a la crisis financiera. Si desarrollas y potencias estos puntos, seguro que mejorarás tu situación y ganarás en tranquilidad.


    LA HISTORIA DE ADAM


    Es hora de presentarte a Adam. Adam es una persona corriente, como podría ser tú o yo, pero cuya historia está entrelazada con los capítulos de este libro, con sus consejos y métodos, con sus anécdotas y ejercicios. Todo comenzó con unas cartas misteriosas que… Pero no adelantemos acontecimientos. El caso es que gracias a estas cartas, Adam irá conociendo a distintos personajes que le transmitirán su sabiduría y conocimientos y que, poco a poco, irán transformando su vida. Si logras poner en práctica lo que va aprendiendo y vivirlo como él, intensa y apasionadamente, seguro que cuando termines este libro te sentirás igual que Adam: pleno, feliz y mejorado. Esta es su historia:


     


    Si alguien puede ser definido como una persona «normalucha», ese es Adam. Es decir, un ser anodino, mediocre, contemporáneo de un mundo donde no se adivina ni una gota de superación y cuya única premisa es «Todo está bien y cualquier cambio es susceptible de ir a peor».


    Su único distintivo es su nombre, Adam…


    —¿Adam? ¿Extranjero?


    —No, español.


    —¿Y entonces?


    Adam se calla y guarda su secreto por instinto o por costumbre, no está muy seguro. ¿A quién le interesa su historia? Aunque cuando eso ocurre, recuerda cómo tras su decimosexto cumpleaños su padre Jesús le sentó para contarle una historia, la historia de su llegada al mundo.


    En realidad su madre, Teresa, no era su madre biológica. Por lo visto su madre era una preciosa muchacha norteamericana llamada Anna que había venido a estudiar en la universidad a Madrid, conoció a su padre, se enamoraron y se casaron a los pocos meses. La juventud de la chica, el hecho de haber abandonado los estudios para casarse y el no haber pedido permiso a su padre para celebrar dicho matrimonio, sino que le informó a posteriori, provocaron que se generara una gran discusión y que perdiera el contacto con su familia en Estados Unidos. Ni siquiera quiso darles su dirección para que no vinieran a buscarla. Jesús le contó a su hijo que estaban tan enamorados que rápidamente decidieron tenerle a él como fruto de su amor. De hecho, fue Anna quien eligió el nombre que ahora llevaba. Adam aún hoy recuerda cómo se le llenaron los ojos de lágrimas a su padre cuando le explicó la triste historia del fallecimiento de su madre en el parto; y lo difícil que le resultó contactar con los padres de su querida esposa y darles la noticia, mientras él sentía que su vida se quebraba y que al mismo tiempo, tenía que sacar adelante a un precioso bebé, fruto del inmenso amor que sentía por Anna.


    Esto, desde luego, fue una sorpresa para Adam, pero en realidad nunca le supuso ningún trauma ya que para él su única madre era y seguiría siendo Teresa. Su padre se casó con ella solo un año y medio después de su nacimiento, por lo que ni siquiera tenía recuerdos donde Teresa no estuviese. Más bien esta historia le hizo sentirse especial o, al menos, fuera de lo común durante muchos años. Al fin sabía por qué tenía la tez extremadamente blanca y aquellos ojos verdes que en nada se asemejaban a los de sus progenitores ni hermanos. Es más, durante toda su infancia Adam había soñado con ser Spiderman, Batman e incluso Superman, y con tener increíbles poderes y doble identidad, por lo que cuando ya de adolescente su padre le contó la singular historia de su nacimiento y su madre desconocida, a él le gustó bastante la idea de que hubiera misterio y una historia secreta en su familia. Quizás en el fondo sí tuviera poderes por descubrir que nadie, ni él mismo, conocía. ¿Cómo saberlo a ciencia cierta, cuando no sabía nada de la rama materna de su familia?


    Pero de eso hacía ya mucho tiempo. Ahora, con treinta y seis años, Adam no sentía que su vida tuviera demasiado sentido como para sentirse especial, ni mucho menos soñar con ser un superhéroe. Sí, bueno, reconocía que para la crisis que estaba atravesando el país, su situación no era tan mala. Tenía trabajo de lo suyo. Era jefe de proyecto para una consultora informática nacional de tamaño medio que no estaba en peligro de cierre. Estaba casado con Carmen, la que fuera su novia en la universidad, tenían un hijo, Víctor, de cinco años. Como casi todos sus conocidos, tenían que hacer frente a la hipoteca de la vivienda que habían comprado poco antes de que la burbuja inmobiliaria estallara, pero con el sueldo de ambos podían vivir perfectamente.


    Pero entonces, ¿por qué se sentía tan miserable? Visto así, el marco parecía bastante bueno, eso no se podía negar. Pero él sabía que la relación con Carmen se había ido deteriorando poco a poco; ahora discutían por todo y por nada, a todas horas, y aquella pasión que hubo en un principio parecía haberse esfumado. En su trabajo, más de lo mismo: se sentía hastiado, cansado; aparte de la nómina a fin de mes, no tenía ningún otro tipo de motivación, y el equipo con el que le había tocado trabajar en este último proyecto estaba aún menos motivado que él. Y dado el momento económico que estaba atravesando el país, ni siquiera se atrevía a soñar con cambiar de trabajo, y para colmo, todos los días tenía que echar horas extra (que por supuesto no cobraba), y cuando llegaba a casa apenas le quedaba tiempo para disfrutar de su familia. Los días que más tarde salía, además del disgusto de encontrarse al pequeño Víctor acostado, le suponían grandes broncas con Carmen.


    Aquella espiral en la que había caído no parecía tener salida. Ya apenas tenía vida social. Había perdido el contacto con sus compañeros del equipo de baloncesto, hacía ya años que lo había dejado y tampoco le quedaba tiempo para dedicarse a otros hobbies. Recordaba con nostalgia aquellos domingos que Carmen y él visitaban museos y exposiciones de arte, o los fines de semana que se escapaban a una capital europea o algún pueblecito cercano donde hubiera alguna leyenda histórica… Pero esa época había pasado. No veía más que la responsabilidad sobre sus espaldas y cada vez se sentía menos feliz.


    Pero un día, al abrir el buzón y destacándose entre un montón de facturas y publicidad, Adam recoge una carta. No recuerda cuándo fue la última vez que vio un sobre con su nombre escrito a mano. Extrañado, entra en casa, deja el resto de correspondencia sobre la encimera de la cocina y, tras un rápido saludo a su mujer que se encuentra bañando al niño, se dirige a lo que él llama «su rincón». No es más que un cuarto minúsculo donde está el ordenador, la impresora, un sillón y unos cuantos libros en una estantería colgada de la pared, pero es su pequeño refugio de tranquilidad. Mientras se acomoda en el asiento, se queda mirando aquel sobre amarillento donde, escrito con tinta marrón, puede leer su nombre. Es fácil apreciar que la tinta proviene de una pluma estilográfica. Ni dirección, ni estampilla de correos. «Este sobre lo han metido directamente en el buzón», se dice. Adam se decide a abrirlo y extrae una sola hoja de papel a juego con el sobre. Se reclina sobre el escritorio para acercar el papel a la luz y lee:


     


    Querido Adam:


     


     


    Ha llegado el momento. Tu momento.


    Podría haber llegado hace tiempo, pero creo que es ahora cuando estás preparado para comenzar un camino que te llevará más lejos de lo que nunca hubieras imaginado. Es hora de despertar al héroe que llevas dentro. Es hora de dejar de pensar en el tamaño de tus problemas y de comenzar a hacerte una persona tan grande que ningún obstáculo sea lo suficientemente alto para que no lo saltes.


    Cuando termines de leer esta carta, tienes dos alternativas: puedes hacer una pelota con ella y lanzarla a la papelera, pensando que es una pérdida de tiempo, o tomártelo como la oportunidad de cambiar tu vida, como un punto de inflexión real que te lleve a conseguir todos tus sueños, o casi todos. Espero con toda mi alma que elijas esta segunda opción.


    No me pidas pruebas. No voy a intentar convencerte. Tendrás que hacer un acto de confianza (casi podría llamarse de fe), pero tiene que surgir de tu interior. Pregúntate qué es lo que quieres hacer, apela a tu intuición y comienza a creer en ti y en tu poder interior.


    ¿Crees en ti?


    ¿Crees que puedes elegir tu destino? ¿Tomar el control de tu vida? ¿Hacer más feliz a los demás? ¿Sentirte plenamente realizado y feliz?


    Si tu respuesta es afirmativa y quieres comenzar este viaje, el primer paso que habrás de dar será ponerte en contacto con Gabriel Menéndez Goa.


    No necesitas más. Un solo movimiento puede desencadenar toda una cadena de acontecimientos.


    Ahora, utiliza todos los recursos que tengas disponibles y conseguirás obtener una serie de Capacidades especiales…


    ¡Buen viaje!
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    Adam se queda intrigado y confuso. No tiene ni idea de qué va todo aquello, pero es como si el autor de la carta le hubiera leído el pensamiento. Desde luego, necesita darle un sentido a su vida, necesita un empuje. Quiere volver a sentir las ganas de vivir que sentía hace unos años. Cuando piensa en esto, un sentimiento de nostalgia se entremezcla con otro de vergüenza. ¿Cómo puede sentirse infeliz con un hijo precioso? ¿Cómo puede sentir que necesita dar sentido su vida? ¡Si muchos envidiarían una vida como la suya! ¿Qué es lo que le ocurre?


    Vuelve a observar la carta y pasa el dedo índice por el sello estampado a modo de firma donde se lee DSPG. No sabe muy bien por qué, pero una nueva ilusión empieza a apoderarse de él. ¿Sería cierto todo aquello? Esto es lo más parecido a un misterio que le ha pasado nunca. Sabe que Carmen se mostrará totalmente escéptica y no verá intriga alguna; seguro que apenas le llamará la atención. Pero su corazón late ahora con más fuerza, se acelera solo de pensar en un posible misterio que resolver, una aventura que vivir.


    La carta habla de un viaje. No dice quien es el autor, ni qué relación tiene con Adam. Solo deja un nombre como referencia; alguien a quien buscar que le puede ayudar. Y aquel sello… Sí, todo un misterio. Y él se encargaría de desvelarlo.
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    CAPACIDADES ESPECIALES


    Tengo que contactar con ese Gabriel Menéndez Goa que aparece en la carta.


    Sin más demora, enciendo el ordenador y tecleo este nombre en el buscador universal que entre los de mi gremio apodamos como «Dios»: Google. Bien, su página web aparece posicionada como una de las primeras entradas. (Me pregunto cómo habría dado con él antes de la era de internet). Por lo visto, este tal Gabriel es un coach personal y deportivo. No sé muy bien en qué consiste esta profesión, pero sé que el director general de mi empresa contrató a uno para que le ayudase a impulsar el negocio, y que luego tuvo una serie de entrevistas con el director de recursos humanos. Bueno, en cuanto acabe con esta página, buscaré en la Wikipedia, a ver si comprendo un poco mejor de qué va esto del coaching. Por el momento, me voy a la pestaña «Sobre mí» para informarme sobre sus credenciales.


    Habla de haber estudiado en la universidad de UCLA, en California, donde se costeó sus estudios de Sociología gracias a una beca que le concedieron como portero de fútbol (el que se juega en España, no el americano). Después trabajó para Succeleration tm Research Group. Su director, Joseph McClendon, fue quien le inició el mundo de la PNL (la Programación Neurolingüística); después de participar con Joseph en varios procesos de coaching entre ellos uno a de Tiger Woods, Gabriel se certificó también como coach y amplió sus estudios sobre Programación Neurolingüística y asociación neuroasociativa. Tras esta experiencia y queriendo profundizar en el terreno del coaching deportivo, comenzó a trabajar para Peak Wellness, Inc., cuyo director médico y CEO, el doctor Carlon Colker, es uno de los más famosos expertos en rendimiento humano y ha ayudado a veintitrés deportistas de once disciplinas diferentes a convertirse en números uno olímpicos. Tras esos años de aprendizaje, Gabriel volvió a España, donde montó un centro de fitness y finalmente creó su propia empresa de coaching deportivo y personal, Devega Coaching.


    A continuación abro la pestaña de «Coaching deportivo». En ella invita a los deportistas profesionales a encontrar su factor X, dar un empujón a su carrera y mejorar sus propias facultades con su ayuda. De pronto, vienen a mi memoria los años en los que yo jugaba al baloncesto de manera más activa. ¡Cuánto me habría gustado tener a alguien que me ayudase a superarme a mí mismo y llegar realmente lejos…! Sueño otra vez con haber sido un profesional de este deporte, solo unos segundos, y luego abro la pestaña «coaching personal».


    En esta sección de su página invita a cualquier persona que quiera conseguir un objetivo o a quien le esté costando llegar a su meta en el terreno personal o profesional a probar un proceso de coaching. Por último, leo la frase reclamo:


     


    ¿No tienes tus objetivos claros?


    ¿Te sientes algo desorientado?


    ¿No te gusta por dónde te ha llevado el destino?


    En este caso, te animo a que te pongas en contacto con mi equipo de coaches personales para que puedas volver a darle sentido a tu vida.


     


    ¡Vaya! Aquí sí que parece que están hablando conmigo…


    Abro una nueva pestaña en el explorador y busco la palabra coaching en Wikipedia. Resulta que el término viene de un carruaje de la ciudad de Coax, y consiste básicamente en que el coach acompaña al coachee o cliente hasta que este alcanza su objetivo. Durante este proceso se consigue un descubrimiento y empoderamiento por parte del coachee gracias a las preguntas que el coach le hace a su cliente. Me río. Acabo de crear en mi mente una imagen de un supuesto Sócrates paseando con un joven Superman en la antigua Grecia, que no deja de preguntarle al superhéroe para que este comprenda y desarrolle sus poderes. Tengo que empezar a leerle mis antiguos cómics a mi hijo ya. ¡Qué aventuras más fascinantes viví en mi infancia mientras leía aquellos fascículos!


    Regreso a la web de Gabriel y entro en la pestaña «contacto», dispuesto a rellenar el formulario, pero me paro en seco. ¿Cómo le explico lo de la misteriosa carta que he recibido? ¿Y quién va a leer mi mensaje? ¿Alguien del departamento de ventas, o a alguna secretaria? Ya me los estoy imaginando recibiendo esa extraña solicitud de contacto. No, mejor llamo por teléfono y pregunto directamente por Gabriel.


    ¡Increíble! He conseguido contactar con él a la primera y al hacerle referencia a las iniciales DSPG que aparecían en el sello de la carta, hemos cuadrado agendas para quedar y me ha pedido que no haga ningún otro plan para ese día. ¡Vaya! Cuando he colgado el teléfono, sentía el corazón latirme a mil por hora. ¡Esto es una auténtica aventura dentro de mi insulsa vida!


    Por fin ha llegado el día de mi cita con Gabriel Menéndez. He pedido un día por asuntos propios en el trabajo (creo que han pensado que tenía algo que ver con mi hijo Víctor, pero no he dado más explicaciones). A Carmen sí le he hablado de la misteriosa carta y de mi cita con Gabriel; me ha dado la sensación de que se ha reído de mí al verme tan excitado por ello. Me ha dicho que seguramente iban a intentar venderme algo, que sería una estrategia de marketing y que habrían cogido mis datos de internet. Pero yo sé qué tipo de información navega por Internet, y lo de Gabriel no tiene nada que ver con eso. Sigo pensando que hay algo más escondido en esa misteriosa carta anónima, y estoy a punto de descubrir de qué va todo esto.


    Calle Ibiza, 14. Aquí es. En el telefonillo localizo rápidamente el logo de Devega Coaching y llamo. Me contesta una voz masculina y me abren en cuanto digo mi nombre. Cuando entro en el portal, veo que se trata de uno de esos edificios antiguos remodelados. Me decido por coger el ascensor en vez de subir por las preciosas escaleras de madera, típicas de los años 30.


    En la puerta veo un hombre más bien joven, yo diría de unos cuarenta años, de cuerpo atlético y cabeza rapada, que me recibe con una espléndida sonrisa.


    —Bienvenido, Adam, te estaba esperando. Soy Gabriel Menéndez, pero llámame Gabi.


    —Hola, encantado.


    Nos damos un firme apretón de manos.


    —Me alegra que seas puntual —y cerrando suavemente la puerta, añade—: Acompáñame.


    Le sigo hasta uno de los despachos de la oficina; Gabriel se sienta tras su escritorio y me ofrece asiento frente a él.


    —Me he informado un poco sobre el coaching. Incluso he comprado un librito que he leído en esta semana y me parece muy interesante… Pero lo que me tiene intrigado es esa carta en la que me pedían que me pusiera en contacto contigo. ¿Es algún tipo de marketing personalizado que estáis haciendo o algo así?


    Gabi suelta una carcajada, echándose hacia atrás en su sillón.


    —No, no, no tiene nada que ver con marketing ni búsqueda de clientes. Esto es un favor especial, o más bien… un intercambio de ayudas. Pero no tenemos tiempo que perder. Tengo la agenda a tope y solo te he podido reservar una jornada.


    —Entonces, ¿la sesión de coaching durará el día entero?


    —No, no. No vamos a hacer un proceso de coaching… auque si luego lo consideras apropiado, aquí estamos, para comenzar uno cuando quieras. Por ahora, solo quiero transmitirte una serie de conocimientos que he tenido la suerte de adquirir directamente de los creadores de la PNL, el doctor Richard Bandler y Jonh Grinder, de algunos gurús del desarrollo personal como Deepack Chopra o de expertos en la transformación del comportamiento como Anthony Robbins, socio y amigo de mi mentor Joseph McClendon. Te haré un buen resumen de las habilidades y capacidades que puedes aprender y que te darán la oportunidad de convertirte en un héroe.


    —¿¡Un héroe!? —pregunto extrañado. Aquello sí que no me lo esperaba. De pronto, todos mis cómics de superhéroes me pasan por la mente. No creo que se refiera a eso… ¿o sí? Bueno, la carta sí mencionaba algo del héroe interior…


    —Sí, así es como lo veo. Todos tenemos el potencial de convertirnos en una persona con éxito y un ejemplo a seguir para los demás. En un héroe auténtico. Si conoce las herramientas adecuadas para desarrollar esas capacidades especiales, claro… ¿Qué te parece? ¿Estás dispuesto a intentarlo?


    —¡Pues claro! ¡Eso suena fantástico! —respondo—. Dicho así, merece la pena la inversión… He visto las tarifas de coaching en tu web, pero ¿cuánto me cobrarás por esto?


    —Vaya, me alegra saber que estabas dispuesto a pagar por ello, porque lo vale, desde luego. Pero no te preocupes, no voy a cobrarte nada. Como te he dicho, es un favor especial. Aunque no suelo ofrecer mis servicios sin cobrar (ya que he comprobado que las personas se implican más en el proceso si están pagando por ello). En tu caso quiero que me escribas diciéndome qué progresos se van dando en tu vida por aplicar lo que voy a compartir contigo. Espero recibir al menos diez de estos correos, uno por cada capacidad especial que vas a aprender… Bueno, en realidad te voy a recomendar a alguien para que te hable de la última capacidad, pero eso ya llegará en su momento. Va a ser una jornada intensa. ¿Te has reservado todo el día, como te pedí?


    —Sí, sí, claro —respondo, aún sin salir de mi asombro.


    —Muy bien, pues… ¡comencemos!


     


    ACTITUDES QUE TE HARÁN VILLANO


    Antes de empezar de lleno, quiero proponerte un pequeño test en el que solo tendrás que responder «En muchas ocasiones», «Alguna vez» o «Rara vez o Nunca».


    Sé sincero contigo mismo para poder detectar tus puntos débiles y así prestar especial atención a ellos a lo largo de este viaje que te proporcionará las herramientas necesarias para convertirte en un auténtico héroe de esta sociedad, un ejemplo para los tuyos y un modelo a seguir. Más adelante te comentaré cómo detectar y sacar a la luz tus puntos fuertes, los que ya conoces, evidentemente, y los que parece que los demás ven y tú no.


    No te preocupes, por ahora vamos con el test. Dedícale unos minutos a reflexionar y contesta a cada pregunta, te llevará poco tiempo y te servirá de mucho. Marca con un círculo la respuesta que más se aproxime a la realidad:


     


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Hay un conocido, no muy cercano, que ha conseguido algo que tú deseas y que te parece difícil obtener. Lejos de admirarle, te gustaría que a él no le salieran tan bien las cosas y, sin embargo, a ti te salieran mejor.

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Tienes algún proyecto nuevo o alguna tarea pendiente que requiere un cierto esfuerzo por tu parte. Sabes que te daría buenos resultados si lo llevas a cabo pero, aun así, pospones repetidamente el momento de comenzar con la tarea.


            (Puede ser hacer ejercicio para ponerte en forma, apuntarte a un curso de inglés, dejar de fumar, ponerte a dieta, cambiar la ropa de temporada de los armarios, etc.)

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Hay algo que quieres hacer, pero nunca te decides a entrar en acción. Por ejemplo, te encanta un chico o una chica, pero no haces nada para que lo sepa. Realmente quieres optar a esa promoción, pero no acabas de decírselo a tu jefe. Estás harto de tu actual trabajo, pero no te pones a buscar otra cosa. Piensas lo beneficioso que sería para tu carrera estudiar informática o marketing, pero no acabas de apuntarte a ningún curso…

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Te llega una información privilegiada sobre algo que puede resultar un buen negocio y piensas: «Tengo que pensarlo detenidamente, mañana tomaré la decisión. Me gusta, pero no quiero precipitarme!».

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            ¿Piensas que la frase «Más vale lo malo conocido que lo bueno por conocer» es de gran aplicación? ¿Te sientes identificado con ella?

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Sí, mi vecino/amigo/hermano ha logrado un gran éxito, pero yo no puedo hacerlo, es imposible para mí. ¿Este pensamiento se te podría pasar por la mente?


            (Ejemplos: terminar la carrera, casarse, correr un maratón, hablar otro idioma con fluidez, llegar a director general de una gran compañía, conseguir que tus hijos saquen buenas notas, etc.)

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            «Algo no ha salido bien, pero claro, en las circunstancias en que nos encontramos, con esta crisis, no he tenido tiempo o dinero suficiente, o el apoyo necesario…» ¿Encuentras los factores externos que te han impedido conseguir lo que pretendías y piensas mucho en ellos?

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            «¡Qué rabia! Mi equipo no ha ganado la liguilla». «Mis hijos no paran de pelear, ¡qué fastidio!». «Mi pareja me saca de quicio, ¡no puedo más!». «Mi trabajo es un asco y encima, el ambiente está cada vez más enrarecido». «Esta maldita crisis nos tiene a todos asfixiados. ¡Así no hay quien tenga ganas de nada!». ¿Practicas el deporte nacional y te quejas?

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Tu relación, tu trabajo o tu negocio no está funcionando como deberían. ¿Prefieres dejarlo pasar o incluso empezar de nuevo, antes que enfrentarte a la situación?

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Sabes que te vendría fenomenal aprender a manejar los blogs, Facebook y Twitter para tu negocio, pero te parece un tedio hacer un curso de community manager. Sabes que sin dominar el francés nunca llegarás a un puesto directivo en tu empresa, pero pasas de apuntarte a la Escuela Oficial de Idiomas que son tres tardes en semana. Te proponen hacer un curso en tu departamento, son 120 horas lectivas más 80 horas no presenciales de hacer trabajos en caso, lo piensas por un segundo, pero tu vida personal vale más que esas 80 horas que tendrías que quitarle a tu tiempo libre. ¿Te da pereza apuntarte a cursos, investigar o leer para seguir formándote en tu tiempo libre?

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Hay veces que te encuentras con una persona o un grupo con el que tengas que hablar o trabajar y te parece una pérdida de tiempo. No vas a sacar nada de él, ella o ellos. No te aportan nada e incluso puede que pienses que no van a ser capaces de entender tu visión.

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            Hay veces que una sensación o un sentimiento es tan fuerte que no te deja avanzar; puedes sentirte rabioso, triste, inquieto, nervioso, bajo de moral, irascible, desesperanzado o enfadado. No quieres sentirte así, pero no puedes evitarlo. Y lo peor es que en ocasiones no es por algo que haya sucedido en ese momento, sino que te das cuenta de que es algo de tu pasado y que arrastras estas emociones más allá del tiempo que desearías.

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        


        
          	
            ¿Pierdes los papeles en alguna circunstancia y más tarde te das cuenta de que no actuaste correctamente, pero que en el estado en que te encontrabas no pudiste pensar en si era lo más apropiado o no?

          
        


        
          	
            En muchas ocasiones Alguna vez Rara vez o nunca

          
        

      
    


    


     


     


    ¿Has marcado al menos un «En muchas ocasiones» o «Alguna vez»? Si es así, ¡enhorabuena! Gracias a tu sinceridad, has conseguido detectar cuáles son tus puntos débiles, es decir, aquellas actitudes que sin ser grandes defectos, te separarían inevitablemente de conseguir todos tus sueños, de alcanzar los mejores resultados, vivir una vida llena de significado y conseguir ser un ejemplo para muchos. En definitiva, de convertirte en un héroe de tu tiempo.


    Y si eres de los que solo ha marcado los «Rara vez o nunca»… ¡Fantástico! Ya tienes madera de héroe. Como decía, si dejas que estas actitudes te dominen, o formen parte de tu conducta, pueden resultar nefastas a medio y largo plazo, porque pueden arruinar tu sueño de cambiar las cosas y tener una vida plena, de marcar la diferencia. No solo impedirán que salga el héroe que hay en ti, sino que puedes llegar a convertirte en un villano.


    Así que vamos a hacer un rápido repaso por estos once comportamientos, perfectamente aceptados por la sociedad, que pueden arruinar tu sueño de cambiar las cosas y tener una vida plena, de marcar una diferencia:


     


    1. Envidia insana: Desear a una persona algo peor de lo que tiene, en vez de admirarla por haber conseguido lo que nosotros buscamos. La envidia no es la mejor actitud si deseamos avanzar en la vida y conseguir nuestros propósitos, ya que nos focalizamos en la frustración por no tener lo que deseamos y en el resentimiento hacia esa persona, en lugar de en qué podemos hacer para conseguirlo. A fin de cuentas, si alguien ha conseguido eso que nosotros queremos, es que no es imposible y hay una forma de hacerlo. Utilicemos a esa persona como modelo para que nosotros también lo consigamos en lugar de sentir resentimiento ante el hecho de no tener lo deseado. Esto te lo voy a enseñar cuando te hable del modelado.


     


    2. Dejar las cosas para después: Cuando hay que hacer cosas que no nos apetecen especialmente, muchos de nosotros lo posponemos y nos decimos que ya lo haremos mañana, o la semana próxima, o simplemente más adelante. Si entramos en esta dinámica, vamos a estar arrastrando siempre tareas y responsabilidades por hacer, hasta que tengamos una lista tan larga que nos va a consumir energía y a generar ansiedad solo con mirarla. Se acumulan los correos en la bandeja de entrada, los quehaceres de la semana, la lista de trabajos pendientes, los informes por revisar, los deberes del colegio… ¿Se deberá a una mala gestión del tiempo? Yo diría más bien que es la mala costumbre de dejar las cosas para más adelante, simplemente. Si queremos ponernos metas y objetivos elevados, van a suponer un montón de tareas y acciones que realizar hasta alcanzar dichos objetivos, si somos practicantes del dejar las cosas para más adelante, lo más probable es que llegará un momento en que se nos hayan acumulado tantas tareas, que nos parecerá imposible llevarlas todas a cabo y desistamos de alcanzar nuestra meta. Si alguna vez te encuentras practicando el dejar las cosas para después, te voy a enseñar cómo evitar este comportamiento cuando te hable de la voluntad inquebrantable y hagamos algún ejercicio específico para superarlo.


     


    3. No pasar a la acción: ¿Has perdido alguna vez la oportunidad de conseguir algo por no pasar a la acción cuando debiste? Hay gente que se queda sin la oferta que les gustó por no comprarla en el momento que la vieron; pero también hay gente que se ha quedado sin el trabajo ideal o sin la pareja de sus sueños por no pasar a la acción. Y lo peor es que a esta gente no solo les sucede una vez, sino una vez detrás de otra. Entonces, ¿por qué diablos no aprenden de su error y actúan con más rapidez la siguiente vez? Evidentemente por miedo a que los resultados no sean favorables, o bien por indecisión, o apatía. Pues bien, para que no pierdas oportunidades por la inmovilidad, tendrás que aprender a pasar a la acción sin dilación.


     


    4. Retrasar la toma de decisión: Las oportunidades son como trenes que pasan, llegan a nuestra estación, se paran por unos minutos y se van. Solo tenemos esos minutos para hacer nuestra elección; si tardamos demasiado en decidirnos a subir, se irá sin nosotros. En los negocios se pierden oportunidades constantemente, y en la vida también, por retrasar el momento de tomar la decisión: cuando la tomamos ya es demasiado tarde, alguien ha sido más rápido que nosotros y ha aprovechado la oportunidad. No podemos dormirnos en los laureles. Lo aprenderás cuando comprendas el poder de la anticipación.


    6. No atreverse con lo desconocido: Es normal que uno se sienta seguro donde está y que acometer acciones nuevas y desconocidas nos haga sentir incómodos, por lo que tratemos de evitarlas. Puede ser no atreverse a ir al extranjero a estudiar, o temer miedo de aceptar ese puesto en el que vamos a tener que asumir funciones completamente nuevas, o no apuntarnos a clases de esquí porque no tenemos ni idea, y nos quedemos sin poder compartir ese deporte que tanto le gusta a nuestra pareja. Atreverse con lo nuevo significa enfrentarse a respuestas desconocidas, salir de tu zona de confort. Si no aprendes a pasar a la acción y te atreves a salir de tu zona de confort, no aumentarás tu conocimiento. Hacer cosas nuevas es la única manera de seguir creciendo.


     


    7. Asegurarnos la imposibilidad de hacerlo: Mi cita preferida de Henry Ford es «Tanto si crees que puedes como si crees que no puedes, estarás en lo cierto», porque pone de manifiesto el poder que tienen en nosotros nuestras propias creencias. Si estás completamente convencido de que no puedes lograr algo, no lo dudes: no lo conseguirás. Te sabotearás a ti mismo en el camino para conseguir llevar razón. Debemos deshacernos cuanto antes de esas creencias que nos limitan, de esa falta de confianza en nosotros mismos, para no arruinar ningún éxito antes siquiera de ponerse manos a la obra.


     


    8. Refugiarnos en excusas y perder la responsabilidad de nuestros actos: Es cierto que no todo depende de nosotros mismos: hay miles de circunstancias y muchos factores externos que influencian el resultado de los acontecimientos. Pero también lo es que solo somos capaces de actuar desde nuestra persona, solo somos capaces de cambiarnos a nosotros mismos. No podemos dominar el tiempo, el espacio o la economía, ni podemos cambiar o ayudar a los demás si estos no quieren. Todos estos factores existen, sin duda, pero si los tomamos como los únicos responsables de lo que nos pasa, se convierten en excusas para explicar por qué dejamos de intentar algo o por qué algo no salió como pensábamos. He ahí la gran importancia de hacernos responsables de nuestros actos. Porque sin esa responsabilidad, nos convertimos en víctimas de las circunstancias perdemos nuestra capacidad de cambiar las cosas en un siguiente intento. Por esta razón esto es lo primero que quiero enseñarte. Nos pondremos a ello en cuanto acabemos de repasar las actitudes que podrían arruinar tus planes de triunfar.


     


    9. Quejarse: En cierta manera, creo en la Ley de la Atracción, en que tenemos una afinidad con el universo. Dejando los misticismos aparte, existe una explicación lógica para afirmar que atraemos hacia nosotros aquello que deseamos, o aquello en lo que ponemos nuestra atención. Enfocar es una herramienta básica e imprescindible para conseguir materializar nuestros objetivos, por lo que es importantísimo ser conscientes de a qué prestamos atención o, dicho de otro modo, dónde ponemos nuestro foco. Si enfocamos nuestra meta, nos daremos cuenta de todas las oportunidades que aparecen en nuestro camino para alcanzarla. Pero si, por el contrario, nos pasamos el día quejándonos de lo que no nos gusta, los obstáculos, las contrariedades, etcétera, estaremos enfocando nuestra atención en lo que no queremos en nuestras vidas, con lo que nos encontraremos en nuestro camino con toda aquella «basura» que nos entorpece y dificulta llegar adonde querríamos. Además, es una pérdida de tiempo y de energía, que podrías emplear en «allanarte el camino». Si eres de esas personas, te propongo un reto: prueba a no quejarte por nada al menos diez días seguidos. Si lo consigues, seguro que notarás que toda esa «basura cósmica» paulatinamente deja de llegarte. Pero recuerda, ¡ten paciencia!, necesitarás un tiempo para empezar a ver los resultados.


     


    10. Huir de los problemas: Hay personas que cuando las cosas toman un cariz demasiado negro, piensan que es mejor hacer borrón y cuenta nueva. El problema es que esa decisión de abandonar se tome demasiado pronto, en rendirse antes de tiempo. Es fácil ver que esta actitud no es la que nos va a conducir al éxito duradero. Cuando tomes la responsabilidad de tus actos, aprendas a superar tus creencias limitantes y perfecciones la técnica para salir del área de confort, estarás mucho más preparado para enfrentarte a los problemas. Además, aplicando la creatividad y la imaginación puedes desarrollar tu propia manera de resolver problemas. Yo quiero enseñarte además otra herramienta muy potente que utilizan desde los más innovadores empresarios hasta los coaches profesionales, pasando por los practicantes de la Programación Neurolingüística, que es la redefinición del marco o cómo utilizar correctamente la perspectiva.


     


    11. Ser demasiado vago: Si quieres conseguir éxitos mayores de los que ahora puedes siquiera imaginar, hay una condición que no puedes ignorar: para obtener un éxito duradero hace falta entrega personal, y eso es incompatible con la vaguería. No se puede dejar de aprender, de estar al día, de formarse. Naturalmente, no debemos confundir la vaguería con la falta de energía. Si nos encontramos sin fuerzas físicas y nos puede el agotamiento y el cansancio, no tenemos ganas de nada, ¿no es cierto? No te preocupes. Veremos que mejorando ciertos hábitos como la alimentación, el ejercicio físico y el correcto descanso, ¡podemos tener una superenergía!


     


    12. Creerse mejor que los demás: Siempre se puede aprender algo de cada persona, sacar algo bueno que te acerque un poco más a la excelencia en las relaciones, tanto personales como sociales. Pero si crees que ya lo sabes todo y lo haces todo perfecto, perderás este gran potencial. Cuando trabajamos en equipo con los demás se crean sinergias, es decir, que la unión de sus mentes pensando, sus motivaciones o sus sueños es mayor que la suma de ellos. Tenlo en cuenta en tu viaje. Aprender a relacionarnos con los demás y a trabajar en equipo es algo imprescindible para tener una vida plena y conseguir tus logros personales, profesionales e incluso existenciales.


     


    13. Perder los papeles o no controlar tu estado de ánimo: Hay momentos en que nos dejamos dominar por unas emociones que nos llevan a actuar de manera errónea, o nos dejamos influir por estados anímicos poco productivos. Mientras que las emociones son reactivas (es decir, son provocadas por ciertos estímulos, y desaparecen cuando estos dejan de presentarse), los estados de ánimo permanecen durante largos periodos con nosotros, enmarcando nuestro comportamiento. Todos tenemos algún estado de ánimo que nos gustaría tener bajo control, pero pocos saben que dominarlos es mucho más sencillo de lo que imaginamos. Cuando aprendas a hacerlo, serás capaz de elegir siempre los estados positivos y motivadores y salir rápidamente de los destructivos, de aquellos que te frenan y te hacen sentir mal.


     


    Ahora que sabes cuáles son esas actitudes tan extendidas en la sociedad que nos paralizan y nos obstaculizan, puedes comenzar a recorrer paso a paso tu camino para convertirte en un verdadero héroe. Y para ello, voy a poner a tu disposición toda una serie conocimientos y técnicas que te ayudarán a avanzar en ese camino.


    Quiero que veas estas herramientas como semillas. Igual que a las semillas hay que plantarlas, regarlas, abonarlas y cuidarlas, y esperar para empezar a ver un pequeño tallo, una plantita que crecerá hasta convertirse en un precioso árbol con sus flores y frutos, estas herramientas no servirán de nada si no pones de tu parte. Te mostraré los frutos que puedes obtener con ellas, pero para conseguirlos deberás plantarlas en suelo en un suelo fértil, y tener la paciencia y la perseverancia de quienes cultivan los campos.


    Recuérdalo bien: lo que te ofrezco solo son semillas; eres tú quien tiene que realizar el trabajo para recoger los frutos.


    LA RESPONSABILIDAD DEL HÉROE


    Todos queremos solucionar situaciones o salir de círculos viciosos. En la mayoría de las ocasiones simplemente no vemos la luz al final del túnel, parece como si se escapara a nuestra capacidad, imaginación o incluso a nuestra suerte. Pero en realidad el problema no está en la escasez de ninguno de estos elementos, sino más bien en la mala perspectiva. Mala perspectiva para encontrar qué variable debemos cambiar para obtener la fórmula del éxito.


    Cuando algo no funciona o no nos sale bien, automáticamente encontramos multitud de razones para explicar por qué: el ambiente, las otras personas implicadas, la suerte, la falta de tiempo, de dinero… Pero estas son razones externas, que no dependen de nosotros ni podemos controlar. Muy a menudo se nos olvida encontrar esas razones que sí dependen de nosotros y responsabilizarnos de ellas. Y es que casi nunca nos preguntamos:


     


    — ¿Qué podría haber hecho diferente para obtener otro resultado?


    — ¿Qué debería haber hecho o dicho para que esa persona reaccionase de manera diferente?


    — ¿Cómo podría haber planificado esto para que el ambiente no me hubiera afectado negativamente?


    — ¿Cómo me podría haber adelantado a esta situación para que el impacto fuera el mínimo?


     


    El primer negocio que monté cuando decidí tomar las riendas de mi vida financiera fue un centro de nutrición deportiva y fitness. A pesar de tener varios años de experiencia trabajando con equipos y teniendo subordinados a mi cargo, me encontré con un problema de actitud en muchos de los monitores que había contratado: no se implicaban con su trabajo. Al principio creí que tenía que ver con el nivel de estudios que les capacitaban para su profesión (hasta entonces, yo había tratado con químicos, fisioterapeutas y médicos, todos ellos estaban muy comprometidos e interesados en su trabajo, y deduje que eso se debía a que habían dedicado entre cuatro y diez años a estudiar dichas disciplinas). También lo achaqué a la diferencia de salarios, a los turnos de trabajo, a la diferente estabilidad que debían sentir y un largo etcétera. Nunca dejaba de buscar la razón de la falta de profesionalidad e implicación. Cuando alguno de los monitores llegaba justísimo de tiempo, se tomaba licencias o no seguía correctamente el método, yo inmediatamente le culpaba a él o a ella. Pero con esto no ganaba nada, porque no me servía para cambiar la situación. Fue en el momento en que cambié la perspectiva y asumí la responsabilidad cuando pude ver lo que estaba en mi mano que sí podía cambiar. ¿Y cuál era mi responsabilidad? Poner ciertos puntos de control, motivar a los monitores de una manera más óptima o cuidar la selección y escoger a la persona con las cualidades necesarias para el puesto. Todo esto sí podía modificarlo. ¡Había recuperado el control y dominio de la situación.


    Cuando culpamos a los demás, vamos de víctimas, echamos la culpa a factores externos (a la crisis o cualquier otra cosa), estamos perdiendo el poder de cambiar lo que hace que nuestra fórmula no esté funcionando. Sin embargo, cuando asumimos la responsabilidad, vemos claramente qué puntos son los que debemos mejorar, qué ingredientes debemos variar en nuestra fórmula para que esta nos lleve al éxito.


    Todas las preguntas que he mencionado anteriormente nos permiten tener una perspectiva diferente de las situaciones ya vividas y obtener un aprendizaje tremendamente útil. Pero no debemos dejar de lado unas preguntas que tienen un poder mucho mayor: las que formulamos en presente, en el momento de decidir qué vamos a hacer, es decir:


     


    — ¿Cómo puedo conseguir el dinero para llevar esto a cabo?


    — ¿Qué acción debo tomar para obtener el mejor de los resultados?


    — ¿Cómo puedo hacer esta tarea de la manera más efectiva?


    — ¿Cómo planifico mis tareas para optimizar el tiempo con el que cuento?


     


    De esta manera, estamos planteándonos cuáles son nuestras opciones antes de que ocurra nada, estamos enfocándonos en nuestros objetivos y en las herramientas con las que contamos para conseguirlos, y estamos asumiendo la responsabilidad de nuestras acciones.


    Como ves, el primer paso es siempre responsabilizarse de nuestros actos, los ya cometidos y los que están por llegar, para después preguntarnos cómo sacarles el mayor partido o cómo hacerlos de la mejor manera posible. Una vez que hayamos decidido cuál es la mejor de nuestras alternativas (algo que solo nos lleva un par minutos o incluso segundos, pero siempre es necesario), entonces sí, lanzarnos a la acción. Así llegamos a cerrar el círculo, ya que al elegir y ser conscientes de este proceso nos sentiremos responsables de nuestra decisión, de la acción y de los resultados y, al mismo tiempo, tendremos en nuestras manos el poder de cambiar aquello que no nos lleve a los resultados deseados.


    Es muy frecuentemente que cuando el resultado no es el esperado, si no hemos conseguido llegar adonde queríamos, lo sintamos como un fracaso. Pero no debemos sentirnos fracasados por ello: no hay fracasos, solo resultados. Esta forma de verlo es mucho más positiva, y siempre hay que intentar tener la actitud más favorable ante las circunstancias de la vida. Si ves el resultado de tus acciones como un fracaso, lo único que podemos hacer es sentirnos mal, decepcionados, incluso rabiosos o enfadados con nosotros mismos. (¡Cuidado! A veces podemos ser nuestros peores enemigos.) Sin embargo, si los tomas como resultados, de ellos puedes sacar un aprendizaje: has descubierto una manera de cómo no conseguir tu objetivo, y siempre tendrás otra oportunidad para tomar otra serie de decisiones y probar de nuevo. Por cada resultado no satisfactorio, podemos sacar un valiosísimo aprendizaje para el próximo intento. ¿Por qué si no iban a pesar tanto los años de experiencia en el currículo de una persona? Por todas esas veces que se ha enfrentado a situaciones difíciles, ha fallado y ha aprendido de sus errores. Si no lo crees, reflexiona sobre tu propia experiencia en cualquier aspecto de tu vida y piensa cómo has obtenido la mayor parte de tus aprendizajes, o al menos, los más importantes para ti o que se te hayan quedado grabados a fuego.


    Un buen ejemplo de un hombre que logró su objetivo gracias a su perseverancia es el del profesor Robert Edwards, premio Nobel de medicina, quien hizo posible la fecundación in vitro. Fueron necesarios más de cien intentos hasta que consiguió que los ovocitos humanos sobrevivieran tras su implantación. Este premio, concedido en el año 2010, reconoce no solo el inmenso avance que ha supuesto la posibilidad de concebir a más del 10% de la población mundial, sino también la capacidad de lucha y tenacidad del doctor Edwards, quien además de la consecución de su alto objetivo, ha tenido que ir sorteando las innumerables críticas que ha recibido desde el inicio de sus trabajos.


    Hoy, más de cuatro millones de niños han nacido gracias a que él nunca consideró un resultado negativo como un fracaso.


    El poder de lo IMposible


    Hay una fuerza que todo lo impulsa, que todo lo puede y que es la chispa de toda acción. Esta fuerza es el deseo. Sí, el deseo en todas sus formas.


    Lo primero que se nos viene a la mente al oír mencionar esta palabra probablemente es el deseo carnal por un hombre o una mujer; pero igual de fuerte puede ser el deseo hacia cualquier otra cosa. El deseo por conseguir algo es la ignición de la llama de la voluntad para lograrlo; si no lo deseamos con la suficiente fuerza, difícilmente haremos todo lo necesario para conseguirlo. El deseo por conseguir algo asociado a unas razones de peso es el primer ingrediente de la fórmula del éxito, lo que nos permite ser constantes, creativos, persistentes y no desviarnos del camino que nos llevará a conseguir lo que deseamos.


    Para que te hagas una idea del poder del deseo, puedo ilustrártelo con la historia de Kathryn Joosten, quien a los cuarenta años sintió el gran deseo de convertirse en actriz. No había actuado nunca antes, y su primer papel memorable no lo obtuvo hasta los cincuenta y nueve años, pero esto no le impidió agarrarse a su deseo de ser una gran actriz. Para cuando falleció, a la edad de setenta y dos años, había ganado dos premios Emmy y había sido protagonista en series tan exitosas como Mujeres desesperadas o El ala oeste de la Casa Blanca.


    Pero el deseo tiene un gran enemigo, uno que anula esa potente energía que nos proporciona y nos hace desconfiar de que lograremos nuestro objetivo. Uno que nos apaga la llama de la voluntad, que hace que perdamos el rumbo, y que nos impide emprender cualquier acción que nos acerque a nuestra meta. Este gran enemigo es el muro de lo imposible.


    Cuando pensamos que algo no se puede hacer, no se puede conseguir o no se puede alcanzar, estamos construyendo un muro infranqueable. Este muro psicológico nos lo ponemos nosotros mismos, y está demostrado científicamente que ante una creencia, sea del tipo que sea, nuestra mente y nuestro cuerpo van a comportarse de manera acorde con esa creencia.


    Seguramente hayas oído hablar del efecto placebo de ciertos medicamentos: no tienen efecto alguno en el organismo, pero logran mitigar una dolencia o enfermedad cuando así lo creen los pacientes a los que se les administran. Esto nos da una idea de hasta dónde puede llegar la fuerza de una creencia. Pero las creencias, curiosamente, funcionan igual en sentido inverso. Podríamos experimentar ciertas dolencias que no sufrimos si alguien (una fuente que consideramos fidedigna e incuestionable, como un médico u otro tipo de especialista) nos hiciera creer que tenemos algún tipo de mal y nos explicara cuáles son sus síntomas.


    De la misma manera, nosotros mismos implantamos creencias en nuestras mentes con el fin de protegernos, de excusarnos, o de tener razones que nos «impidan» ponernos manos a la obra para alcanzar un cierto objetivo. Estas creencias nos limitan, hay muchas creencias limitantes o limitadoras, pero ninguna tan poderosa como la creencia de que algo es imposible. ¿Quién querría intentarlo así?


    Hemos distinguido los posibles orígenes de este tipo de creencias limitadoras, y son tres: nosotros mismos, nuestros seres queridos y la sociedad.


    Nosotros mismos


    El primer origen seríamos nosotros mismos: ponemos «excusas» para justificar el dejar de hacer algo, pero en realidad lo único que reflejan son nuestros miedos a intentarlo.


    No hay mayor y mejor excusa que la de que algo no se puede hacer, que es imposible. A veces afinamos más y nos decimos «Soy YO quien no puedo hacerlo», ya sea por genética, origen, etnia, capacidad intelectual, edad o cualquier otra razón que encontremos. Mientras piense que no se puede hacer algo, cada vez que se quiera dar un paso que podría acercarme a aquello que no se puede conseguir, me estaré chocando con lo que yo denomino «el Muro de lo Imposible». ¿Por qué? Simplemente porque siempre voy a encontrar las razones que den valía y apoyen mi creencia. Es lo que en la Ley de la Atracción se llama una «profecía autorrealizable». Básicamente consiste en que nos enfocamos tanto buscar cualquier signo que evidencie que algo es imposible para nosotros, que finalmente los encontramos (incluso signos que podrían ser entendidos de manera muy distinta si no estuviésemos buscando llevar razón) y tenemos «razones de peso» para abandonar cualquier intento de conseguir aquello que «sabemos» que es imposible.


    En el fondo, estas excusas vienen del miedo que, la mayoría de las veces y de manera inconsciente, tenemos a fracasar en la obtención de lo que deseamos: ¿qué pasa si no lo consigo? Me llevaré un chasco. ¿Qué pensarán de mí? ¿Cómo quedará mi confianza? Habré perdido el tiempo. Y mil otras formas en que se representa el miedo al fracaso, al ridículo, a equivocarse, etcétera. Lo más sencillo es crearnos una «historia» para protegernos de todo eso, y esta historia nos dice que es imposible. Así no realizamos ningún intento, nos alejamos del posible dolor que supondría el no conseguirlo y, de paso, nos ahorramos el esfuerzo…


    Pensemos ahora en esas cosas para las que hemos creado un Muro de lo Imposible. Sin querer ir contra las leyes físicas, todos sabemos lo que es imposible y lo que otro que no sea yo, realizando un esfuerzo gigantesco, podría conseguir. Te pondré un ejemplo que a veces utilizo cuando doy formaciones a deportistas no profesionales y estos recurren a excusas como «Yo ya no podría a mi edad correr una maratón en menos de cuatro horas, por mucho que me lo propusiera y entrenase», u otras por el estilo. Entonces les cuento la siguiente historia, que es un excelente ejemplo para demostrarnos a todos hasta dónde se puede llegar si nos lo proponemos:


    En un seminario al que asistí, el famoso coach y líder internacional Anthony Robbins nos contó cómo, buscando a grandes atletas de avanzada edad para «modelar» (increíble técnica de la que hablaremos más adelante) conoció a la hermana Madonna. La hermana Madonna tenía algo de sobrepeso pero, a sus cuarenta y ocho años de edad, escuchó un comentario que cambió su vida para siempre: el padre John dijo que el cuerpo era el templo del alma. La hermana Madonna entendió que debía honrar su cuerpo igual que honraba su alma, por lo que decidió caminar a buen paso todos los días, cada día una distancia algo mayor; de ahí pasó a correr todos los días, y cada día una distancia algo mayor. En pocos meses estaba corriendo largas distancias. A la edad de cincuenta y cinco años participó en su primer Ironman. Por si lo desconoces te diré que un Ironman es una prueba de triatlón, compuesta por 3,86 km de natación, 180 km de ciclismo y 42,2 km de maratón o carrera a pie, todo esto debe completarse en un tiempo inferior a 17 horas para que se dé el Ironman como válido. La hermana Madonna ha completado 325 triatlones, y en el 2012 participó en el Ironman de Canadá, donde batió el récord de persona de más edad en completar una competición de este tipo.


    Como ves, grandes logros han sido posibles gracias a una gran pasión, acompañada de unas razones de peso y haciendo oídos sordos a todo aquel que te diga que eso es imposible, incluido (y sobre todo) tú mismo.


     


    Nuestros seres queridos


    El segundo origen posible de nuestras creencias limitadoras viene de escuchar a nuestros seres queridos repetirnos una y otra vez (con la mejor de las intenciones y por miedo a que suframos) que eso no lo podemos hacer o, directamente, que eso es del todo imposible.


     


    —Para hablarte de este tipo de origen de las creencias limitantes voy a llamar a Vanessa, una colega del centro, experta en coaching deportivo para mujeres.


    Gabriel coge el teléfono y marca una extensión:


    —Hola. ¿Estás libre?… ¿Tienes un minuto para contarle a un amigo tus inicios en el mundo empresarial?… Sí, antes de hacerte coach… Estupendo, te esperamos.


    En menos de un minuto llaman a la puerta del despacho y, sin esperar respuesta, entra Vanessa, una esbelta y fibrosa mujer cuya blanca sonrisa destaca sobre su tez morena. Gabi nos presenta. Puedo distinguir un acento mexicano suavizado por años de estancia en España cuando comienza a contarme su experiencia:


    —Cuando dejé el mundo de la consultoría, donde tenía un puesto fijo, seguro y bien remunerado, mis amigos y la mayoría de mis familiares pensaron que me había vuelto loca. Me decían que no lo hiciera, que me estaba equivocando, que por qué iba a dejar un buen puesto por arriesgarme en un negocio que, además de tener menos reconocimiento social no estaba preparada (no tenía titulación de ciencias empresariales, sino una ingeniería). Traté de explicarles lo poco que me satisfacía mi trabajo en la consultora, lo poco realizada que me sentía, el agobio que sentía cada mañana antes de ir a trabajar y que se iba incrementando con los años.


    —¿Y cómo es que te decidiste a dar ese paso? —le pregunto.


    —Cuando llegó el punto en que me daba un bajón los domingos por la noche porque no quería que llegase el lunes, supe que era una alarma: no quería eso para mi vida y era momento de buscar una solución. Tenía que encontrar una alternativa laboral, no valían más excusas. Ese fue mi punto de inflexión.


    Gabriel hace un inciso en ese momento:


    —Muchas veces necesitamos llegar a un nivel de dolor alto para que decidamos cambiar nuestra situación, ¿sabes?, ya que mientras podemos soportarlo, el miedo y las excusas nos hacen mantenernos en la comodidad de la situación que conocemos, aunque nos vaya mal.


    —Efectivamente —Vanessa toma de nuevo la palabra—. Así que decidí montar una franquicia en el mundo del deporte. Esa era mi puerta de salida, la que me permitiría elegir mis actividades diarias, tener un mayor control sobre mi vida, realizarme y cumplir mis objetivos en la vida (cosa que dedicando todo mi tiempo a trabajar en la consultora veía altamente improbable). Y así intentaba hacérselo ver a mis seres queridos. Pues aun así, conociendo mi situación, no podían ver que el cambio era algo bueno y necesario para mí. Está claro que los consejos continuos en contra de mi decisión de emprender eran provocados por el miedo a que fracasara y perdiera la seguridad y la remuneración que tenía como consultora.


    »Al poco tiempo de abrir mi franquicia, comenzó la crisis. Aquello, sumado a mi falta de experiencia en remontar negocios que están yendo mal, hacía prever que todo podía irse a pique rápidamente. En ese momento, hasta a los familiares que no se habían pronunciado en contra de mi decisión les entró el pánico y no dejaban de aconsejarme que vendiera la franquicia y me buscara un trabajo de lo mío antes de que fuera demasiado tarde.


    —¿Y qué hiciste entonces? —le pregunto, intrigado.


    —Seguir adelante con mi decisión. No sucumbir al miedo de aquellos que me aprecian y no dejarme por los «noes» que abundaban a mi alrededor: «No va a salir bien», «No vas a poder vivir de esto», «No es el momento», «No tienes suficiente margen de pérdidas para llevar esto a cabo», «No te arriesgues», «No tiene la misma categoría»… Y me alegro de haberlo hecho, porque ahora, a tiempo pasado, puedo decir finalmente que sí ha sido mi puerta de salida, y que me ha dado una mayor capacidad para realizar lo que quiero hacer en mi vida. Ahora tomo y tengo la plena responsabilidad de mis decisiones, cobro mucho más con relación a las horas que trabajo y, por tanto, tengo tiempo para dedicar a otras empresas, formas de inversión y hobbies.


    »Con esto no estoy diciendo que nunca sigamos los consejos de nuestros seres queridos, sino que les escuchemos y analicemos si es el miedo a que nos ocurra algo malo, a la pérdida de seguridad o a lo desconocido lo que les está empujando a decirnos «no puedes hacer eso» o «no hagas eso».


    —Vaya, eso es muy interesante.


    —Me alegra oírte decir eso. Espero que te haya servido de ayuda.


    —Sí, claro que sí —afirmo—. Muchas gracias por tu experiencia.


    Después de despedirnos cordialmente, Gabriel le da las gracias a Vanessa y continúa con su explicación:


    La sociedad


    El tercer posible origen de nuestras creencias limitantes es la creencia general de la sociedad.


    Las sociedades van creyendo en las posibilidades del ser humano según estas van siendo demostradas. Pero no porque una sociedad tenga una creencia, esta tiene que ser cierta necesariamente. Hace unos cuantos siglos se creía que la sangre no circulaba por el cuerpo, que la Tierra era plana, y que el sol giraba alrededor de la Tierra, y no por ello era cierto. Sí, muchas de esas creencias dependen de los avances de la ciencia y de los nuevos descubrimientos, pero eso no quita para que las sociedades sigan teniendo sus propias creencias limitantes.


    ¿Sabías que hasta los años cincuenta se creía que el cuerpo humano no estaba preparado para correr una milla en menos de cuatro minutos? Así es. Los médicos y científicos de la época aseguraban que nuestro cuerpo no podría resistir correr esa distancia a mayor velocidad, y en caso de que ocurriera, los pulmones no aguantarían y el corazón fallaría, causando la muerte a quien lo hiciera.


    Pero Roger Bannister, un joven atleta inglés que participó en los Juegos Olímpicos del 1948 y 1952, decidió que él superaría el récord de correr una milla en menos de cuatro minutos. Lo creyó con todo su alma y puso un gran esfuerzo en ello. Sus amigos, pensando en las terribles consecuencias que podía tener para Roger, intentaron apartarle de su meta; pero él no quiso escuchar sus advertencias y se limitó a creer en ello, poner toda su pasión en el entrenamiento y centrarse en su objetivo. Así que el 6 de mayo de 1954 la BBC transmitió en directo la carrera en que Roger Bannister hizo historia corriendo una milla en 3 minutos 59,4 segundos, de la que, evidentemente, salió ileso. Pero eso no es todo. Lo más interesante es que al año siguiente otros treinta y siete atletas lograron correr una milla en menos de cuatro minutos.


    Nunca antes nadie había conseguido tal proeza, pero el simple hecho de que un hombre lo hubiera conseguido hizo creer a otras personas que también podían lograrlo. Como uno de esos atletas dijo, al conseguirlo tan solo cuatro meses más tarde: «Era una barrera psicológica y no física».


    Es así. La mayoría de las barreras son psicológicas. En el mundo del deporte se demuestra una y otra vez. Si no, ¿cómo puede ser que cada año se batan récords mundiales? Evidentemente, gracias al afán de superación del ser humano. Pero esto no solo ocurre en el deporte, sino en todos los aspectos de nuestra vida; por eso hoy vivimos con electricidad, coches, teléfonos móviles y el resto de progresos que antes se creyeron imposibles.


    Aplícalo en cada ámbito de tu vida. Basta con romper la creencia limitante para que tengas muchas más posibilidades de conseguirlo… siempre que te pongas a ello, claro.


    Ya hemos dado el primer paso: derribar nuestro Muro de lo Imposible. Veamos ahora la fuerza e impulso que nos proporciona un buen objetivo y un alto grado de deseo.


    LA IMPRESIONANTE FUERZA DE LOS OBJETIVOS Y LOS DESEOS


    Seamos conscientes o no de ello, los deseos nos aportan una fuerza enorme para realizar todas las acciones y pasos necesarios para alcanzar nuestros objetivos.


    El deseo es el motor de nuestra vida. Si nuestros objetivos están alineados con nuestros deseos, no cabe duda que nos pondremos manos a la obra para conseguirlo. Cuanto mayor sea el deseo, más probabilidades tendremos de alcanzar el objetivo. Nadie discutiría hazañas como la de Nelson Mandela, que dedicó sesenta y siete años de su vida (veintisiete de los cuales los pasó en cautiverio) a erradicar el Apartheid en Sudáfrica. Esto habría sido inalcanzable para alguien que no hubiera tenido el deseo ferviente de conseguir la igualdad y la justicia para su pueblo.


    Por eso es de vital importancia para llevar las riendas de nuestra vida que periódicamente nos preguntemos: ¿Qué quiero de verdad? En el fondo, ¿qué pretendo obtener? Cuando sabemos lo que queremos, podemos marcarnos unos objetivos acordes con ello que nos harán conseguir aquello que deseamos. Aunque parece obvio, hay muchas personas que van por la vida dando bandazos o atrapados en espirales que les impiden llegar a lo que desean de verdad.


    Si, por ejemplo, decimos: «Quiero un coche nuevo. Pero no uno cualquiera, ¡quiero el Audi TT!», debemos hacer un ejercicio de reflexión para ver qué es aquello que nos proporciona el tener un Audi TT. ¿Prestigio? ¿Diferenciarnos? ¿Llamar la atención? ¿Demostrarme que tengo éxito? Es decir, si buscamos el porqué de lo que queremos obtener, tendremos una valiosa información, porque sabremos qué es lo que nos mueve, qué nos importa, qué necesitamos, y es de estas respuestas de donde sacaremos la fuerza necesaria para dar cada paso hasta llegar a nuestro objetivo final.


    Por supuesto, se pueden tener muchos objetivos, y seguramente estos irán variando a lo largo del tiempo. Pero si queremos conocernos bien, podemos definir nuestros objetivos en un plano temporal, imaginando qué queremos obtener en distintos plazos, ya que puede que no todos los deseos queramos obtenerlos en un corto plazo, o bien que no todos los deseos se concentren en la obtención de un solo objetivo final y definitivo.


    En la universidad me enseñaron a definir mis objetivos y metas en tres periodos: a corto plazo, que sería a un año vista; a medio plazo, que sería a cinco años; y a largo plazo, en diez años. Los objetivos a corto plazo son muy concretos, y deben describirse con todo detalle, mientras que a medio plazo los objetivos son menos concretos. Los objetivos a largo plazo, en cambio, son muy generales, y suelen requerir que se vayan cumpliendo las metas a medio y corto plazo para ser alcanzados. Para que te hagas una idea, estos son los objetivos que yo me puse en aquel ejercicio:


     


    — A corto plazo (en 1 año): Aprobar con buena nota todas las asignaturas de este curso. Mantener la beca. Apuntarme a francés y leer libros en este idioma. Conseguir un trabajo en prácticas.


    — A medio plazo (en 5 años): Haber terminado la carrera. Tener un puesto de trabajo fijo en una empresa donde pudiera estudiar los comportamientos de las personas. Hacer una estancia en Montreal para conseguir hablar francés de manera fluida. Tener un máster ejecutivo.


    — A largo plazo (en 10 años): Tener un puesto de gerente o dirección relacionado con la psicología del deporte. Llevar un equipo de manera eficiente. Volver a España y montar mi propia empresa.


     


    A veces repaso los objetivos que puse en aquel ejercicio, y resulta muy gratificante ver cómo se han ido cumpliendo, y cómo algunos han ido variando con los años. Pero lo realmente importante es definir esas metas y elaborar un plan para alcanzarlas. De ahí la importancia de que nuestras metas estén en sintonía con nuestros deseos. Si una meta no satisface nuestros deseos y no nos proporciona aquello que de verdad nos hace felices, podemos caer en la espiral de la que antes hablábamos.


    No es una sensación nada agradable la de hayamos puesto tanto trabajo en conseguir un objetivo para que al final, cuando lo cumplimos, nos deje un vacío. Así que revisa ahora mismo tus metas: ¿Por que estás luchando? ¿Qué es lo que realmente quieres obtener en esta vida? ¿Qué quieres para los tuyos? ¿Y para ti? Y después, compara si para lo que estás trabajando todos los días te va a proporcionar lo que verdaderamente deseas. Una vez que seamos conscientes de lo que realmente nos daría la felicidad, lo que realmente deseamos, encontraremos aquello que encenderá la chispa, el motor que nos hará ponernos en marcha.


    Es hora de describir exactamente cómo serán esos objetivos. Usemos aquí un poco de PNL. Imagínate cómo será cuando los hayas conseguido. ¿Qué verás? ¿Qué oirás a tu alrededor? ¿Cómo te verás a ti mismo? ¿Cómo te sentirás? Debes imaginarlo con todo lujo de detalle y recrearte en ello. Genera para tu mente un deseo tal, que no pueda hacer otra cosa que encontrar la manera de llegar hasta ese objetivo.


    Para hacerlo más fácil para nuestro cerebro, ahora debemos aprender la sencilla táctica llamada Future Pase. Se trata de proporcionarle a nuestra mente un modelo de futuro que concuerde con la consecución de nuestros objetivos, e imaginar cómo será nuestra vida tiempo después de alcanzarlos. ¿Cómo estará nuestra familia? ¿Cómo nos veremos? ¿Qué haremos? ¿Cómo hablaremos?…


    Volvamos al caso del Audi TT. Si esa es la meta que quieres conseguir, tendrías que imaginarte a ti mismo dentro de un año cambiándole los neumáticos, por ejemplo, o llevándolo a una revisión. Para que nuestro cerebro imagine lo que haremos con nuestro Audi TT dentro de un año, deberá creerse previamente que lo tenemos. De esta manera, aceptará por bueno que ya somos poseedores de aquello que deseamos. Puede parecerte un simple ejercicio sin importancia, pero te aseguro que es muy eficaz, ya que ayuda muchísimo a luchar contra nuestras creencias limitantes.


    Otro ejemplo: Si lo que quieres es encontrar pareja y formar una familia, en lugar de imaginarte simplemente cómo conoces a alguien y comienzas una relación, puedes imaginarte deshaciendo las maletas de vuelta de vacaciones con tu pareja, o inscribiendo a los niños en el colegio. Esto supondría que has encontrado a alguien adecuado, has disfrutado de la relación y habéis tenido hijos. Ayuda a tu mente a dar por sentado que has conseguido tu deseo planteándole tareas concretas que solo harías si ese objetivo que persigues sea ya una realidad en tu vida.
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    Para conseguir estas metas a largo plazo, debemos visualizar los objetivos intermedios; es así como iremos definiendo las metas a medio y corto plazo. Pregúntate qué tienes que obtener primero para llegar a tu objetivo final. Muchas veces se necesitarán varios objetivos, y nos veremos realizando diferentes proyectos en nuestro presente o planeando hacerlos a corto plazo. Para ello es interesante que nos hagamos un mapa de situación de todos nuestros objetivos, finales e intermedios, para saber en qué medida nos acercan a nuestro objetivo principal y qué estamos aprendiendo de ellos. Te invito a que escribas una lista con las actividades y proyectos que estás llevando a cabo en este momento, o que planeas realizar a corto plazo. Después, colócalos en un diagrama, en el que un eje horizontal nos indicará cuánto nos acercan a nuestro objetivo final, y el eje vertical, cuánto aprendemos con ello.


    Aquí tienes un ejemplo. Este es el diagrama o mapa de situación que realicé con mis objetivos a corto y medio plazo encaminados a uno de mis objetivos finales: abrir mi propio centro de coaching para deportistas y particulares.


    Estos diagramas podemos diseñarlos para distintos periodos de tiempo: a un año, cinco, siete, diez, quince… Según nos convenga.


    Una técnica que los coaches utilizamos para ayudar a nuestros clientes a trazar un mapa que les lleve a su objetivo final es planificar las actividades o hitos que se deben realizar o cumplir desde el momento de conseguirlo hasta el momento actual, es decir, justo al revés de como lo haríamos normalmente.


    Cuando quise escribir un libro sobre lo que aprendí en mis años de trabajo en Estados Unidos, por ejemplo, me planifiqué para tener el libro a la venta en un año y, con respecto a ese objetivo final, fui marcando «hacia atrás» los tiempos y describiendo los hitos intermedios de esta manera:


     


    — En un año: tener mi libro a la venta.


    — En once meses: tener el texto maquetado, con gráficos e imágenes y el diseño de la portada.


    — En diez meses: tener un contrato cerrado con una editorial y el título definitivo.


    — En nueve meses: tener la corrección de estilo acabada.


    — En ocho meses: contenido mejorado tras repartir algunos capítulos entre mis conocidos para tener sus opiniones.


    — En siete meses: tener el texto con el contenido terminado.


    — En un mes: tener toda la información necesaria recopilada.


    — En una semana: tener un índice definitivo.


     


    Recuérdalo. La fuerza que nos mueve y nos impulsa hacia delante es el deseo de alcanzar los objetivos. Todas las grandes hazañas y descubrimientos de la humanidad han sido precedidos en su mayoría de auténticas pasiones e incluso, a veces, obsesiones. Así que convierte tu deseo en pasión y encontrarás la manera de ir superando los obstáculos que encuentres en el camino hasta llegar adonde tanto deseas.


    INTUICIÓN Y VOLUNTAD INQUEBRANTABLE


    Todos hemos tenido alguna vez una corazonada, una intuición sobre un hecho o persona, y hemos pensado «Lo sabía» o «Tenía la sensación de que iba a ocurrir».


    La palabra intuición proviene del latín intueri y significa ‘mirar hacia el interior’. Es cierto que la intuición no está demostrada científicamente, pero existe una rama de la psicología que la define como una información o conocimiento que hemos adquirido de manera previa o subconsciente, que en determinadas circunstancias nos permite sacar conclusiones o prever resultados sin que sepamos muy bien cómo hemos llegado a ellos. Esto hace que normalmente vivamos la intuición como un presentimiento, pero si realmente es una deducción a la que llega nuestra mente fe forma inconsciente, podría ser susceptible de ser entrenada y potenciada.


    Uno de los dones que puede influir de forma más positiva en la vida personal y profesional es tener una intuición afinada que nos permita anticiparnos a los acontecimientos. La intuición, en definitiva, es ver, percibir y comprender, con apenas un razonamiento por nuestra parte, hechos o acciones en el mismo momento en que están ocurriendo, o incluso antes de que ocurran.


    La intuición nos aporta información de una manera inmediata. Son «atajos» en nuestro cerebro que hacen que percibamos rápida y automáticamente acontecimientos o hechos que podrían escapársenos a simple vista. Sabemos también que ciertas personas tienen la intuición más desarrollada que otras. Entonces, ¿se puede desarrollar la intuición y anticiparnos con un cierto grado de certeza y fiabilidad? La respuesta es sí.


    Una de las maneras más efectivas y rápidas consiste en ampliar tu campo de visión y de atención. Normalmente nuestra atención está acotada y limitada, y eso hace que se nos escapen muchos detalles que pueden darnos información muy valiosa de lo que ocurre o puede ocurrir. Por ejemplo, cuando vamos por la calle hablando con un amigo, no nos fijamos en lo que nos rodea, y nos podemos encontrar a las tres de la mañana en uno de los peores barrios, hablando de ese reloj tan caro que te acaban de regalar.


    Cuando prestamos más atención y vamos poco a poco acostumbrando a nuestros sentidos a estar más pendiente del mundo que nos rodea, somos más susceptibles de percibir una cantidad mayor de impactos exteriores. Y al percibir más, podemos darnos cuenta de los pequeños detalles que antes se nos pasaban desapercibidos, como cuando algo destaca o suena raro en un contexto general, o cosas que tendrían que estar y no están. Son notas disonantes y diferentes que despiertan nuestra intuición y nos ayudan a prever que puede ocurrir algo.


    Estos algunos ejercicios que ayudarán a mejorar tu intuición:


     


    1. Ten una mayor predisposición a percibir y recibir información. Plantéatelo así cada mañana y cree que es posible.


     


    2. Abre tu percepción y estado de conciencia. Cuando estés tomando un café tranquilamente en un bar o viajando en el metro, mira a cada persona e intenta conocer cómo es, cómo vive, qué piensa, en qué trabaja… Intenta predecir de qué color será el coche que aparezca, o si será un hombre o una mujer quien gire en la siguiente esquina.


     


    3. Lleva un registro de intuiciones. Esto te permitirá conocer tu nivel de intuición y si mejora con el tiempo.


     


    4. Ante una nueva situación o algo que te inquiete, siéntate e intenta percibir a través de cada uno de los sentidos y notar qué es lo que te llega y si es positivo o negativo.


    5. Imagina una situación, e intenta «ver» cómo estarías y te sentirías en cada una de las decisiones que tomarías ante ella. Mide el nivel de agrado y satisfacción en cada caso en el que te pongas.


    6. Intenta predecir cosas que veas en la televisión, acontecimientos o hechos que todavía no tienen un desenlace, y realiza una estimación basada en tu intuición de cómo van a desencadenarse.


     


    7. Acepta lo inesperado, lo fortuito, lo imposible. Si controlas lo que te rodea y te limitas a unos patrones lógicos preestablecidos y no crees en nuevas posibilidades, espantarás a la intuición.


     


    Voluntad inquebrantable


    «Hay una fuerza motriz más poderosa que el vapor, la electricidad y la energía atómica. Esa fuerza es la voluntad.» Albert Einstein


     


     


    La última barrera para pasar a la acción es la voluntad. Si no la hemos trabajado para que sea firme e inquebrantable, podemos caer en el bloqueo y en el «ya lo haré mañana», esperando a que ocurra un hecho o una acción exterior que nunca llegará.


    En esta sección vamos a trabajar y a establecer las pautas para desarrollar una voluntad de hierro que nos dé un poder absoluto sobre nuestras decisiones y acciones de una manera inmediata y contundente. Dominando estas técnicas, podremos llegar a nuestros objetivos más rápida y eficientemente. Disponemos de tres niveles de acción con nuestra voluntad:


     


     


    Voluntad Inmediata: es la que necesitamos en un momento determinado, cuando aplicamos toda nuestra energía para sacar adelante tareas complicadas y complejas. Sabemos que esas tareas pueden ser beneficiosas para nosotros, o ineludibles, pero necesitamos un último empujón para lanzarnos a realizarlas. Dicho de otra manera, necesitamos una píldora de motivación inmediata que actúe en nuestra conciencia y reactive nuestro cuerpo, para convertirnos en un resorte instantáneo que haga la acción rápidamente. Pueden ser acciones sencillas (como lanzarse a la piscina cuando hace frío) o más importantes (como realizar una actividad para la qué pensamos que no somos suficientemente buenos).


    La manera de conseguirlo es sencilla: anulando en nuestra mente cualquier duda, obstáculo o miedo a la acción, dado que pensar mucho en una tarea complicada puede hacer que el miedo aparezca y se implante en nuestra mente. Si el miedo nos bloquea, la acción no tiene lugar. Debemos eliminar de nuestra mente todas estas dudas, no pensar demasiado en lo que vamos a hacer (siempre y cuando no implique un riesgo físico o mental, claro está) y no dejar que el miedo se acomode en nuestra mente. Lanzar rápidamente el resorte de acción conseguirá que podamos realizar estas tareas de forma inmediata.


    Pero tan importante es pasar a la acción sin miedo como no dejar ningún resquicio a la duda. En el momento en que la duda se instala en nuestra voluntad, ya es muy difícil extirparla y eludirla en nuestras acciones, por lo que no dejemos que llegue ni se acomode. La duda se alimenta de nuestros miedos e indecisiones, se siente cómoda entre ellos. La duda es previa a ese miedo que puede paralizarnos, que no nos deja actuar, y que nos aleja del héroe que llevamos dentro.


     


     


    Voluntad de Fondo (Background): esta es la base de todas nuestras voluntades, la que nos hará realizar las tareas cotidianas con menor esfuerzo y mayor agilidad. Necesita un entrenamiento diario y constante, pero tener una Voluntad de Fondo fuerte y bien nutrida nos permitirá conseguir sin esfuerzos aquellas tareas que nos generan pereza en el día a día, o que por no ser lo suficientemente urgentes en el tiempo pasan a segundo plano y nunca se realizan.


    La manera de entrenarla es precisamente doblegando y trabajando a diario, convertirlo en un ejercicio constante, igual que si fuera un deporte o una repetición muscular: cuanto más la ejercitemos, más fuerte se hará y, por tanto, menos nos costará. Haz diariamente tareas necesarias que te resulten incómodas con el fin de tener una Voluntad de Fondo inquebrantable. Si te molesta sacar la basura, fregar los platos, levantarte al oír el despertador, realizar un informe aburrido en el trabajo… todo aquello que te suponga pequeños esfuerzos, hazlos a diario. Con el tiempo, verás cómo tu voluntad no tiene límites.


    Algunos ejercicios para desarrollar esta voluntad:


     


    — Levantarte a tu hora en cuanto suena el despertador


    — Hacer algún ejercicio físico por la mañana


    — Aprende algo nuevo todos los días


    — Cualquier otra tarea que te moleste y que deberías realizarla todos los días


     


     


    Voluntad Definitiva: supone el último nivel en el entrenamiento de la voluntad, y se emplea en aquellos casos en los que hay que conseguir los objetivos sea como sea, no existe otra opción. Podemos utilizar esta voluntad para una tarea inmediata y urgente, pero, sobre todo, para una tarea que implicará un cambio profundo en nuestras vidas. No es recomendable utilizarla siempre que queremos realizar una actividad o completar un objetivo, ya que perderíamos todo el poder de su uso al convertirlo en costumbre y, por lo tanto, afectaría a su efectividad.


    El proceso para conseguir la Voluntad Definitiva es muy sencillo. Hay que plasmar en nuestra mente un hecho que sea dramático, tanto como para que no remediarlo o no realizarlo sea impensable para nosotros. Por ejemplo, imagina que si no realizas esa tarea o acción que te has propuesto, alguno de tus seres queridos morirá. Si realmente implantas esta idea en tu cerebro y lo conviertes en un hecho, ¿no harías cualquier cosa para evitar la muerte a uno de tus seres queridos? ¿No realizarías acciones sobrehumanas para salvarlo? ¿No serías imparable en tus acciones? Con este pensamiento, tan cargado de energía y con unas consecuencias tan dramáticas para su vida, conseguirás realizar cualquier acción que te propongas.


    El poder absoluto del dominio del estado


    Una vez que sabemos lo que queremos cambiar en nuestra vida o nuestra actitud, vamos ahora a aprender cómo hacerlo de manera rápida y eficiente.


    El ser humano está dotado de recursos suficientes para cambiar su actitud, su forma de pensar y de sentir, de vivir la realidad; sencillamente, nunca nos han dicho que los poseemos ni cómo utilizarlos. De hecho, siempre los hemos asociado a la rama de la Psicología, pero lo cierto es que podemos convertirnos en nuestros terapeutas y consejeros particulares si conocemos el funcionamiento básico de nuestro cerebro, es decir, la manera de entender, asimilar y reproducir las ideas que tiene nuestra mente. Tranquilo, no voy a darte una charla de neurología. Lo que me interesa es que conozcas los mecanismos por los que filtramos la información del mundo exterior y cómo la representamos en nuestra mente, a qué información accedemos y cuándo, y a hacerlo de manera consciente y por elección propia.


    La terapia tradicional busca en la comprensión de los porqués y en el razonamiento lógico la forma de deshacernos de nuestros problemas, traumas o fobias. Sin embargo, sabemos que aprendemos por repetición, y que cuanto más practicamos algo, más fácil nos resulta hacerlo. Por tanto, parece lógico pensar que recordar (y esto es revivir, volver a ver, oír y sentir) los estados y vivencias que nos producen sentimientos negativos, y acostumbrarnos a acceder a ellos, está lejos de ser la manera más efectiva y rápida de superarlo. ¿No será mejor modificar esos recuerdos para que nos generen estados más positivos, o bien no acceder tanto a ellos y pasar página para centrarnos en nuestras experiencias más positivas y placenteras? Lo único que conseguimos dándole vueltas una y otra vez a algo que nos ha hecho daño, reviviendo la experiencia y lo mal que nos sentíamos, es intensificar ese sentimiento y concederle mayor importancia aún. Pero si en vez de eso, revisamos las conclusiones y aprendizajes obtenidos de las experiencias negativas, y nos centramos en nuestros recuerdos positivos que generan estados potenciadores, entonces nos convertiremos en personas más positivas.


    Si hiciéramos un símil de nuestra mente con un ordenador, nuestros recuerdos y vivencias serían ficheros guardados en distintas carpetas. Cada vez que abrimos uno de ellos, lo «reproducimos» tal cual lo vivimos, con imágenes, sonidos y sensaciones. Somos nosotros quienes decidimos cuál buscar, abrir y reproducir. Pero además, tenemos la capacidad de no abrir los ficheros que nos generen un mal estado de ánimo, ¡o incluso de modificarlos!


    Las neuronas se comunican entre sí con impulsos eléctricos, por lo que podemos entender el cerebro como un gran conjunto de circuitos y conexiones. Cuanto más accedamos a ciertas funciones, más se refuerzan las conexiones correspondientes, así que vamos a «desconectar» los circuitos que nos causan dolor y reforzar las conexiones de los circuitos que nos produzcan felicidad, placer y satisfacción.


    Te voy a enseñar un par de técnicas para elegir el estado positivo y potenciador que necesitas: Pero primero tienes que conocer el mecanismo para elegir de manera correcta el estado más adecuado para conseguir tus metas, como puede ser sentirse bien u obtener ciertos resultados.


    Condiciones para formar de manera correcta los estados deseados:


    1. Enunciadas en positivo: el subconsciente no entiende el «no» negativo, solo la idea expresada en el predicado, por lo que siempre se deberá formular la pregunta en positivo.


     


    2. Deben ser provocadas y desarrolladas por la persona que quiere conseguir su meta: Si solo somos responsables de nosotros mismos y, además, solo tenemos el control sobre lo que nosotros hacemos, pensamos o sentimos, quiere decir que no tenemos el control sobre los demás ni sus pensamientos, interpretaciones, comportamientos, sentimientos, etcétera, por lo que el estado deseado no puede depender de lo que hagan los demás o de determinadas situaciones. Tenemos que ser capaces de generar nuestros estados o metas deseados a través de nuestros propios recursos, que son principalmente nuestros pensamientos, sentimientos, comportamientos y acciones.


     


    3. Deben ser definidos y evaluados en concordancia con los sistemas sensoriales que manejemos. De esta manera empezaremos a crear una comunicación más eficaz para que nuestro cerebro entienda lo que queremos transmitirle y de esta manera empezaremos ya a generar el estado deseado.


     


    4. Para modificar las sensaciones o recuerdos de algún estado, debemos recordar que todo comportamiento en su origen tiene una buena intención, y deberemos cuidarnos de no eliminar esta parte positiva al eliminar un estado no deseado. Cada comportamiento y cada recuerdo tiene una intención positiva para con nosotros: algo que debemos aprender, recordar, o que nos protege. Por eso hay que tener cuidado de no eliminar esta intencionalidad positiva si pretendemos eliminar un recuerdo que nos haga daño.


     


    5. Debemos preguntarnos siempre cómo va a afectar este cambio de comportamiento a nuestro entorno: a nuestra familia, amigos, compañeros de trabajo, etcétera. Si el cambio va a repercutir negativamente en nuestro entorno, entonces lo más probable es que lo desestimemos. Es bueno darse cuenta a tiempo. En ese caso plantearíamos otra manera de obtener el estado deseado.


     


    Preguntas para provocar el estado deseado: cómo construirlas y cómo medir el impacto que podrían tener:


    1. Enunciadas siempre en positivo: ¿Qué quiero exactamente? ¿Cómo lo quiero? ¿Cuándo lo quiero? Etcétera.


     


    2. Desarrolladas por la persona que desea el cambio de estado: ¿Qué herramientas tengo para conseguirlo? ¿Qué es lo que está bajo mi control?


     


    3. Enumeradas en concordancia con nuestros sistemas sensoriales predominantes: ¿Qué podré ver? ¿Cómo me sentiré? ¿Qué oiré? ¿Qué me diré a mí mismo?


     


    4. Manteniendo la intención positiva del estado actual: ¿Qué pasaría si lo hiciera? ¿Qué no pasaría si no hiciera? ¿Qué pasaría si no lo hiciera? ¿Qué dejaría de pasar si no lo hiciera?


     


    5. Teniendo en cuenta nuestro entorno, para hacer el cambio ecológico con respecto a este: ¿Cómo va a afectar este cambio a mi vida? ¿Qué cambiará en mi entorno si consigo este cambio? ¿Cómo va a afectar este cambio a mis hijos? ¿Y en mi negocio? ¿Y a mis colegas de profesión?


     


    Podemos también necesitar recordar cómo nos hace sentir el estado que tenemos actualmente cuando se da una circunstancia en concreto. Para ayudarnos a ponernos en esa circunstancia y a reconocer las sensaciones que tenemos en ese estado podemos utilizar las siguientes cuestiones: ¿Cuál es específicamente el problema y cómo sé que es un problema? ¿Cuándo sé que lo tengo? ¿Cómo consigo tenerlo? ¿Cómo me siento cuando lo tengo? ¿Con quién estoy cuando lo tengo? ¿Cómo sé donde lo tengo? ¿Qué me está deteniendo para resolver el problema? ¿Qué me mantiene en esta situación?


    Puedes dominar el estado en el que te encuentras, por una razón muy sencilla: eres tú quien lo generas.


    Por eso, si quieres modificar rápidamente tu estado, tienes que dominar tu vocecita interior, esa que te narra la historia de tus creencias limitantes. A veces, suena como la de tu madre, un profesor que tuviste o algún conocido que en algún momento te dijo que tú no podías hacer tal cosa, y le creíste. Otras, suena como tu propia voz; entonces es una historia que te has creado para protegerte, pero que en definitiva solo te está limitando. Modifica la atención que le prestas a esa voz por medio de las preguntas que acabamos de ver, u otras similares, pero que te permitan analizar la situación con objetividad. La forma en que nos formulamos las preguntas dirige nuestra atención a una cosa u otra, así que no dejes de fijarte en cómo las formulas.


    Existe otra manera de dominar nuestro estado de ánimo, y es utilizando la fisiología: la postura, los gestos, la tensión muscular, la dirección de la mirada, la respiración… Nuestro cuerpo está conectado a través del sistema nervioso con los sensores en nuestro cerebro que provocan los sentimientos y sensaciones. Es decir, que estar en una postura determinada, respirando de una forma precisa y moviéndote de cierta forma te hará sentir y entrar en un estado concreto, y viceversa, el sentirte en ese estado hará que adoptes esa postura, cambies tu respiración y te muevas de esa misma manera.


    Enseguida entenderás a qué me refiero. ¿Cómo es la postura de una persona deprimida? Es fácilmente identificable, ¿verdad? Hombros caídos, cabeza gacha, semblante triste, con el entrecejo quizás algo fruncido, una respiración superficial y poco profunda, y brazos y piernas flojos. Prueba a adoptar la actitud de una persona deprimida (postura, expresión, respiración), y dime cuánto tardas en empezar a sentir como un malestar y una tristeza te invade. Ahora prueba con la postura contraria: cabeza alta, la barbilla algo alzada, hombros atrás, pecho fuera, respiración profunda, una gran sonrisa en tu cara, piernas bien afirmadas sobre el suelo y brazos en jarras. ¿Cómo te sientes ahora? ¿Fuerte? ¿Seguro? ¿Decidido quizás? Y ahora contéstame a lo siguiente: ¿cuánto tiempo has necesitado para pasar del primer estado de ánimo al segundo, simplemente cambiando la forma de colocar y utilizar tu cuerpo? ¿A que ha sido en un abrir y cerrar de ojos? Pues esto es lo que nos permite la fisiología: pasar de un estado de ánimo a otro de manera consciente y a voluntad. Ya sabes cómo.


    Combina estas tres cosas (es decir, domina esa vocecita interior, dirige la atención de tus pensamientos hacia donde te interesa con las preguntas adecuadas y utiliza la fisiología de tu cuerpo) y podrás dominar el estado en el que te encentras. Con la práctica, se convertirá en una de tus herramientas más útiles. Y ya sabes: cuanto más practiques, más fácil te resultará y antes lo dominarás.


    Como te digo, es más inteligente centrarse en controlar y utilizar aquello que está dentro de nuestro control, que está en nuestra mano, para controlar nuestro destino. Las emociones son una de esas cosas que sí está dentro de nuestro control y que enmarca la manera en que vemos la vida, nos pueden hacer disfrutar o sufrir con las mismas circunstancias. Por eso te pido que empieces desde ahora mismo a practicar la manera de modificar las emociones que te dejan inmerso en estados limitadores o incluso destructivos, y fomentes aquellas que te dan un poder interior increíble y te colocan en estados facilitadores y potenciadores.


    DOMINAR EL LENGUAJE DE LA MENTE


    Seguramente te habrás preguntado alguna vez: ¿cómo funciona nuestra mente?


    Nuestra mente piensa en imágenes, es decir, cuando pensamos, estamos literalmente viendo esos pensamientos. Aunque esta idea ya fue formulada por científicos y educadores como Gregory Bateson y Marshall McLuhan, fue formalizada como tal por Richard Bandler y John Grinder, quienes la tomaron como base para desarrollar la Programación Neurolingüística o PNL. Con la PNL, que se basa en el conocimiento del funcionamiento y los mecanismos que utiliza nuestra mente para aprender, podemos «programar» a través del lenguaje comportamientos deseados, o modificar aquellos que nos están perjudicando.


    Nuestra mente piensa en imágenes, piensa en sonidos y palabras, en sentimientos, en olores y en sabores. Y lo hace así porque son precisamente los sentidos los que nos permiten obtener la información del mundo exterior. La vista, el oído, el tacto, el olfato y el gusto son las únicas maneras que tenemos para recibir informaciones del exterior, y de la misma manera los usamos para representarnos nuestros pensamientos. Por supuesto, debemos ser conscientes de que «creamos» un mapa de la realidad, no la realidad misma, y esto es debido a que tenemos diferentes filtros que nos hacen «distorsionar» la realidad. Estos filtros los aplicamos tanto a la entrada de la información (es decir, cuando recibimos los estímulos del exterior) como a la salida (es decir, cuando los procesamos y transmitimos). Piensa, por ejemplo, en dos personas que han vivido la misma situación: si le preguntas sobre lo que han vivido, verás enseguida que la han percibido de distinta manera, y que la cuentan de distinta manera.


    Veamos detenidamente cómo funcionan esos filtros con los que aprehendemos la realidad.


    Filtros de entrada


    Las restricciones que ponen a nuestra mente los filtros de entrada hacen que no llegue el 100% de la información del exterior, o que parte de la que entra no sea exacta. Estos son los mecanismos de filtrado que utiliza nuestra mente en la entrada de la información:


     


    — El anulado o borrado: Es un mecanismo de ahorro energético y optimización. Nuestra mente es incapaz de captar absolutamente todos los detalles y guardarlos en la memoria, así que «hace un resumen» y omite algunos de esos detalles. ¿Cuáles? Aquellos que menos nos hayan llamado la atención. Nuestra mente hace una selección y presta más atención a unos detalles que a otros, y se saltará directamente aquellos que no considere relevantes, por lo que la información que finalmente nos llegue dependerá de hacia dónde esté enfocada nuestra atención.


    Un ejemplo de esto es el juego del teléfono escacharrado: uno cuenta una historia, el que la escucha se la cuenta a un tercero según lo que recuerda y ha entendido, y así sucesivamente. Este juego de niños se basa en toda la información que nos dejamos fuera, aunque también en la siguiente forma de filtrado de la información:


     


    — La distorsión de la realidad: Cuando vemos, oímos o sentimos una información, siempre creamos en nuestra mente una representación modificada, la dotamos de un significado distinto. Según la persona, la misma realidad puede tener un significado u otro, porque depende de las vivencias de cada uno. Distorsionar la realidad, además, es precisamente lo que nos permite crear cosas nuevas, ideas nuevas: si no modificamos la realidad existente, ¿cómo podríamos imaginar o crear nada nuevo? Por eso todos los creativos, artistas y diseñadores tienen superdesarrollada esta cualidad.


     


    — La generalización: Es una manera de conocer nuestro entorno y de sentir familiaridad con él: encontramos parecidos con algo que conocemos o hemos vivido, y deducimos que son similares. Gracias a esto, podemos aprender y automatizar mecanismos que nos permiten realizar multitud de acciones complejas que hacemos a diario: abrir una puerta, conducir, leer, cepillarnos los dientes… Pero también es cierto que al aplicarle una generalización a la información que recibimos del exterior, hacemos que pierda su particularidad específica, y podemos darle un significado distinto, o incluso «etiquetarla» y suponer que es igual a algo que conocemos. Ante esto, debemos preguntarnos: ¿Será solo esta vez, o siempre será así? ¿Será todo igual, o esto se diferencia del resto? A lo mejor has conocido a varias personas de un mismo país, y has podido hacerte una idea bastante concreta de cómo son: su físico, su forma de hablar, de pensar, sus costumbres… Tu mente automáticamente generaliza y piensas que todas las personas de ese país son igual, hasta que curiosamente conoces a alguien que es «la excepción a la regla». ¿A que te ha pasado alguna vez algo parecido? Como digo, agrupar es necesario para vivir dentro de la complejidad y movernos con la cantidad de información que manejamos a diario, pero también debemos ser conscientes de ello, y no dar nada por sentado. Así que, la próxima vez que te hablen de un noruego, ¡piensa que a lo mejor no es rubio!


    Filtros de salida


    Hasta aquí, los filtros que ponemos a la hora de recibir información del exterior. Veamos ahora otro tipo de filtros: los que dan sentido a la información que ha entrado en nuestra mente y hacen que nuestro mapa de la realidad sea totalmente subjetivo. Estos filtros, llamados de salida, tienen su origen en tres aspectos:


     


    — Neurológico: Nuestro propio sistema nervioso es el que genera el primero de estos filtros, ya que nos hace utilizar de forma prioritaria uno o, como mucho, dos de los sentidos principales (vista, oído y tacto), al que llamamos sentido sensorial preferencial. Esto hace que percibamos antes y le demos más importancia a aquello que vemos, oímos o sentimos físicamente, dependiendo de si nuestro sentido sensorial preferencial es la vista, el oído o el tacto.


     


    — Social: Para relacionarnos con los demás y con nuestro entorno, aprendemos ciertas pautas y reglas de comportamiento, las cuales varían de una sociedad a otra, y de un colectivo a otro, e influyen notablemente en nuestra forma de percibir la realidad. Por ejemplo en algunas culturas mirar fijamente a los ojos puede suponer un desafío o incluso una ofensa, mientras que en otras puede significar que se presta atención al interlocutor. Incluso el propio lenguaje que utilizamos representa ya un filtro, pues cada palabra tiene un significado específico, y aquellas palabras que repetimos muy a menudo (muletillas, expresiones propias de nuestro entorno, etcétera) «programan» nuestro entendimiento.


     


    — Personal: Todas nuestras experiencias y vivencias, nuestro bagaje personal, nos hacen de filtro: los gustos, los hábitos, las reglas que aplicamos, nuestras creencias, nuestros valores… Todo eso supone un filtro constante a la información que recibimos, ya que estamos constantemente juzgándola, comparándola y midiéndola con nuestros parámetros personales. Me gusta explicar esto con el siguiente ejemplo: dos personas avistan un pastor alemán que va sin correa al lado de su dueño; camina por la misma acera y en breve se van a cruzar con él. La primera se crió con un precioso pastor alemán, al que llamaba Toby, con el que compartió paseos, juegos y diversión en su primera infancia. A la segunda le mordió un pastor alemán cuando tenía ocho años, le tuvieron que poner la antitetánica y dar siete puntos; fue una experiencia traumática. ¿Cómo crees que reaccionarán cuando vean acercarse a ese pastor alemán sin correa? ¿Crees que tendrán la misma reacción? Yo creo que no. Yo creo que la primera persona se acordará de Toby y se acercará a él sonriendo para acariciarle; sin embargo, es posible que la segunda hasta se cruce de acera.


     


    Por tanto, nuestros modelos y mapas de la realidad dependerán de cómo nos llegue esa información entrante, a qué sentidos demos prioridad, qué información tomamos y cuál dejamos fuera, y con qué parámetros interpretemos la que nos llega.


    Pero además de todos estos filtros, debemos saber que el lenguaje en sí mismo y el uso que hagamos de él va a modificar mucho nuestra propia realidad, ya que las palabras tienen un significado muy específico y las entendemos de manera literal. Nuestro subconsciente no entiende la ironía o las negaciones, solo las palabras y el significado específico de cada una de ellas. Por eso, cuanto más rico sea nuestro vocabulario y más distinciones podamos hacer a la hora de referirnos a la realidad, más enriquecedoras serán nuestras experiencias.


    El metalenguaje


    Ahora que sabemos cómo comprendemos el mundo y que cada uno tenemos nuestra propia manera de hacerlo, podemos mejorar nuestras relaciones si tratamos de entender la manera en que nuestro interlocutor está interpretando la realidad. Evidentemente, podemos conocer cuáles son todos sus filtros, pero hay uno que es sencillo de observar y que podemos utilizar para que la información que le damos vaya directamente en la modalidad que su mente está más abierta a captar. Este filtro es el neuronal, y si adaptamos nuestro lenguaje para que sea acorde con el sentido sensorial preferencial de nuestro interlocutor, tendremos enormes posibilidades de hacernos entender con claridad, pues la mente de nuestro interlocutor estará más abierta a captar la información que le comunicamos.


    Virginia Satir, gran terapeuta familiar, utilizaba los predicados de los sentidos sensoriales de sus pacientes en sus terapias. Viendo que sus resultados eran tremendamente más satisfactorios que los de sus colegas de la época, Bandler y Grinder decidieron incluirlos como una técnica en la PNL, llamándolos metalenguaje. Aquí te doy unos ejemplos para construir este tipo de predicados:


    Si nuestro interlocutor es una persona visual, es decir, cuyo sentido sensorial preferencial es la vista, utilizaremos los siguientes tipos de predicados compuestos por:


     


     


     


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Verbos:

          

          	
            Mirar, ver, observar, asemejarse, parecer, mostrar, demostrar, revelar, visionar, apuntar, parecer, parpadear, dilucidar, aclarar.

          
        


        
          	
            Nombres y adjetivos:

          

          	
            Brillante, transparente, claro, oscuro, luz, imagen, panorama.

          
        


        
          	
            Frases hechas:

          

          	
            A simple vista, se le encendió la bombilla, ver las estrellas, estar mal visto, montar una escena, mirar a las musarañas, estar cara a cara, cautivó al público, de un vistazo, tener perspectiva, vaya cuadro, se le vio el plumero, ya lo veremos.

          
        


        
          	
            Si nuestro interlocutor es auditivo y utiliza principalmente el oído, utilizaremos los siguientes:

          
        


        
          	
            Verbos:

          

          	
            Sintonizar, sonar, callar, hablar, gritar, escuchar, oír, desentonar, armonizar, balbucear.

          
        


        
          	
            Nombres y adjetivos:

          

          	
            Silencio, murmullo, sonido, estruendo, alarma, susurro, armonía, callado, charlatán, dicharachero.

          
        


        
          	
            Frases hechas:

          

          	
            Dar la campanada, oídos sordos, no me digas, silencio en la sala, decirlo en alto, palabra por palabra, hablar sin ton ni son, dime tu opinión, estar de cháchara, hablar como cotorras, en voz alta, dar la nota, hacerse escuchar, tener facilidad de palabra, llamar la atención, son solo rumores.

          
        


        
          	
            Y, por último, si nuestro interlocutor es cenestésico, es decir, su sentido sensorial preferido para percibir la realidad es a través del tacto principalmente, los predicados que utilizaremos serán algo así:

          
        


        
          	
            Verbos:

          

          	
            Palpar, sentir, agarrar, resbalar, agitar, doblar, amortiguar, endurecer, ablandar, acariciar, arañar, rascar.

          
        


        
          	
            Nombres y adjetivos:

          

          	
            Rechazo, apoyo, duro, rígido, doloroso, contacto, cautivador, repelente, resbaladizo, blando , cálido, frío, dulce, ácido, suave, cosquilleo, aturdido.

          
        


        
          	
            Frases hechas:

          

          	
            Tener un nudo en el estómago, sentir vuestro apoyo, girar en redondo, ser un cabeza loca, perder la cabeza, échame una mano, tener un gran corazón, estar en contacto, se quedó suave como un guante, se apoderó de él, mano a mano, poner las cartas sobre la mesa, entró en pánico, le ablandó el corazón, es frío como el hielo, fue una discusión muy acalorada.

          
        

      
    


    


     


     


    La utilización de los predicados del sentido sensorial preferencial de nuestro interlocutor conseguirá que se genere una mayor conexión y la sensación de ser entendido, ya que le estamos hablando con el lenguaje que su mente entiende mejor.


    Por ejemplo, si a una persona auditiva le decimos «¿No lo ves?» (predicado visual) o «¿Aprecias la diferencia?» (predicado cenestésico), nuestra comunicación será menos eficiente que si le decimos «¿Cómo te suena esto?».


     


    Otras consideraciones


    También es importantísimo saber que nuestro subconsciente no comprende el significado de «NO». Algo tan simple tiene grandes implicaciones, porque si nos repetimos lo que «no» queremos, en realidad nos estamos enfocando precisamente en lo que no queremos, en vez de en lo opuesto, en lo que queremos. Por ejemplo: si a un niño le decimos «no derrames la leche», lo más probable es que la derrame, porque la información que está llegando a su subconsciente es «derramar leche» y le va a hacer centrarse en eso. Probemos mejor con una frase del tipo «Coloca bien el vaso sobre la mesa». Otro ejemplo: si yo ahora te pido que no pienses, pero no pienses de ninguna de las maneras, en una ballena rosa, ¿cuál es la primera imagen te ha venido a la mente? ¡Sí, una ballena rosa! Porque nuestra mente no sabe interpretar qué es lo contrario a una ballena rosa, y simplemente ignora el «no». El no es una instrucción racional: tiene todo el sentido para nuestra mente consciente, la lógica, pero ninguno para nuestra mente subconsciente, la automatizadora.


    Tampoco podemos olvidar que el orden en que suministramos la información, en este caso por medio del lenguaje, puede cambiar radicalmente su significado, es decir, utilizando las mismas palabras, podemos variar su significado si cambiamos la posición de las mismas o los signos de puntuación. No tiene el mismo significado «Claudia se copió de Tomás» que «Tomás se copió de Claudia», como tampoco lo tiene «No quiero café» que «No, quiero café». Como ves, el orden en que se presente la información va a determinar el significado que le daremos en nuestro cerebro. Estos ejemplos son muy evidentes, pero no dejes de prestar atención en tus conversaciones al orden de los adjetivos, los nombres y los verbos, ya que esto hará que nuestro interlocutor se represente la realidad una forma u otra.


     


    Las submodalidades


    Por último, tengo que explicarte lo que son las submodalidades. Es muy sencillo y le vas a poder sacar mucha utilidad, sobre todo porque tienen la particularidad de que, al modificarlas, podemos modificar cómo nos hace sentir un recuerdo o algo que imaginemos.


    Con este ejercicio entenderás enseguida en qué consisten: cierra los ojos y recuerda una escena del verano pasado, o un momento en el que te sentiste muy bien. Lo que te apetezca. Presta atención a la imagen que estás viendo. ¿En qué lugar la ves en tu mente: justo en frente de ti, ligeramente a un lado o quizás arriba? ¿Qué tamaño tiene? ¿Es pequeña, mediana, grande, u ocupa todo el espacio visible? ¿La imagen está bien iluminada o es más bien oscura? ¿Está definida o borrosa? ¿Te ves en ella, o quizás ves desde tus propios ojos la escena? Todas estas son posibles submodalidades visuales, pero también hay submodalidades auditivas, cenestésicas, gustativas y olfativas. Aquí te doy algunas de ellas:


     


    Submodalidades visuales:


    — Tamaño de la imagen.


    — Posición de la imagen.


    — Plana o en 3D.


    — Brillo.


    — Color o en blanco y negro.


    — En movimiento o estática.


     


    Submodalidades auditivas:


    — Dirección de la que proviene el sonido.


    — Volumen.


    — Timbre.


    — Tono .


    — Armónico o disonante.


    — Pronunciación.


    — De quién es la voz (tuya, o de otra persona).


     


    Submodalidades cenestésicas:


    — En qué parte del cuerpo se encuentra la sensación.


    — Intensidad.


    — Dirección en la que se mueve.


    — Temperatura.


    — Humedad.


    — Presión.


     


    Submodalidades gustativas y olfativas:


    — Tipo de sabor.


    — Intensidad.


    — Olor.


    — Agradable o desagradable.


     


    Lo curioso es que si modificamos las submodalidades de un recuerdo (la imagen, un sonido, una sensación táctil, incluso un olor o un sabor), podemos modificar la manera en que nos hace sentir ese recuerdo o eso que estamos imaginando.


    Un sencillo ejercicio: cierra los ojos de nuevo y recuerda la cara de una persona que te sea desagradable o una escena que te haga sentir mal. Imagina que es estática, cámbiala de color a blanco y negro, difumínala un poco, hazla mucho más pequeña, hasta que sea como la uña de tu pulgar, hazla parpadear y aléjala de ti. ¿Sigues sintiendo lo mismo al observar esta escena que la primera en movimiento, color y mucho más grande y cercana a ti? Seguramente no. Esto es porque cuanto más reales sean las submodalidades (cuanto más grande sea y más cerca esté una imagen, o más volumen tenga un sonido, o más intensidad tenga una sensación táctil), la sensación que nos genera va a ser mayor. Prueba a escribir cómo son las submodalidades de diferentes recuerdos, y verás que éstas varían ligeramente. Posiblemente un recuerdo del pasado estará colocado en un lugar diferente que algo que imaginemos para nuestro futuro.


    Y te estarás preguntando: ¿cómo utilizo esto? Si prestas atención y escribes las submodalidades de lo que ves, oyes y sientes en un tipo de recuerdos y luego en otro, vas a poder utilizar estas modalidades para cambiar tus percepciones. Por ejemplo, si quieres tener una mayor seguridad en que puedes hacer algo, utiliza las submodalidades visuales, auditivas, etcétera, de aquello de lo que estés totalmente seguro. Y si lo que quieres es anular esa vocecita interna que te quita capacidad o te dice que tú no eres merecedor de algo, puedes ponerle las submodalidades de aquello que sepas que es la mayor mentira que jamás te hayan contado, como la voz de alguien de quien desconfías absolutamente. ¿Vas viendo cómo utilizar las submodalidades? Esto es tan amplio como tu imaginación y tiene un poder enorme.


    Vamos a hacer un ejercicio con el ejemplo anterior: algo de lo que no estás seguro de poder conseguir o de ser merecedor. Cierra los ojos, ve a ese momento, imagínalo vívidamente y escribe cómo son las submodalidades:


     


    Submodalidades visuales


    — Tamaño de la imagen.


    — Posición de la imagen.


    — Plana o en 3D.


    — Brillante u oscura.


    — Color o en blanco y negro.


    — En movimiento o estática.


    — Nítida o borrosa.


     


    Submodalidades auditivas


    — Dirección del sonido (izquierda, derecha, arriba o abajo).


    — Volumen (alto o bajo).


    — Timbre (agudo o grave).


    — Tono (alto o bajo).


    — Interno o externo a nosotros.


    — Armónico o disonante.


    — Pronunciación (clara o turbia).


    — De quién es la voz (¿tuya o de otro? ¿de quién?).


     


    Submodalidades cenestésicas


    — En qué parte del cuerpo se encuentra la sensación (en el estómago, en el corazón, en la piel, etc.).


    — Intenso o débil.


    — Dirección en la que se mueve (o en la que gira).


    — Cálida, templada o fría.


    — Húmeda o seca.


    — Presión fuerte o débil.


     


    Ahora piensa en un momento en el que te sentiste muy seguro de ti mismo o en algo de lo que tienes una absoluta certeza (como que mañana saldrá otra vez el sol) y observa las submodalidades que tiene. Escríbelas aquí.


     


    Submodalidades visuales


    — Tamaño de la imagen.


    — Posición de la imagen.


    — Plana o en 3D.


    — Brillante u oscura.


    — Color o en blanco y negro.


    — En movimiento o estática.


    — Nítida o borrosa.


     


    Submodalidades auditivas


    — Dirección del sonido (izquierda, derecha, arriba o abajo).


    — Volumen (alto o bajo).


    — Timbre (agudo o grave).


    — Tono (alto o bajo).


    — Interno o externo a nosotros (dentro de nuestra cabeza o fuera).


    — Armónico o disonante.


    — Pronunciación clara o turbia.


    — De quien es la voz (¿tuya o de otro? ¿de quién?).


     


    Submodalidades cenestésicas


    — En qué parte del cuerpo se encuentra la sensación (en el estómago, en el corazón, en la piel, etc.).


    — Intenso o débil.


    — Dirección en la que se mueve (o en la que gira).


    — Cálida, templada o fría.


    — Húmeda o seca.


    — Presión fuerte o débil.


     


     


    Por último, lo que tienes que hacer es comparar este grupo de submodalidades y colocar la primera imagen (aquello de lo que no te crees capaz o merecedor) con las submodalidades de la segunda (aquello de lo que tienes certeza absoluta). ¿Te animas?


    Esto lo puedes hacer viendo la segunda imagen y en una esquina de esta pequeñita la primera. Luego, en un milisegundo, agrandas la pequeñita hasta que ocupa toda la imagen grande adoptando las submodalidades de esta. O bien la primera imagen (de inseguridad) ocupa el lugar de la segunda (seguridad) adoptando las submodalidades de la segunda y fundiéndose con ella. Puedes hacerlo como mejor te parezca, como aparecen y desaparecen las imágenes en las presentaciones de PowerPoint, o como quieras, pero asegúrate de que sucede muy rápido. Hazlo ahora. Y bien, ¿cómo te sientes?


    Sigue practicando. Escribe ahora las submodalidades de otro estado que quieres cambiar, otra creencia que reforzar, algún recuerdo que modificar… ¿Qué más se te ocurre?


    ADQUIRIR RÁPIDAMENTE LOS PODERES DE OTROS HÉROES: EL MODELADO


    Algo muy útil es dejar de preguntarse el porqué de las cosas y empezar a centrarse en el cómo. No sé por qué funciona la electricidad, pero quiero y necesito saber cómo encender la luz, el horno y el ordenador…


    El ejemplo de la luz es muy sencillo, pero también es válido para los comportamientos. Si sabemos el cómo funcionan, podemos reproducirlos o incluso cambiarlos «reprogramando» nuestra mente: bien por repetición, o bien por medio del aprendizaje de un patrón: esto tiene que ser a una velocidad rápida para que nuestra mente lo reconozca como patrón. Existen técnicas avanzadas para programar directamente la mente subconsciente.


    Somos «meta-programables», esto es, podemos decidir qué queremos hacer (o incluso qué tender a hacer) y qué no. Si no nos gusta tener miedo de las alturas, tener celos de un hermano, comer en exceso, comprar sin control cuando estamos nerviosos o fumar, podemos decidir cambiar estos hábitos por más positivos o saludables. ¿Te das cuenta? ¡Tenemos capacidad para elegir aquellos hábitos que nos lleven a la prosperidad y la felicidad! Siempre nos ha parecido dificilísimo cambiar un hábito: hay que armarse de fuerza de voluntad y hacer un gran esfuerzo para repetirlo una y otra vez hasta que lo adoptamos. Pero hay un método mucho más sencillo, y es programarlo de manera rápida en el subconsciente. Esto no nos convierte en computadores, sino todo lo contrario: nos hace ser libres. Nos da la capacidad de ser nosotros los que decidimos cómo queremos que funcione nuestra mente, en lugar de dejarla a merced de las circunstancias y de lo adquirido a lo largo de los años sin ningún criterio sobre si era beneficioso o perjudicial para nosotros. Es el momento de coger el toro por los cuernos, es el momento de tomar las riendas de nuestra vida. Cojamos los mandos de nuestra mente y estaremos dominando nuestra vida.


    De la misma manera, podemos observar a las personas que hacen algo realmente bien y preguntarles cómo lo hacen; y entonces, una vez que conozcamos su patrón, es decir, su secuencia de acciones, repetirlo hasta que lo adoptemos. Esta es la técnica del modelado y con ella puedes adquirir muy, muy rápidamente patrones que te lleven a comportamientos y a incorporar herramientas que te den resultados similares a los obtenidos por aquellas personas a las que has modelado.


    Es como un gran atajo para reprogramar nuestra mente. Piensa, por ejemplo, que quieres aprender a utilizar un programa informático, como el Photoshop. Hay dos formas de hacerlo: por ensayo y error (probando cada una de las opciones hasta dar con la que tú quieres), o pidiendo a algún amigo o profesor que conozca el programa al dedillo que nos dé un curso rápido para conocer y dominar las técnicas más útiles. ¿Cuántas horas te ahorrarías respecto del primero, en el que tendrías que pinchar en cada uno de los menús y submenús hasta encontrar la función que buscas?


    Es curioso, pero normalmente cuando preguntamos a alguien realmente experto en hacer algo, ¡resulta que está encantado de contarnos cómo lo hace! A veces simplemente no preguntamos porque creemos que no va a querer compartir su conocimiento con nosotros, o incluso se va a reír de nosotros. Pues bien, la experiencia me dice que casi siempre están más dispuestos a colaborar de lo que esperamos. Así que no lo dudes: si conoces a alguien que se le dé muy bien hacer algo que a ti te gustaría hacer, ve y pídele que te enseñe cómo lo hace. Ahora bien, para la técnica del modelado no nos vamos a quedar ahí. ¿Recuerdas lo que hablamos sobre los sentidos sensoriales preferenciales, y sobre que las personas pensamos en representaciones visuales, auditivas o cenestésicas? Bien, pues ahora vamos a aplicarlas a los patrones de comportamiento para aprender a modelar estrategias. A través de las preguntas que le hagamos a nuestro experto al que queremos modelar, vamos a ir desglosando y reconstruyendo la secuencia mental con la que funciona, para así poder aplicarla nosotros de la misma manera y, con un poco de práctica, llegar a tener unos resultados similares a los suyos.


    En primer lugar, pregúntale a tu experto: ¿Cómo lo haces? Debes encontrar la primera de las acciones de la que se compone su estrategia, por lo que irás preguntando «¿Y qué haces antes de eso?». Tantas veces como sea necesario, hasta llegar al que entiendes que es el punto de partida. Una vez que lo hayas identificado, comenzarás a escribir la estrategia de manera sensorial, paso a paso; emplea los siguientes símbolos para identificar las distintas maneras en que se representan sus pensamientos:


     


    V = Visual; A = Auditivo y K = Cenestético


     


    Como superíndice, escribiremos los siguientes símbolos:


     


    Ex = Externo (la información viene de fuera del propio individuo)e In = Interno (la información viene del propio individuo)


     


    Como subíndice podríamos escribir:


    R = Recordado e I = Imaginado


     


    Deberás fijarte bien cuando te cuente la secuencia de acciones: qué sentido está utilizando, de dónde viene, y si lo crea (es decir, lo imagina) o lo recuerda.


    También puedes prestar atención a las claves de acceso visual que te muestro en este gráfico:
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    Observando en qué dirección mueve sus ojos cuando piensa en lo que hace, podrás determinar si está «visualizando», «oyendo» o «sintiendo cenestésicamente».


    Seguirás haciéndole preguntas («¿Qué haces entonces?», «¿Y luego?», «¿Y qué más?») hasta que completes toda la estrategia paso por paso. Recuerda que normalmente las personas no son conscientes de sus procesos mentales, por muy bien que realicen una actividad, así que deberás irles guiando desde el principio hasta el fin de su estrategia.


    Un ejemplo de un proceso para persuadir en una conversación:


     


    — AExt Pregunta lo que necesita.


    VInt Imagina que es lo que le va a contar .


    — AExt Muestra atención.


    — KExt Apunta y asiente con la cabeza, hasta que acaba de hablar la otra persona.


    — AExt Cuenta lo bueno de su propuesta


    — VInt Va imaginando una situación en la que ganan las dos partes.


    — AInt Crea las frases que mejor van a llegar a la otra persona.


    — AExt Explica con las razones que antes le ha ofrecido su interlocutor en el discurso inicial.


    — VExt Comprueba las reacciones de sus frases en su interlocutor.


    — VInt Se ve consiguiendo su objetivo.


    — KInt Siente una sensación de ligereza en el cuerpo.


    — KExt Sonríe.


    — AExt Presunta si hay consenso.


     


    Lo que quedaría una fórmula de esta manera:


     


    AExt; VInt; AExt; KExt; AExt; VInt; AInt; AExt; VExt ; VInt; KInt; KExt ; AExt.


     


    Una vez que tengas la estrategia completa, ¡ya puedes modelarla! Ya sabes que haciendo lo mismo que tu experto vas a conseguir los mismos resultados. Lo has experimentado una y otra vez. ¿No es cierto?


    Ahora demos un paso más allá. Anota primero tu estrategia para realizar una habilidad y luego busca a alguien que tenga unos resultados mucho mejores a los tuyos en esa misma habilidad: dibujar, esquiar, vender, recordar… cualquier destreza vale. Encuentra y anota su estrategia y comienza a aplicarla. Al principio solo verás que los resultados son diferentes de los que solías obtener, pero cuando te hagas maestro en aplicar la nueva estrategia, ¡observarás que tus resultados serán muy similares a los de la persona a la que has modelado!


    Pero atención: muchas veces lo que queremos modelar requiere de varias estrategias, ya que son un conjunto de destrezas las que debemos «masterizar» para llegar a los resultados deseados; así que, si quieres obtener resultados similares, no olvides ninguna de las aptitudes y habilidades que se requieren y modela todas ellas. Por ejemplo, si tienes un amigo que tiene unas relaciones con su pareja extraordinarias, eso no requiere una sola habilidad, sino un conjunto de habilidades; aplicarlas todas es lo que le lleva a obtener esos fantásticos resultados.


    EL PODER DE LA PERSPECTIVA


    Tu mente subconsciente tiene la capacidad de hacerte ver las cosas desde otra perspectiva…


    Antes hemos hablado de la generalización como forma de aprendizaje, y de cómo para poder sobrevivir y sentir familiaridad con nuestro entorno, creamos modelos del mundo, patrones que vamos a repetir cada vez que se dé la misma circunstancia. Es estupendo poder utilizar el mismo patrón para un montón de acciones similares, por muy complejas que sean. Pero si descubrimos que el patrón no nos funciona, deberíamos revisar y adaptar nuestro patrón para que la próxima vez volvamos a obtener los resultados que esperamos. Por ejemplo, aprendemos a que sacudiendo la cabeza de un lado a otro, nuestro interlocutor entenderá «no», que no estamos de acuerdo con lo que está diciendo; esto funciona bien, hasta que un día tenemos un proyecto en el que trabajamos con un grupo de indios, como me ocurrió a mí, y nos damos cuenta que ese gesto en la India quiere decir «sí», con lo que se crea una confusión terrible, y tenemos que cambiar ese patrón porque ha dejado de funcionar.


    Lo que ocurre es que muchas veces nos aferramos a nuestros patrones, incluso cuando dejan de funcionar. Los seres humanos somos animales de hábitos y aunque tengamos una inteligencia superior al resto del reino animal, los experimentos nos demuestran que algunos mamíferos se aferran menos a los patrones aprendidos que nosotros. Unas ratas de laboratorio, por ejemplo, que se habían aprendido el camino de un laberinto y les cambiaron de sitio el pedacito de queso, solo necesitaron tres intentos para que dejaran de ir al mismo sitio de siempre. Estoy seguro de que recuerdas algún ejemplo en el que hayas intentado más de tres veces hacer algo de la manera de siempre y seguía sin funcionar… ¿Nunca te ha ocurrido estar buscando unas llaves y mirar varias veces en un cajón en el que ya habías comprobado que no estaban?


    Cuando seguimos insistiendo en utilizar una y otra vez un patrón que ya no da los resultados esperados, simplemente porque es el que hemos usado siempre, es cuando nuestra vida se vuelve disfuncional. Nos quedamos bloqueados y no somos capaces de resolver la situación. Esto puede darse en muy diferentes niveles: puede ser no tener un buen hábito de estudio, o no ser capaces de tener buena relación con nuestros vecinos, pero también puede suponer algo más grave, como una fobia u otro trastorno grave, como el TOC (Trastorno Obsesivo Compulsivo).


    Las personas que sufren un TOC necesitan hacer rituales para llevar a cabo cualquier acción sencilla que a los ojos de los demás pueden parecer ridículos, como comprobar cinco veces que se ha echado el cerrojo de la puerta o lavarse las manos siete veces antes de sentarse a comer, o no pisar las rayas que se dibujan en el suelo, como tan bien representa el actor Jack Nicholson en la película Mejor imposible. Se ven obligados (por ellos mismos, claro) a hacer o dejar de hacer una serie de cosas que les llevan a tener una vida restringida. Ante un ejemplo tan extremo nos es muy fácil ver que si dejaran de implementar ese patrón aumentarían su calidad de vida, pero nos resulta más difícil ver nuestros propios patrones que nos limitan, y que existen otras opciones además de las conocemos. Si tenemos varias opciones, lo normal es que elijamos la mejor de ellas. El problema está en que muchas veces no vemos todas las opciones posibles que tenemos.


    La buena noticia es que existe un poder sencillo de adquirir que, en cuanto se pone en práctica, nos permite salir de esos círculos viciosos que no nos llevan a ningún sitio, observar y cuestionarnos nuestros patrones y ver el resto de opciones posibles. Y ese poder no es otro que la perspectiva. Necesitamos salirnos de nuestro círculo de familiaridad y convertirnos en observadores, salir de la escena y verla desde fuera para tomar una perspectiva diferente de la situación. Eso es precisamente lo que se hace en consultoría: se contratan expertos para que observen la situación de un departamento o empresa y les den su visión y nuevas opciones y soluciones.


    También lo utilizamos las personas de a pie. ¿Cuántas veces hemos pedido opinión a un amigo o un familiar, y esta persona veía el problema de una manera completamente distinta a como nosotros lo hacíamos? Eso es porque lo está mirando desde otra perspectiva: no lo está viviendo en primera persona, o bien tiene otros patrones que le permiten ver diferentes opciones.


    Utilicemos la perspectiva:


     


    ¿Qué vemos aquí, un pato o un conejo?
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    Ambigüedad animal (Gombrich, E. H.: Art & Illusion. Phaidon, London, 2002)


     


    Y en esta ocasión, ¿ves una copa o dos caras enfrentadas?


     


    [image: Imagen50012.PNG] 


    El famoso caras / vaso de Rubin.


     


    Estas ilustraciones muestran dos imágenes diferentes, dependiendo de la perspectiva con que las miremos.


    Hay una manera sencilla de cambiar nuestra propia perspectiva, que es aprender a redefinir el marco en que colocamos una situación.


    Redefiniendo el marco


    El marco es el que dota de un significado a esa situación. Este marco varía de una persona a otra, e incluso en nosotros mismos a lo largo de nuestra vida, dependiendo de las experiencias negativas o positivas que hayamos vivido en el pasado y podamos relacionar con la situación actual. Por ejemplo, si en una ocasión siendo niño me perdí en el bosque yendo de excursión, no voy a tener el mismo sentido del peligro cuando mi hijo se interne en el bosque que si fui boy scout, aprendí a leer las señales forestales y sobrevivir en la naturaleza, y se lo he enseñado a mi hijo.


    Como ves, nuestra historia va a influir en el marco con que veamos las situaciones, ya que nuestras experiencias pasadas y patrones aprendidos van a determinar la manera de entender y dar significado a las experiencias por venir.


    Por eso redefinir el marco con el que entendemos la realidad es una de las herramientas personales más potentes, porque el hecho de poder cambiar un juicio negativo a otro positivo (es decir, la perspectiva), nos permite elegir el mejor marco posible para cada experiencia y poder así sacarle el mayor provecho a la misma. Si me digo, por ejemplo, que algo es una obligación, la percibiré como tal; en cambio, si me digo que es un reto, así es como lo tomará mi mente.


    Hay tres maneras principalmente de modificar nuestro marco de referencia:


     


    1. Redefinir el contenido: se trata de ver desde otro ángulo el contenido de lo que nos parece negativo para poder sacarle provecho. Por ejemplo, Viktor Frankl logró redefinir el marco de su estancia en un campo de concentración nazi. Desde su calidad de psiquiatra, le dio al contenido (es decir, a lo que vivía allí) el significado de un caso de estudio, de poder observar a los presos y ver hasta dónde puede llegar la fortaleza del espíritu del ser humano cuando se ve sometido a situaciones límite como esa. Él mismo tenía una razón de peso que le dio las fuerzas necesarias para soportar todo lo que se le presentase: escribir un libro cuando saliera de allí en el que plasmar todo lo que observase. De esa experiencia salió el libro El hombre en busca de sentido, considerado uno de los diez libros más influyentes en Estados Unidos.


     


    2. Redefinir el contexto: probemos ahora a convertir en positivo no el contenido, sino el entorno en el que está inserto. Esto se utiliza mucho en la literatura infantil. El cuento del patito feo es un ejemplo muy claro: su pelaje y tamaño diferentes hacían que los demás patitos le ridiculizaran y le hicieran sentirse torpe y feo; pero fue precisamente esa diferencia la que al crecer y convertirse en cisne le hizo destacarse de los demás. Resulta también una estupenda herramienta en los negocios, ya que las grandes innovaciones vienen de redefinir el contexto. Cuando Sony lanzó el walkman redefinió el contexto. En aquella época, el contexto era «cuanto más grande, mejor», y los equipos de sonido se fabricaban cada vez más grandes; en cambio, Sony pensó: «¿No sería fantástico poder escuchar música en cualquier lugar sin tener que cargar con pesados aparatos?». Su cambio de perspectiva redefinió el contexto y dio un giro a la moda, que en los años consecutivos se convirtió en «mejor cuanto más pequeño».


    Alguien me dijo una vez: «Por muy grande que veas hoy la luna, siempre podrás taparla con tu dedo pulgar». Esto me causó un gran impacto, y me hizo darme cuenta de lo mucho que influye lo que rodee a la luna para que parezca más grande o más pequeña. Es una metáfora que utilizo siempre para explicar que los problemas pueden parecer tan grandes o tan pequeños como queramos, dependiendo de con qué lo estemos comparando, y esto me da un gran poder. Con esta perspectiva, en vez de salir corriendo ante los problemas «gigantes», puedo reunir las fuerzas para tirar para adelante y hacer frente a lo que se ponga en mi camino.


     


     


    3. Redefinir la forma de representarnos la información (colores, tonos, volumen, etc.): Ya vimos al hablar de las submodalidades cómo cambiando la manera de visualizar algo (imagen, sonido, o sensación táctil) podemos cambiar la forma en que lo percibimos y nos hace sentir. Imagínate a tu jefe echándote la broca. Casi siempre nos lo imaginamos gigante, y a nosotros empequeñecidos a su lado; alguien poderoso y temible, ¿verdad? Pero así, cualquier cosa que nos diga estará siempre magnificada y tendrá un toque de grandeza y temor. Sin embargo, si cambiamos la imagen, y nos lo representamos como un compañero que nos habla de igual a igual, y que lo que intenta es el bien de la empresa y cumplir los objetivos, lo que nos diga lo vamos a percibir de forma radicalmente distinta: estaremos abiertos al diálogo, lo veremos más cercano y el halo de temor se esfumará.


    La perspectiva también respecto al tiempo


    Otra forma en que podemos utilizar la perspectiva es en la percepción del tiempo. Todos admitimos que a medida que crecemos, la vida se nos va pasando más deprisa, que el tiempo vuela. ¿Recuerdas cuando tenías siente años, lo que tardaba en pasarse un curso escolar? Era larguísimo, pasaba una eternidad hasta que llegaban las vacaciones. Sin embargo, ahora de adulto, ¿lo sientes de la misma manera? Esto tiene mucha lógica si pensamos que para un niño de siete años, un año significa una séptima parte de su vida, mientras que para un adulto de cuarenta, no representa más que una cuarentava parte. La perspectiva con que medimos nuestro tiempo va variando a medida que cumplimos años y con ella, la percepción del mismo. Pero no solo eso. Como ya explicó Einstein en su teoría de la relatividad, el tiempo parece alargarse cuando vivimos situaciones en las que no desearíamos estar en ese momento, mientras que pasa como un suspiro cuando estamos disfrutando a lo grande. Intentemos relativizar el tiempo cuando se nos esté haciendo muy largo, y usemos las técnicas que hemos aprendido para cambiar nuestra perspectiva y que nuestra percepción del tiempo sea algo sobre lo que también tengamos el control.


    Nuestra mente es muy poderosa, pero podemos doblegarla con nuestra voluntad si realmente creemos que podemos hacerlo. Nosotros somos los dueños y señores de nuestra mente, quienes decidimos cómo sentir, visualizar y vivir nuestras experiencias. Así que siempre que te pilles teniendo dudas, recuerda que tienes muchas herramientas en tu poder para tener el control de tu mente y de tu realidad. Y, sobre todo, utilízalas, porque la teoría no sirve de nada si no se lleva a la práctica.


     


     


    —Bueno, Adam, aquí termina nuestro tiempo juntos. Te he mostrado lo más importante para que tomes el control de tu mente y con ella, de tu vida. Quédate con esta frase, que es mi insignia: Un gramo de práctica pesa más que una tonelada de teoría. Practica todo lo que te acabo de enseñar, porque de otra manera no conseguirás cambios significativos en tu vida ni en tu destino. Como buen coach que soy, quiero ver tus progresos. Escríbeme y cuéntame los progresos que vas consiguiendo al poner en práctica mis enseñanzas. Cuando vea que estás preparado, te pondré en contacto con alguien que te ayudará a fortalecer algo más que tu mente.


    —Muchísimas gracias, Gabi. Me llevo un montón de ideas sobre las que reflexionar y todos estos esquemas y ejercicios para repasar y seguir trabajando.


    —Me alegro que hayas decidido comenzar este viaje que te proponía la carta. Seguro que si lo recorres en su totalidad, acabarás convirtiéndote en un auténtico héroe.


    —Pero Gabi, sigo sin entender qué te ha movido a ayudarme y a dedicarme tu tiempo…


    —Me temo que aún no es el momento de saber eso, pero tranquilo, llegará si continúas por el camino que has comenzado.


    Gabi me acompañó a la puerta y, dándome un gran abrazo en lugar de la mano, me deseó buena suerte e insistió en que no me olvidara de escribirle.

  


  
    SUPER ENERGÍA Y AUTOCURACIÓN


    Gabi me dejó un montón de tareas por hacer. No dejaba de insistirme en que le informara a medida que fuera obteniendo resultados para, cuando él considerase apropiado, darme el nombre de alguien con quien debía contactar. No sé si lo hacía solo para asegurarse de que me mantendría en contacto y que pondría en práctica todas las ideas y ejercicios que me había dado. Pero el hecho de saber que la recompensa no solo serían los resultados y el empoderamiento en sí que conseguiría con ello, sino también la posibilidad de conocer a alguien más que me ayudaría a convertirme en un auténtico héroe, ha conseguido intrigarme y hacer que me comprometa conmigo mismo y con la tarea que tengo por delante, desde luego.


    Tras varias semanas enviando puntualmente esos correos a Gabi, siento cómo el héroe que tenía dormido en mí realmente comienza a despertar. Sé que aún me queda mucho por hacer, que los cambios de planteamiento necesitan practicarse diariamente y que esto es solo el principio. Pero es cierto que mis días parecen haberse iluminado, que todo parece fluir más. Me siento como… emocionado. Sí, esa es la palabra. Vuelvo a sentir ilusión por algo, y en casa me dicen que mi actitud ha dado un giro de 180º. Las relaciones con mis compañeros de trabajo también han mejorado: hay una mayor comunicación, me siento más alegre y, sobre todo, más seguro de mí mismo y con un mayor control sobre mi vida. Empiezo a ver cómo se resquebrajan los muros que formaban mis creencias limitantes y cómo se abre un camino lleno de posibilidades. Aún siento miedo en muchas ocasiones, pero ya no veo el cambio como algo que hay que evitar a toda costa. Ahora que he experimentado los beneficios de estas nuevas creencias, me gustaría empezar a compartirlos con Carmen —si bien nuestra relación de pareja sigue siendo bastante tensa—, y pienso enseñarle todo esto a Víctor, para que mi hijo no pierda el tiempo y crezca con la fortaleza mental, la seguridad y el control sobre su vida que se merece.


    Hoy, seis semanas después de nuestra cita, recibo una llamada de Gabriel.


    —¿Adam? Ha llegado la hora de que conozcas a María Faro.


    —¡Por fin! Gracias. Creo que he evolucionado mucho y tengo ganas de seguir aprendiendo a desarrollar mis capacidades, controlar mi mente y elegir mis estados de ánimo…


    —Más que controlar tu mente, lo que necesitas ahora es recuperar la forma física y ganar algo de energía si quieres que el cambio se acabe de afianzar…


    —¿Recuperar la forma física? —pregunto extrañado—. ¿Te refieres a… hacer ejercicio?


    —Claro, Adam. Cuerpo y mente están interconectados, son uno sólo. Para obtener una auténtica fortaleza mental, es necesario condicionar tu cuerpo físico para que tengas salud, energía y ganas para seguir, para conducir tu vida y acabar siendo un ejemplo para los demás.


    —Tiene gracia. Después de todo, tú eres coach, te dedicas a ayudar a deportistas a preparar su mente para que aumente su rendimiento físico…


    —Precisamente, esto va en las dos direcciones. Por eso poner tu cuerpo en forma y mejorar tus hábitos alimenticios y de descanso va a ayudarte a mejorar tu rendimiento mental y a darte la fuerza necesaria para conseguir tus objetivos y continuar el viaje que acabas de comenzar.


    —Está bien, me pongo en tus manos. He de reconocer que los resultados que hasta ahora he obtenido gracias a tus consejos han sido impresionantes.


    —Me alegro mucho, Adam. Ya he hablado a María de ti y te ha reservado un hueco para entrevistarse contigo. Te espera en esdn, su centro de estudios de herbodietética de Puerta de Hierro, este miércoles, a las siete de la tarde.


    —¿Pasado mañana?


    —Sí. ¿Tienes algún problema?


    —No, no… esto es una prioridad para mí —digo. Ya estoy viendo la cara que pondrá Carmen cuando le hable de este nuevo encuentro.


    —Bien, entonces le confirmo.


    —El miércoles a las siete.


    —Eso es. Pero que conste que esto no es una despedida. Espero seguir recibiendo correos tuyos y sabiendo de tus progresos. Y si tienes cualquier consulta, ya sabes que aquí estoy, ¿vale?


    —Vale, Gabi. Muchas gracias.


    Cuelgo el teléfono y voy a mi ordenador a buscar ese centro de herbodietética esdn. Ahí está: Escuela Superior de Dietética y Naturopatía. Apunto la dirección y miro cómo llegar en coche desde mi trabajo. «El miércoles tendré que salir puntual de la oficina, o no me dará tiempo a llegar hasta allí desde Las Rozas», pienso. Después abro la pestaña «Nuestro Equipo», y encuentro una breve descripción de la experiencia de cada uno de los profesionales que trabajan en esdn. Ahí está: María Faro, su directora… ¡Vaya, parece toda una eminencia! Doctorada en Iridología, Acupuntura y Naturopatía por diferentes universidades de Francia, Italia y Estados Unidos. En España había obtenido el título superior en Terapias Naturales por el Real Centro Universitario de El Escorial, con el que posteriormente ha colaborado laboralmente. Ha recorrido medio mundo recopilando la sabiduría de los remedios naturales y de la medicina oriental. Trabajó durante dos años en el hospital Tiananmen de Beijin y otros tres en el Global College of Natural Medicine. Actualmente, además de dirigir esdn, es conferenciante en España y América Latina. Creo que será un encuentro muy interesante.


    Por fin es miércoles por la tarde. Estaba tan nervioso por mi cita con María que se me ha quitado el apetito, y apenas he mordisqueado un bocadillo de lomo con pimientos que me han preparado en la cafetería, mientras adelantaba las tareas de la tarde. No suelo salir a mi hora y el proyecto, además, va bastante retrasado. El equipo está desmotivado, no rinde. Es como si no pensaran en las desastrosas consecuencias si perdemos a este cliente: en los tiempos que corren, la consultora no puede reubicarnos a todos en otros proyectos, y muy probablemente habrá despidos. Si el cliente no percibe un progreso rápidamente, podría decidir no invertir más en este desarrollo.


    Pero no pienso dejarme llevar por ese estado de ansiedad y agobio que me produce pensar en el futuro incierto que nos esperaría a mi equipo y a mí si no conseguía reconducir aquello. He aprendido a controlar bastante mi estado (no dejo de practicarlo), y también a cambiar la perspectiva respecto cómo puedo influir en mi entorno laboral. Ahora, gracias a las enseñanzas de Gabriel, soy consciente de todo lo que todavía puedo hacer para cambiar la situación. Esto, sin duda, es una carrera de fondo.


    Salta la alarma de mi móvil: es hora de salir hacia mi encuentro con María Faro.


    Tras cuarenta y cinco minutos de atasco por la a6 y la m40, salgo a Puerta de Hierro y el GPS me guía hasta la dirección exacta. Mientras aparco sin dificultad frente a la puerta, pienso en la calidad de vida de la gente que vive en este privilegiado barrio de Madrid. Llamo a la puerta y, cuando se abre la verja metálica, vislumbro el coqueto chalé que acoge el esdn. Camino los escasos diez metros que me separan de la entrada principal: las puertas se abren automáticamente cuando los sensores detectan mi presencia. La simpática recepcionista que está sentada tras el mostrador me pregunta con una amplia sonrisa qué deseo.


    —Soy Adam. Tenía concertada una entrevista con María Faro. A las siete —respondo.


    Ella me acompaña hasta una salita, con un par de sillones y una mesita llena de revistas y catálogos de cursos, donde me siento a esperar, pues he llegado con diez minutos de adelanto.


    A las siete en punto aparece por la puerta María Faro. Sé que es ella por la foto que venía junto a sus credenciales en la página web del esdn.


    —Buenas tardes, Adam. ¿Qué tal has llegado?


    —Hola, buenas tardes. Muy bien, gracias.


    Tras darnos un apretón de manos, me pide que la siga hasta su despacho. Subimos por las escaleras hasta la segunda planta del chalé y al final de un pasillo entramos en una habitación de grandes ventanas y estanterías repletas de libros.


    —Gabriel me ha hablado de ti —me ofrece asiento frente a ella y, cuando ya estamos cómodamente sentados, continúa—. Hemos colaborado en muchas ocasiones. Es un gran profesional y un buen amigo, y me alegró que me pidiera tener esta entrevista contigo y hacerte un resumen de todo lo que necesitas saber sobre cómo llevar una vida sana. Suelo dar conferencias sobre temas muy concretos, o diseño cursos de varios meses, así que va a ser todo un reto para mí contarte en un par de horas lo imprescindible sobre alimentación y autocuración.


    —Bueno, la verdad es que no sé muy bien a lo que vengo —le digo. Y es la pura verdad.


    —No te preocupes, Gabriel ya me ha contado tu caso particular. Me ha dicho que has comenzado un viaje muy especial, y me ha puesto al día de todo lo que te ha enseñado y los progresos que ya has logrado. ¿Has traído algo para apuntar?


    —Sí —digo, sacando de la bolsa del ordenador el mismo cuaderno donde había tomado las notas cuando hablé con Gabriel.


    —Muy bien, pues empecemos —dice mientras enciende una lamparita para iluminar aún más su escritorio.


    Ya sabes cómo podemos controlar nuestra mente para que nos permita sentirnos bien, controlar nuestro estado, aprender rápidamente y elegir los patrones de comportamiento que nos harán obtener los mejores resultados, e incluso cambiar efectos nocivos de pasadas experiencias modificando los recuerdos y extrayendo recursos de ellas que se nos habían pasado desapercibidos. También has aprendido a utilizar el lenguaje que mejor entiende nuestra mente, a mirar las cosas desde el ángulo más provechoso para ti y a tomar la responsabilidad de tus acciones, así como a utilizar la fuerza de los deseos para fijar nuestros objetivos. Se puede decir que en este momento tienes un conjunto de conocimientos sobre la utilización de tu mente que, si los pones en práctica, te van a dar un dominio muy superior al que tiene el común de los mortales.


    LOS PILARES DE LA SALUD


    Algo que no podemos olvidar dentro de las capacidades especiales que tiene un héroe de nuestro tiempo es el cuerpo físico.


    El dominio de la mente al que has llegado a través de las enseñanzas de Gabriel es importante, pero todos vivimos dentro de un cuerpo. Este es el vehículo con el que nos movemos y funcionamos en nuestra vida, y queremos tenerlo en el mejor de los estados. ¿Cómo podríamos lograr lo que nos proponemos si no nos encontramos bien, o no tenemos la energía suficiente? Tener las razones, el empuje y actitud es imprescindible, pero si nuestro cuerpo no nos responde nos quedaremos a mitad de camino. Y esta energía solo puede salir de la parte física de nuestro ser. Sin un cuerpo sano, no podemos tener las energías necesarias para llevar a cabo nuestros propósitos y, de igual manera, si sentimos que no tenemos la suficiente energía para ello, es que no estamos tan sanos como creíamos.


    Nuestro cuerpo es una máquina. Posee un diseño más perfecto que el de cualquiera que pueda diseñar el ser humano pero, al igual que a cualquier otra máquina, hay que proporcionarle combustible para que funcione. Es más, en nuestro caso sirve además para que se regeneren las piezas del mismo, ya que en él se están regenerando células y órganos completos en cuestión de días o semanas.


    Además de proporcionarle combustible, hay que mantenerlo en uso. Si dejamos de utilizarlo, el cuerpo deja de funcionar, como les ocurre a los coches que no se arrancan durante años. La inteligencia también juega un papel sumamente importante en el estado y regeneración de las partes de nuestro cuerpo, por lo que utilizar nuestro pensamiento y nuestra mente de manera óptima será el tercer pilar imprescindible para dotar a nuestro vehículo de la mejor salud y mayor energía que podamos proporcionarle.
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    La salud no debe entenderse simplemente como la ausencia de dolor, puesto que existen enfermedades que no causan dolor alguno. ¿Qué sería estar sano entonces? Podríamos decir que una persona está sana cuando no se siente cansada, tiene buen apetito, buena memoria y duerme bien, se encuentra con ánimo, tiene claridad de ideas y puede realizar acciones con rapidez.


     


     


     


    ¿Cómo enferma el cuerpo?


    Para entender mejor por qué seguir lo que voy a aconsejarte y de qué manera beneficiará a tu organismo y a tu vida, es necesario que conozcas cómo reacciona nuestro cuerpo ante ciertos factores, acciones y comportamientos que suele tener la gente en la sociedad en la que vivimos. En mi experiencia personal, el hecho de conocer las principales razones por las que el cuerpo enferma me dio mucha más fuerza para elegir aquello que es bueno para él, aquello que le proporciona energía y le permite auto-regenerarse, limpiarse y curarse.


    No voy a entrar en tecnicismos sobre moléculas, vitaminas, toxinas ni proteínas, porque resultaría demasiado tedioso. Pero sí quiero darte unos conocimientos básicos para que puedas entender y elegir lo más beneficioso para tu salud.


    La acumulación de toxinas


    Como te decía, el cuerpo está tan bien diseñado que no solo tiene la capacidad de regenerarse a sí mismo, sino también de expulsar aquello que desecha o que no le hace falta, o en otras palabras, aquello que no le conviene.


    Cuando nuestras células metabolizan los nutrientes que necesitan de los alimentos que ingerimos y el oxígeno del aire que respiramos, generan unos desechos que nuestro cuerpo necesita eliminar, ya que si se acumularan en exceso resultarían tóxicos para el organismo. Para expulsarlos existe una serie de órganos diseñados específicamente para ello, como los pulmones, el hígado, los riñones o la piel.


    El problema viene cuando, además de los desechos-toxinas que el cuerpo genera de forma natural, aportamos otras toxinas externas que debe también eliminar. Esto provoca en primer lugar que nuestros órganos tengan que trabajar en exceso y consuman mucha energía. Pero si encima la cantidad de estas toxinas extra es muy elevada, nuestros órganos no darán abasto en la tarea de limpieza y se producirá una alerta en nuestro cuerpo, es decir, unos síntomas que nos indicarán que se está saturando de toxinas y debe expulsarlas, y que experimentamos en forma de mocos, vómitos, diarreas, granos, etc. Todos estos son mecanismos que tiene el cuerpo de deshacerse de manera masiva y rápida de toxinas. A estos mecanismos con los que cuenta para deshacerse de manera rápida de toxinas hay que sumar muchos otros síntomas de alerta como jaquecas, dolores de estómago, tos, fatiga, psoriasis y alteraciones de la piel, cálculos en riñones y vesícula, inflamación de las paredes intestinales (gastritis) y los intestinos (colitis), aerofagia, varices…


    En vez de entenderlos como válvula de escape (los primeros) o una alerta (estos últimos), en la medicina tradicional se los considera una enfermedad, por lo que los tratamientos van encaminados a tapar el síntoma (antiácidos, aspirinas, analgésicos). Pero si no se averigua cuál es su origen y se remedia el problema de raíz, solo conseguiremos seguir acumulando toxinas hasta que aparezca una enfermedad más grave, como un infarto, un derrame cerebral o un cáncer. Cuando enfermamos es porque hemos permitido que haya una acumulación excesiva de toxinas en nuestro organismo, y la enfermedad es el esfuerzo de éste por deshacerse de ellas, ya que no puede funcionar de manera óptima.


    No hay duda de que nuestro estilo de vida actual, en el que comemos en exceso y alimentos poco apropiados, estamos sometidos a tensiones emocionales y hay demasiado sedentarismo, hace que nuestro cuerpo nunca termine de liberarse de este exceso de toxinas y se limpie por completo, algo imprescindible para poder regenerar a buen ritmo las células. ¿Sabes qué ocurriría si pudiera hacerlo? Podríamos vivir todo el tiempo para el que nuestro vehículo está diseñado. Algunos expertos hablan de una esperanza de vida ¡de más de ciento veinte años!


     


     


     


    La acidez de la sangre


    Si nos hacemos un análisis de sangre, la mayoría la tendremos más ácida y con más sodio de lo que es saludable. Hay una serie de alimentos que aportan acidez a la sangre y otros, en cambio, que aportan alcalinidad. Esto es lo que determina el pH de nuestra sangre, es decir, que sea más o menos ácida.


    Los medios ácidos son propicios para la vida de bacterias y hongos, por lo que para mantener la salud deberíamos no aportar demasiados elementos que aumenten la acidez de nuestra sangre. Actualmente en las facultades de Medicina enseñan que los virus y bacterias son la principal causa de las enfermedades. Pero si observamos la naturaleza, nos damos cuenta de que estos afectan en distinto grado a diferentes personas expuestas a la misma fuente. Esto se explica en parte por lo «altas» o «bajas» que tengamos nuestras defensas, pero también por lo más o menos favorable del medio en el que estén, en este caso, la sangre.


    De igual manera, consumir alimentos que no nos convienen hace que cantidades ingentes de desechos vayan a parar a nuestra sangre, lo cual no solo favorecerá la reproducción de virus y bacterias, sino que hará que sea más espesa y fluirá con mayor dificultad. Por ejemplo, las grasas que no podemos metabolizar (las animales y las que llamamos saturadas) se van acumulando en nuestras arterias, pegándose a las paredes de éstas estrechando el camino, hasta el punto de que puede causarnos un grave accidente vascular.


    En definitiva, si el fluido donde se alojan los virus y las bacterias favorece su vida y desarrollo, estos se reproducirán y camparán a sus anchas, como es el caso de una sangre con un pH ácido y lleno de desechos celulares, toxinas y donde los glóbulos blancos no den abasto limpiando el fluido sanguíneo de virus y bacterias.


    Llegamos a la conclusión de que en realidad tenemos mucho más que ver en nuestra salud de lo que pensamos, ya que la causa de las enfermedades no está solo en los virus y bacterias a los que estemos expuestos, sino en cómo mantengamos nuestra sangre y cómo alimentemos a nuestras células. Es como decir que en una cloaca llena de ratas y basura, son las ratas las que han provocado que llegue la basura, en vez de pensar que las ratas llegan cuando hay suficiente basura que les proporcione alimento.


    Es muy sencillo hacerse un análisis de sangre y comprobar cuál es el grado de acidez, y también que ésta aumenta con el simple hecho de haber consumido azúcar pocos minutos antes. Resultan preocupantes los datos de las encuestas, que revelan que al menos el 25% de las calorías que ingerimos nos las aportan alimentos que contienen estos azúcares que aumentan la acidez de la sangre. Algunos de ellos los conocemos (bollería, pastelería, refrescos, etc.), pero la mayoría no somos conscientes del gran porcentaje de azúcar que contienen muchos productos salados que adquirimos, como salsas, panes, fiambres como el jamón de York, platos precocinados, snacks, cereales y un largo etcétera.


    Además de los problemas que nos puede ocasionar que nuestra sangre sea un fluido con el pH alto y lleno de desechos, a esto hay que añadir que para combatir el exceso de acidez, nuestro organismo requiere un elemento alcalinizador el cual, si no se lo proporcionamos por medio de alimentos, acaba extrayéndolo de nuestro propio cuerpo. Este alcalinizador no es otro que el calcio, que sale, como podréis imaginar, de nuestros huesos y dientes. De ahí la tan conocida relación entre las muelas picadas por caries y el consumo excesivo de azúcar.


    El exceso de agua


    Se ha puesto de moda recomendar tomar mucha agua entre nutricionistas, médicos e incluso entre esteticistas y medios de comunicación. Por eso no es de extrañar que desde hace solo unos cuantos años se comercialice el agua embotellada, y que incluso en algunos sitios con alta demanda se cobre más por este producto (que solo requiere su embotellado) que por una cerveza o un refresco (que, además de contener agua, requiere de otros ingredientes y un proceso de elaboración). Este es solo un ejemplo de cómo la industria ha conseguido «educarnos», bombardeándonos con mensajes de manera directa e indirecta e inculcando creencias generalizadas que al final damos por buenas.


    Como la creencia de que debemos beber mucha agua, cuanta más mejor. ¡Error! El cuerpo necesita una cantidad de agua que debemos aportarle, sí, pero no cuanta más mejor, ni debe proceder toda de beberla directamente. Los alimentos están compuestos de agua en mayor o menor medida; algunos de ellos son auténticas fuentes de este líquido vital, como las frutas y las verduras, y es de aquí de donde nuestro organismo obtiene una importante cantidad. Con esto no quiere decir que dejemos de beber agua, sino que lo hagamos cuando sintamos sed, que es el mecanismo por el que nuestro cuerpo nos avisa de que la necesita.


    Si le aportamos una cantidad excesiva de agua, lo único que conseguiremos es sobrecargar de trabajo innecesariamente a algunos de nuestros órganos para tratarla, como los riñones. Otro efecto contraproducente es el enfriamiento que sufre el cuerpo, el cual deberá utilizar mucha de la energía de la que disponemos para recuperar estos grados centígrados y mantener su temperatura.


    El combustible óptimo para nuestro cuerpo


    El combustible que necesitamos para funcionar se compone de los siguientes elementos: agua, oxígeno y aquellas sustancias que nuestro cuerpo no es capaz de generar por sí mismo, es decir, las proteínas, las vitaminas, los hidratos de carbono y los minerales.


    Hemos hablado del agua respecto a la cantidad, pero ¿y la calidad? No todas las aguas son iguales. No es lo mismo beber el agua de un grifo, de un manantial, un agua filtrada o un agua ionizada.


    Quiero comentarte brevemente las bondades del agua ionizada. Esta agua ha sido sometida a un proceso de polarización, gracias al cual se separa el agua cargada con iones negativos de la que contiene los iones positivos. El agua cargada negativamente ayuda a luchar contra la acidez de la sangre de la que hemos hablado, por lo que teniendo en cuenta la dieta que solemos llevar, la falta de ejercicio y otros elementos nocivos, como el tabaco o el alcohol, que también van aumentando esa acidez, es fácil ver lo beneficiosa que puede resultar para nuestro organismo. Pero, ¿cómo conseguimos agua ionizada? Se venden unos aparatos para tal fin que podemos instalar en el grifo de la cocina. De esta forma, podemos utilizar el agua cargada con iones negativos para el consumo, y la que sale por el otro grifo (es decir, el agua ácida) para hacer la colada, lavar los platos, regar las plantas o para el aseo personal. El pH algo ácido es más compatible con el de nuestra piel, que tiene un pH 5,5, y para las plantas también es más beneficiosa el agua algo más ácida.


    El oxígeno que necesitamos lo obtenemos por medio de la respiración. Dejando al margen la calidad del aire, quiero que sepas que no todas las formas de respirar nos dan el mismo aporte de oxígeno, ya que unas permiten que entre una mayor cantidad de aire en nuestros pulmones que otras. La respiración debería ser abdominal: cuando hinchamos la tripa al respirar, no solo se llena de aire la parte más grande de nuestros pulmones, que es la parte de abajo, sino que además les supone menos esfuerzo al no estar aprisionados por las costillas. De niños tenemos una perfecta respiración abdominal pero, conforme vamos haciéndonos mayores, perdemos esta sana costumbre y empezamos a tener una respiración torácica, es decir, hinchando solamente la parte superior de nuestros pulmones, la cual tiene mucha menos capacidad. Este tipo de respiración se distingue porque cuando inspiramos, hinchamos el pecho en lugar del abdomen. ¿Cómo hemos adquirido esta costumbre? Será porque nos gusta ir «metiendo tripa», o porque nos ponemos cinturones apretados.


    Te recomiendo que por lo menos dos o tres veces al día hagas una serie de diez respiraciones profundas: te aportarán mucho más oxígeno y te ayudarán a alcalinizar la sangre, además de a relajarte. ¿Cómo realizamos estas respiraciones? Toma aire, hinchando primero la tripa y luego el pecho, y ve contando los segundos que tardas en llenar los pulmones. Cuando sientas que has llenado los pulmones al tope de su capacidad, aguanta la respiración cuatro veces el tiempo que hayamos tardado en cogerlo (si por ejemplo, tardaste 5 segundos, aguanta la respiración 20 segundos), y luego comienza a expulsarlo lentamente, haciendo todo lo posible por tardar dos veces lo que tardamos en cogerlo (en este caso, 10 segundos). Esto correspondería con una respiración profunda. Repite diez veces esta secuencia. Con un ejercicio tan sencillo como este, ¡estaremos dando un aporte extra de oxígeno a nuestro cuerpo! Yo te recomiendo que lo hagas nada más levantarte y antes de acostarte; así estarás seguro de recordar hacerlo al menos dos veces al día.


    Otra forma eficiente de oxigenar tu cuerpo es practicando algo de deporte, preferentemente aeróbico, es decir, que tu corazón trabaje entre el 70% y el 80% de su capacidad. Pero del ejercicio físico ya te hablaré más ampliamente en su momento.


    Existen libros enteros sobre nutrición y cómo ha de ser una alimentación saludable; aquí va un resumen de las pautas básicas:


     


    — Reducir la ingesta de carnes: El proceso de metabolismo celular libera ácido úrico en nuestro organismo. Es decir, al «alimentarse», nuestras células generan este desecho que va a parar al torrente sanguíneo; para eliminarlo, nuestro organismo filtra la sangre a través de los riñones y lo expulsa en la orina. Cada ración de carne que ingerimos produce 1000 mg de ácido úrico cuando se metaboliza en nuestro organismo. ¿Cuánto ácido úrico crees que puede eliminar al día nuestro organismo? Solo entre 600 y 700 mg, y ¡esa es la cantidad que generamos nosotros solos por el metabolismo de nuestras propias células! Por lo que, si no deseas dejar de comer carne, que lo entiendo, te aconsejo que reduzcas su consumo todo lo que puedas para dejar de intoxicar tu cuerpo. Pero es que además toda la carne, incluso la carne fresca, está en proceso de putrefacción. ¿Sabías que cuando muere el animal, las bacterias que se encuentran en sus heces pasan a su cuerpo a través del intestino grueso? Así es, la carne que comemos está llena de bacterias que han comenzado el proceso de descomposición. Y esto pasa con todos los animales; no solo con las carnes rojas como se ha venido diciendo, también con las aves. Lo que pasa es que con las rojas, se deja que pasen unos días después de la muerte del animal para que la carne sea más blanda, la podamos comer mejor y sea más sabrosa… características que se deben a que las bacterias ya han empezado a actuar en la carne. Si no me crees, prueba la carne halaal (se deja que el animal se desangre en cuanto es sacrificado); comprobarás que su sabor en mucho menos intenso. También te recomiendo acompañar la carne con una buena ensalada, ya que la clorofila de las hojas verdes ayudará a compensar la acidez que aquella producirá y el pH de la sangre. Otro producto que ayuda a alcalinizar la sangre es la hierba de trigo (más conocida por su nombre en inglés wheatgrass); son los brotes del trigo de tan solo unas semanas, pero los hay también de alfalfa o de centeno. Los comercializan liofilizados y en forma de polvo que puedes disolver en agua o zumos.


     


    — El 70% de alimentos que ingerimos deberían ser frutas y verduras: No solo aportan a nuestro cuerpo el agua que necesita, sino que además son los más ricos en vitaminas, hidratos y fibra. Haz una prueba. Escribe en una libreta todo lo que has comido en la última semana y saca el porcentaje de frutas y verduras, teniendo en cuenta el peso de las raciones que comes. ¡Te quedarás sorprendido de lo bajo que es ese porcentaje! Cuando hago este ejercicio en los cursos que imparto sobre energía y vitalidad, la mayoría no llega a consumir ni un 35% de estos alimentos; algunos llegan a un 50%, y menos del 5% superan este porcentaje. Aumenta drásticamente el porcentaje de frutas y verduras y verás el cambio en tu salud, tu energía y tu calidad de vida. Ahora bien, he de advertirte que durante las primeras semanas es muy probable que aparezcan síntomas que identifiquemos como enfermedad, como catarros, acidez, dolores de cabeza, etcétera. Pero tranquilo, no es más que la reacción natural de nuestro organismo, que ha comenzado a desintoxicarse y liberarse de todas esas toxinas que le sobran y ha estado acumulando. Así que, si te ocurre esto al modificar tu alimentación, procura no tomar químicos que los alivien, pues estarás impidiendo expulsar todo lo que a tu cuerpo le sobra. Aguanta unos días; luego tu cuerpo estará mucho más limpio y te notarás mucho más saludable que antes.


     


    — Reducir los lácteos: «¿Cómo?», nos preguntamos casi todos al oír esta afirmación. «Si son muy sanos y los necesitamos en nuestra alimentación. ¿De dónde vamos a obtener el calcio necesario entonces?». En primer lugar, la proteína de la leche de vaca es muy difícil de digerir por los seres humanos, para ello producimos nuestra propia leche, la que tiene las proteínas, lípidos e hidratos que necesitamos y somos capaces de asimilar, esta es producida para alimentar a nuestros bebés durante sus primeros meses de vida, sólo. Un bebé humano no es como una vaca al nacer, que debe en pocos meses pasar de pesar menos de 40 kg a 500 kg, el ser humano tiene un proceso de crecimiento mucho más lento ya que crecemos durante más de 15 años y pasamos de pesar pocos kilos a pesar normalmente entre unos 50 y 90 dependiendo del sexo, la altura y la constitución. Sin contar con que todos los productos derivados de la leche, como yogurt, queso o cuajada, se han elaborado a partir de cantidades mayores de leche (pues se le ha eliminado parte del agua) que ha sido sometida a un proceso de fermentación. Las proteínas que contiene son demasiado grandes para que nuestro organismo sea capaz de dividirlas y metabolizarlas correctamente, por lo que el 50% de ellas pasa a la sangre sin dividir y, por lo tanto, son inutilizables por nuestras células. Además, por su gran tamaño, estas proteínas irritan a su paso nuestras venas y arterias. ¿Nunca habías oído que los lácteos son alérgenos, es decir, que hacen que nuestro organismo sea más proclive a sufrir alergias? ¿Ni que obstruyen nuestras arterias y que producen mucosidad? Tal vez sí, pero la mayoría de la gente solo tiene la creencia de que la leche y sus derivados son sanos e imprescindibles. Primero, porque es lo que normalmente nos dicen los médicos y nutricionistas, que lo han estudiado en las facultades; pero también es debido a la gran publicidad positiva que han tenido estos productos a lo largo de generaciones. Pero no entremos ahora en los intereses económicos de una industria y lo que es capaz de mover. A mí el queso me vuelve loca, me encanta, y no lo he eliminado radicalmente de mi alimentación, pero sí lo como en contadas ocasiones y he dejado de consumir leche, yogures y otros derivados lácteos, y no solo he dejado de tener alergia, sino que rara vez tengo «mocos». «Muy bien, pero ¿qué pasa con el calcio?», dirás. Respecto al calcio te diré que no importa el que tomamos, sino el que asimilamos. Habrás visto muchas personas con descalcificación y osteoporosis que toman muchos suplementos de calcio y, aun así, son incapaces de asimilar todo el que toman. Y esa capacidad de asimilación depende del resto de nuestra alimentación: si tomamos vitamina C, etcétera. Además, el calcio está presente en muchos otros alimentos: un kilo de nabos, por ejemplo, contiene mucho más calcio que un litro de leche.


     


    — Tomar la fruta sola: La fruta se digiere muy rápidamente y en el inicio del intestino delgado, con lo que tomarla después de comidas, y más si son copiosas, la mantiene largo tiempo en el estómago. Esto hace que se fermente y cree gases en nuestro organismo, además de perder gran parte de sus propiedades beneficiosas, como las vitaminas, que se oxidan rápidamente. Mi recomendación es que esperes al menos dos o tres horas después de comer para tomar fruta. Sin embargo, si la tomas antes de la comida, con que esperes quince o veinte minutos ya podrías comer el resto de alimentos, reduciéndose este tiempo a solo diez minutos en caso de estar licuada.


     


    — Evitar todo lo posible mezclar la ingesta de hidratos de carbono con proteínas, sobre todo si tenemos digestiones difíciles y largas: Para digerirlas en nuestro estómago, las proteínas requieren de unos jugos gástricos más ácidos, mientras que los hidratos de carbono requieren otros más alcalinos. Esto hace que, al consumir ambas juntas, los dos tipos de jugos gástricos se neutralicen.


     


    — Evitar beber durante las comidas: El líquido diluye los jugos gástricos y hace que estos actúen con menos eficacia sobre los alimentos. Por lo que hincharnos a líquidos durante la comida no favorece nada la digestión.


     


    — Reducir la cantidad de comida: Por lo general, comemos más alimentos de los que necesitamos, y en su mayoría carentes de los nutrientes necesarios para la vida. Pero además lo hacemos pegándonos verdaderos atracones una o dos veces al día, en lugar de dividir la misma cantidad en cinco comidas a lo largo del día, más pequeñas. Esto hace que fatiguemos innecesariamente a nuestro sistema digestivo. A algunas personas les duele literalmente el estómago casi siempre que acaban de comer, pero prefieren tomarse un antiácido que acalle el grito de alerta que su cuerpo les está lanzando y poder así continuar con su estilo de alimentación completamente inadecuado. Cuando las digestiones son largas, el estómago y los intestinos sufren una sobrecarga y están atestados de alimentos, y esto acaba pasando factura. Hay un dicho que dice «Para poder comer más (a lo largo de tu vida), come menos (¡ya que vivirás más!)».


     


    — El azúcar y la fibra: Otras personas picotean a lo largo de todo el día alimentos llenos de grasas y azúcares. Aquí entrarían los dulces, pero también otros como los snacks salados, los refrescos, etcétera. Todos estos alimentos refinados y con un alto nivel glicémico, denominados «hidratos de rápida combustión», generan al poco tiempo de comerlos una sensación de aumento de energía, producido por la insulina que se libera en sangre para metabolizar estos azúcares. Pero esta insulina en sangre cae a niveles inferiores de los que se tenían al poco rato, de forma que regresa esa necesidad de volver a comer para «recuperar la energía que falta». Los cereales son un buen ejemplo de esto. Por el contrario, si consumiéramos los cereales integrales, tal como crecen en la naturaleza, en lugar de refinados (pulidos hasta que la capa superficial del cereal es inexistente y solo queda el centro blanco y con alto contenido en celulosa), la cantidad de insulina que se debe liberar en sangre para su metabolización es menor y además esta cantidad dura más en sangre, por lo que no sentimos el efecto «cansancio - necesidad de comer - comer - subidón de energía - pasa un rato y otra vez cansancio». Eso sin mencionar la fibra natural que contienen, tan necesaria para el correcto tránsito intestinal y que, además, arrastra parte de las grasas, que también consumimos en exceso. Últimamente las industrias alimenticias están añadiendo fibra artificialmente a algunos de sus productos para venderlos como más saludables, por lo que mucha gente está sufriendo de un exceso de fibra en sus dietas. Todos estos problemas se evitarían si simplemente comiéramos los alimentos tal como se dan en la naturaleza. ¿Crees que si comiésemos la suficiente fruta y verdura variada, necesitaríamos un aporte extra de vitaminas elaboradas químicamente en un laboratorio? Pues pasa exactamente lo mismo con la fibra alimentaria.


     


    Llevamos una vida muchísimo más sedentaria de lo que la humanidad ha llevado hasta hace solo setenta u ochenta años. Hoy en día vamos de la cama a sentarnos para desayunar, y luego al coche o al autobús o metro, que nos deja en la puerta del trabajo, o facultad, o donde vayamos a pasar el día. Una vez allí, por lo general, volvemos a sentarnos, hasta la hora de comer, y así el resto del día, hasta que volvemos a casa para por fin recostarnos en el sofá, atiborrarnos a comidas hipercalóricas y casi sin nutrientes y después irnos a la cama. Nada comparado con cultivar los campos, o caminar kilómetros hasta nuestro lugar de trabajo, montar a caballo como medio de transporte.


    Lo curioso es que esta mejora progresiva de la calidad de vida que comenzó a mediados del siglo xx, ha venido acompañada, paradójicamente, por un estilo de vida cada vez más sedentario y menos saludable. En lugar de reducir nuestra ingesta de calorías (es decir, comer menos, ya que no gastamos tanto), ahora se come cada vez más. Comemos más carne, en detrimento de las verduras y las legumbres, y hemos sustituido en nuestro menú los alimentos frescos del mercado por comida precocinada y preparada, o envasada, llena de conservantes, colorantes y saborizantes varios. Es imposible que nos aporte los mismos nutrientes, vitaminas y proteínas un cocido preparado en el momento, con hortalizas que estaban vivas en sus matas unos días antes, que uno de lata que ¡fue preparado hace meses!


    En resumen: elige alimentos y productos de mejor calidad, come más veces y menor cantidad a lo largo del día, de manera que dosifiques el aporte energético a tu cuerpo y, en general, reduce un poco las cantidades, ya que nuestro estilo de vida gasta menos calorías de las que normalmente consumimos.


    El dinamismo óptimo para nuestro cuerpo


    Hasta ahora solo hemos hablado del primero de los tres pilares para tener una buena salud. El ejercicio es igualmente imprescindible para un plan de recuperación y mantenimiento de tu peso ideal. Para que este sea óptimo, no debemos centrarnos únicamente en las calorías que consumimos al día. Por mucho que comiendo muy poco haya gente que esté delgada o adelgace, sus músculos no estarán tonificados, lo que conlleva la pérdida de fuerza, resistencia, densidad ósea y capacidad de mantener la postura corporal correcta, entre otras.


    Dime cómo mueves tu cuerpo. ¿Lo mueves lo suficiente? En realidad, si pensamos en todo lo que hacían nuestros antepasados a lo largo de un día, cuánto se movían y cuánto utilizaban sus músculos, y lo comparamos con los hábitos extremadamente sedentarios que nuestra sociedad nos invita a tener, pensaríamos que es necesario mucho más ejercicio al día del que realmente se necesita para mantener un nivel óptimo de tonificación, fuerza y elasticidad para nuestro cuerpo. Si lo comparamos con un vehículo, vemos que aquellos coches que cuidamos adecuadamente duran mucho más y no necesitan tantas reparaciones como los que no se cuidan o no se conducen como se debe, ¿no es verdad?


    Entonces, ¿cómo y cuánto ejercicio es aconsejable para una persona que quiera mantenerse en forma? Tan solo con hacer algo de ejercicio al menos tres días por semana durante un mínimo de 20 minutos (o 30 a 60 minutos, dependiendo del ejercicio) sería suficiente. No debemos superar una intensidad que resulte excesiva para nuestro cuerpo, pero para ello basta con que midamos nuestra frecuencia cardiaca, o lo que es lo mismo, el número de pulsaciones, que son las veces que nuestro corazón late en un minuto. Cuanto más trabajan los músculos, más rápido debe latir el corazón, para hacer llegar la sangre a todas las células de nuestro cuerpo.


    Para contar tu número de pulsaciones, coloca los dedos en el cuello justo encima de la yugular, o en la parte interior de la muñeca, o también sobre el corazón, y ayudándote con un cronómetro o un reloj con segundero, cuenta cuántas pulsaciones tienes en un minuto. También hay dispositivos muy sencillos y baratos que hacen este trabajo por ti, que se venden en cualquier tienda de deportes. Una vez sabemos cuántas pulsaciones por minuto tenemos, podemos calcular la máxima frecuencia cardíaca restando nuestra edad a 210: el resultado de la resta es el límite que nunca debemos sobrepasar.


    Por ejemplo, la frecuencia cardiaca de una persona de 35 años sería 175 pulsaciones por minuto, ya que 210 – 35 = 175. No debería superar nunca esta cifra.


    ¿Qué deporte practicar? A veces nos complicamos demasiado pensando en entrenadores personales o en apuntarnos a un gimnasio. Estas son solo algunas de las opciones, que desde luego funcionan muy bien, pero también podemos pasarlo bien practicando nuestro deporte favorito al aire libre o en un polideportivo, dando una vuelta en bici, corriendo o paseando a buen ritmo por el parque o la ciudad.


    Aquí te presento unas tablas que te ayudarán a hacerte una idea de la cantidad aproximadas de calorías que quemamos durante una hora de diferentes actividades físicas:


     


    Tabla/lista de calorías por deporte


     


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Actividad física

          

          	
            Kilocalorías consumidas en una hora

          
        


        
          	
            Dormir

          

          	
            60

          
        


        
          	
            Leer, ver televisión

          

          	
            60

          
        


        
          	
            Lavarse o vestirse

          

          	
            150

          
        


        
          	
            Cocinar

          

          	
            150

          
        


        
          	
            Trabajo edentario

          

          	
            150

          
        


        
          	
            Paseo lento

          

          	
            180

          
        


        
          	
            Limpiar el suelo

          

          	
            240

          
        


        
          	
            Ciclismo

          

          	
            240

          
        


        
          	
            Correr

          

          	
            540

          
        


        
          	
            Esquí

          

          	
            445

          
        


        
          	
            Fútbol

          

          	
            555

          
        


        
          	
            Golf

          

          	
            280

          
        


        
          	
            Gimnasia

          

          	
            410

          
        


        
          	
            Natación

          

          	
            300

          
        


        
          	
            Tenis

          

          	
            420

          
        


        
          	
            Baloncesto

          

          	
            420

          
        


        
          	
            Yoga

          

          	
            320

          
        


        
          	
            Senderismo

          

          	
            600

          
        


        
          	
            Subir escaleras

          

          	
            876

          
        

      
    


    


     


    Tabla de deportes respecto a la Fuerza, Resistencia, Flexibilidad y coordinación
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    Para aquellas personas que no pueden hacer deportes intensos por tener una edad avanzada, alguna dolencia de corazón u otros problemas en articulaciones o huesos, o por cualquier otro motivo, un paseo rápido en días alternos puede marcar una gran diferencia. Para que nos reporte los máximos beneficios, mejor sobre terrenos planos y lisos y, si es posible, evitar el asfalto que es más duro que la tierra. Por ejemplo, podemos pasear por un parque. Si estamos bien de salud y más en forma, podemos sin problema incorporar cuestas a nuestro recorrido. Empezaremos por recorridos cortos, y luego los iremos alargando en distancia y tiempo poco a poco. También iremos caminando cada semana un poco más deprisa, hasta llegar a caminar casi una hora y hasta 7 kilómetros. Mira esta lista de incremento aconsejado:


    [image: 7043.png]


    Nuestro descanso


    De la misma manera que moverse y ejercitar el cuerpo es importante, debemos prestar atención al descanso que el cuerpo y la mente necesitan para recuperarse: el sueño. Cada persona sabe las horas que necesita dormir para estar descansado, pero siempre me encuentro con gente que tiene mucho que hacer y descansa poco o mal.


    La idea es que, tengas el tiempo que tengas, te permita entrar en las fases profundas del sueño, así que, aunque solo dispongas de unas horitas, por lo menos debes juntar cinco seguidas, sin interrupciones. Procura también hacer un poco de relajación antes de dormir. ¡Aprovecha y hazlo, descansarás mucho mejor! Puedes hacer unas respiraciones profundas que ya hemos visto, cogiendo el aire, reteniéndolo cuatro veces el tiempo que has tardado en cogerlo y soltándolo en el doble del tiempo que lo has retenido. Con esto, además de que oxigenarás muchísimo mejor tu cuerpo, te relajarás y te prepararás para el sueño.


    Y para la hora de despertarse, aquí va un consejo para que no te levantes arrastrando los pies, sino mucho más despierto: el retrasar el despertador cinco o diez minutos causa un efecto de cansancio y somnolencia enorme comparado con el despertarse a la primera y salir de la cama. Se debe a una sustancia que segregamos cuando nos dormimos que se llama melatonina. Esta sustancia, que no dura más de una hora en sangre, es la que nos relaja y ralentiza nuestro organismo preparándonos para llegar a las fases profundas del sueño. Por eso, cuando nos despertamos para retrasar el despertador y seguimos durmiendo, volvemos a segregar la melatonina, la cual empieza a hacer efecto justo cuando nos levantamos y necesitamos estar bien despejados y con mucha energía para comenzar el día.


    Por ello te propongo que si sufres de este mal del «retraso del despertador», practiques al menos durante diez días lo siguiente: coloca el despertador en algún lugar donde te obligues a levantarte para poder alcanzarlo y, cuando suene por la mañana, levántate para apagarlo, enciende la luz y disponte a comenzar tu día. No regreses a la cama o caerás en el ciclo/espiral de dormirte y despertarte en otros cinco minutos. Si te fuerzas a hacer esto durante unos días, conseguirás deshacerte de una de las costumbres que te está haciendo las mañanas somnolientas y no tener ganas de empezar tu día.


    La psicología óptima para nuestro cuerpo


    El tercer pilar fundamental de la salud es el pensamiento. Gabriel ya te ha enseñado muchas técnicas para ser más consciente de lo que piensas, dominar tus estados de ánimo y ver la realidad con una perspectiva diferente, que te permita sacar lo mejor de cada situación. Todo esto es parte de la psicología que permite un mayor bienestar mental.


    Al igual que ciertos alimentos crean acidez en nuestra sangre y otros la alcalinizan, de la misma manera nuestros pensamientos modifican el pH de la sangre. Increíble, ¿verdad? Pero, al fin y al cabo, ¿quién no ha oído alguna vez frases como «Es una persona ácida» o «Está amargada»? Pues los estudios demuestran que no dejan de esconder cierta razón: los pensamientos que nos hacen sentir bien son más beneficiosos para nuestro organismo que los que nos hacen sentir mal. Se ha demostrado incluso que en el aliento de una persona que experimenta rabia y o envidia hay pequeñas cantidades de sustancias tóxicas, una especie de veneno que en mayor concentración sería capaz de matar a animales pequeños. Además, los estados emocionales como la depresión, el miedo, la angustia, la agresividad, la frustración, la desconfianza o los nervios excesivos, conllevan un agotamiento físico y provocan fatiga, por lo que ahí tienes un motivo más para tener una actitud positiva, optimista y pasar la mayor parte de tu tiempo experimentando sentimientos que sean agradables, en lugar de aquellos que te hacen sentir mal.


    Autocuración


    La risa es la mejor herramienta para tener una buena salud. Alcaliniza la sangre, parece rejuvenecernos y, desde luego, disipa todos esos malos pensamientos que nos hacen entrar en esos estados de ánimo tan nocivos. Así que te animo a que la practiques todo lo que puedas. Incluso hay médicos que les piden a sus pacientes enfermos de cáncer que ayuden a su organismo a sanar teniendo el mejor de los humores y riendo muy, muy a menudo como parte del tratamiento. He conocido casos en los que, adoptando la costumbre de ver películas de risa y cambiándoles la dieta a macrobiótica y vegetariana, enfermos de cáncer a quienes daban unos meses de vida han logrado vivir décadas más, tras el cambio de costumbre alimenticia y conducta. ¿Qué más puedes hacer para mantener la salud y sentirte bien?


     


    — Evitar las enfermedades: comiendo bien, proporcionando a nuestro organismo lo que necesita, en el orden que lo necesita, sin excesos ni déficits, y manteniendo nuestros músculos tonificados para evitar atrofiarnos.


    — El poder de nuestra mente sobre nuestro cuerpo: juguemos a imaginar cómo funciona correctamente y se cura a él mismo. Démosle órdenes, imaginemos con metáforas cómo nuestras defensas pueden con aquello que nos hace mal (células cancerígenas, virus, bacterias, etcétera).


     


    — Evitar el dolor innecesario: es una señal, sí, pero cuando ya la hemos captado, sufrir inútilmente no tiene sentido. Te voy a contar el método de la anestesia psicológica del doctor Escudero. Se trata de entrar en rbp (Respuesta Biológica Positiva), que se consigue cuando salivamos y mantenemos la boca húmeda (más de lo que la tenemos normalmente). Una forma de conseguirlo es con la respiración abdominal, colocando la mano sobre el diafragma, en la parte superior de tu estómago, y respirar notando cómo al inspirar y espirar se mueve la mano. Una vez en dicho estado, basta con decirnos algo como «Necesito anestesiar mi tobillo», o la parte del cuerpo que nos esté doliendo. De la misma manera podemos «pedir» a nuestro cuerpo que sane, o cualquier cosa que necesitemos. Según el Dr. Escudero, para que una persona se anestesie psicológicamente no necesita saber qué es lo que pasa en su organismo, igual que no necesita conocer los músculos y huesos que forman el brazo para que nuestro cerebro le dé la orden de levantarse. En lo que sí hace hincapié es en la importancia de ordenar en positivo, ya que la mente no entiende el «No» lógico, por lo que no diríamos «Necesito que no me duela», sino «Necesito anestesiar»; o en vez de decir «Necesito dejar de tener catarro», pedir «necesito que mis pulmones y vías respiratorias vuelvan a funcionar con normalidad y se limpien por completo».


     


     


     


     


     


    —Bueno, Adam, espero que adoptes las costumbres que estimes vayan a mejorar tu salud, y que recuperes la forma física óptima para una vida más plena y que la mantengas. Acuérdate siempre de los tres pilares de la salud y no dejes de prestar atención a ninguno de ellos. Te deseo una vida larga y, sobre todo, que la vivas con calidad.

  


  
    CRECIMIENTO DEL HÉROE


    Lo reconozco: las nuevas tecnologías nunca han sido mi fuerte. Pero, según la nueva carta que he recibido esta mañana, mi siguiente mentor es Luis Walcott, un reconocido escritor, bloguero y gurú de las nuevas tecnologías. Espero que tenga tiempo para atenderme, ya que por la trayectoria que he podido leer en la Wikipedia, publica dos o tres libros al año sobre Internet y sociedad; vamos, una eminencia. He pensado en contactar con él a través del formulario de su blog, a ver si con un poco de suerte me responde, y si no, intentaré telefonear a su empresa de consultoría a lo largo de la semana. Después de estar un par de minutos pensando en cómo abordar el tema, al final he puesto las iniciales de la carta (dspg) en el asunto del mensaje, y en el cuerpo del mismo le he escrito sobre mí, sobre las extrañas circunstancias que me rodean, y le he dicho que él es mi próximo consejero en el viaje que estoy realizando.


    Empiezo a estar un poco inquieto: han pasado ya dos días desde que le escribí y sigo sin recibir respuesta de Walcott. Quizás esté demasiado ocupado para leer el mensaje, o lo haya leído pero no lo ha entendido… o peor aún, ¡tal vez piense que lo ha escrito un demente! Así que he vuelto a entrar en su blog. En la última entrada pone que se encuentra dando una conferencia en Londres y que permanecerá allí durante unas semanas. Bueno, ya respiro más tranquilo. Seguramente no habrá tenido tiempo de leer mi mensaje. Además, quizá la distancia no fuera un obstáculo, después de todo… quizá fuera simplemente una prueba más de este juego que comenzaba a complicarse: puede que tuviera que ir a Londres si quería hablar con él. Así que vuelvo a entrar en Internet y le escribo de nuevo, esta vez indicando que quiero asistir a sus conferencias en Londres la semana próxima y que permaneceré durante dos días allí; que si no es molestia, me gustaría hablar con él para comentarle un asunto. Luego accedo para comprar la entrada a su conferencia. «¡285 euros! ¡Qué barbaridad! Ya puede merecer la pena, porque se me va a poner en un «pico» si le sumo avión y hotel. Espero que pueda al menos hablar con él».


    La semana ha pasado tranquila y sigo sin recibir respuesta alguna en mi correo, por lo que he decidido irme a la aventura; ya me buscaré la forma de conocerle después de la conferencia o averiguar en qué hotel está alojado para cruzarme con él en algún momento. Carmen me ha llevado al aeropuerto, no sin antes recordarme que estaba loco con todo aquello y que estaba perdiendo el tiempo, además de un buen dinero que ahora necesitábamos; pero me he convencido a mí mismo de que conseguiría dar con él y estoy seguro de que valdrá la pena.


    Durante el vuelo he estado pensando en todos los cambios que están ocurriendo en mi vida. Aunque me asaltan ciertas dudas, me digo a mí mismo que son los miedos e inseguridades que me han estado acompañando durante todo este tiempo, mis creencias limitantes, y que para avanzar tengo que apartar estos pensamientos, sacar pecho y tener una confianza absoluta en mí y en mi futuro. Para distraer mi mente me he puesto a ojear el libro Controle su destino de Anthony Robbins, uno de los grandes gurús del desarrollo personal y el que me crea más expectativas.


    Las charlas son a las afueras de Londres, en el ExCel London, a orillas del río Támesis. Es el mayor recinto para ferias y conferencias de la ciudad, y está rodeado de hoteles y restaurantes. A pesar de lo dificilísimo que es encontrar habitaciones libres con tan poca antelación, he tenido suerte de dar con una reserva que habían cancelado en el hotel Premier Inn, a solo cinco minutos andando del complejo. La verdad es que se trata de un hotel bastante modesto, pero la habitación está bien acondicionada, es tranquila y tiene un precio aceptable, y los clientes son gente de negocios que van a su aire.


    La conferencia de Walcott a la que asistiré está englobada en la feria «Technology World», en la que se presentan las tecnologías más avanzadas e innovadoras del sector, desde las energías emergentes hasta las infraestructuras del futuro y la nanotecnología. Mañana, a las 9:30, comienza una mesa redonda donde participa Walcott y donde espero poder «asaltarle» para hablar con él y que me conceda unos minutos de su tiempo. Así que voy a cenar algo y a acostarme temprano, para poder estar fresco y bien despierto por la mañana.


    He dormido de un tirón. Afortunadamente, todas las cosas que tengo en la cabeza no se han ido agolpando para ahuyentar el sueño; supongo que el cansancio por el vuelo se impuso a mis inquietudes. Una ducha con agua fría me ha obligado a despertarme inmediatamente y prepararme para el gran día.


    En otro momento de mi vida no hubiera dudado en bajar a la cafetería del hotel y pedir un buen english breakfast, con sus huevos revueltos, bacon, salchichas, patatas, tomate asado y beans —las judías blancas en salsa de tomate típicas inglesas—, todo acompañado de un café bien cargado. Pero después de varias semanas comiendo de forma más saludable y de lo bien que me está sentando, he preferido prepararme un buen plato de fruta del bufé y, tras diez minutos en los que he aprovechado para llamar a Carmen y repasar los correos desde el móvil, me he tomado un panecillo integral y un té con leche de soja.


    Lleno de energía, me he dirigido confiado hacia la ponencia. A pesar de ser un día soleado, la temperatura es baja. He hecho bien en traerme ropa de más abrigo (en Inglaterra nunca se sabe), pero el viento fresco en mi cara me ha dado más energía. Ya en el Excel, entrego mi ticket de acceso a una sonriente y atractiva azafata y entro a la conferencia.


    La capacidad de la sala puede ser de unas quinientas o seiscientas personas. Al fondo se ve una mesa alargada, con sus correspondientes micrófonos para los ponentes invitados a la mesa redonda, y detrás, una gran pantalla donde se están proyectando varias imágenes. Como he llegado de los primeros, aprovecho la oportunidad de sentarme en las primeras filas y poder verles de cerca; identifico el cartel de Walcott y me siento impaciente, ojeando el curriculum de los participantes y el tema de debate de la mesa: «¿Cómo evolucionará una sociedad 2.0 a una nueva realidad 3.0?». El tema es muy sugerente, desde luego; seguro que aprenderé algo sobre el enfoque social de las nuevas tecnologías.


    Al cabo de unos larguísimos veinte minutos empiezan a llegar los ponentes, pero ninguno se sienta en el sitio de Walcott. Por fin entra por uno de los laterales un hombre de unos sesenta y cinco años, con unos ojos empequeñecidos tras unas gafas de gruesos cristales, barba blanca y con pelo ralo en la cabeza también canoso. Cuando termina de saludar efusivamente uno a uno a todos los ponentes, siempre con una sonrisa en los labios, toma asiento, se sirve agua y hace un barrido con la mirada por toda la sala, de derecha a izquierda. Sus ojos pasan por delante de mí, sin detenerse ni prestarme atención alguna. Evidentemente no me conoce y no sabe cómo soy, pero he tenido la impresión de que sabía que venía y que me estaba buscando, como si tuviera la esperanza de reconocerme.


    Por fin da comienzo el coloquio, en inglés, naturalmente. No lo tengo olvidado del todo, pero sí tengo que prestar especial atención para no perderme. Walcott habla de la dependencia que inconscientemente estamos empezando a adquirir de todo el mundo cibernético, y de cómo desde primera hora de la mañana hasta que nos acostamos estamos conectados y enganchados a las redes sociales e internet. Esta «droga invisible» puede hacer que nos deshumanicemos, que acabemos dando prioridad a las máquinas y apartándonos de la gente, y la única manera de combatir eso es volver a pensar en la persona, sus sentimientos y emociones. Un discurso muy interesante, aunque dado el historial de publicaciones de Walcott, no me sorprende en absoluto.


    Tras una hora y media de intervenciones, dan paso a las preguntas del público. Me encantaría levantar la mano y decir: «Walcott, buenos días. Necesito hablar media hora con usted. Es una cuestión de vida o muerte. ¿Podemos vernos luego?». No, eso suena demasiado desesperado; mejor me ahorro el ridículo e intento hacerlo de la forma más ortodoxa. Cuando terminan todos de despedirse, me pongo en pie y me dirijo hacia la tarima, pero Walcott se pierde tras las cortinas y un tipo del personal de seguridad con cara de pocos amigos avanza hacia mí en cuanto me ve las intenciones.


    —No se puede pasar, lo siento.


    —Verá, necesito que le dé un mensaje al señor Walcott de mi parte. Es de vital importancia para mí.


    Después de lanzarme una mirada escrutadora, dice:


    —Está bien. Escriba una nota, si quiere. Intentaré dársela, pero no le prometo nada.


    —Oh, muchas gracias —enseguida cojo una hoja de mi cuaderno, escribo rápidamente quién soy, en qué hotel me hospedo, mi teléfono y el motivo por el que quiero hablar con él, y se la entrego al guarda de seguridad—. Gracias de nuevo. En serio, no sabe cómo se lo agradezco.


    Regreso un poco abatido al hotel. No he podido hablar con él, veo que cada vez me alejo más de mi objetivo, y presiento que no conseguiré llegar al final de este asunto. Mañana tiene una última intervención, también a las 9:30; si es preciso, en el turno de preguntas le pediré una entrevista personal. «De momento no puedo hacer nada más —me digo—, así que lo mejor que puedo hacer es pasar el día en el centro de Londres, distrayendo mi mente y haciendo algunas compras».


    Hacia el anochecer regreso en la línea de metro Jubilee al hotel. Al pedir las llaves en recepción, me entregan una nota en un sobre. Mis esperanzas crecen mientras lo abro con manos nerviosas y leo el escueto mensaje:


     


    Mañana a las 11:30 en el restaurante Fox Bar.


     


    L. W.


     


    «¡Por fin! Parece que tanto esfuerzo ha merecido la pena, después de todo».


     


    Esta mañana he aprovechado para dar una vuelta por la feria de tecnología y captar nuevas ideas de los diferentes expositores hasta la hora que de nuestra cita. A las 11:15, entro en el Fox Bar, busco una mesa apartada de la entrada y de la barra, y me siento a esperarle, impaciente.


    Walcott aparece puntual en el restaurante y echa un vistazo desde la puerta. Yo le hago una señal con la mano, me mira, sonríe y se dirige hacia mí.


    —¿Qué tal, Adam? Creo que te ha costado dar conmigo, ¿verdad? —me pregunta.


    —Ni se imagina. En España no conseguí contactar con usted y creí que era una buena oportunidad venir a Londres. Ayer estuve en la mesa redonda, pero no pude acercarme. Estaba tan desesperado que hoy me disponía a pedirle una cita en el turno de preguntas, por muy raro que hubiera sonado.


    —Bueno, es estupendo que te esfuerces y hagas lo necesario para conseguir lo que quieres. Porque esa es una de las claves de lo que vamos a ver hoy…


    Salir de la Zona de Confort


    Dime una cosa: ¿alguna vez has pensado algo así respecto de tu trabajo? «Hace tiempo que no consigo éxitos nuevos. En el trabajo voy tirando, pero llevo tiempo estancado en el mismo puesto, haciendo lo mismo… Y creo que en parte es decisión mía. Porque tengo pánico cada vez que me sugieren si quiero afrontar un nuevo reto en el que tendré que ejecutar tareas que no he hecho nunca. Pienso que me supondrá mucho esfuerzo aprender los nuevos procedimientos, que lo más probable es que falle en algún momento y decepcione a la persona que me dio la oportunidad, o peor aún, que quede en evidencia que no soy merecedor de un ascenso».


    ¿Te has sentido en una situación similar en cualquier contexto de tu vida? ¿Te ha dado pereza afrontar nuevos retos?


    Si te dejas dominar por el miedo al fracaso y te limitas a hacer lo que ya controlas y aplicas bien, nunca podrás crecer. Si solo haces lo que ya conoces, sin enfrentarte nunca a nuevos retos, es evidente que estás atrapado en tu Zona de Confort.


    La Zona de Confort es el perímetro en el que te mueves habitualmente, en el que dominas todo lo que haces. Si surge un problema que ya conoces, este queda dentro de tu Zona de Confort y eres capaz de resolverlo fácilmente. A veces, esta Zona de Confort no es en realidad tan «confortable» como aparenta, pero aun así nos mantenemos en ella por el miedo que nos produce lo desconocido y la probabilidad de fallar o fracasar en el intento. En inglés, para referirnos al miedo hemos creado un acrónimo con la palabra fear (que se traduce por «miedo»). ¿Sabes el significado que le damos a cada una de las letras?


     


    F: False (Falsa)


    E: Evidence (Evidencia)


    A: Appearing (Aparentemente)


    R: Real (Real)


     


    Es decir, una falsa evidencia que parece real… Porque, si lo piensas bien, el miedo a un posible suceso futuro es en realidad algo que está solo en nuestra cabeza, porque nos imaginamos cómo se va a desarrollar la situación y nos parece que el resultado negativo es más que plausible, lo vivimos, vemos las imágenes, oímos los sonidos, tenemos las sensaciones que tendríamos si eso ocurriera así. Eso existe solo en nuestra imaginación, pero si la sensación que hemos generado al ver, oír y sentir esas representaciones, es lo bastante negativa, nuestra mente dirá «Ni hablar, yo no quiero pasar por esto», y vamos a evitar por todos los medios vernos en esa situación.


    Otras personas simplemente se mantienen en sus Zonas de Confort por el esfuerzo que les supone enfrentarse a un problema o situación que no tenemos controlada. El único inconveniente es que para aprender, para crecer, para cambiar aquello que no nos está dando los resultados que desearíamos, es necesario movernos en situaciones poco confortables. Piensa en cuando aprendiste a montar en bicicleta por primera vez: no fue la mejor de las experiencias, ¿verdad? Había que mantener el equilibrio, hacer un esfuerzo con las piernas, controlar los brazos para que la tensión no girara el manillar y diéramos con nuestros huesos en el suelo. ¿Y qué hubiera sucedido si la primera vez que nos hubiéramos caído no lo hubiéramos vuelto a intentar? Pues que ahora no sabríamos montar en bicicleta… ¿Y si al ver a otro niño caerse hubiéramos decidido que no queríamos ni siquiera intentarlo? Evidentemente, que tampoco habríamos aprendido a montar en bicicleta. Así pasa con todo en esta vida: es necesario tener ese primer impulso, es imprescindible intentarlo para conseguirlo. Siempre hay una primera vez para todo, y la gente que no deja que sus pensamientos le frenen ante situaciones nuevas y desconocidas son aquellos que más aprenden y crecen, los que consiguen las cosas, especialmente aquello que se proponen.


    Adam, vamos a dibujar ahora entre los dos tu zona de confort, y cómo esta zona irá creciendo a medida que te vayas enfrentando a nuevos retos, problemas y situaciones que no se encuentren dentro de esta zona.


    Cada vez que te enfrentas a un problema que se encuentra fuera de tu Zona de Confort, esta se expande, abarcando el terreno en el que se hallaba no solo este problema determinado, sino también todos aquellos problemas que se le parezcan. ¡Es fantástico! Porque ahora estos problemas similares han quedado dentro de tu nueva Zona de Confort, que se ha hecho más grande, y resolverlos será pan comido para ti, ¡coser y cantar!


    Ahora bien, solo hay una forma efectiva de hacer crecer nuestra Zona de Confort continuamente, y esa forma es hacerlo poco a poco. No debemos intentar resolver los problemas que quedan realmente lejos de nuestra Zona de Confort, ya que estos se encuentran en lo que podríamos llamar la zona de pánico. ¿Cómo vamos a afrontar un reto cuando nuestro objetivo está muy lejos de nuestra Zona de Confort? Pues igual que haríamos si tuviéramos que comernos una vaca entera: por partes, troceando el animal en pedazos más manejables. Así es como se deben afrontar los objetivos y también los problemas: dividiéndolos en partes más pequeñas y empezando por la más cercana a nuestro círculo conocido y confortable en el que ahora nos encontramos. Nuestra Zona de Confort irá aumentando paulatinamente hasta que nuestro objetivo final se encuentre a poca distancia y podamos alcanzarlo haciendo un esfuerzo asumible.
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    ¡Pero ojo! Tus creencias limitantes alzan un muro alrededor de tu Zona de Confort que va a impedir que salgas de esta. Si es así, la decisión de salir de este refugio de comodidad solo puede venir provocada principalmente de dos maneras:


    — La primera se da cuando nos damos cuenta que no nos queda más remedio que salir al exterior y enfrentarnos con aquello que está fuera de nuestra Zona de Confort, porque el nivel de incomodidad por permanecer dentro que es demasiado grande. Es entonces cuando la fuerza del dolor se convierte en nuestro aliado, cuando pensamos «No puedo seguir así» o «Tengo que hacer algo de una vez por todas para cambiar esta situación». Muchas de las personas que han dejado hábitos dañinos para su salud o para su vida se han visto empujados fuera de su zona de confort por un dolor aún mayor. Por ejemplo, alguien que deja de fumar por mucho que le satisfaga hacerlo cuando un ser muy cercano a él fallece por un cáncer de pulmón. O un padre o una madre que decide de una vez por todas dejar de beber, cuando un día toma unas copas de más y se olvida de recoger a su hijo del colegio. O cuando uno decide apuntarse a clases de inglés después que haber sido excluido de una promoción por falta de conocimiento de este idioma.


     


    — La segunda forma de superar las barreras de nuestras creencias limitantes es verse impulsado por la fuerza del placer, es decir, querer conseguir algo que requiere hacer y dominar aquello que está fuera de nuestra zona de confort. Los grandes hombres y mujeres que han conseguido éxitos sin precedentes no dudaron ni un segundo en salir de sus zonas de confort y así poder crecer de manera continuada hasta que pudieron alcanzar los grandes logros con los que soñaban. ¿Hace falta mencionar ejemplos aquí?


     


     


     


     


    DOS Formas de salir de la zona de confort: Dolor y Placer


    [image: 7078.png] 


    Cada una de estas dos maneras tiene sus ventajas y sus inconvenientes. Si bien es cierto que lo que nos motiva a evitar el dolor excesivo es mucho más fuerte que lo que nos impulsa hacia el placer, también lo es el que resulta más agradable cuando es el placer y las ganas de conseguir nuestro objetivo el que nos ayuda a crecer y aprender.


    En cualquiera de los casos, nunca resulta fácil salir de la Zona de Confort, así que te voy a dar unos elementos que te serán de utilidad en esta tarea.


    Para querer salir de la Zona de Confort lo primero que necesitamos es sentir un poco de curiosidad. Si algo que no dominamos no nos llama suficientemente la atención, no voy a encontrar ninguna razón impulsada por la fuerza del placer que me lleve a realizar las acciones necesarias para dominar dicha tarea. Por otro lado, como te he comentado antes, hay que ir saliendo y avanzando poco a poco, primero las cosas más cercanas y alcanzables para ir aproximándonos cada vez más a aquello que deseamos. Y por último, para apaciguar un poco ese miedo que pueda causarnos el afrontar tareas desconocidas, es muy útil informarnos sobre ellas, porque cuando no tenemos ningún conocimiento sobre cómo se realiza la tarea en cuestión, es más habitual que nos dé respeto afrontarla que cuando sabemos cómo se hace. Por ejemplo, si te ofrecen un ascenso, al principio sentirás un mayor temor hacia tus nuevas responsabilidades que cuando te hayan contado exactamente en qué consiste y la persona que ocupaba ese puesto te ponga un poco al día.


    Aquí van una serie de pasos que puedes poner en práctica a la hora de motivarte para salir de tu Zona de Confort.


     


    — Haz una lista con aquello que provoca tus quejas o preocupaciones. Vamos a intentar que te muevas fuera de tu Zona de Confort antes que el dolor te empuje. Decídete por una de ellas.


     


    — De lo que hayas elegido, haz una lista enunciando lo que depende de ti y lo que depende de los demás. Vamos a diferenciar esto para poner atención a lo que está en nuestra mano y ver a quién debemos pedir ayuda con lo que no lo está.


     


    — Enumera los recursos de los que ya dispones para cambiar la situación, y enumera también los recursos que otros te puedan prestar para conseguirlo, por ejemplo, su ayuda en algún tema en particular.


     


    — Enumera las diferentes opciones que tienes para iniciar la acción, o las maneras en que puedes hacer lo que te propones. De este modo podrás elegir entre ellas la que más te convenga y, en caso de que esta no funcione, tendrás claro las otras formas de conseguirlo.


     


    — Y un plus para repetir y que te sea cada vez más fácil y placentero salir de tu zona de confort: procura disfrutar todo lo posible con la experiencia y felicítate a cada paso que des, tanto si has conseguido avanzar como si no, puesto que el simple hecho de estar trabajando hacia tu objetivo es motivo de felicidad. Tu mente sabe distinguir entre lo que quiere volver a hacer de lo que no, y lo hace de una manera muy sencilla: quiere repetir lo que le produce placer. Por eso es tan importante felicitarte con cada paso adelante, ¡ incluso si los resultados no han sido los que esperabas!


    Creatividad, imaginación y resolución de problemas de manera eficiente


    El arma más poderosa: la creatividad


    La creatividad es el arma más poderosa del ser humano. Puede hacer que una persona alcance el éxito en la vida o ponga fin a las enfermedades que todavía no tienen una cura. Es también la piedra angular de nuestra sociedad tecnológica, la que permite mejorar los productos y potenciar la innovación, que es y marca la diferencia en la competitividad de las empresas. La creatividad lo es todo en la evolución y crecimiento del ser humano y, por tanto, puede resultarnos muy útil a la hora de conseguir nuestros objetivos.


    Cuando oímos que una persona es un «creativo», automáticamente la rodeamos de un aura mística, como si hubiese sido tocada por la mano de Dios. Efectivamente, hay gente que tiene esta capacidad más desarrollada que otra de forma innata, pero el proceso creativo no deja de ser un método que exige trabajo y constancia, que puede entrenarse para poder mejorarla y sacarle el máximo partido. Basta con seguir estos sencillos pasos:


     


    — Establece claramente tus objetivos y la finalidad de la creatividad: solucionar un problema, crear un producto innovador o simplemente realizar un proceso artístico. Cuanto mejor lo definas, mejor podrás focalizar tu creatividad.


    — Busca fuentes de inspiración, realiza una toma de datos y recopila información de distintas fuentes; encuentra tu materia prima en libros o Internet.


     


    — Procesa la información y estructura las ideas en tu mente. Para ir interiorizándolas y procesándolas, lo mejor es tener un «cuaderno de la creatividad», donde puedas dibujar esquemas y escribir los conceptos que te vayan surgiendo. Dibujarlo te ayudará a plasmar visualmente las ideas.


     


    — Busca la inspiración en diferentes lugares donde te sientas relajado y tranquilo. Procura tener tu idea o reto en la mente durante todo el día y trata de buscar soluciones creativas al mismo. Mantente siempre en un estado de tranquilidad y de concentración que te permita ir llevando al subconsciente la información para que, cuando menos te lo esperes, la inspiración aparezca y nos muestre la solución o la creatividad que estamos buscando. Las técnicas de relajación te ayudarán a mantener calmada y despejada tu mente y poder así pensar en el problema desde diferentes ángulos y perspectivas. Utiliza preguntas que te obliguen a verlo desde una óptica diferente: cambia del «¿Por qué?» al «¿Cómo lo haría? ¿Cómo lo mejoraría?».


     


    — Sigue dibujando durante todo el proceso creativo; examina periódicamente los bocetos que has ido realizando y plantea mejoras. Crear procesos y dibujar estrategias te ayudarán a esquematizar tu creatividad.


     


    — Busca un pensamiento paralelo y soluciones alternativas, aunque a priori no sean lo más lógico o te obliguen a romper reglas y moldes. Quizás no te ayuden a encontrar la solución a tu problema u objetivo, pero te permitirán enriquecer otras ideas que estés trabajando.


     


    — Simplifica el problema y establece varias líneas de pensamiento para que cuando te sientas bloqueado en un punto tengas alternativas para avanzar.


     


    — Realiza ejercicios de brainstorming o lluvia de ideas con otras personas. Hablar o comentar tus inquietudes o proyectos hace que en muchas ocasiones mejores un proceso o encuentres una solución mientras la estás planteando.


     


    — En muchas ocasiones la solución llega espontáneamente ya que el subconsciente ha trabajado en ella y nos «lanzará» una respuesta o posible solución en el momento menos esperado.


     


    — Una vez tengas una idea potencialmente válida, desarróllala y chequea que es compatible con el objetivo que estás buscando. Ponla a madurar, descríbela y mejórala hasta adaptarla a tus necesidades.


     


    — Aunque tengas una buena idea, busca otras dos nuevas soluciones más, como si no hubieras llegado a la primera, y no te apoyes en ella para generar las otras. Te permitirá avanzar cuando te encuentres bloqueado o tener planes alternativos de una manera rápida en caso de necesitarlos.


    Ejercicios para potenciar la creatividad


    Te propongo una serie de técnicas que elevarán considerablemente tu potencial creativo. Entrénalos a diario y observarás una gran mejoría:


     


    — Nuevas perspectivas: Los grandes creativos y pensadores han lanzado nuevas ideas y conceptos cuando han sido capaces de ver la realidad, problemas y necesidades humanas desde perspectivas muy diferentes a las convencionales. Saltarse las normas y los moldes establecidos pueden llevarte a las mejores soluciones.


     


    — Situaciones mentales complicadas: Este entrenamiento te permitirá crear «músculo» en tu creatividad e improvisación. Busca de nuevo una situación relajada y alejada del ajetreo o ruidos exteriores, plantéate una situación con alta complejidad y busca maneras creativas y rápidas de resolverlas. Mira este ejemplo: «Te encuentras en la cara iluminada de la luna y tu nave está averiada y sin comunicación. A unos 200 kilómetros se encuentra la estación espacial, donde te están esperando para volver a la Tierra. Debes elegir qué cosas quieres llevar contigo, pero solo puedes cargar como máximo con el 20% de tu peso. Puedes elegir entre: tanques de oxígeno, comida en polvo, linternas, cuerdas, agua, cerillas, brújula, pistolas, mapa estelar, bote neumático, maletín de primeros auxilios, bengalas y radio receptora/emisora por energía solar. ¿Qué cinco objetos te llevarías para llegar sano y salvo? ¿Y cuáles serían por orden de prioridad, de mayor a menor?». Este es un ejercicio real que planteó la NASA a sus futuros astronautas, y solo tiene una elección correcta posible: lo primero serían los tanques de oxígeno, imprescindibles para sobrevivir; lo segundo, el agua; lo tercero, el mapa estelar, para orientarse; en cuarto lugar, la comida en polvo, puesto que se puede vivir un tiempo sin alimento; y en quinto lugar, la radio, para comunicarse con la nave. Después la cuerda, el botiquín, el bote neumático, bengalas, pistolas, brújula y, por último, las cerillas, ya que en la luna no hay suficiente oxígeno para que pudieran encenderse.


     


    — Retos y acertijos: Pon a prueba tu ingenio y rapidez mental con ejercicios y juegos de lógica, problemas matemáticos, acertijos visuales o de memorización. Son idóneos para entrenar tu pensamiento paralelo y mantener tus neuronas ágiles para los retos diarios. Son los conocidos como brain trainers (entrenadores mentales) y los hay de varios tipos:


     


    Numéricos: ¿Cómo sigue la serie? 8 - 15 - 23 - 38 - 61 - ¿...?


    Visuales: Moviendo una cerilla iguala la ecuación:
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    O un poco más difícil, moviendo una cerilla realiza un cuadrado:
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    O espaciales
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    — ¿Cómo construirías?: Plantéate retos y ejercicios para desarrollar productos y servicios innovadores y diferentes, aunque no sean de tu sector de conocimiento o trabajo. ¿Cómo construirías un ordenador portátil sin baterías? Analiza las noticias que vas encontrando y plantea mejoras. Piensa cómo diseñarías un sistema para que los cruceros o grandes barcos no se hundiesen si pasan por encima de rocas, o incluso busca nuevos usos a los objetos cotidianos. ¿Cómo crearías una antena de televisión con una sartén, o qué juguetes podríamos hacer con latas de refresco? Las posibilidades son infinitas pero el objetivo es el mismo: desarrollar la imaginación.


     


    — Potencia la imaginación. ¡Sueña!: El alimento de la creatividad es la imaginación, antes de dormir o cuando estés relajado o escuchando música sin ningún tipo de prisa o de tensión, deja tu imaginación desarrollarse y sueña con lo que te apetezca, pero intenta ir un poco más lejos de la realidad conocida. Si buceas, imagina que te encuentras con una ciudad perdida, descríbela con detalles; siente ahora lo que sentirías al ver tales maravillas, si te gustan las películas de acción o ciencia ficción, trasládate con la mente a una aventura donde tú seas el protagonista. Encuentra tu mejor fantasía para soñar e imaginar y hazlo a menudo verás como tu potencial creativo se ve mejorado con creces.


     


    — ¡Arriésgate! ¡Asume riesgos e improvisa!: No podemos arriesgar alegremente en nuestra vida o trabajo de una manera gratuita y sin medir las consecuencias, y de igual modo tampoco podemos improvisar ante un proyecto o evento sin haberle prestado dedicación previa y haber diseñado una estrategia. Pero sí podemos pasar a la acción e improvisar cuando la vida y las circunstancias no nos dejen otras alternativas. No quedarnos bloqueados, arriesgar para ganar e improvisar para mejorar. Incluso cuando estemos en puntos en los que no veamos o encontremos una salida, un riesgo medido nos puede llevar a una mejora considerable.


     


    — Experimenta e inventa: En la medida de tus posibilidades, intenta llevar la innovación a tu trabajo o hobby. Experimenta con nuevas técnicas de marketing o implementa mejoras en el entrenamiento de un deporte que practiques. Para ello busca en internet «nuevas técnicas para...», o «últimos descubrimientos en el campo de...». Visualiza vídeos de expertos en la materia y mantente informado de los últimos libros e investigaciones, y luego trata de llevarlos a tus campos de trabajo o entrenamiento. Incluso puedes ir un poco más lejos e inventar tú tus propios métodos o mejoras trabajándolos desde cero o basándolos en las nuevas técnicas que hayas encontrado o leído para adaptarlos a tus necesidades concretas.


    Imaginación humana


    Hace tiempo que se conoce que los asteroides cuentan en su interior con altas concentraciones de recursos minerales que podrían ser de gran utilidad en la Tierra, pero hasta hace poco acceder a ellos se consideraba algo más próximo a la ciencia ficción que a la realidad. La imaginación humana no tiene límites y visionarios de la talla de Larry Page, cofundador de Google, y el cineasta James Cameron, junto con algunos ex miembros de la NASA han creado la empresa Planetary Resources con el objetivo de extraer materiales preciosos y de gran valor, como oro y platino, de los asteroides que se encuentren más próximos a nuestro planeta. A pesar de que suene poco probable, parece que la tecnología actual lo permite y tiene un mercado potencial de miles de millones de euros anuales. El proceso para llevar a cabo esta aventura es relativamente sencillo. La primera fase consiste en poner en órbita unos telescopios especialmente diseñados para captar la composición de estos asteroides, cuyo trabajo consistirá en conocer cuáles tienen mayor potencial, para después, en una segunda fase, enviar unas pequeñas naves con robots programados que realicen una exploración sobre la superficie y puedan tomar muestras. La última fase, la de mayor complejidad, consistiría en capturar dichos asteroides y traerlos a la Tierra. Algunos de los mayores retos que se les plantean es cómo harán para que este proceso no cambie la trayectoria del meteorito e impacte sobre la Tierra. Veremos cómo lo solucionan.


    El desarrollo de la creatividad nos puede servir para mejorar en diferentes aspectos, crear nuevas ideas y modelos de negocio, ser más productivos y también para resolver mejor nuestros problemas cotidianos. Veamos en detalle los pasos:


    Solución efectiva de problemas


    Cada problema que encontramos en nuestra vida tiene sus propias peculiaridades, y podemos encontrar como mínimo una forma de resolverlo. Ya sabes el dicho de «Todo tiene arreglo menos la muerte». Nuestro objetivo será conseguir una resolución de la manera más efectiva y rápida posible, utilizando los menores recursos, acortando los tiempos y además consiguiendo los mejores resultados. Para que te sea más sencillo estructurar el planteamiento del problema y encontrar la mejor solución, te voy a proponer una serie de metodologías específicamente diseñadas para que tengas las mayores posibilidades de éxito:


    Método básico para la resolución de problemas


    — Describe el problema en una o dos líneas.


    — Plantea al menos tres soluciones viables y que optimicen recursos, tiempo y dinero.


    — Define para cada una de las tres soluciones los recursos, tiempo, energía y dinero que serían necesarios para implementarlo.


    — Establece un plan de acción para la solución que tenga más probabilidades de éxito y sea menos costosa de implementar.
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    Método para la resolución creativa en grupo:


    — Definir claramente el objetivo, ya sea conseguir un proyecto, un sueño o algo que queramos cambiar.


    — Recopila información y documentación sobre el problema: cuanta más información tengas sobre el problema, más objetiva será la visión que tengas de él, y reducirás lo subjetivo o lo desconocido.


    — Simplifica el problema y acótalo, realiza una visualización del mismo: describirlo, esquematizarlo y dibujarlo te ayudará a conseguirlo.


    — Siéntate con el equipo y comenzad a generar ideas, comentarios y aportaciones de todos los miembros. No importa lo absurdas que sean, lo importante es seguir con el proceso creativo y que todas las voces sean escuchadas y tenidas en cuenta.


    — Se debe mantener una línea fluida y lógica a la hora de plantear soluciones. Selecciona las ideas que puedan parecer válidas, estructúralas y mira los pros y contras de cada una de ellas; después, selecciona aquellas que sean más efectivas de poner en práctica.


    — Establece un plan de acción para poner en marcha la solución más adecuada. Marca claramente los próximos pasos, hitos y fechas, y quién se responsabilizará de cada tarea.


    — Busca un compromiso por parte de las personas implicadas, ya sea un email de confirmación o un acuerdo por escrito.


    Esquema para resolución de problemas


    En el lado izquierdo tienes esquematizado el proceso que hemos descrito. En el derecho, escribe cada una de las tareas y descripciones requeridas. Ve «bajando» por el embudo hasta dar con la solución correcta:
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    ¡AHORA TE TOCA A TI!


    — ¿En qué áreas de tu vida podrías desarrollar tu creatividad con mejores resultados?


    — ¿Cuáles son tus mejores habilidades creativas?


    — ¿Cómo podrías mejorar tu creatividad?


    El ExoCerebro o cerebro Exterior


    En la nueva era de la telefonía, los conocidos como smartphones o teléfonos inteligentes no solo nos permite comunicarnos, sino que además son una herramienta que nos ofrece todo un horizonte de nuevas posibilidades que nos facilitan la vida laboral y personal.


    El sistema operativo de estos soportes (entre los más conocidos se encuentran Android, Apple iOS, Symbian o Blackberry) permite que el cliente lo configure a su gusto y lo adapte a sus necesidades, instalando nuevas apps (aplicaciones) al dispositivo e incorporando aquellas funcionalidades que él quiera: programar la televisión o la alarma de nuestra casa a distancia, desarrollar nuestras habilidades pictóricas, tener al día nuestra agenda de trabajo, buscar empleo, organizar una boda o un viaje… Tenemos a nuestra disposición una batería de aplicaciones que nos ayudarán a solucionar de forma más rápida y eficiente cualquier problema, o a acceder al instante a cualquier tipo de información para poder tomar la decisión más adecuada.


    El desarrollo que están teniendo estos soportes es tal que pueden llegar a convertirse en nuestro segundo cerebro, dotarnos de capacidades de las que carecemos, como la de mantener conversaciones con varias personas en diferentes idiomas gracias a la traducción simultánea, encontrar una dirección a la que nunca hemos ido por medio del GPS, ir viendo puntos de interés intermedios gracias a la realidad aumentada, donde podemos obtener más información del entorno que nos rodea, combinando componentes virtuales con la realidad. (Por ejemplo, ver el camino que tenemos que seguir para llegar a nuestro destino en la pantalla mientras apuntamos a la calle que tenemos frente a nosotros.) i… Las posibilidades están comenzando a ser ilimitadas.


    Existen ya quienes denominan estas capacidades como «humanidad aumentada», término acuñado por Eric Schmidt, CEO de Google hasta 2011, en un discurso realizado en Berlín sobre el futuro de internet y en el que comentó estas nuevas capacidades del ser humano gracias a las nuevas tecnologías y los smartphones.


    Es cierto que este tipo de móviles tiene algunos inconvenientes, como el de que pueden limitar nuestro cerebro. Igual que utilizar la calculadora para realizar hasta las operaciones más sencillas limita el área de nuestro cerebro destinada al cálculo, el mismo principio podemos aplicarlo a todas las áreas: orientación, memorización, organización, idiomas, etc. No es aconsejable «delegar» demasiadas tareas mentales a nuestro «cerebro exterior» y dejar que nuestra masa gris se oxide. Otro de los riesgos de estar enganchados a nuestro smartphone es que puede robarnos tiempo o distraernos de otras tareas más importantes, y que lleguemos a cometer graves infracciones conduciendo, o que mientras practicamos un deporte estemos pendientes constantemente de nuestro mundo virtual y perdiendo la concentración. Con todo, las ventajas de este tipo de móviles son claras; si lo usamos de forma adecuada, podemos sacar de él muchísimo partido.


    He hecho una pequeña selección con algunas de las que han sido elegidas como las mejores por los usuarios de smartphones, que podrás adquirir o descargarte (es decir, con coste o de forma gratuita) en sitios web especializados, como el App Store de Apple, el Android Market o BlackBerry App World. Las hemos dividido en dos bloques: profesional y personal:


     


    Aplicaciones que nos facilitarán la vida en los negocios


    Existen apps especializadas en mejorar la productividad en nuestro trabajo o los negocios. Algunas de ellas pueden tener un coste, pero sus funcionalidades lo compensan rápidamente:


     


    — Capturadores de datos: nos permiten escribir notas a través de nuestra voz, grabar conferencias, entrevistas, etc. Ejemplo: Dragon Dictation, Evernote, iProRecorder.


    — Gestión de clientes: podemos gestionar nuestros contactos, clientes, ventas, equipos comerciales, etc. Ejemplo: Sales Force Mobile.


    — Gestores de tareas: gestionan nuestra agenda, planificar tareas, escribir notas, organizar proyectos. Entre ellos destacan THINGs, Wunderlist o Daylitle Touch.


    — Diseño de esquemas: nos da la posibilidad de crear esquemas de nuestras ideas o de los procesos de negocio, y nos permitirá ordenar nuestras ideas, tener una mejor visión de nuestra empresa y optimizar la toma de decisiones. Simple Mind nos permite crear diagramas de flujo y procedimientos de una manera ágil, incluso nos ofrece la posibilidad de crear mapas mentales. También recomiendo iMeetingPad.


    — Comunicaciones: la posibilidad de poder realizar llamadas, videoconferencias y mensajes de una manera gratuita e inmediata nos agiliza la necesidad de conectar con nuestros contactos y nos hace más eficaces. Entre los más utilizados tenemos Skype, Free Conference Call y WhatsApp.


    — Gestión de documentos: nos permiten acceder y manipular documentos, imágenes y vídeos desde cualquier lugar, ya que están ubicados en la «nube» de internet. Dropbox es ágil, efectivo y seguro.


    — Redes sociales privadas: podemos estar en contacto con nuestros compañeros de trabajo e intercambiar ideas, proyectos, documentos, videoconferencias, etcétera. En esta línea tenemos aplicaciones como Yammer.


    — Viajes de negocio: nos ayudan a organizar el viaje, hacer reservas y hasta crear un itinerario y compartirlo. Ejemplo: TripIt Traveling.


    Aplicaciones orientadas al ocio personal


    — Evernote: si no tienes una memoria robusta, en más de una ocasión habrás tenido muy buenas ideas que por no haber podido transcribir en su momento has podido olvidar. Esta aplicación permite conservar estas ideas, capturándolas y organizándolas mediante notas de texto, grabaciones e imágenes.


    — Touch Calendar: nos integra con el calendario de Google y nos permite organizar nuestras tareas por día, semana y mes, para que ningún hito o fecha importante se nos escape.


    — Layar Reality Browser: podremos sentir la realidad aumentada en nuestro móvil, si pasamos nuestra cámara sobre una calle veremos varias layers o capas superpuestas de datos, que nos darán información sobre bares, farmacias, museos, etc. Otra aplicación que nos informa sobre lugares de ocio en la ciudad es Places Directory, que nos dirá si estamos cerca de cines, teatros o restaurantes.


    — Barcode Scanner: Nos permite escanear el código de barras de libros, revistas, películas y otros objetos, informándonos de su precio y dándonos más detalles y comentarios.


    — Lector QR: como el lector de códigos de barras anterior, pero en este caso lee los nuevos códigos QR, los cuales al ser escaneados con un dispositivo conectado a Internet como un smart phone o ipad nos llevan directamente a una página web: URL de mapas, Facebook, iTunes, Twitter, YouTube o también puede mandarnos un mail, una tarjeta de visita vCard o un sms tan solo con escanear dicho código. Estos códigos los están empezando a utilizar las empresas para ofrecer información, promociones o descuentos a sus clientes o potenciales clientes (ya que están a disposición de todo el que tenga esta app instalada en su dispositivo movil)


    — Mint: nos ayuda a mantener en orden y organizadas nuestras finanzas personales.


    — Videojuegos: también tienen un lugar en esta lista, nos entretienen y nos pueden hacer más corto y ameno un tiempo de espera. Algunos de los más populares son Angry Birds, Plants vs Zombies, osmos, Cut the Rope o Worms, entre otros.


    Supertécnica para alcanzar objetivos


    ¿No consigues llevar a cabo los propósitos que te haces al principio del año? ¿Has tenido alguna vez dificultades para alcanzar tus objetivos, o sueles tenerlas a menudo? ¿Sientes frustración cada vez que no alcanzas aquello que te gustaría? Pero ¿Cómo conseguir que aquello que te gustaría conseguir o que siempre has soñado pase de ser un deseo a una realidad, con todas tus actividades diarias, responsabilidades laborables, familiares y sociales y distracciones que tienes?


    Hay una supertécnica que estoy encantado de compartir contigo. La aprendí de mi mentor, que tras cambiar radicalmente de actitud pasó de dormir en la calle a ser millonario, un hombre feliz, con una salud y estado físico envidiable y, lo más importante, capaz de conseguir todo aquello que se propone. Se llama Joseph McClendon III.


    Él desarrolló un método que permite a cualquiera adquirir la fuerza de voluntad, el tiempo y la dedicación necesarias para conseguir sus propósitos, y decidió compartirlo con el mayor número de personas posibles, así que yo voy a hacer lo mismo que él y voy a contártela.


    Yo mismo comencé a ponerla en práctica hace unos años, y te aseguro que los resultados han sido sorprendentes. Puede que suene algo excéntrica en algunos puntos (sobre todo el último), pero piénsalo de este modo: ¿qué puedes perder por intentarlo? Si no probamos las cosas, ¡nunca sabremos si realmente funcionan o no!


    Pero antes de entrar en materia, vamos a diseñar un calentamiento que realizaremos previamente a cada uno de los pasos y acciones que vamos a emprender. Este calentamiento servirá para «despertarnos» y poner toda nuestra mente (la parte consciente, y la subconsciente también) en el mejor de los estados, para que nuestros resultados sean los mejores que podemos obtener. Además servirá para que el proceso sea divertido y agradable. Nuestra mente tiende a «ir» hacia aquello que nos proporciona placer (cualquier tipo de estado positivo, como cuando estamos de buen humor, nos lo pasamos bien y tenemos una experiencia agradable), y a «huir» de aquello que nos proporciona dolor, como la frustración de no conseguir algo que nos hemos propuesto. (Esa es la razón de que nos cueste más cada vez que intentamos dejar de fumar o ponernos a dieta: por lo mal que nos sentimos de no haberlo conseguido en los intentos anteriores). Por eso debemos hacer que este viaje hacia nuestro objetivo sea placentero, para que no queramos abandonar y deseemos hacer todo lo necesario para acercarnos cada vez más a nuestra meta. Así que diseña tu calentamiento y ¡pon tu cerebro a vibrar de alegría y deseo!


    Para ello emplearemos los conocimientos de la neurociencia pone a nuestra disposición. Es decir, vamos a utilizar todos nuestros sentidos (que son los medios por los que nos llega la información al cerebro) y vamos a poner también en movimiento nuestro cuerpo, ya que está íntimamente relacionado con nuestras sensaciones.


    Nuestro calentamiento consistirá en una serie de acciones que resumimos en esta frase: «Muévelo, míralo, dilo y felicítate». Se trata de que elijas unos movimientos, vale saltar, bailar o cualquier movimiento que te desperece y haga que tu cuerpo comience a hacer que tu sangre circule con mayor vigor. Después, visualízate a ti mismo en el mejor de tus días, en el mejor estado posible, pasándolo en grande, y te digas frases que te animen, como si fueras un seguidor de ti mismo, del estilo «¡Tú puedes!», «¡Estoy preparado!», «¡Voy a por ello!»… Algo que te incite a ponerte en acción, te dé seguridad y fuerza al mismo tiempo. Por último, felicítate a ti mismo: puedes darte una palmadita en la espalda, un abrazo o lanzarte un beso; lo que se te ocurra y te guste más. Recuerda el refuerzo positivo con el que se enseña tanto a los niños como a las mascotas, cuando queremos que repitan un comportamiento: ¡acabamos felicitándolos! Eso reforzará las ganas de volver a acometer lo que acabamos de hacer.


    Como hemos dicho, nuestra mente se acerca a lo que le causa placer y tiende a repetirlo, y se aleja de aquello que le causa dolor, como el refuerzo negativo que usamos al regañar a un niño que ha hecho algo indebido (o como cuando nos reprochamos a nosotros mismos no haber hecho algo como nos hubiera gustado).


    Este calentamiento debemos acometerlo antes de comenzar con cada uno de los pasos que vamos a describir a continuación. Para evitar sentirte ridículo o tener vergüenza, procura hacer estos ejercicios en privado. Es importante que tu mente siga aquello que estás haciendo y que no te cohíbas. Piensa que quieres conseguir los mejores resultados, así que ¡a darlo todo!


    Ahora que ya hemos diseñado nuestro calentamiento, podemos entrar de lleno en los siete pasos que componen esta fabulosa técnica. ¡Comencemos!


    Paso 1: Determina qué quieres conseguir


    El primer paso para conseguir tus objetivos es determinar qué quieres acometer en primer lugar. Esta decisión puede parecer difícil, pero no permitas que la indecisión te paralice. Lo fantástico de este procedimiento es que es un ciclo que se retroalimenta a sí mismo: cuando te das cuenta de que has cumplido con tu propósito, crece la seguridad en ti mismo y la fuerza de voluntad que te lanza a elegir cuál es el siguiente objetivo de tu lista que quieres alcanzar.


    Coge un cuaderno que reserves especialmente para este ejercicio y dedícale unos minutos a reflexionar. Escoge un momento en que estés relajado y que nada pueda molestarte ni interrumpirte. Abre el cuaderno, y en la primera hoja pon «Todo lo que me gustaría conseguir en el ámbito de las relaciones personales». Escribe a continuación todas aquellas cosas que querrías lograr con tu familia, tu pareja, tus amigos, tus compañeros o con la gente en general. Puede ser actuar de manera diferente con alguien, construir relaciones nuevas o fortalecer las que ya tienes, dejar de relacionarte con gente que consideres tóxica, pasar más tiempo con ciertas personas, no dejar que te influyan negativamente comentarios inapropiados de tu jefe… Escribe todo aquello que se te ocurra, todo lo que te gustaría conseguir.


    En la siguiente página pon el título «Todo lo que me gustaría conseguir en el ámbito laboral y del dinero» y de la misma manera lánzate sin miedo a escribir todo aquello que quieras conseguir. Sé realista y ponte objetivos que sean alcanzables, pero no acotes demasiado tus sueños por miedo a no conseguirlos. Recuerda que solemos ponernos el techo de lo posible mucho más bajo de lo que realmente somos capaces de alcanzar…


    En la tercera página, pondremos «Todo lo que me gustaría conseguir en el ámbito de la salud y el cuerpo físico» y escribe debajo todo aquello que siempre has querido hacer relacionado con deportes, mantener o restablecer la salud, el aspecto físico, adquirir hábitos saludables o eliminar los dañinos, etc.


    Coge otra hoja en blanco y escribe «Todo lo que me gustaría conseguir en el ámbito mental». Desarrolla todos los objetivos que tengan que ver con aprendizaje de tarea o formación, pero también con modificar formas de pensar o de actuar, creencias, reducir el estrés, cambios de actitud, etcétera.


    Por último, dedicaremos otra página para «Todo lo que me gustaría conseguir en el ámbito espiritual», es decir, lo que tenga que ver con aquello que nos hace crecer como personas, la espiritualidad en cualquiera de los contextos que esta expresión tenga más sentido para ti.


    No te limites a escribir una o dos cosas en cada hoja. Date tiempo para escribir desde lo más importante hasta los detalles más prescindibles. Fuérzate a rellenar al menos una página completa bajo cada uno de los títulos que has escrito como cabecera.


    Si ves que la tarea se te hace demasiado tediosa, puedes ponerte un marco temporal; te ayudará a enfocarte mejor. Por ejemplo, si piensas en un marco de un año, podrías preguntarte: «¿Qué es lo que quiero conseguir en el ámbito de las relaciones este año?», «¿Qué es lo que quiero conseguir en el ámbito financiero y laboral?»… Así hasta completar los cinco ámbitos que hemos mencionado. Pero ponerse un marco temporal es algo opcional; si ves que pensar en un plazo determinado va a limitarte a la hora de soñar con aquello que deseas… ¡no lo hagas! Por favor, permítete soñar y marcarte objetivos elevados, no te autoimpongas limitaciones solo por el hecho de que te dé miedo el fracaso. Deja que tus ideales sean los que realmente te harán feliz, que ya habrá tiempo de ir ajustándolos. Eso sí, haz que tus objetivos sean realistas y factibles si realmente quieres conseguirlos.


    El simple hecho de realizar este primer paso es muy importante, ya que reflexionamos y plasmamos de manera consciente todo aquello que queremos conseguir en cada uno de los ámbitos de nuestra vida. Puede que te lleve algún tiempo, pero pondrá sobre la mesa lo que realmente quieres, y es imprescindible tener claro lo que nos apetece hacer, tener o ser para asegurarnos de que estamos caminando en la dirección correcta.


    Paso 2: Elige tu objetivo a trabajar


    Ahora, debes releer todo aquello que has escrito y darle un orden prioritario a cada una de las secciones que has descrito en tu cuaderno. Marca con un asterisco el objetivo de cada sección que te parezca más importante o que quieras conseguir primero; después, elige de entre esos cinco cuál es el que primero que quieres conseguir, y quédate solo con uno. Sí, lo sé, cuando te has estrujado el cerebro para sacar hasta el más pequeño de tus deseos y convertirlos en objetivos, quedarte solo con uno puede parecer frustrante, pero es necesario ir paso a paso. Esta es la manera de afrontar los problemas y acometer los retos: dividiéndolos en partes pequeñas, afrontarlos de uno en uno. Así es como los coaches profesionales ayudan a sus clientes a conseguir aquello que desean: dividiendo los objetivos en otros más pequeños y centrándose en conseguir cada vez uno de esos objetivos parciales, hasta que la suma de ellos hace conseguir el objetivo final.


    Lánzate a conseguir ese objetivo principal, y cuando lo hayas conseguido, o ya esté en marcha y a buen ritmo, entonces decide cuál será el siguiente de tus objetivos que vas a abordar.


    Paso 3: Determina las razones por las que deseas cumplir tu objetivo


    Para el tercer paso, coge la siguiente página en blanco de tu cuaderno y escribe «Mis razones» como cabecera. A continuación, describe cuáles son las verdaderas razones por las que deseas ver cumplido ese primer objetivo que has elegido como el más prioritario. Sin una razón de peso, no sacaremos la fuerza necesaria para movernos hacia nuestra meta de manera recurrente y definitiva. Lograr un objetivo requiere de tesón y entrega personal, un esfuerzo que vamos a tener que realizar durante un tiempo más o menos largo, y si esto no está sustentado con una serie de razones que nos motivan y generan esa energía que nos pone en movimiento, lo normal es que acabemos abandonando antes o después.


    Supongamos que tu objetivo fuera, por ejemplo, conseguir un trabajo en el que puedas tener las tardes libres y mantener o aumentar tus ingresos. Seguramente tendrás que dedicar muchas horas a buscar trabajo, enviar curriculums y hacer entrevistas; incluso puede que necesites ampliar tu formación o realizar alguna prueba de ingreso para acceder a un puesto de trabajo de esas características. Si tus razones son solo poder echarte la siesta y poder ver la serie de media tarde en televisión, no creo que eso te motive cuando tengas que estudiar por las noches o los fines de semana ese curso adicional que te piden como requisito. Sin embargo, si tus razones fueran pasar más tiempo con tu hijo (verlo crecer, recogerlo del colegio, ayudarle a hacer los deberes y jugar con él, en vez de que lo haga otra persona porque tú llegas por la noche de trabajar), eso te daría mucha más fuerza para hacer todo lo que hiciera falta para lograr ese empleo.


    El enunciado de esa o esas razones debería comenzar con algo como «Quiero … para o porque…». En esta ocasión también tendrás que describir tus razones con todo detalle, así que vuelve a utilizar la página entera para escribir esas razones intrínsecas que hacen que quieras conseguir ese primer propósito que te marcaste como el más importante y prioritario.


    Paso 4: Escribe tu declaración de intenciones


    En una nueva página en blanco, pon como título «Mi elección». Consiste en hacer una declaración por escrito de nuestras intenciones, e indicaremos que elegimos conseguir ese objetivo (lo describiremos con todo detalle y con todas las variables que se deban dar), que haremos todo lo necesario para que se haga realidad, y al final firmaremos. En el ejemplo que puse anteriormente la hoja de «mi elección» sería algo así:


     


    Yo, , elijo tener un trabajo que me ocupe solo las mañanazas, dejándome las tardes libres para poder disfrutar y atender a mi hijo. Elijo prepararme para optar al puesto de trabajo que más me convenga en horario y con el que además obtenga un salario de euros anuales como mínimo. Elijo encontrar, conseguir y mantener dicho puesto de trabajo. Elijo . Elijo . Y elijo hacer todo lo necesario y que esté en mi mano para conseguirlo.


     


    Firmado: .


     


    Como en las ocasiones anteriores, debes rellenar al menos una cara del cuaderno entera. Ten en cuenta que al escribir esto te estás comprometiendo contigo mismo y lo estás dejando por escrito, para que cuando tengas dudas o te fallen las fuerzas, puedas recurrir a estas primeras páginas de tu cuaderno de «conseguir objetivos» y recordarte cuál es tu propósito, las razones que tienes para ello y darte cuenta de que eres tú mismo quien lo ha elegido.


    ¿No te habrás olvidado del calentamiento, verdad? Recuerda: debes realizar el calentamiento que previamente diseñaste antes de afrontar cada uno de estos pasos, para que lo hagas estando en un estado óptimo, con energía y entusiasmo.


    Paso 5: Establece un plan


    Ahora, coge una nueva página en blanco de tu cuaderno, escribe como cabecera «Mi plan», y comienza a enumerar qué es lo que puedes y tienes que hacer para conseguir el objetivo que has elegido. Una vez más, tendrás que estrujar tu mente para conseguir poner por escrito todo, absolutamente todo lo que podrías hacer para que eso que deseas llegue a buen puerto: enuméralo y descríbelo detalladamente. Esfuérzate por rellenar al menos una cara entera del cuaderno, y no dudes en extenderte más de una página si lo necesitas.


    Seguramente ahora que has definido tu objetivo prioritario, has puesto por escrito tus razones, tu compromiso y todo lo que puedes hacer para conseguirlo y has decidido ir a por ello, tendrás unas ganas locas de ponerte manos a la obra cuanto antes. Esa sensación de ganas y motivación de pasar a la acción es a lo que llamamos Momentum, y es bastante pasajera, así que no la desaproveches.


    ¿Qué hay que hacer para no perder ese empuje que nos proporciona el Momentum? Muy sencillo: emprender la primera acción en ese mismo instante. Algo que te comprometa a realizar una segunda acción sería lo más indicado (por ejemplo, algo que requiera pagar una señal, como inscribirse en un curso y pagar la matrícula, sería ideal). En el ejemplo anterior, podría ser comenzar a investigar qué tipos de empleo se ajustan a las características que estás buscando, elegir de entre ellos los que sean afines contigo y detallar cuáles son los requisitos necesarios para dicho puesto. Es decir, elegir a qué puesto lo vas a aplicar, para después ver qué requisitos cumples y cuáles te faltan para ir a por él.


    Paso 6: Agenda tus tareas


    Pero como la vida está llena de distracciones, de obligaciones, y hacemos decenas y decenas de cosas cada día, lo más probable es que todo este trabajo se quede solo en buenos propósitos y que un día por una cosa y otro por otra, no lleguemos a hacer todo aquello que hemos visto necesario para lograr nuestro objetivo. Es por esta razón por la que no puedes saltarte el sexto paso, en el que utilizarás el resto de las hojas del cuaderno…


    Vas a llevar una agenda con esas tareas que necesitas hacer y acabas de describir en el paso anterior para cumplir tu sueño y conseguir tu meta. Es decir, vas a utilizar el cuaderno como si fuera una agenda (también podemos utilizar una agenda directamente como cuaderno para «cumplir mis objetivos», y utilizar las primeras páginas para escribir todos los pasos anteriores). Vas a ir reservando un tiempo en tu agenda para realizar esas tareas que has visto: son los pasos que te van a llevar a la meta. Todos sabemos que para andar un kilómetro tenemos que dar primero un paso, y luego otro; de igual manera vas a conseguir tu objetivo: sabiendo hacia dónde vas, por qué, qué pasos debes dar, reservando el tiempo necesario para hacer las tareas que constituyen esos pasos, y por fin dándolos, uno a uno.


    Y lo primero que a lo que debes reservar tiempo (yo recomendaría que al principio del día) es precisamente para revisar tu agenda y agregar las nuevas tareas que vayan surgiendo tras la consecución de las que vayas realizando. Es decir, cada mañana deberás dedicar unos minutos para revisar la agenda de «cumplir mis objetivos», para no olvidar hacer lo que hayas anotado para ese día, y también para ir añadiendo las tareas de los próximos días. También puedes anotar las tareas de semana en semana si lo prefieres, pero todos los días hay que revisarlas, para que entre las decenas de obligaciones diarias, no se te olvide hacer aquello que sabes te acercará cada vez más a tu objetivo.


    Paso 7: Ponle el turbo


    Ya solo nos queda por saber un paso de esta magnífica estrategia. Una vez más, se trata de estimular nuestro cuerpo y nuestra mente para que la tarea sea excitante y divertida, y poner todo nuestro sistema «a punto» para conseguir los mejores resultados. Para ello haremos algo parecido al calentamiento que diseñamos al principio, solo que este va un poco más allá y alineará nuestros propósitos con nuestro deseo y motivación para conseguir llegar hasta la meta.


    Quizá este paso sea el más extravagante de todo el proceso, pero te animo a que no dejes de hacerlo: tómatelo como un juego, como algo divertido, porque ayuda a activarte sin ninguna duda. Es como ponerte un pequeño «turbo» que te ayudará a conseguir más rápidamente ese objetivo que te has propuesto. Además, solo tendrás que hacerlo los diez primeros días: para entonces, ya habrás condicionado tu subconsciente para que tenga muy, muy presente ese deseo de conseguir tu objetivo, las razones intrínsecas que lo motivan y las tareas que debes hacer para lograrlo. Eso sí, debes darle prioridad absoluta durante esos diez días, como si fuera otra más de las tareas que te acercan a tu objetivo, así que anótala en tu agenda para que no la pospongas un día tras otro y resérvale un hueco de unos quince o veinte minutos en la vorágine de tus quehaceres cotidianos, a ser posible por la mañana, nada más levantarte.


    La persona que me enseñó esta técnica dice que este paso es para «atraer» aquello que deseamos; pero yo creo que más bien es para «lanzarnos a la acción», para «programarnos» para ejecutar cada una de las acciones que nos llevarán a conseguir nuestro objetivo o deseo.


    Para poder realizar este ejercicio, debemos hacer antes una serie de preparativos.


    Primero, necesitas seleccionar unas cuantas canciones que te suban el ánimo, que te hagan vibrar, que te generen muy buenas sensaciones, y vas a generar con ellas una lista de reproducción en tu ordenador o tu mp3.


    También vas a necesitar dar una imagen a tu objetivo de cómo estarías si tuvieras ya lo que deseas: cómo sería esa familia que quieres formar, o a ti en el lugar de trabajo de ese empleo que quieres conseguir, o de ese fantástico coche que te quieres comprar… Puedes pintar tú mismo esa imagen, utilizar una foto que lo simbolice (existen sitios en internet donde encontrar fotos y dibujos, como www.istockphoto.com o www.dreamstime.com), o hacerte tú una foto representando aquello que quieres conseguir.


    Por último, vas a redactar dos escritos que utilizarás para leer en alto durante el ejercicio. El primero será tu declaración de intención, es decir, un resumen de lo que pusiste en el apartado «mi elección», añadiéndole un plazo de tiempo concreto en que quieres conseguir este objetivo. (El dar un tiempo da una fuerza mucho mayor a nuestro propósito, le da un marco real y nos proporciona una idea de cuándo hemos de realizar cada tarea para poder llegar a nuestra meta. Tan importante es definir y detallar bien nuestro objetivo, como saber cuándo queremos conseguirlo. Cuanto más concretos seamos con los objetivos, más fácil nos resultará ponernos en acción para conseguirlos.) El segundo texto será un resumen de una condición futura, es decir, cómo estarás cuando hayas conseguido tu objetivo, cómo será tu vida de diferente, qué estarás haciendo a consecuencia de ello, etcétera. Estos escritos deben ser concisos y no demasiado extensos (de un tercio a media cara de un folio), pues leerlo en voz alta todos los días forma parte de este último paso.


    Bien, ¿ya lo tienes todo?, ¿estás preparado? Pues, ¡allá va!


    Lo primero que vas a hacer es leer en alto tu declaración de intención. Lo harás con total seguridad de poder conseguirlo y, acto seguido, pondrás la selección de canciones que has recopilado y que te activa y te hace vibrar especialmente. Ahora, con la música de fondo, imagina tu objetivo con el mayor detalle posible: cuando lo consigas, ¿qué estarás viendo, qué oirás, qué sentirás, a qué olerá y a qué sabrá? Intenta utilizar todos tus sentidos para que sea lo más real posible. Imagina también cuál será tu aspecto, dónde estarás, con quién, qué pensarás… Mientras imaginas esto y para activar tu cuerpo, hacer que fluya la sangre hacia tu cerebro y que todo el engranaje cuerpo-mente funcione mejor, da unos saltitos, como si estuvieses corriendo y tuvieras que esperar en un semáforo para no perder el ritmo, o bien como se mueven los boxeadores en el ring, apoyándose alternativamente en el pie derecho y luego en el izquierdo. Los expertos en neurociencia dicen que al realizar estos pequeños saltos se estimulan ambos hemisferios del cerebro, favoreciendo tanto la creatividad como la lógica. Así que no dudes de la valía de este ejercicio, que además te vendrá muy bien para activar tu sistema sanguíneo y tu musculatura (cosa que nunca está de más, viviendo en una sociedad que nos hace tan sedentarios).


    A la vez que realizas este ejercicio, irás alternando entre imaginar cómo serás cuando lo consigas y mirar fijamente la imagen que elegiste y que representaba aquello que querías conseguir, durante unos diez minutos. (Si no estás acostumbrado a realizar ejercicios aeróbicos, seguramente te parecerán muchos, así que los primeros días pueden ser solo cinco o seis minutos).


    Cuando termines este primer ejercicio, para de saltar, detén la música y lee la descripción del futuro que tienes preparada. Hazlo en voz alta, cuanto más te comprometas y más dispuesto estés a darlo todo, más efectivo será. Luego, vuelve a encender la selección de música y otra vez dando los saltitos, imagina cómo serás cuando lo hayas conseguido, pero esta vez pasado un tiempo, cuando ya esté asentado en tu vida. Esto hace que nuestra mente subconsciente considere que esa situación que queremos conseguir ya es una realidad, que pertenece a nuestra vida, y partir de esa premisa hace que crea en ello y no le genere ninguna duda la posibilidad de conseguirlo.
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    Después de hacer esto durante otros siete a diez minutos, tómate un tiempo para recuperarte (tantos minutos dando saltitos cansa lo suyo) y por último, mira en tu agenda qué tareas tienes para el día de hoy que permitirán alcanzar tu objetivo, y escribe qué otras tareas harás los próximos días o la próxima semana. Al terminar, no olvides felicitarte o celebrarlo, para obtener un refuerzo positivo que te ayude a ir hacia esa tarea en las próximas ocasiones.


    Veamos un ejemplo para clarificar cómo se tendría que hacer: Si mi objetivo es comprarme un coche deportivo, leeré en voz alta mi declaración de elección resumida y con unas fechas determinadas, tras lo que encenderé el reproductor de música con una lista de mis canciones seleccionadas, comenzaré a dar saltitos como un boxeador, y alternaré entre fijar mi vista en una foto de un coche como el que quiero e imaginarme a mí mismo comprándolo y conduciéndolo el primer día, viendo lo que veré, oyendo lo que diré y me dirán los demás, utilizando todos los detalles posibles. Trascurridos diez minutos, pararé y leeré la descripción del futuro. ¿Qué pasará una vez que haya comprado el coche deportivo que deseo? ¿Cómo será mi día a día? Entonces volveré a reproducir la música y a saltar, y comenzaré a imaginarme, por ejemplo, cómo llevo mi flamante coche al taller a cambiarle el aceite un año después de haberlo comprado. Haré esto durante otros diez minutos, tras lo cual apagaré la música, me daré tiempo para recuperarme del ejercicio y despejar mi mente, cogeré mi agenda de «conseguir objetivos» y revisaré las tareas específicas que he escrito para ese día que me permitirán acercarme a mi objetivo, como puede ser traspasar un 5% de mi sueldo mensual a una cuenta de ahorro, o buscar oportunidades de kilómetro cero en los concesionarios de la ciudad. También dedicaré un minuto a pensar si debo escribir alguna tarea más que me acerque a mis objetivos para los próximos días. Y por último, me felicitaré por haber hecho lo que me había propuesto y lo celebraré durante unos instantes para grabar en mi mente que eso que acabo de hacer es algo que «me apetecerá volver a hacer».


    Ahora, ya puedes dar estos siete pasos para elegir tu objetivo y diseñar tu camino para conseguirlo. Y no dudes en realizar durante los diez primeros días el ejercicio impulsor que te pondrá el turbo y aumentará tu voluntad ayudándote a conseguir dicho objetivo.


    LAS NECESIDADES HEREDADAS DE LOS HUMANOS


    ¿Sabes cuál es la principal razón por la que los productos que he diseñado a lo largo de mi vida han tenido tanto éxito? Es por la misma razón por la que muchos servicios funcionan desde que salen al mercado, por la que muchas compañías alcanzan la cima y sus productos son devorados por los consumidores, y también es la misma razón por la que algunas personas consiguen influir mejor en los demás o parecen que siempre dan en el clavo, sintiendo que las entienden: porque han detectado lo que esas personas desean, o necesitan, y se lo proporcionan.


    ¿Te gustaría a ti también tener este as en la manga? Pues solo hay que observar a las personas, reconocer cuáles son sus necesidades, y analizar cómo puedes satisfacer esas necesidades. Determinar qué necesidades mueven a una persona es algo que se entrena, pero para ello es necesario analizar en primer lugar cuáles son las necesidades principales del ser humano. Esta será la clave en tu vida: para comprenderte a ti mismo e ir a por lo que realmente te dará la felicidad, pero también para tener éxito en las relaciones, en la sociedad e incluso en el ámbito laboral, ya que vivimos en sociedad y en última instancia todas las compañías y negocios trabajan por y para las personas.


    Toda acción que realizamos viene promovida por la necesidad de satisfacer un deseo. Aunque los deseos pueden ser tantos como estrellas en el cielo, en realidad se pueden agrupar en una clasificación muy sencilla, en función de la necesidad humana concreta que cubren o satisfacen: puede ser una necesidad física, emocional, intelectual… Estas son las ocho necesidades que impulsan cualquier acción humana: instinto, seguridad, variedad, amor y conexión, importancia y autoestima, crecimiento, contribución, y creencia.


    Estas necesidades van apareciendo en distintos momentos del ciclo vital, y se van presentando de distintas formas.


    Desde que nacemos, por ejemplo, tenemos el instinto de supervivencia, es decir, la de cubrir necesidades básicas imprescindibles para la vida (comer, dormir, etcétera). Pero también la necesidad de amor y conexión está presente desde el nacimiento. Por ejemplo, vemos que entre los cuidados que reciben los bebés prematuros está el de ser sostenido por la madre u otra persona cuando están en la incubadora, mientras que en los países menos desarrollados suplen la falta de medios técnicos fijando suavemente a los bebés prematuros al cuerpo de la madre con una tela. En el decálogo que UNICEF creó para los derechos de los bebés prematuros se incluye: «El recién nacido prematuro tiene derecho a ser acompañado por su familia todo el tiempo. Para un bebé prematuro es muy importante sentir las caricias, la voz y el olor de sus padres. Para eso, debe estar junto a ellos el mayor tiempo posible». Esto es debido a la necesidad física que tienen de afecto para un correcto desarrollo.


    Según vamos creciendo, rápidamente aparecen las necesidades de seguridad y variedad. Los niños lloran cuando se encuentran solos sin sus madres o alguien conocido y, desde luego, no dejan de buscar nuevas actividades con las que saciar no solo su necesidad de variedad, sino también de crecimiento.


    También a muy pronta edad (a partir de los tres años según la psicología evolutiva), se hace evidente su necesidad de importancia y autoestima: quieren destacarse dentro de su grupo, clase, familia, etc. Y de la misma manera se va haciendo cada vez más patente la necesidad de pertenencia al grupo y buscan ser aceptados por los demás.


    La necesidad de contribución, es decir, de aportar y contribuir a los demás, aparece un poco más tarde, ya que es una necesidad que es aprendida de los adultos y de la sociedad, independientemente de a qué sociedad pertenezcamos. En todas las culturas los sabios (llámese profesor, chamán, etc.) comparten su conocimiento con otros, y en todas las lenguas existe una palabra para el concepto de generosidad. El hecho de que la contribución aparezca en todos los estudios antropológicos de las distintas culturas y sociedades denota que es una necesidad inherente al ser humano.


    También afín a todas las culturas es la última de las necesidades humanas, la necesidad de creer, ya sea en algo más grande que nosotros (un Dios, el universo, las energías o la naturaleza) o en uno mismo, en nuestro padre o nuestro político favorito. Esta necesidad de confianza o fe podría parecer una evolución de la necesidad de seguridad, pero lo cierto es que es algo más elevado que eso, por lo que podríamos definirla, junto a la de contribución, como una necesidad del espíritu.


    A su vez, estas ocho necesidades pueden clasificarse en tres niveles, dependiendo de si están dirigidas a satisfacer una necesidad física, emocional o espiritual:


     


    — Necesidades físicas: a este grupo pertenecerían todas las necesidades básicas del instinto de supervivencia, incluida la necesidad de seguridad física.


     


    — Necesidades emocionales: en este nivel pueden distinguirse dos categorías:


    — Social: aquí incluiríamos la necesidad de seguridad emocional y la necesidad de amor y conexión. Pero también la de autoestima, ya que es una cualidad que surge al compararnos con los demás.


    — Racional: la necesidad de variedad o diversidad.


    La necesidad de crecimiento sería una necesidad emocional que comparte ambas categorías: racional, porque responde a una necesidad personal, pero también social, porque este crecimiento solo es posible dentro de una sociedad que nos impulsa a ello y nos da puntos de partida.


     


    — Necesidades espirituales: que serían las necesidades de contribución y de creencia o de fe.


    La Espiral Áurea de las necesidades


    Para asociarle una imagen que lo haga más fácil de recordar, he creado La Espiral Áurea de las necesidades humanas.


    Si quisiéramos cuantificar las necesidades humanas y ver la relación entre cuáles consideramos más importantes, y cuánta felicidad nos aporta cada una de ellas, sin duda las representaría con el número áureo, o número de las proporciones perfectas, cuyas áreas se representan con el número de Fibonacci. El número áureo fue descubierto en la Antigüedad, y consiste en una fórmula matemática que revela las proporciones perfectas entre varios elementos.


    El número áureo se haya presente en muchas formas de la naturaleza, como las espirales de las constelaciones estelares, las conchas de caracol, las olas del mal al romper, algunas flores y muchas otras formas. La representación gráfica de las necesidades humanas podría corresponderse con una espiral áurea de este tipo, en la que iríamos colocando cada necesidad desde el centro hacia el exterior:
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    1: Instinto de supervivencia; 1: Seguridad; 2: Amor y Conexión; 3: Autoestima;


    5: Variedad; 8: Crecimiento; 13: Contribución; 21: Creencia o Fe


     


     


    Como ves, las necesidades básicas del instinto o supervivencia y de seguridad están en el centro de la espiral, es decir, son las que primero hemos de satisfacer. Sin embargo, el área comprendida entre los segmentos de la espiral que les corresponden es la más pequeña de todas, lo que significa que son las que menos felicidad nos reporta satisfacerlas, ya que por ser más básicas les damos menos valor (a menos que nos falten, ya que entonces sería una absoluta prioridad conseguirlas).


    Y al contrario, en el segmento más externo de la espiral quedarían las necesidades de contribución y de creencia o fe, que son las «menos urgentes» en satisfacer, pero al mismo tiempo, las que más felicidad nos aportan. Ambas están muy relacionadas entre sí. La contribución ofrece una mayor cantidad de felicidad que la fe, pero contribuimos preferentemente en aquello que creemos; por eso me gusta verlo como una «buena droga»: ¡la contribución es la droga de la fe! Sin embargo, se trata de una felicidad más puntual, porque se siente solo en el momento en que se satisface, mientras que la felicidad que nos aporta la creencia o la fe es más continuada; por eso ocupa el área más amplia de la espiral áurea.


    Sin embargo, esta espiral es solo una de las posibles porque, aunque todos tenemos como necesidad primordial la del instinto y generalmente la última en satisfacer es la creencia o fe, cada uno de nosotros coloca las necesidades emocionales en un orden de prioridad diferente: hay quienes dan prioridad al amor o conexión, otros a la variedad, al crecimiento, a la seguridad…


    Esto es lo que en el fondo dictamina su conducta, ya que cada persona se preocupa de satisfacer unas necesidades antes que otras, y da más prioridad a unas cosas que a otras. De hecho, son principalmente las dos necesidades que coloquemos a continuación de la de instinto de supervivencia las que van a marcar nuestras elecciones y manera de actuar. Para que veas hasta qué punto nos condicionan, piensa por ejemplo en dos personas que no se sienten satisfechas con su relación de pareja. Una persona que anteponga el amor/conexión a la seguridad, decidirá terminar la relación, porque no se siente amada, aunque suponga perder la seguridad que le proporciona la vida en pareja. Sin embargo, una persona que priorice la seguridad sobre amor/conexión, preferirá continuar con esa relación en la que se siente segura, aunque no sea plenamente satisfactoria en el plano amoroso.


    ¿Cómo satisfacen las personas sus necesidades?


    De igual forma, existen distintas maneras de satisfacer nuestras necesidades. Podemos hacerlo con comportamientos que sean productivos para nosotros, pero también con comportamientos destructivos, o neutros. Los resultados también varían en calidad: desde aquellos en los que nuestra necesidad quede plenamente satisfecha, hasta aquellos en los que apenas la cubro a corto plazo y además me genera más problemas que beneficios (como los malos hábitos y demás comportamientos destructivos).


    Estos son algunos ejemplos de cosas que podemos hacer para saciar diferentes necesidades:


     


    — Instinto o supervivencia: comer, beber, dormir, huir de una amenaza.


    — Seguridad: tener el control, actos que nos den coherencia, que nos hagan tangible nuestra identidad, las rutinas y las costumbres, la comida.


    — Amor y conexión: relaciones sentimentales, amigos, hacerse de un club (deportivo, de ocio o intelectual), actos para sentir aprobación, cometer actos delictivos, atraer diversos problemas (enfermedades o problemas emocionales), tener animales domésticos, espíritu de sacrifico, sexo, etc.


    — Autoestima o importancia: comprar un coche, tener artículos de lujo, títulos académicos, actos de violencia, tener hijos, la enfermedad, el éxito, desarrollar nuevas capacidades y conocimientos, ser voluntario.


    — Variedad: nuevas relaciones y amistades, el alcohol y las drogas, la comida, nuevos trabajos, cambiar de casa, viajar, ver o practicar deportes, aceptar nuevos retos, el aprendizaje.


    — Crecimiento: aprender idiomas, jugar al golf, afrontar nuevos retos, superar algún miedo, desarrollo personal y profesional, cualquier tipo de aprendizaje.


    — Contribución: enseñar algo a amigos, donar dinero a una causa, educar a los hijos, ayudar a tu comunidad, hacerse voluntario.


    — Creencia o fe: meditar, rezar, sentirse en conexión con la naturaleza.


     


    Como puedes ver, algunos actos pueden saciar más de una necesidad, como la comida o el aprendizaje, que aparecen más de una vez. Cuando un comportamiento satisface tres o más necesidades se convierte en un vicio, no en el sentido negativo de algo compulsivo u obsesivo, sino más bien en el de no poder o no querer dejar de hacerlo. La violencia, por ejemplo, es utilizada por algunas personas como medio de satisfacer su necesidad de seguridad (saben cómo vas a reaccionar), a la vez de variedad (puede pasar cualquier cosa), conexión (en ese momento sientes algo fuerte por esa persona, aunque sea odio o desprecio) y, desde luego, autoestima o importancia (en ese momento esa persona tiene mucha importancia en tu vida, ya que esta puede depender ella). Otro ejemplo son los momentos y procesos depresivos en los que algunas personas están entrando y saliendo continuamente sin una causa concreta. ¿Por qué lo harían, si no es porque así obtienen más atención, amor o cariño, aunque sea de baja calidad? (En el fondo, si alguien les presta una mayor atención es porque se siente obligado a ayudar o consolar al que se siente deprimido.) Además, tienen la seguridad de lo que va a pasar y cómo se van a comportar los otros, y esa atención que reciben les hace sentirse más importantes, con lo que aquí tenemos otra vez tres necesidades cubiertas que les hace continuar con esos estados depresivos. Lo mismo les ocurre a otras con la enfermedad.


    Hacerse maestro en detectar y proporcionar a los demás lo necesitan da un poder increíble a quien es capaz de dominar este conocimiento, ya que tendrá en su mano todos los porqués de la manera en que las personas se comportan. Esta comprensión te ayudará, por una parte, a no juzgar de antemano los comportamientos que no compartas y, por otro, a ser capaz de dar a la gente lo que quieren y necesitan. Si haces esto te los tendrás ganados. También puedes ir más lejos y ayudar a cambiar comportamientos nocivos de tus seres queridos, ya que puedes detectar un mal hábito y ayudarles a sustituirlo por otro que pueda satisfacer esas necesidades que el vicio o mal hábito estaba cubriendo.


    Conoce primero tus propias necesidades, y luego ve observando a todas las personas de tu entorno, comenzando por tus seres queridos. Plantéate qué hay detrás de sus comportamientos: «¿Por qué esta persona hace esto? ¿Qué necesidad emocional está cubriendo?». Empieza a desarrollar tus herramientas de psicólogo y serás un héroe en tus relaciones personales, no solo para tus amigos o tu familia, sino también las relaciones íntimas, los clientes, los compañeros, los jefes e incluso los desconocidos. Cuanto mejor seas en esto, menos tardarás en descubrir lo que las personas necesitan, y eso te dará uno de los mayores poderes que te puedas imaginar: el poder de las relaciones sociales.


    Es evidente lo que todos hacemos para satisfacer nuestra necesidad más básica, la de supervivencia, por lo que no vamos a prestarle más atención. Pero, ¿y las demás? ¿Cómo las satisfaces?


    Reflexiona ahora y contesta a estas preguntas. Intenta sacar todos los comportamientos o hábitos posibles:


     


    — ¿Qué haces para satisfacer tu necesidad de Seguridad?


     


    — ¿Cómo encuentras Conexión y amor?


     


    — ¿Qué haces para sentir tu Autoestima y sentirte importante?


     


    — ¿Cómo y dónde encuentras Variedad?


     


    — ¿Qué haces para Crecer como persona o intelectualmente?


     


    — ¿Contribuyes de alguna manera?


     


    — ¿En qué crees, o en qué tienes Fe?


    El poder de la persuasión


    El viaje que has recorrido hasta aquí ha sido fascinante. Has aprendido un montón de técnicas, ideas y aprendizajes que te ayudan a controlar tu mente, lo que piensas, lo que sientes, a centrar tu atención. Has aprendido cómo anclarte a los estados de ánimo que te generan las mejores sensaciones y te ponen en predisposición de conseguir lo que quieres, a modelar a los mejores para adquirir rápidamente las aptitudes que a otros les cuesta años de prueba y error. También a cambiar la perspectiva para sacar todo lo positivo de cada una de las situaciones a las que te enfrentas. Todo esto te ha dado un poder enorme que te permite gobernar tu mente y tu cuerpo para sacar el máximo provecho de tu vida.


    Pero esto se queda solo en ti. ¿Cómo podrías también influir en otros y hacer que todas estas ventajas las puedan aprovechar también los demás? Muy sencillo: utilizando lo que has aprendido sobre las necesidades que alimentan los deseos de las personas, y ayudando a todos los que tienes a tu alrededor a que ellos también se beneficiasen de lo que tú has aprendido.


    No vivimos aislados en una burbuja. Las personas se interrelacionan, y vivimos en una época en que la comunicación y el alcance de nuestros mensajes ha explosionado y ha hecho posible, por primera vez en la Historia, que alguien lance un mensaje, una opinión, una información, y miles, millones de personas a lo largo y ancho de este mundo lo reciban en cuestión de segundos.


    Para hacernos una idea, en el último informe publicado por el INE (Instituto Nacional de Estadística), en el 99,6% de los hogares españoles se ve la televisión, el 71% de los hogares de la Unión Europea poseen al menos un ordenador personal y el 65% tienen Internet1. Otros datos nos indican que los estadounidenses ven la televisión una media de cinco horas al día2, ¡más de la mitad de una jornada laboral! ¿Es acaso nuestro segundo trabajo? En el caso de los niños, el tiempo que dedican a la televisión, Internet y los videojuegos supera las horas lectivas que recibirán de educación obligatoria.


    Es ineludible, pues, reflexionar sobre la influencia en la educación de la sociedad que los medios de comunicación tienen, ni que decir tiene la veloz introducción en nuestra cultura de las redes sociales: Facebook, Twenty, Twitter, etcétera. Una sola opinión puede suponer que un producto despegue en sus ventas o que fracase. Las recientes manifestaciones y levantamientos de la población en Túnez y Egipto que han derrocado los regímenes existentes, ha sido gracias al uso que sus impulsores hicieron de los teléfonos móviles y las redes sociales. Ya no les da tiempo a los periódicos a seguir el ritmo que lleva Twitter. El otro día un conocido me comentaba cómo se enteró de un temblor de tierra que sucedió en México una hora antes de que saliera la noticia en ningún periódico; ¡y eso que hoy en día, con las publicaciones online de los periódicos, la velocidad con que nos llegan las noticias ha aumentado exponencialmente!


    ¿Y por qué incidir en todo esto? Porque diariamente nos vemos influenciados por cientos de mensajes en noticias, comentarios personales, anuncios, series y películas que nos llegan desde los medios, sin ser conscientes de que toda esta información tiene una intencionalidad, especialmente los anuncios publicitarios con los que nos bombardean en televisión. Al fin y al cabo, un anuncio es un mensaje que pretende causar un gran impacto en los espectadores, y que ha sido diseñado utilizando todo el conocimiento que existe sobre la psicología humana para que sea lo más eficaz posible. Así, llegaremos a creer que «necesitamos» cierto producto para sentirnos importantes, atractivos o queridos, y que no podemos permitirnos no disponer de cierto servicio para sentirnos seguros o felices.


    Por eso debemos prestar atención, para que la economía de consumo no nos atrape en sus redes y seamos conscientes y dueños de nuestra mente, y reflexionemos sobre lo que de verdad cubre una de nuestras necesidades, o sobre qué queremos consumir y qué no. Así evitaremos «necesitar» productos que son nocivos y, aun así, de gran consumo entre la población, como el tabaco y el alcohol, ya que nos han asociado dichos productos con sensaciones placenteras, bombardeándonos durante horas y horas con anuncios que anclaban el producto en cuestión con aquello que se sabe es lo más deseado por el ser humano, como el sentirse amado, seguro, importante, diferente, atractivo, etc.


    Utiliza la persuasión para el bien de todos


    La otra cara de la moneda de la influencia es utilizarla en beneficio de los demás. Siguiendo el ejemplo de la publicidad, todos recordaremos campañas impactantes y efectivas para evitar que caigamos en ciertos hábitos, como los anuncios antitabaco, o los de la DGT, para evitar los accidentes de tráfico.


    Ahora bien, nosotros podemos, hoy más que nunca, ser los precursores e impulsores de esa influencia, porque podemos lanzar nuestros mensajes e ideas a cualquier rincón del mundo, y compartir nuestros conocimientos con todos los habitantes del planeta. ¡No desaprovechemos esta oportunidad! Hace apenas unas décadas era impensable hacer llegar tu mensaje a miles de personas, salvo que fueras periodista, escritor o político. Ahora la situación es totalmente distinta: debemos tenerlo en cuenta y saber sacarle partido.


    Hay algo que es imprescindible para el crecimiento del héroe, y es el compartir. Cualquier cosa que te enseñen o aprendas y que consideres que te ha servido y es buena para ti, compártela, para que las demás personas puedan beneficiarse de ese conocimiento. El compartir debería entenderse como el amor, que no tienes menos por dar más, sino todo lo contrario. Yo lo veo como una obligación: dar de vuelta es ser agradecido… y, como dice el refrán, es de bien nacidos.


    Utilicemos este poder que nos proporciona el conocer el lenguaje de la mente y las necesidades humanas para ejercer una influencia positiva en las personas, para dar algo y no solo para obtener. Como en la famosa técnica de negociación Win-Win: «Yo gano, tú ganas». Demos, además de obtener algo y empleemos todas nuestras técnicas de persuasión para que el resultado sea óptimo para todos. Utilicemos los medios que tenemos a nuestro alcance, como Internet y las redes sociales, para ejercer esta influencia. No olvides que si queremos llegar más allá y cubrir una de nuestras necesidades como ser humano debemos contribuir, dejar algo. Y compartir aquello que conocemos y sabemos que nos es útil y nos hace bien (en una palabra, la educación) es una de las formas de hacerlo.


    Crear confianza para ganarse el derecho


    Por último, quiero compartir contigo el esquema de la influencia, es decir, cómo influir en una persona utilizando los conocimientos que ya has adquirido.


    En primer lugar, necesitamos conseguir Rapport con la otra persona (es decir, conectar, compenetrarnos con ella); para ello, seguiremos la siguiente secuencia: primero, adoptar ciertas posiciones corporales iguales a la persona con quien conseguir el Rapport; luego adoptar ciertas maneras de hablar (como repetir alguna de sus frases hechas o muletillas), también la cadencia de la voz, el ritmo, el tono, el sistema sensorial en el que se expresa principalmente (visual, auditivo, cenestésico, etc.); y por último, su respiración. Se pueden adoptar algunas de estas formas personales, o todas ellas; cuantas más adoptemos, más grado de conexión va a sentir la otra persona con nosotros. La principal y que no debemos olvidar es la respiración, sobre todo cuando queremos crear Rapport con un grupo, ya que no podemos imitar las posturas de cada uno de ellos.


    Si quieres comprobar que has obtenido ese Rapport, puedes hacer la siguiente prueba… resulta muy divertido y revelador. Haz un gesto, cualquiera (retirarte el pelo detrás de la oreja, rascarte la barbilla, aclararte la voz); si has conseguido Rapport, verás que tu interlocutor, o que varias personas de ese grupo, ¡imitan tu gesto inconscientemente!


    Una vez que hemos conseguido y comprobado que hay Rapport, debemos demostrar que entendemos a esa persona o personas, hacerles ver que comprendemos su situación, su estado, su dilema, la problemática del asunto o lo que quiera que estemos tratando.


    El siguiente paso es el más importante y el más relevante. Muchas veces, los vendedores saben crear ese Rapport, y algunos llegan al siguiente nivel y nos indican que comprenden nuestra situación y «ven» nuestra necesidad (de su producto, o adaptado a este). Pero aquí es, la mayoría de las veces, donde acaba su «táctica» para influir en nosotros, cuando el siguiente paso es precisamente el que necesitan para lograrlo. Y ese paso es ganarse el derecho. Hay que saber esperar hasta que la o las personas a quien deseamos influenciar (cliente, vecino, hijos o una audiencia) nos den el derecho a expresar nuestra idea y demostrar la valía de nuestra opinión. Esto no lo podemos imponer. Siguiendo con el ejemplo del vendedor, lo que suele hacer tras obtener Rapport y demostrarte que comprende tu situación, es sentenciar que lo que tú necesitas es su producto o su servicio. Si te has visto en una situación similar, ¿no has pensado algo así?: «Bueno, eso de que lo necesito, ¿quién lo dice? ¿Tú? ¡Porque yo no lo creo!». Si reaccionamos de esta manera es porque han invadido nuestro espacio y se han apoderado de nuestro derecho de decisión, no se lo han ganado previamente. Para ganarse este derecho, debemos ir obteniendo varios síes del receptor, para ir abriendo su mente hacia una opinión positiva antes de plantear la sugerencia. Y esto se hace formulando preguntas, no imponiéndonos con sentencias afirmativas, y menos aún dando la impresión de que estamos «leyendo» la mente de nuestro interlocutor o audiencia, que sabemos lo que piensa, qué es mejor para él o ellos, o lo que le o les gustaría tener.


    Una vez que nos hayamos ganado el derecho, entonces obtendremos una influencia positiva sobre esta persona o grupo de personas.
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    Gráfico de la construcción de la confianza


     


     


    —Por cierto, Walcott —digo cuando éste da por terminada su explicación—, en la carta decía que me comentarías cuál sería mi siguiente paso.


    Walcott se acaricia la perilla, como si no supiera muy bien de qué le estoy hablando.


    —Mmm… Creo que tienes que ver a Abel Schoscha. Es raro que esas cartas tuyas no te hayan hablado todavía de él.


    —¿Quién es Abel Schoscha? —le pregunto. Es la primera vez que oigo ese nombre.


    —Es un maestro de artes marciales y un gurú de la meditación. Tiene la peculiaridad de que fue alumno de Bruce Lee en la escuela de Seattle en 1959; allí adquirió profundos conceptos filosóficos. Actualmente reside en Barcelona y se dedica a ayudar a los chicos menos favorecidos, utilizando las artes marciales y la meditación para llevarlos por el buen camino y convertirlos en hombres de provecho. Si quieres, le llamo por teléfono y le digo que vas a pasarte por su centro. ¿Qué te parece?


    —Pues sí, te estaría muy agradecido —le respondo sin pensármelo mucho. Estoy en racha y no quiero perder esta oportunidad—. Ahora mismo voy a cambiar mi billete a Madrid por uno a Barcelona.


    Walcott sonríe al verme tan entusiasmado con un gesto de aprobación, y nos despedimos con un fuerte apretón de manos.


    Después de dejar a Walcott en el Fox Bar, he regresado rápidamente al hotel y he llamado a la línea aérea para intentar cambiar el vuelo. No me han puesto ningún problema (aunque sí lo haya sido para mi bolsillo, pues he tenido que pagar un más que abultado suplemento). Me quedaba lo peor: llamar a mi mujer y decirle que voy a realizar una escala la Ciudad Condal antes de llegar a Madrid y que me retrasaré un par de días más. Le he explicado que es muy importante y que posiblemente no tenga otra oportunidad de conocer a esta persona y, la verdad, se lo ha tomado bastante bien; ha estado comprensiva. Quiero creer que nuestra relación va por buen camino. En otros tiempos, sus gritos se habrían oído hasta en el Buckingham Palace y habría recurrido al chantaje emocional para hacerme cambiar de idea, pero parece que eso forma parte del pasado.


    Mientras esperaba en el aeropuerto para tomar el vuelo, he aprovechado para buscar algo más de información sobre Schoscha. Este colombiano de más de setenta años, discípulo de Bruce Lee, es un experto en el arte del Wing Chun, un método de defensa personal centenario, y viaja por todo el mundo para transmitir un mensaje de superación. Mi vuelo ha salido puntual y a las 18:00 ya estaba aterrizando en el aeropuerto del Prat. No he reservado hotel, pero tenía la dirección del centro de Schoscha, cerca del barrio del Raval, así que he cogido un taxi y le he pedido al taxista que me llevara allí directamente: con un poco de suerte, quizá pueda asistir de observador a una de sus clases antes de hablar con él.


    El taxista me ha dejado en una calle cercana, ya que la que busco es peatonal. La calle es algo sórdida y muy ruidosa, y me ha costado un poco encontrar el centro deportivo: el cartel está escrito a mano en una cartulina pegada en la entrada, camuflada en una pared llena de grafitis.


    Al llamar al timbre (uno de esos pequeños timbres antiguos con cierta costra negruzca), suena un ring agudo que se extiende por toda la calle y, tras unos segundos, oigo unos pasos corriendo hacia la puerta y me abre un chaval de unos dieciséis años


    —Hola, ¿qué desea? —me pregunta con una sonrisa.


    —Estoy buscando al maestro Schoscha. Tengo una cita con él.


    —Ahora está en plena clase. Pero si quiere, puede esperarle dentro hasta que termine.


    Cierra la puerta tras de mí y comenzamos a bajar por una destartalada escalera de caracol que se tambalea y chirría a cada paso que damos. El chico baja rápido y con soltura; yo, en cambio, me agarro fuertemente a la barandilla, en un ficticio afán por salir ileso de un posible descuelgue espontáneo, hasta que vuelvo a pisar suelo firme. En la parte baja del local hay montado un pequeño tatami, en el que chavales de todas las edades están siguiendo los acompasados movimientos marciales de su maestro, un hombre mayor con un largo bigote vestido de kimono negro. Ese debe de ser Schoscha. Me sorprende la grandísima vitalidad con la que lanza sus golpes al aire para su edad. De pronto se detiene y se gira hacia mí, me mira por un segundo con sus ojos vidriosos y el semblante serio, y se vuelve de nuevo hacia sus alumnos. Después de explicar un par de movimientos más a sus pupilos, les deja entrenando por parejas y se acerca a mí:


    —Eres Adam, ¿verdad? Luis me llamó esta mañana diciéndome que vendrías a verme, pero no te esperaba tan pronto —me dice con una leve sonrisa y con cierto grado de sorpresa.


    —Sí, bueno. Te agradezco que puedas atenderme, sé que todo ha sido muy precipitado y…


    —No te preocupes, en esta vida todo tiene un motivo y una razón de ser —dice poniendo la mano sobre mi hombro—. Quedan diez minutos para finalizar la clase. Conozco un sitio tranquilo cerca de aquí para cenar. Si quieres, espérame y vamos juntos para allá.


    Acepto encantado su invitación y me quedo en un rincón, observando maravillado el dominio de las artes marciales que tienen tanto Schoscha como los chavales. Cuando acaba la clase, Abel despide a sus alumnos de esta manera:


    —Mi maestro decía: «Cada día representa una oportunidad para mejorarnos a nosotros mismos que no podemos desaprovechar. A decir verdad, cada día esconde una nueva revelación o un nuevo descubrimiento que puedo obtener». Pensadla estos días y la comentaremos en la próxima clase.


    Me quedo solo junto al tatami mientras Abel va cambiarse de ropa. Cuando sale, con una bandolera al hombro, me invita a subir nuevamente por la ruinosa escalera oxidada y, una vez arriba, apaga las luces, cierra la puerta y baja el cierre metálico, cuyos grafitis se mimetizan con los que ya existían en la pareces. Echamos a andar hacia el restaurante. Abel camina en silencio, pensativo, así que, en vez de molestarle o parecer impaciente, decido relajarme yo también y disfrutar del paseo.


    Cinco minutos después llegamos a nuestro destino. Entramos en un pequeño local regentado por chinos y nos sentamos en una pequeña mesa de madera. Cuando se acerca el camarero para tomar nota, Abel le pide la comida en su idioma.


    —Aún me quedan un par de semanas aquí, en Barcelona —me dice cuando el camarero se marcha a por nuestros pedidos—. Luego me iré a Toulouse a un centro de artes marciales de unos amigos para ayudarles. Desde que murió mi maestro, me he dedicado a trasmitir su filosofía y he ido adquiriendo otros conocimientos en el arte del crecimiento personal.


    —Walcott me ha dicho que aprendiste con Bruce Lee… Yo veía todas sus películas de pequeño, ¿sabes? —le digo con cierta añoranza—. Siempre me he preguntado cómo sería en la vida real.


    —Bruce Lee se esforzaba en mejorar tanto mental como físicamente. Para él era un camino hacia un crecimiento espiritual para alcanzar un conocimiento que llevamos en nuestro interior. Cada entrenamiento le permitía crecer en los tres niveles: físico, mental y espiritual. Su filosofía era «Tener la no limitación como límite»; creía que en cada uno de nosotros está la posibilidad de crecer hasta el infinito. Y como el héroe que era, dijo: «La clave de la inmortalidad reside principalmente en vivir una vida que merezca ser recordada».


    —Bien, Adam. Antes de que empecemos, quiero que sepas que lo que te voy a enseñar te ayudará a mejorar en tus habilidades y relaciones con el resto del mundo, pero recuerda esto: yo no te estoy enseñando nada, solo te ayudo a que te conozcas a ti mismo.


    Técnicas ninjas para el éxito


    Existen ciertas técnicas y conocimientos orientales que tienen importancia en el desarrollo de habilidades del héroe. Es habitual cuando queremos aplicar métodos y estrategias frente a la competencia y adversarios hacer referencia al libro El arte de la guerra, un manual sobre tácticas y estrategias militares que escribió el prestigioso estratega Sun Tzu hacia el año 500 a. C., cuyas enseñanzas tienen una validez universal frente a la competencia y la estrategia empresarial. Algunas personas también utilizan el I Ching, un oráculo chino escrito hacia el 1200 a. C., con técnicas filosóficas y adivinatorias para predecir ciertos acontecimientos. Pero yo quiero referirme a los ninjas, originarios de Japón y cuyo apogeo tuvo lugar durante el siglo xv. Estos guerreros estaban entrenados para obtener una ventaja sobre sus contrincantes y sobre el terreno en el que luchaban, para ello poseían una serie de habilidades especiales que mantenían en secreto.


    A continuación voy a detallarte algunas técnicas mentales que utilizaban los guerreros ninjas para ayudarte a mejorar tus capacidades y potenciar tu desarrollo:


     


    Armomizar para influir. Es una estrategia que permite conectar y sintonizar mejor con la persona que tenemos frente a nosotros, con los consiguientes beneficios que eso conlleva. Conseguir «armonizar» es sencillo y, de hecho, nuestro cerebro lo realiza de manera inconsciente con las personas de nuestro entorno. En alguna ocasión habremos notado, por ejemplo, que hemos adoptado un acento o tono de voz de un área concreta, repitiendo frases y entonándolas de igual modo que compañeros de trabajo o amigos. Esta «armonización» inconsciente nos indica que por naturaleza nos adaptamos a nuestro entorno para integrarnos con él y que a la vez nos «premia» con un sentimiento de aceptación y pertenencia, por lo que podemos utilizar este potencial a nuestro favor para influenciar o mejorar nuestras relaciones.


    La primera fase para utilizarlo es la más sencilla, e implica simular gestos, entonaciones y expresiones de nuestro interlocutor, adaptando el ritmo de la conversación al suyo. Sobra decir que debemos ser sutiles, para que la otra parte no perciba nuestra técnica. Esta sintonía y conexión nos permitirá establecer una rápida complicidad para que la otra persona sienta que somos uno de los «suyos» al identificarse con nosotros; esto hará que nos preste mayor atención, se sienta cómodo/a con nosotros y, por lo tanto, que nuestro mensaje llegue con más posibilidades de éxito.


    La segunda fase, en cambio, requiere un poco más de entrenamiento. Consiste en sincronizar nuestra respiración con la persona que tenemos enfrente y a comenzar a influenciar con nuestros gestos y expresiones a la otra parte. Esto nos ayuda a establecer un vínculo de comunicación y cooperación muchísimo más fuerte y poderoso en el cual, si nosotros incrementamos el ritmo de la conversación o subimos nuestra respiración, la otra parte nos va a seguir y acompañar. Ese será el momento en el que podamos influenciar e intentar convencerle de nuestros argumentos e intenciones.


     


    Pequeños cambios, grandes avances: Esta técnica realmente es una prueba a nuestra voluntad y constancia. Cuando queremos avanzar con una tarea pesada y laboriosa, o queremos conseguir mejorar en alguna técnica que nos llevaría mucho tiempo y dedicación, podemos realizar pequeñas mejoras o avances diarios, sin necesidad de hacerlo todo de una vez. No somos conscientes del verdadero poder de estos pequeños avances que en el día a día nos implican diez minutos o media hora, algo realmente poco impactante en nuestro ritmo diario, pero que con el paso de los meses toman un peso o consistencia más que importante. Es como escribir un libro: si cada día te obligas a escribir una hoja, al cabo de seis meses lo tienes casi terminado. Esta técnica no funciona con tareas que requieran una constancia o repetición (como jugar al tenis o realizar cualquier otro deporte que puede necesitar de una intensidad de entre una hora y hora y media diarias para mejorar nuestra técnica), sino con trabajos que sean laboriosos, como escribir una novela o terminar una maqueta. Es importante establecer una constancia diaria y ser fieles a los horarios marcados.


     


    Ser más grande que los problemas: La manera de no sentirnos sobrepasados o agobiados por los problemas que la vida nos pone en nuestro camino es crecer, mejorar y sentirnos más grandes que ellos. Esto requiere actitud y confianza en uno mismo y, por otro lado, crecer en conocimientos y recursos tanto materiales como financieros. Si hacemos un mundo con cada contratiempo que encontremos o hacemos una montaña de un grano de arena, estaremos siempre a merced del entorno y sus inclemencias. Por el contrario, si somos rápidos, ágiles y podemos reducir el impacto de los problemas, les quitamos peso e importancia y le damos el tiempo justo en nuestra mente, sin dejar que nos acompañen mientras estamos con nuestros amigos, familia, comemos o estamos viendo una película; es decir, estaremos rebajándola carga al problema.


    Otro modo de enfrentarse a los problemas es el método de «Comerse un elefante». ¿Por dónde empezarías? Fácil: lo cortaríamos en pedazos más pequeños y empezaríamos por las partes más blandas. Entonces, hagamos lo mismo con los grandes problemas: dividámoslos y empecemos de menos a más. Por otro lado, tenemos que ir acumulando experiencias, conocimientos y recursos, ya que con dinero y sabiduría nos haremos más grandes que los problemas. Este es otro de los muchos motivos por los que es importante alcanzar el éxito y riqueza en la vida, pues solo así lograremos manejar cualquier contratiempo como si fuera metal maleable en nuestras manos.


     


    Método 1, 2, 3, muchos: Nuestro cerebro tiene una serie de procesos establecidos para poder manejar la información y estructurar la realización de tareas. Parece que cuando tenemos una lista de trabajos que realizar simultáneamente, a partir del número tres en nuestra mente salta no el cuatro, sino a la palabra «muchos», y lo procesamos como una gran cantidad de tareas… con el consiguiente estrés y agobio que nos puede producir, llegando en algunos casos a bloquearnos y ralentizar nuestras acciones. Cuando tengamos muchas tareas en el día, el mejor método para acometerlas es listándolas. Imaginemos que somos el director ejecutivo de una empresa y tenemos diez acciones para ese día: las ordenamos por prioridad y urgencia, dejando para el final las que podríamos aplazar para el día siguiente si fuera necesario. Luego las concentramos en tres grupos donde las tareas siguiendo criterios de afinidad: Llamadas (llamar al abogado, al proveedor de materiales, al departamento de marketing, etc.), otra Informes (Ventas del mes pasado, resultados de la campaña en internet, etc.) y, por último, Administrativas (pasar hoja de gastos, realizar facturas, etc.). Dentro de cada uno de los bloques también colocamos las tareas por orden de prioridad y urgencia, e iremos realizando las tres primeras tareas de cada bloque, comenzado por aquel que menos tiempo nos implique y más rápido podamos realizar. Por ejemplo, vamos al bloque Llamadas, y realizamos las tres primeras acciones urgentes; luego pasaremos al siguiente bloque que sea más rápido (por ejemplo, Administrativas) y haremos lo propio con las siguientes tres tareas; luego las tres primeras tareas de Informes y así sucesivamente, comenzando una nueva ronda de los grupos. Esto hará que nuestro trabajo sea estructurado, eficiente y nuestro nivel de estrés sea el mínimo.


     


    Triggers mentales: En informática, y en particular en la programación de bases de datos, el trigger o «disparador» es un código especial que se lanza cuando algo ocurre en la base de datos, como la grabación de un nuevo dato en una tabla, o al contrario, la eliminación de un registro. El trigger está constantemente «observando» la base de datos sin realizar ninguna acción, y solo cuando ocurre algo concreto, ¡zas!, se dispara.


    Este mismo procedimiento podemos implantarlo en nuestra mente para que cuando ocurra algo nuevo o deje de ocurrir algo habitual en nosotros o nuestro entorno, automáticamente realicemos una acción o pensemos en algo. Esto puede funcionar muy bien cuando queremos hacer algo trivial (como corregir una manía o tenemos un mal hábito, como mordernos las uñas o llamar a nuestra actual pareja con el nombre de nuestra ex), o algo más complejo, como quitarnos hábitos repetitivos compulsivos o permanecer alerta ante cualquier signo de amenaza si pertenecemos a una fuerza del Estado o somos guardaespaldas. La manera de implementarlos es reforzando las conexiones mentales entre el acto que disparará el trigger y el trigger en sí. Para ello, establece la acción que quieres realizar lo más claramente posible y a partir de qué se va a generar, escríbelo y dibújalo. Realiza un pequeño mapa mental con lo que quieres conseguir y plásmalo como si fuera un flujo de procesos conectados, cuyo origen sea el «disparador» y cuyo final sea la acción. Ahora impleméntalo en tu mente. El objetivo es llevarlo al subconsciente para convertirlo en un acto automático y casi reflejo. Repítelo mentalmente varias veces, cierra los ojos y visualízalo: hazlo real en tu mente. Siente cómo cuando ocurre algo (como recordar algo negativo en lo que no quieres pensar), inmediatamente desaparece volando de tu mente. Repítelo hasta que te salga de forma automática y casi sin pensar. ¿Ya lo tienes? Entonces es momento de probarlo en tu día a día e irlo reforzando. Una vez tengas depurado este proceso, puedes realizar combinaciones más elaboradas o tener implementados una serie de triggers para diferentes acciones.


     


    Al menos una vez en la vida: Según un estudio de la Escuela Nacional de Supervivencia, al menos alguna vez en la vida nos vamos a encontrar con una situación de vida o muerte. Por tanto, cuanto más preparados estemos, mejor podremos afrontar esta y otras situaciones complicadas que nos pueda deparar la vida. Realiza deporte de manera asidua a ser posible, que te aporte agilidad, flexibilidad y reflejos; combínalo con algún ejercicio de máquina que te cree algo de masa muscular y te genere potencia; prepárate también mentalmente, leyendo libros y artículos de supervivencia y primeros auxilios; asiste a cursos de defensa personal y, si te atrae, apúntate a alguna clase de artes marciales.


     


    Conexión de puntos pasados: La manera de enfocarse hacia un futuro seguro y con una base robusta es construirlo a partir de nuestras experiencias y aprendizajes pasados. Si somos capaces de conectar y aunar adecuadamente estos puntos en el pasado para diseñar nuestras estrategias y decisiones de futuro, nuestras probabilidades de éxito crecerán exponencialmente. Apóyate en lo que conoces bien y busca puntos comunes con otras vivencias y conocimientos pasados, y partiendo de esa base, comienza a mejorar y a crear nuevos caminos e ideas. Verás cómo su fuerza y empuje es muchísimo mayor.


     


    Regular / Bueno / Excelente: En una sociedad y mercado como los que nos ha tocado vivir, la competitividad y la diferenciación son claves para el éxito y nos obliga a exigirnos más a nosotros mismos para marcar una diferencia y orientarnos a la excelencia en nuestras acciones. Todo aquello que hagamos (causa), tendrá un reflejo en lo que conseguimos (efecto), que estará mitigado y rebajado por las fuerzas contrarias que también influyen sobre nuestros actos.


    Esto significa que si hacemos algo sin demasiadas ganas ni energía, sus resultados serán malos y su consecuencia económica, en caso de que la tenga, es que podamos perder dinero. Si nos esforzamos un poco más y realizamos una tarea con interés y dedicación pero no ponemos todo nuestro foco y pasión en ello, nuestros resultados serán regulares. Tan solo si damos lo mejor de nosotros mismos, focalizamos nuestra energía, elevamos la concentración y llevamos nuestra motivación hacia niveles más altos. Luchando de manera constante podremos hacerlo de manera excelente y obtendremos resultados buenos. La pregunta entonces sería: «¿Cómo puedo pasar de resultados Excelentes a Sobresalientes?». Existe una diferencia cualitativa entre ser Excelente y Sobresaliente, pero con unos pequeños cambios seremos capaces de conseguirlo. Solo tenemos que desarrollar nuestra creatividad e innovación en nuestros actos, con una actitud que haga que tengamos un convencimiento absoluto en nosotros y una voluntad inquebrantable para actuar, dominando la maestría en las habilidades requeridas y modelando a los mejores.
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    CAPACIDADES especiales


    «He ofendido a Dios y a la Humanidad porque mi trabajo no tuvo la calidad que debía haber tenido.» Leonardo da Vinci


     


     


    Hasta aquí te he ofrecido consejos, ejercicios e ideas para potenciarte como persona. Ahora quiero plantearte algunos experimentos que, si bien no han sido probados empírica y científicamente, pueden sernos de gran ayuda en algún momento. Por probarlos nos pierdes nada; ya me contarás qué tal te han ido.


     


    Poder de la mirada: Nuestra mirada tiene la capacidad de poder concentrar y canalizar emociones y sentimientos. Es, por tanto, un potente foco de energía. De hecho, en el mundo animal, mirar fijamente a los ojos a un perro o felino es sinónimo de desafío, y una de las técnicas que utilizan los buceadores para que un tiburón no les ataque es no apartar la mirada de ellos en ningún momento, para que sientan que estamos alertados por su presencia. La mirada crea una potente conexión con la persona o ser vivo al que miramos. Pero nuestra mirada también es poderosa incluso sin mirar a los ojos. Seguro que te has sentido observado fijamente en un lugar público y, al girar la cabeza, esa persona ha apartado rápidamente los ojos de nosotros. Esto demuestra que el magnetismo de la mirada va más allá de la mera conexión visual. Si estás ante un público o en una reunión y quieres que todos se sientan implicados en tu mensaje, tienes que recorrer con la mirada toda sala, a todas las personas por igual, sin mantenerla en una persona en concreto más de cuatro o cinco segundos; de esta manera, todos los asistentes tendrán la sensación de que estás prestándoles atención y conectarán contigo. Uno de los errores más comunes cuando se habla en público es centrarse en un grupo de personas o área de la sala y mantener la mirada fija en ellos; esto, aparte de incomodar a este grupo, hará que el resto se sienta fuera de tu conversación y, por lo tanto, de tu mensaje.


     


    Escudo de energía: Existe una técnica para canalizar nuestras energías, para ayudarnos a crear un campo de carga positiva a nuestro alrededor y que bloquee las energías y pensamientos negativos del exterior. Aunque es una técnica sugestiva y carece de una base científica, nos puede llegar a generar una sensación de protección y calidez que permita estar en una actitud más positiva y equilibrada con nuestro entorno.


    La técnica consiste en sentarse en una sala donde estemos tranquilos, con una luz tenue, y realizar un ejercicio de relajación (inspirando profundamente y expirando el aire poco a poco, vamos relajando cada zona de nuestro cuerpo: manos, brazos, piernas, cabeza…). Una vez tengamos un sentimiento de paz y tranquilidad, crearemos mentalmente un campo de energía a nuestro alrededor, una burbuja de uno o dos metros de diámetro, traeremos a nuestra mente momentos y sentimientos de felicidad, alegría, paz, amor, y con ellos llenaremos el interior de la burbuja. Cuando tengamos lleno nuestro campo de protección con estos buenos sentimientos, vamos a pensar que la «cáscara» de nuestra burbuja es impenetrable y no deja pasar malas energías, pensamientos negativos o cualquier otra sensación que no nos apetezca que llegue a nuestra zona de felicidad y confort; Visualizaremos cómo cuando llegan estas energías rebotan y salen disparadas hacia fuera al toparse con nuestra burbuja, dejando solo pasar hasta nosotros los buenos sentimientos y pensamientos. Repitiendo este ejercicio con frecuencia y sintiendo nuestro escudo de energía en varios momentos del día, tendremos la sensación y actitud de que solo somos alcanzados por esos buenos sentimientos y estamos protegidos de energías y pensamientos negativos.


     


    I Ching: Se está comenzando a recuperar un arte milenario chino para ayudarnos a tomar decisiones, el I Ching. Se cree que sus textos son del año 1200 a. C. y su traducción literal es «libro de las mutaciones», una obra adivinatoria que ayuda a quien lo sabe utilizar correctamente a elegir el camino correcto ante varias opciones o responder a las preguntas que se le plantean. Conocerlo en profundidad y dominar el arte de la adivinación requiere de tiempo y práctica, aunque actualmente podemos consultar manuales que nos dan unas nociones básicas para poder comprenderlo rápidamente.


    Para comenzar, necesitamos tres monedas que tengan en un lado el símbolo del yin (una línea interrumpida, que representa lo femenino) y en el otro, el yang (una línea continua, que representa lo masculino.


    El proceso es sencillo. Primero pensamos la pregunta que queremos consultar al oráculo y luego lanzamos las tres monedas y anotamos los resultados (tres yins, yin-yang-yin, etcétera), hasta un total de seis ocasiones. Estos tiradas pueden permutar para formar hasta 64 figuras diferentes de seis líneas, llamadas hexagramas. Consultando el libro de las mutaciones, podrás conocer la lectura interpretativa que el I Ching da a cada hexagrama y a cada línea en particular a la pregunta planteada, y encontrar así el mensaje correspondiente a tu adivinación.


     


     


    Bueno, Adam, vamos a dejar a un lado la parte más mental y espiritual, para adentrarnos en técnicas y métodos más científicos y prácticos que pueden ayudarte a mejorar tu vida considerablemente.


    La Rueda de la Vida


    Para que nos sintamos satisfechos con nuestra vida no es suficiente que tengamos éxito en el mundo laboral. Seguro que conoces a alguien que, a pesar de haber llegado muy lejos en el trabajo, a pesar de tener grandes beneficios económicos, a pesar de conseguir sus objetivos, siente que su vida no es plena. Seguro que también puedes pensar en otra persona que tiene una relación de pareja fantástica, amigos y familia, pero tampoco siente que su vida marcha bien al 100%. Necesitamos tener un equilibrio en nuestra vida. Necesitamos que los aspectos principales del ser humano sean satisfechos, pero habitualmente tenemos tantas cosas que hacer, vamos tan deprisa, que no nos paramos a reflexionar sobre las diferentes áreas de nuestra vida, como están, si nos sentimos satisfechos con ellas y en qué grado.


    Para sentirnos realmente satisfechos con nuestra vida, tenemos que prestar atención a todas y cada una de las áreas que la componen. Los seres humanos somos seres holísticos, es decir, que nuestra existencia está integrada por todas estas áreas de nuestra vida, y no podemos aislarnos frente a ellas o determinarnos solo por algunas de estas áreas.


    Te invito a realizar un ejercicio: reflexiona sobre esta rueda de la vida, en la que aparecen dibujadas las principales áreas que integran a una persona que vive en sociedad.


    Cada uno de los radios de esta la rueda, que aparecen divididos en diez secciones, representa un área principal de tu vida: amor, trabajo, salud… Reflexiona sobre lo satisfecho que te sientes en cada una de ellas y puntúa del uno al diez (siendo uno muy poco satisfecho y diez totalmente satisfecho) cómo crees que se encuentra esa área de tu vida. Si encuentras un área que sea relevante para ti y que no está en esta rueda, simplemente añádela.


    No pienses en tu vida en general; ve cogiendo cada uno de estos segmentos y piensa sobre esa área en particular. Cuando hayas puntuado esta área, pasa al siguiente segmento, así hasta que hayas completado toda la rueda. Entonces une los puntos y mira la forma que tiene la rueda de tu vida. Podrás comprobar que área o áreas son las más fuertes, y cuáles están más flojas y necesitas reforzar más.


     


    Gráfico de la rueda de la vida vacía:
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    ¿Cómo ha quedado tu rueda? Responde a las siguientes preguntas:


     


    —¿Cuál es el área a la que has dado mayor puntuación?


    —¿Y el área a la que has dado menor puntuación?


    —Si la impulsaras y pusieras en movimiento, ¿crees que rodaría bien? ¿No? Pues nuestra vida, al igual que esta rueda, necesita estar equilibrada para que se deslice de la manera más efectiva.


    —Y por último, ¿son aquellas áreas más fuertes a las que mayor atención prestas? Probablemente sí. Recuerda que donde va nuestra atención, programamos nuestra mente y conseguimos mayores y mejores resultados. Por ello no debemos dejar de la mano ninguna de las áreas de nuestra vida: debemos atenderlas todas si queremos sentirnos plenos y satisfechos.


     


    Ahora, piensa en que podrías hacer para aumentar la puntuación de aquellas áreas que más flojas hayan quedado hasta alcanzar la puntuación del área más fuerte. Aunque no aumentes tus diferentes áreas hasta un 10, el tener un equilibrio entre los segmentos de nuestra rueda nos hará sentir una mayor armonía en nuestra vida; solo con esto parecerá que todo fluye mucho mejor. Es decir, si lo que más alto has puntuado es un 8, tendrás que planificar cómo aumentar hasta un 8 el resto de los radios de tu rueda de la vida.


     


    Gráfico ejemplo de una rueda de la vida rellena y ampliadas sus áreas:
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    Timón de la vida


    Pero si queremos ir más lejos y ver realmente qué es urgente o más importante para nuestro equilibrio y felicidad, para ello recurrimos al Timón de la Vida.


    Esta evolución de la Rueda de la Vida se basa en el concepto de que una rueda puede girar sin control, o caer por una pendiente sin que puedas hacer nada por cambiar su rumbo. Sin embargo, de un timón tomas el control y el mando, decides adónde quieres ir y sabes qué es lo más importante en tu vida, lo que más impacta en ti y tu felicidad. Por eso, al gráfico anterior añadiríamos una extensión de los radios para indicar la importancia o el tiempo que nos gustaría dedicar en nuestra vida a esa faceta, tal como sigue:
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    Después, trasladamos todos los datos a la siguiente tabla:
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    Como ves, el Grado de Acción de cada área se obtiene de multiplicar la Diferencia (entre nuestra puntuación deseada y la actual) por el porcentaje de la Importancia que le damos en nuestra vida. A partir de ahí, podremos ordenar los resultados obtenidos de mayor a menor importancia, siendo los números más altos aquellos a los que debemos dar una mayor prioridad. A partir de estos datos, estableceremos un plan de acción de mejora para los dos o tres prioridades principales, con actividades y acciones inmediatas (1 semana), a medio plazo (3 mes) y a largo plazo (1 año):
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    Revisaremos periódicamente nuestro Plan de Acción y Timón de la Vida, para asegurarnos que estamos mejorando en las áreas propuestas. De no ser así, reajustaremos y añadiremos nuevas acciones a nuestra planificación.


    Te dejo un «Timón de la Vida» para que puedas rellenarlo y aplicarlo a tus necesidades:
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    Tabla de «Prioridades Vitales»:
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    Anclarse al éxito


    El tema que vamos a tratar ahora es uno de mis preferidos. Puede incluso que sea la herramienta más simple y efectiva de las que hayas aprendido hasta el momento, y lo mejor es que podrá utilizarla durante toda tu vida y en todas las situaciones que desees.


    Me han comentado que ya has aprendido cómo dominar tus estados de ánimo y conoces el poder que tienen sobre ellos la fisonomía y tus pensamientos, así como el poder del lenguaje, de cómo las palabras que nos decimos a nosotros mismos y elegimos para comunicarnos con los demás pueden influir en los otros y en nuestra propia percepción de la realidad.


    Pues bien, la técnica que te voy a enseñar ahora sirve para poder entrar en un estado o suma de estados determinados, los que tú elijas, de manera instantánea, sin tener que estar eligiendo qué representaciones debes hacerte, de qué te debes acordar o imaginar, qué debes decirte, qué postura debes adoptar o qué expresión facial poner. Fantástico, ¿verdad? Creo que es de las primeras técnicas que aprendí que requería un minimísimo esfuerzo, casi inapreciable, para lograr un gran resultado.


    Esta técnica consiste en asociar un estímulo a un estado determinado, y grabárnoslo en el subconsciente. De esta manera, podemos lanzar ese estímulo cuando deseemos y así entrar automáticamente en el estado deseado que previamente habíamos asociado con dicho estímulo.


    Aunqwue esto te parezca casi magia, en realidad es un mecanismo tan natural como la vida misma. Todos tenemos cientos de estímulos asociados a determinados estados. La gran mayoría ni somos conscientes de que se asociaron, ni cuándo lo hicieron, ni por qué. Pero déjame que te lo explique con el mejor de los ejemplos: el experimento que Pavlov hizo con unos perros a finales del siglo xix. Pavlov descubrió el llamado reflejo condicional, mediante una serie de pruebas en las que en la presencia de comida unos perros salivaban. Pavlov comenzó a incorporar un estímulo externo al ya existente y evidente, que era la presencia de comida: hacía sonar un pitido mientras mostraba la comida a los perros. Después de las suficientes repeticiones con los dos estímulos juntos, la comida y el sonido, con solo hacer sonar el pitido y sin la presencia de comida, los perros comenzaban a salivar, porque los perros habían asociado la comida con el sonido.


    Lo mismo nos ocurre a nosotros: cuando estamos en un determinado estado y se da un estímulo de forma repetida o acompañado de un momento de intensidad emocional, dicho estímulo queda asociado al estado en que nos encontrábamos.


    La primera forma de asociar un estímulo a un estado es la que se utiliza en la publicidad, por ejemplo. A base de repeticiones, los anuncios no solo consiguen asociar cierta música a un determinado producto, sino también una serie de sensaciones. ¿Cómo? Mostrándonos imágenes deseables, contándonos historias en las que fácilmente podemos imaginar los estados en los que nos sentiríamos si fuéramos nosotros. Estas imágenes y relatos nos hacen recordar o imaginar las sensaciones que se tendrían en ese momento que nos «pintan», mientras que el protagonista está utilizando el producto o servicio que nos quieren vender, o la musiquilla nos canta las bondades del producto. Si esto se repite un día tras otro, acabamos asociando esos sentimientos positivos y deseables a determinado producto. Si no, ¿cómo nos explicamos que la gente consuma cigarrillos cuando todos sabemos que son de lo más nocivo? ¿Realmente creemos que por utilizar un perfume vamos a tener más éxito con las mujeres o los hombres? ¿O por qué sentimos más poder si conducimos determinado automóvil? Es fácil y efectivo. Consiguen que asociemos cierto producto a sensaciones que son deseables para nosotros: la sensación de éxito, de poder, de tranquilidad, de relajación, de diversión o de placer.


    Pero existe también otra manera para asociar un estado a un estímulo que no es la repetición, y es que, cuando vivimos una situación en la que los sentimientos son extremos, de una intensidad mucho mayor de lo normal, y en ese momento se da un estímulo, este quedará asociado muy probablemente a nuestro estado de ánimo, incluso aunque el estímulo no se dé más que esa vez.


    Un claro ejemplo de esto son las fobias. Imaginemos un niño que siempre ha nadado perfectamente, pero un día cae a un río, la corriente le succiona hacia abajo y el niño casi se ahoga. Ese miedo extremo que experimentó en esos instantes siempre lo va a asociar a partir de ahora al agua y, si el anclaje es lo bastante fuerte, puede que no quiera volver a meterse en el agua en su vida, ni en un río, ni en una piscina, ni en la orilla del mar; en casos extremos, puede que le dé miedo incluso meterse en una bañera. ¿Por qué? Porque ha asociado el contacto con el agua a un miedo y una angustia extrema.


    Muy bien, ahora que ya sabes que existen estas asociaciones y lo eficaces que son, vamos a ver cómo podemos crear un anclaje para nosotros mismos, o para otra persona.


    Entonces vamos con ello. Los pasos para crear un anclaje serían los siguientes:


     


    —Entrar en el estado al que deseamos acceder cuando queramos por medio del anclaje: Ya sabes cómo hacerlo: hay que imaginar o recordar las representaciones adecuadas. Elige un momento en el que te sintieras así es lo más sencillo: lo que veías, lo que sentías, lo que oías, etcétera. Tienes que verte dentro de la imagen o película que estás imaginando, es decir, ver la escena desde tus ojos, como si estuvieras allí, no verte desde fuera. Adopta una postura que te ayude a meterte en ese estado. Por ejemplo, si quieres llegar a un estado en el que te sientes muy seguro de ti mismo, decidido y fuerte, además de recordar momentos en los que te has sentido así o imaginarlos, debes adoptar toda la postura corporal que tendrías con ese estado. Así que ponte de pie, con las piernas firmes y los pies bien apoyados en el suelo, y la expresión facial que tendrías si te sintieras muy seguro, decidido y fuerte.


     


    —Amplía al máximo esas sensaciones: haz las imágenes más grandes, más brillantes, las sensaciones más reales, sube el volumen, etcétera. Es decir, utilizar las submodalidades para incrementar las sensaciones de ese estado.


     


    —Cuando estés llegando al cenit del estado y antes de que empiecen a desvanecerse las sensaciones que has logrado, propicia entonces el estímulo al que lo quieras anclar. Puede ser táctil, visual, auditivo, o mejor si es una combinación de más de uno. Siguiendo el ejemplo anterior, para sentirte fuerte, seguro y decidido, podrías apretar el puño de la mano derecha mientras te dices «¡Venga!».


     


    —Una vez realizado el proceso, hay que probar si el estímulo ha quedado anclado. Para ello, sal primero del estado en el que te encontrabas: habla de otra cosa, o haz algo diferente que te ponga en un estado neutral o diferente. Cuando lo hayas hecho, aplica entonces el estímulo (en el ejemplo anterior, apreta el puño y di «¡Venga!»), y comprueba si las sensaciones de seguridad, fuerza y decisión vuelve a ti de forma automática. Si es así, el anclaje habrá quedado instalado; si no, puede que debamos repetirlo varias veces, o que no hayas seguido correctamente los pasos anteriores. Recuerda que es importante estar asociado al estado, proporcionar el estímulo en el momento máximo de sensación y de manera repetida.


     


    —Ahora solo falta repetir este proceso varias veces y con diferentes experiencias imaginadas o recordadas, para conseguir anclar bien el estímulo elegido al estado deseado.


     


    Para realizar anclajes de manera consciente y asegurar su efectividad, existen dos características esenciales: primero, la sincronización que tiene que darse en el momento de suministrar el estímulo y el clímax o punto culminante del estado. Y segundo, la exclusividad del estímulo, es decir, el estímulo que elijamos debe estar asociado solo a ese estado. Si utilizamos algo que puede estar ya asociado a otro estado, o que se utiliza de manera muy general (como una sonrisa o un apretón de manos), no lograremos asociarlo al 100% al estado deseado.


    Una vez que hayas conseguido un anclaje a un estado, practícalo con asiduidad. No solo para reforzarlo (ten en cuenta que tiene un efecto acumulativo), sino también para mantenerlo, ya que este estímulo anclado funcionará mientras sigas utilizándolo.


    Quizá te estés preguntando: «Pero esto, ¿por qué funciona?». Existe una razón científica, y es que un anclaje fija un conjunto de reacciones neurológicas a un estado. Si quisiéramos hacerlo de manera racional, nuestra mente consciente necesita hacer todo el proceso de reflexión (pensar cómo colocar el cuerpo, qué situación o situaciones recordar y revivirlas…). Esto requiere más tiempo, pero si además nos encontramos en una situación difícil, puede que nuestra mente consciente, concentrada en esa dificultad o incluso en la preocupación que nos genera, nos impida prestar la atención requerida para modificar nuestro estado. Sin embargo, la respuesta sensitiva de nuestra mente subconsciente que provoca el anclaje es inmediata, pues no necesita un ejercicio de reflexión consciente. Porque cuando nuestro cerebro asocia dos ideas, conceptos o sensaciones, se crea un «camino», una conexión física real entre nuestras neuronas. Por eso, cuantas más veces asociemos la información contenida en un grupo de neuronas, este «camino» se convertirá en una «autopista neuronal», pues el cerebro estará reforzando la conexión física de este grupo de neuronas que deben funcionar juntas y mejorando el tiempo de respuesta.


    Por último, debes saber que para hacer más fuerte y potente un anclaje puedes irle añadiendo experiencias, apilándolas, de forma que, cuando lo lances, ese anclaje tendrá la fuerza de todas esas experiencias acumuladas que le hemos ido añadiendo. Así, si hemos creado un anclaje para sentirnos relajados, serenos, en paz y felices, vamos a recordar estimular ese «ancla» (el punto en el cuerpo, o sonido, o lo que hayamos elegido) en cada situación y experiencia en la que nos sintamos relajados, en paz, serenos o felices. Por ejemplo, si estamos en un spa y sentimos una gran relajación, estimulamos el ancla. Que nos encontramos en una playa oyendo una música agradable y sentimos una gran serenidad, estimulamos el ancla. Que viendo un ballet nos sentimos felices y en calma, estimulamos el ancla. Así, cuando queramos sentirnos relajados, en paz y felices en un momento difícil de nuestro día a día, estimularemos el ancla e inmediatamente llegarán a nuestro cuerpo las sensaciones que teníamos en aquella playa, en el spa y en el ballet. ¡Esto es estupendo! ¡Y muy efectivo! Te animo a que comiences a probarlo.


    También puedes practicar esto con otra persona y crearle un anclaje siguiendo los mismos pasos, simplemente fíjate bien en la postura corporal que adopta al entrar en el estado deseado, y observa, cuando pruebes si el anclaje funciona, si vuelve a esa postura y expresión. Para asegurarte de que la otra persona está en el cenit del estado para estimular el ancla, puedes preguntarle sin problema, si es que su expresión facial no habla por sí misma. ¿Qué? ¿Te animas a probarlo ahora?


     


     


     


     


    —Adam, hemos llagado al final de nuestro tiempo juntos


    —Abel, te estoy muy agradecido, voy a ver si asimilo todo esto…


    —Te responderé con una frase de mi maestro: «El saber no es suficiente, debemos aplicarlo. El querer no es suficiente, debemos hacer» —Dice mientras se levanta, saluda juntando sus manos e inclinando la cabeza y me deja con la boca abierta y sin respuesta.


    »Cierro la boca y me limito a imitar su gesto a modo de despedida.


    
      
        [1] Fuente: eurostat, Base de Datos Newcronos. Usuarios regulares: Porcentaje de personas de 16 a 74 años que han utilizado Internet al menos una vez por semana en los últimos 3 meses

      


      
        [2] Fuente: Clicker.com Empresa de referencia en el servicio de guía de TV a través de Internet, Base de datos Nielsen

      

    

  


  
    ÉXITO EN LAS RELACIONES


    Cuando solo había transcurrido un mes desde mi viaje a Londres y Barcelona, ocurrió lo que a tantas familias les estaba sucediendo en esta época de crisis económica: Carmen perdió el empleo. En su empresa ya habían despedido a cinco administrativos, y ahora le había tocado el turno a ella. Estaba desolada. Esa tarde, al llegar a casa, me la encontré sollozando mientras preparaba la cena, y se me encogió el alma. Carmen era una mujer fuerte, con bastante carácter, y dado lo mucho que nos habíamos distanciado en nuestro matrimonio, hacía tiempo que no había sentido que me necesitara. Pero al verla así de abatida, se me derritió el corazón. Así que me acerqué, le cogí la cara entre mis manos, sequé delicadamente sus lágrimas y, tras un gran abrazo, le pedí que me contase lo que le pasaba.


    Cuando nos fuimos a la cama, Carmen ya se sentía más tranquila. Le aseguré que la ayudaría a encontrar un trabajo mejor. No sé si fue la seguridad con la que se lo dije o qué, pero lo cierto es que ese rayo de esperanza apaciguó su angustia.


    Al día siguiente, me levanté decidido a trabajar con Carmen y transmitirle todo lo que había aprendido de los cuatro mentores que había conocido en este viaje que había empezado. Después de ayudarla a cambiar su actitud, a que se sintiera más segura de sí misma, y a eliminar un par de creencias muy limitantes respecto a encontrar empleo en plena crisis, Carmen adquirió una visión más positiva. Se tomó la búsqueda de un empleo como un trabajo a jornada completa y puso toda la carne en el asador. Mandó cientos de currículos y no dejaba de ir a ninguna entrevista, hasta que al fin consiguió que la contrataran en un pequeño despacho de abogados. Entonces pudo comprobar por sí misma la importancia de concentrar sus energías en todo lo que sí podía hacer y de tener una actitud positiva, dejando los miedos a un lado para que no interrumpieran su propósito.


    Ahora Carmen ve la relevancia que había tenido en nuestras vidas aquella primera carta, que llegó hace tan solo ocho meses. No para de decirme: «Y pensar la de veces que me he quejado de las fantasías de mi marido…». Luego sonríe. Aunque al principio veía mis cambios de hábitos como una obsesión, ahora comprende lo bien que nos han venido, no solo a mí, sino a ella misma también. Me ha dicho que está dispuesta a seguir el resto de mis nuevas costumbres, que se pondrá a practicar algo de deporte y a comer más frutas y verduras, a ver si aumentaba su energía tanto como ha aumentado el control sobre sus pensamientos desde que ha empezado a practicar lo que le he enseñado.


     


     


    Hoy ha llegado una nueva carta al buzón; esta vez tengo que buscar a una mujer, Isabel. Dice que tal vez sea una de las personas que más me puede ayudar en un ámbito en el cual aún necesito mucho desarrollo, y uno de los que más satisfacción pueden proporcionarme.


    Esto me ha dejado intrigadísimo. «¡Pero si mi vida ya ha dado un cambio inmenso! ¿Quién será esta tal Isabel?». No he podido esperar ni un minuto. Le he dicho a Carmen que no podía cenar con ella, que estaba demasiado ocupado y me he venido al único sitio en casa donde me siento dueño de todo: mi rincón.


    He buscado su nombre en Internet: Isabel Bueno Ocaña. Entre varias referencias a sus libros, ha aparecido la página del LinkedIn, y he entrado a investigar su amplio curriculum. Doctora en Psicología y Educadora Social por la Universidad Autónoma de Madrid, máster en Trabajo Social por la Universidad de Chicago. Estuvo en Estados Unidos, en el «Mental Research Institute» de California, donde trabajó con la famosa psicoterapeuta Virginia Satir. También colaboró con la reconocida terapeuta Cloe Madanes, desarrollando la metodología para la conciliación de la pareja y diversos trabajos sobre la violencia de género y la familia desestructurada. Posteriormente volvió a España y trabajó como experta en mediación y resolución de conflictos en la Universidad Complutense de Madrid, para después establecer su propia consulta privada como terapeuta en Barcelona y finalmente mudarse a Portugal, donde coordinaba y diseñaba actividades para la reinserción de adolescentes en la sociedad para el ayuntamiento de Lisboa. Allí también dirige una clínica psicológica en la que atiende la consulta de terapia de pareja.


    «¡Vaya! Y ahora, ¿me toca ir a Portugal?», he pensado para mí.


    He salido de la página de LinkedIn y he encontrado otra entrada entre las primeras páginas posicionadas por Google. Me ha llamado la atención porque era una página de la FAD. Al entrar, he visto que se trataba de un congreso que se va a celebrar dentro de unos días en Madrid. En la parte superior de la página aparece en grandes letras verdes «Inscripción gratuita», y un link que abre el formulario de inscripción. Después de buscar un poco por la página, descubro que va a participar de ponente en la conferencia «El desarrollo de la autonomía para la emancipación», que se celebrará el primero de los tres días que durará el congreso. ¡Eso quiere decir que estará por Madrid en esa fecha!


    Como no quiero pedirme otro día en el trabajo para ir a un congreso sin saber si podré hablar con ella o no, voy a intentar primero ponerme en contacto con Isabel; si no lo consigo, siempre tendré la opción de asistir al congreso. Víctor es aún muy pequeño pero, al fin y al cabo, en algún momento tendremos que afrontar su emancipación.


    Después de guardar como favorito la dirección de aquella página de la FAD, he vuelto al perfil de Isabel en LinkedIn para conseguir sus datos de contacto y, sin pensarlo dos veces, me he puesto a escribir el correo explicando la historia de la carta y por qué quería contactar con ella.


    Esta misma tarde he recibido su respuesta. Me propone quedar a cenar el día de su conferencia en Madrid, y que a las 20:30 pase a recogerla al hotel Eurobuilding de Madrid, donde tiene previsto alojarse. No he podido dejar de sorprenderme por la rapidez con la que una persona aparentemente tan ocupada contestaba a mi correo. «Seguro que ha sido por la referencia a la carta…».


     


     


    Por fin ha llegado la fecha de la cita. Carmen sigue intrigada por mis salidas para conocer a la gente que me van indicando estas cartas misteriosas, aunque lo cierto es que ha refunfuñado bastante menos en esta ocasión.


    Estoy puntual en el hall del hotel y miro a mi alrededor en busca de Isabel. En ese momento veo salir del ascensor que queda a la derecha de la recepción a una mujer de unos sesenta años bien llevados, rubia, con el pelo corto y más de metro setenta, que clava sus ojos castaños en mí y se dirige a mi encuentro.


    —¿Adam? —pregunta directamente.


    —Sí, soy yo. Isabel Bueno, ¿verdad? —digo tendiéndole la mano, que me estrecha con efusividad—. ¿Cómo ha tenido tan claro que era yo?


    Ella simplemente sonríe como respuesta, y añade:


    —Por favor, tutéame. Ya no se lleva el trato de usted y crea una distancia innecesaria entre nosotros.


    Nos encaminamos al bar del hotel y nos sentamos para comenzar con nuestra charla. Le agradezco la prontitud con la que me ha recibido, y ella comienza a hacerme un montón de preguntas: sobre mi vida en pareja, mis costumbres con mi mujer, con mi hijo y sus reacciones también… Al principio me siento algo intimidado con aquel particular interrogatorio, pero ella parece percibirlo y sonríe suavemente, como diciendo «No te preocupes, ya te explico luego».


    Asiente con la cabeza mientras yo le voy explicando cada vez con más detalles todos los sentimientos que me causa la situación actual de mi relación. Cuando termino de hablar, ella se levanta y propone ir a cenar a un sitio tranquilo, pues tiene muchas cosas que contarme de las relaciones de pareja que me urge conocer si quiero salvar mi matrimonio y comenzar a disfrutar de un amor mucho más apasionado y profundo. Yo me sonrojo al escuchar aquello, pero ha creado en mí una expectación tan grande que los siete minutos que tardamos en caminar hasta el cercano restaurante se me hacen eternos.


    Una vez en El Escondite, un restaurante moderno y acogedor a la vuelta de la esquina del hotel Eurobuilding, nos sentamos en un reservado y, antes siquiera de mirar la carta y sin tiempo que perder, como una auténtica profesional, Isabel saca de su gran bolso un taco de folios en blanco y unos cuantos bolígrafos, de los cuales me acerca la mitad. Luego da un gran sorbo de agua y empieza su clase magistral sobre las relaciones de pareja:


    la salud de tu relación


    Lo primero que hago con todas las parejas a las que aconsejo es ayudarles a ser conscientes del estado de su relación y de las actitudes que tienen ante la misma. Siempre trabajo desde la premisa de que son ellas, y solo ellas, las que pueden cambiar algo en sus relaciones, por lo que desde el principio las animo a coger las riendas de sus decisiones y, con ellas, de su destino. Pero también deben saber que no podrán forzar ni animar al cambio a su pareja. Lo único que les animará a cambiar serán las modificaciones que cada uno haga en sí mismo, y que probablemente será ese cambio de actitud en ellos lo que haga que su pareja tenga diferentes respuestas.


    Aunque cada pareja es un caso único y distinto de los demás, en realidad las actitudes que hacen que las relaciones no fructifiquen o no sean de buena calidad pueden encuadrarse en tres grandes grupos. Esta es una sencilla clasificación:


    — Los indecisos: Su principal característica es que tienen mucho miedo asociado al amor: miedo a que les hagan daño, a que se lo arrebaten, a abrir su corazón y ser vulnerables, al «¿Y si luego no salen las cosas como pensaba?»… Las personas que adoptan esta actitud o bien no se atreven a comenzar ninguna relación o, si lo hacen, intentan que funcione durante un tiempo, permanecen en la relación mientras todo va bien y las cosas son fáciles, pero en cuanto se enfrentan con alguna dificultad, abandonan. Los que se muestran indecisos ante cualquier cosa en la vida nunca se harán maestros de nada, ya que nunca se enfrentarán a sus dificultades, a esos momentos difíciles en los que uno se siente cómodo, pero que les harían aprender y superarse a sí mismos.


    — Los estresados: Las personas con esta actitud acumulan mucho estrés en su vida en general, o simplemente en su relación de pareja. Se frustran al no sentirse como les gustaría en su relación o al no ver sus necesidades cubiertas por la persona que tienen a su lado. Estas parejas suelen tener discusiones acaloradas, y la tensión entre ellos casi nunca parece disiparse. Aparentemente no se llevan bien, pero siguen así: ni abandonan la relación, ni hacen nada por cambiarla.


    — Los adaptables: Cuando se adopta esta actitud, se bajan las expectativas, estas personas tampoco están obteniendo lo que desearían de sus relaciones, no sienten sus necesidades cubiertas; pero en lugar de agobiarse y frustrarse, deciden esperar menos de la relación. Llenan el hueco de lo que querrían de su pareja con otras cosas: el trabajo, los hijos, los amigos o los hobbies. No abandonan la relación, pero pasan a ser más amigos que pareja, o una pareja light con cosas en común (unos hijos o una casa), pero que no se sienten completamente realizados dentro de la relación.


    Además de estas actitudes, las relaciones pueden encontrarse en diferentes etapas o grados. Normalmente la mayoría deseamos una relación en la que hay mucho amor y pasión, pero también existe otro tipo de relaciones. Las hay que tienen mucho amor pero la pasión no es tanta; en otras hay pasión, pero no se siente el amor que querrían por la otra persona, o de la otra persona hacia nosotros. En algunas no solo no hay mucha pasión, sino que tampoco hay tanto amor.


    Asimismo, existen distintas actitudes personales ante una relación. Hay quien está pensando o soñando con abandonar de una vez la relación en la que se encuentra; otros no se encuentran en una relación, pero les gustaría tener una. Y están también los que ni siquiera quieren una: porque tienen tanto miedo a que les hagan daño que piensan «¡Estoy mejor así!». Se podrían dar nombres para las relaciones por los grados que acabo de mencionar: enamorados y amantes; pareja formal, de amigos; rollo o aventura; pareja formal que no son ni amigos, sino simples compañeros; infierno del que quiero escapar y recuperar mi vida; soltero/a en busca de amor; soledad elegida.


     


    [image: 7343.png] 


     


    Antes de que te enseñe las actitudes y aptitudes que te ayudarán a tener una relación totalmente deseable, quiero que reflexiones sobre en qué punto te encuentras tú ahora mismo en tu relación. Detente un minuto, reflexiona y contesta a estas preguntas:


     


    ¿Cómo te definirías a ti mismo con respecto a una relación de pareja? ¿Tenéis un amor y una pasión increíble? ¿Tenéis amor, pero no pasión? ¿Tenéis pasión, pero falta amor por alguna de las partes, o por las dos? ¿No tenéis pasión y tampoco demasiado amor? ¿Estás pensando en dejar la relación? ¿No tienes pareja pero querrías tener una? ¿O no tienes pareja y no quieres tener una? Escríbelo para ti aquí abajo:


     


    


    


     


    Si tienes una relación, ¿cómo crees que se definiría a sí misma tu pareja con respecto a vuestra relación?


     


    


    


     


    ¿Cómo sería la relación perfecta para ti? ¿Cómo te sentirías, qué verías, qué dirías y te dirían, cómo os besaríais? ¿Cómo os abrazaríais y os tocaríais? ¿Cómo haríais el amor? Visualiza exactamente cómo sería la relación más increíble que puedas imaginar y descríbela a continuación:


     


    


    


    ¿Qué te hace falta para conseguir una relación como acabas de describir? ¿Qué podrías hacer para conseguirlo? Reflexiónalo ahora y escribe todo lo que se te ocurra:


     


    


    


     


    Y por último, ¿qué es lo que te está haciendo mantenerte en la situación en la que estás ahora? ¿Quieres cambiarla y mejorarla? ¿Estás dispuesto a esforzarte para ver un cambio significativo? ¿Vas a tomar una decisión y comprometerte contigo mismo?


    


    


     


    Te propongo un ejercicio; es estupendo para conocer realmente si nuestra relación nos está dando lo que queremos o si, por el contrario, estamos en una relación en la que no queremos estar.


    Primero, escribe una lista con todo lo que quieres que tenga y que haya en tu relación.


     


    


    


     


    Ahora haz una segunda lista con todo lo que no quieres que haya en tu relación:


     


    


    


     


    ¡Fantástico! No menosprecies el valor de esta reflexión, de poner por escrito tus pensamientos. Es una parte importante del proceso que lo hagas.


     


     


    No quiero dejar de explicarte, por si este es tu caso, que la mejor manera de estropear el futuro es anulando el pasado. Es decir, si anulamos las relaciones pasadas por haber sufrido en ellas, estamos comprando todas las papeletas para cargarnos una futura relación. De las experiencias pasadas debemos aprender, debemos quedarnos con el conocimiento que nos han proporcionado e incluirlo en nuestro arsenal de saber. Si nos han hecho mucho daño o hemos sufrido mucho en una relación pasada, es muy probable que comparemos los comportamientos y acciones de nuestras siguientes parejas con los comportamientos de la anterior, e incluso que encontremos similitudes… Natural, ¡las vamos buscando!


    Pero recuerda: dos personas diferentes tienen diferentes intenciones, entendimiento, valores y deseos. No debemos bloquear nuestras anteriores relaciones, ni tampoco estar comparándolas todo el rato. Hemos de «divorciarnos» de las limitaciones que tuvimos en el pasado y preparar un campo limpio y despejado donde empezar a sembrar, para que dé sus frutos en un futuro. Si construimos muros alrededor de nuestro corazón, puede que nos aislemos del dolor, pero también impediremos que entre el amor.


    aptitudes que crean un amor intenso y duradero


    Las aptitudes (con «p») se definen como el «carácter o conjunto de condiciones que hacen a una persona especialmente idónea para una función determinada». Bien, pues vamos a conocer ahora cómo hacer a una persona especialmente idónea para crear un amor intenso, profundo y duradero. Y es que un amor así no llega sin más, sino que se va haciendo con el tiempo. Es necesario que las dos personas de la pareja actúen y se comuniquen para que esta primera atracción y estos primeros sentimientos vayan madurando y creciendo día tras día. El amor profundo no llega, se crea, así que vamos a ver las características que debemos desarrollar para conseguir que nuestro amor y nuestra relación sean plenamente satisfactorios, tal como siempre habíamos imaginado. A veces un amor puede ser más satisfactorio de lo que siquiera nos hubiéramos atrevido a soñar…


    Ahora bien, estas aptitudes solo puede desarrollarlas uno mismo. Solo tú tienes la decisión de ser como quieras o cambiar lo que decidas de tu comportamiento. Nadie puede obligarte a cambiar o a comportarte de distinta manera si tú no quieres; y de la misma manera, tú no puedes exigirle a nadie que lo haga.


    «Pero, ¿y si yo adopto las aptitudes correctas y mi pareja no lo hace?», te preguntarás. Sabrás que todo comportamiento provoca una reacción, por lo que cuando tú cambies consistentemente tu comportamiento, inevitablemente eso producirá una respuesta diferente en tu pareja. El simple hecho de que tus comportamientos y actitudes sean distintos muy probablemente provocará un cambio en tu pareja.


    Esto no significa que la respuesta vaya a ser siempre positiva. Puede que tú hagas todo lo necesario por tener tu relación ideal, y tu pareja no responda de la manera que a ti te gustaría. Pero normalmente, cuando alguien te quiere y además haces todo lo posible para que sus necesidades se vean satisfechas, esa persona va a intentar devolverte todo el bien y la felicidad que tú le estás haciendo sentir; si no es así, a lo mejor debes buscar a una persona que sí esté dispuesta a hacerlo. A veces no es inteligente aferrarse a alguien que no quiere o no va a darnos nunca lo que necesitamos. Pero tranquilo, tu actitud atraerá a la persona adecuada.


    Por supuesto, lo ideal sería hablar de estas aptitudes con tu pareja y trabajar en conjunto para conseguir modificar aquello que nos está alejando del amor apasionado y recíproco del que hemos hablado. Pero si no tienes pareja (o sí la tienes, pero prefieres comenzar por tu cuenta), también puedes comenzar a aprender y adquirir estas aptitudes individualmente.


    Vamos sin mayor dilación a conocer las habilidades que debemos desarrollar para conseguir estas aptitudes:


    Comprensión verdadera: la empatía del amor


    Para comprender a tu pareja, necesitas meterte en su piel y ver si realmente se siente comprendido, no desde tu visión ni desde tu entendimiento, sino desde sus «reglas del amor», sus deseos, sus sueños, sus problemas, sus metas, por lo que está pasando, etcétera.


    En este punto es muy importante que hagamos una distinción: los hombres y las mujeres no sentimos igual. No quiero que suene discriminatorio. Mucha gente al oír esto se pone en pie de guerra, pero es así. Durante más de dos millones de años hemos vivido según unos roles muy marcados, masculino y femenino, y eso supone un condicionamiento muy fuerte que nos viene heredado en comparación con el cambio que hemos experimentado de los últimos setenta o, como mucho, cien años de historia. Sin extenderme mucho en el tema, la cuestión sería que los distintos roles que hombres y mujeres ostentaban dentro del grupo (como sus cometidos, o sus formas de realizarlos) hacían que su vida fuera totalmente distinta. Los hombres tenían el rol de cazador, es decir, debían ir directos al grano, a por su objetivo, y su victoria era llegar con la presa para alimentar a su familia. Las mujeres, en cambio, jugaban el papel de recolectoras: recorrían la pradera en busca de frutas, bayas y hierbas; debían observar minuciosamente la naturaleza para saber distinguir las venenosas de las comestibles, y saber explicar a las demás cuáles eran y dónde encontrarlas, ya que de ello dependía la supervivencia de su familia.


    Cierto que esos roles de cazadores y recolectoras nada tienen que ver con la vida y la sociedad de ahora. Pero estas cualidades, necesarias para la supervivencia y desarrolladas durante millones de años, es lo que nos ha quedado, y han creado un condicionamiento emocional, físico y comunicativo que ahora, en nuestra sociedad parece no tener sentido. Así que, ante esta tesitura, es imprescindible entender lo confuso que puede resultar para los hombres y las mujeres no solo el hecho de tener diferentes emociones, comprensión y formas de alcanzar sus metas y marcar sus objetivos, sino también la diferencia de sentido que se le da a las comunicaciones y lo que se espera del otro en una sociedad en la que la mujer no depende del hombre ni física, ni psíquica, ni financieramente, y puede hacer exactamente lo mismo que un hombre, ¡hasta tener un hijo sin su ayuda! Y bien es cierto que en la mayoría de los trabajos se piden características más masculinas que femeninas, como consecución de objetivos, poder de decisión, liderazgo, pero de eso hablaremos a su tiempo.


    Por eso, para tener una verdadera comprensión en la pareja, debemos ser conscientes de cómo siguen influyendo estos roles en nosotros. Y esto es de especial importancia a la hora de entender de cómo nuestra pareja percibe nuestros problemas, y la forma en que nos ofrece su apoyo.


    Un hombre va al grano, a por su presa: una vez que comprende el problema, su objetivo es arreglarlo, se ve en la necesidad de ofrecer soluciones, incluso de repararlo o remediarlo él mismo, y pasar a otra cosa. Y de la misma manera y con el mismo objetivo, al comunicarse hace partícipe a otros de sus propios problemas: en busca de ayuda para remediarlo. Una mujer, sin embargo, cuando se comunica lo hace con el fin de compartir. Su principal objetivo es conectar con la otra persona. No busca que le resuelvas el problema, ni siquiera que le ofrezcas soluciones (si quiere una respuesta de este tipo, preguntará directamente); lo que busca es, simple y llanamente, que la comprendas y conectes con ella.


    Por eso, cuando un hombre mantiene este tipo de conversaciones con una mujer (en las que ella le cuenta lo que le preocupa, lo que le ha pasado, lo que siente, etcétera, sin tener aparentemente un objetivo concreto), se le hacen interminables, porque la mujer, en vez de ir al grano (que es lo que hace él), da vueltas a lo mismo sin llegar aparentemente a ningún sitio. Entonces él interviene, y trata de detectar cuál es el verdadero problema de todo lo que ella está diciendo, y cuando cree haberlo localizado, ofrece una solución para dar el asunto por zanjado. Y es entonces cuando las mujeres sentimos que no nos están entendiendo (¡ni escuchando, que es mucho peor!), cuando en realidad no es así. Simplemente son dos formas distintas de comunicarse, condicionadas a lo largo de cientos de miles de años.


    Te cuento todo esto porque, si de verdad quieres obtener la aptitud de la comprensión sincera, debes desarrollar la empatía con tu pareja, entender que tanto su forma de comprender los mensajes y como sus necesidades de comunicación son diferentes a las tuyas.


    Otro ejemplo. Si tu mujer llega a casa tras un duro día de trabajo, seguramente te hará un informe exhaustivo del día, comentar sus preocupaciones, sus emociones, ilusiones, etcétera. Es su manera de sacarse de encima todo el estrés y liberarse de la presión, y lo hace «llenando más», es decir, llenando el ambiente de conversaciones que le permitan conectar son los suyos. Sin embargo, tú seguramente lo hagas al contrario: «vaciando» en lugar de «llenando». Porque la forma en que los hombres se liberan del estrés y la preocupación es vaciando su mente de todas esas preocupaciones, problemas, obligaciones, etcétera, por lo que comunicárselo a los suyos no es precisamente la mejor forma de apartarse de todo eso. En vez de eso, lo que suele hacer es buscar una actividad que le permita evadirse. ¿Cuántas veces te has puesto a ver la televisión, jugar a la consola, escuchar música, o cualquier otra cosa, para «desconectar» de un duro día de trabajo o de algo que te preocupaba? Por eso, las mujeres debemos comprender que un hombre necesita desconectar y no le apetece explicar lo que ha ocurrido y le preocupa; y al revés, los hombres deben comprender que una mujer necesita hacer el «reporte del día» para sentirse unida y conectada a quien le escucha.


    Puede que te estés preguntando: «Y entonces, ¿quién se lleva el gato al agua?». Ninguno, o los dos, como quieras mirarlo. Como hombre, debes escuchar activamente, escuchar esos «reportes diarios» de tu mujer, es decir, no limitarte a estar ahí oyendo lo que dice, sino demostrar tu presencia, que estás comprendiéndola (esto es, sintiendo lo que ella siente). Seguramente, el 90% de la conversación lo llevará ella, pero créeme, eso afianzará su sensación de sentirse comprendida y querida, porque su hombre está ahí para ella. Traducido al lenguaje masculino: solo siéntate y escucha, punto. No intentes solucionar su problema, sino hacerle sentir que estás ahí para ella. Simplemente con eso, ella comenzará a sentirse mejor.


    Y de la misma manera, la mujer debe entender que esos «reportes» que no tienen ningún fin ni objetivo definido, son muy tediosos de escuchar para el hombre si se extienden más allá de diez minutos, por el simple hecho de que él no ve donde está el punto, el problema que hay que solucionar. Por tanto, debe procurar soltar todo lo que necesite decir lo más resumido posible; sobre todo cuando el reporte sea en un tono de preocupación, triste o melancólico, porque el instinto del hombre va a ser solucionarlo para hacer feliz a la mujer (si tiene un tono feliz, jovial y emocionante, es más fácil para ellos). Y además de eso, debe comprender la necesidad de él de «vaciar», de dejar a un lado todos los asuntos del día (incluido ese «reporte» que le acaba de hacer y que ha llenado aún más su cabeza) y permitir que se relaje y libere presión con esas actividades favoritas que tiene, ya sea viendo deportes o tiros en la televisión, echando una partida de cartas con los amigos, o jugando a la consola. Lo que sea que le haga vaciar, se lo ha merecido, ¿o no?


    Amor incondicional


    Pon siempre a tu pareja por delante de ti, piensa primero en ella: en esto radica el verdadero amor. Debes hacerle sentirse querida. Son muchos los pequeños gestos que puedes hacer para demostrarle tu amor: una llamada o un mensaje en el descanso de una reunión o de un partido para decirle «Te quiero», «Me acuerdo de ti», «Te echo de menos»; traerle un detalle cuando vuelves de viaje, o sin motivo particular… Son gestos que suponen muy poco esfuerzo y que nos recuerdan que nos quieren, ya que muchas veces el trabajo, los niños, la carrera profesional, etcétera, pueden absorber casi toda nuestra atención. Sí, habrá momentos en que serán tan importantes que tendremos que dedicarles todo nuestro tiempo, pero no por ello debemos descuidar a nuestra pareja. Siempre deberíamos reservar unos instantes, aunque solo sean unos minutos al día, para dedicárselos a nuestra pareja. Amar y sentirse amado. Dar y recibir amor.


    Poner a tu persona amada por delante de ti mismo es algo que debería colmarte de satisfacción y llenar de alegría tu vida. No hay que entender esto como una dura disciplina que cumplir, sino más bien como algo que desear. Si consigues convertir en un vicio el que tu pareja se sienta querido, apreciado, importante para ti y que esté a gusto, tu vida se llenará de alegría. ¿No son felices los padres al darles lo mejor a sus hijos, al quererles sin condiciones, al ponerles por delante de ellos mismos? Nosotros también podemos querer así a nuestra pareja, si hacemos que dar lo mejor a nuestra pareja sea para nosotros una prioridad y una fuente de alegría. El amor verdadero se obtiene al generar amor.


    El amor incondicional también significa fijarte en los motivos del otro, comprender sus comportamientos y centrarte en tu pareja en lugar de en ti.


    Los problemas en una relación surgen cuando se piensa «Me ha hecho esto». Pensar de esa manera es estar centrado solo en uno mismo. Volvamos a la aptitud de compresión verdadera y busquemos los motivos reales. La manera de volver a centrarnos en el otro se consigue la comprenderemos cuando veamos la tercera clave para crear amor: comprender las intenciones positivas del otro.


    Confianza y respeto


    Debemos mantener la confianza y el respeto en nuestra pareja.


    La confianza es la base de cualquier relación, no solo con tu pareja, sino también con amigos, familiares o compañeros de trabajo. Incluso si esa relación es con alguien con quien no se siente simpatía: si tenéis los mismos intereses, puedes confiar en que la otra persona estará apoyándote, puesto que su éxito depende del tuyo propio. Lo mismo ocurre con tu pareja: la confianza es algo que se construye todos los días entre dos personas que tienen intereses en común; por eso hay que cuidar mucho que estos no se diluyan con el tiempo.


    Por otro lado, el respeto que sentimos hacia otras personas surge cuando estas aportan algo que nosotros no tenemos, o bien lo aportan en mayor medida de lo que nosotros lo hacemos. Así, aplicado a las parejas, esto significa que debemos seguir prestando atención a aquello que admirábamos del otro cuando lo conocimos, es decir, eso que a nosotros nos falta, o que tenemos en menor medida, o lo que el otro hace mejor que nosotros.


    A veces ocurre que achacamos a diversos comportamientos de nuestra pareja una mala fe por su parte. Siempre hay una razón para cada uno de nuestros actos; cuando actuamos mal, o bien lo hacemos para satisfacer alguna de sus necesidades, o bien por miedo. Los dos miedos básicos y fundamentales del ser humano son pensar «No soy suficiente» y «No me van a querer», y las reacciones para evitarlos pueden conllevar comportamientos indeseados. Por eso, hemos de tener la confianza suficiente en nuestra pareja como para saber que si está reaccionando negativamente, lo hace para cubrir una necesidad, o porque está reaccionando instintivamente ante un miedo fundamental. Siempre lo hace por alguna razón: a lo mejor necesita sentirse importante, tener algo de diversidad en su vida, llamar tu atención y asegurarse que la quieres. Si eres capaz de ver el fondo y proporcionarle lo que necesita, teniendo la certeza de que la intención es positiva y que solo está reaccionando de la manera que conoce, no sentirás que estas malas acciones van dirigidas contra ti, y esto te permitirá tener respeto a tu pareja y confianza en su amor hacia ti.


    Sinceridad y valentía


    Ser sincero con la pareja en todo momento requiere, sin duda, de una gran valentía. Sí, lo sé, se necesita mucho coraje para tener la honestidad y sinceridad suficientes para expresar a tu pareja lo que sientes, cuando has cometido un error, algo de lo que no te sientes orgulloso, o una mala elección. Pero asegúrate de que se lo comentas pronto, ya que cuanto más tiempo pase, más difícil te será compartirlo con tu pareja. Tienes que decirle tu verdad, aunque a veces la verdad hace daño; por eso tiene que ser dicha desde el corazón.


    Hazte esta promesa: ser totalmente sincero en tu relación. Toma el principio de verdad y claridad en tu relación amorosa y podrás darle el regalo a tu pareja de la tranquilidad y de confiar plenamente en ti. Nadie es perfecto. No siempre lo vas a hacer todo bien, y ser honesto con tus actos y reconocer tus errores dará una fuerza de confianza plena a tu relación: sabrás que puedes compartirlo todo con tu alma gemela y, al mismo tiempo, tu pareja sabrá que tu verdad es una verdad compartida, y que nunca la dejarás al margen por mucho que metas la pata.


    Por supuesto, cuando tu pareja comparta algún error contigo, asegúrate deque tu reacción sea desde el corazón, entendiendo que siempre tenemos intenciones positivas, porque lo único que queremos es satisfacer nuestras necesidades emocionales. Reacciona tal como te gustaría que lo hiciera cuando tú le confieses tus equivocaciones. Podemos decirle algo como «Cariño, sé que no era tu intención, que esta no es tu naturaleza realmente y que te has confundido. Agradezco que seas sincero/a conmigo y perdono esto que me acabas de contar».


    Y de la misma manera, debemos ser sinceros cuando expresamos nuestros sentimientos. Podemos decir: «Cuando haces esto o te comportas así, me siento herido. Sé que no era tu intención hacerme daño, pero me he sentido así y quiero que lo sepas».


    Compartir objetivos o propósitos


    Es casi imposible que en una pareja se compartan todos los propósitos. Cada uno tendrá sus propios objetivos. Pero si encontramos uno que nos haga movernos hacia adelante, que nos mantenga en marcha, y lo compartimos con nuestra pareja, eso dará un sentido a la vida similar para los dos. El compartir ideales, el tener propósitos y objetivos comunes da unión a la pareja, la hace fluir, utilizar las fuerzas de manera conjunta, ser un equipo indivisible y hacer más fácil la vida en común.


    De la misma manera que la diversidad le da chispa a la pareja, compartir objetivos y motivaciones le da unos cimientos fuertes a la relación, lo que hace que una relación funcione. Así que, por muy diferentes que parezcáis, te animo a que reflexiones y encuentres eso que os alinea, esos valores, gustos e intereses comunes que tenéis.


    Cuando alguien se cuestiona «No sé si esta pareja es para mí», yo le aconsejo: «Mira si en lo principal, en las cosas que importan de verdad, estáis alineados». Porque si es así, puede desarrollar el resto de las aptitudes que te ayudarán a tener un amor maduro en tu relación.


    Maneras de amar


    He hablado de las aptitudes con las que lograrás practicar un amor maduro porque hay muy distintas formas de amar. No todas las personas ni en todos los momentos, amamos con la misma calidad, o con la misma madurez. Para que lo entiendas mejor, te explicaré las diferentes maneras de amar con metáforas:


     


    Tipo 1: Como un niño. Los niños o los bebés están constantemente pidiendo lo que quieren y si no se les da, montan un escándalo, lloran y patalean hasta obtener la atención o aquello que desean. Pero también hay muchas personas adultas que en determinadas situaciones se comportan como los niños, y la única manera que se les ocurre para obtener es pedirlo y reclamarlo de cualquier manera hasta que obtienen lo que quieren. Difícilmente podremos tener una relación óptima con una forma de amar tan infantil (solo te quiero si me das lo que deseo o necesito), en la que falta reciprocidad y sobra egoísmo. Como digo, no tiene por qué ser así todo el tiempo, pero si estos momentos se dan a menudo, con un modo de amar tan superficial e inmaduro, hará muy difícil que la relación sea para su pareja como esta desearía.


     


    Tipo 2: Como un negociante. Podría resumirse en «Si tú me das lo que yo quiero, entonces te doy lo que tú quieres». Esta tipo de amor es muy habitual, pero también es un amor egoísta. No estás pensando en el otro realmente, sino que te estás poniendo a ti mismo por delante y provocarás que el otro reaccione de la misma manera, por lo que al final se convertirá un juego de tira y afloja.


    Si quieres un amor extraordinario, tendrás que ser consciente de los momentos en que estás amando de esta manera, negociando con el amor, para tratar de evitarlos a toda costa. Piensa que aunque puedas amar de forma madura, no siempre se actúa igual y habrá momentos en que bajes a este nivel de «amor negociado»; por eso es tan importante que lo identifiques y seas capaz de volver a un nivel más óptimo y más elevado.


     


    Tipo 3: Amor maduro. Se da cuando pones a la otra persona por delante de tus propios intereses y apetencias, cuando realmente le das lo que quiere y como lo quiere, y piensas en la otra persona antes que en ti. Esta manera de amar es la que te asegurará un amor profundo. Y si además la combinas con la sensualidad y mantienes viva la chispa, te permitirá tener un amor duradero, apasionado e inquebrantable.


     


    Tipo 4: Amor superior o espiritual. Existe otra forma de amar que solo llegan a experimentar unas pocas personas: aquellas que aman incluso a la gente que les ha hecho daño, que perdonan y no sienten ningún rencor, que aman la condición humana por encima de lo que podría parecernos posible a la mayoría. Estoy hablando de casos como la madre Teresa de Calcuta, Gandhi o Nelson Mandela, quien declaró no sentir ningún rencor y amar a aquellos que le habían retenido preso durante tantos años, pues comprendía sus miedos. Pero para tener una magnífica relación de pareja no necesitamos llegar a este nivel de amor.


    Las claves para crear un amor apasionado y recíproco


    Ya hemos hablado de las aptitudes con las que conseguiremos un amor profundo y recíproco en nuestra relación, pero ¿cómo podemos desarrollarlas? Tranquilo. A continuación te voy a confiar una serie de mandamientos o disciplinas que, si practicas de manera constante, ayudarán a que tu relación sea como siempre habías soñado. Aquí van:


    1. Poner los intereses de tu pareja por delante de los tuyos propios


     


    Esto es, dar a la otra persona lo que necesita y como lo necesita. Si das según sus reglas del amor, el otro sentirá que le estás dando. ¿Cuántas veces estamos teniendo gestos de amor con nuestra pareja, y esta parece no valorarlos, a veces ni verlos siquiera? Esto es porque le estamos demostrando el amor a nuestra manera, y no a la suya. Cuando nos enamoramos lo hacemos todo (gestos, caricias, palabras, detalles, miradas, etcétera), pero cuando la relación se estabiliza, amamos de la manera en que nosotros entendemos y creemos demostrar amor. Pero ¿y si la manera de entender y dar amor de la otra persona es diferente? Para no quepan dudas, pregunta a tu pareja: «¿Cuándo te sientes más amado? ¿Son ciertas caricias, miradas, palabras, besos, abrazos, detalles?». Puede que tú demuestres tu amor poniendo una mirada tierna, y la otra persona te diga: «No me demuestras que me quieres», y tú piensas: «¡Pero si te estoy mirando embobado!». Y piensas que no sabe recibir tus mensajes de amor, cuando el otro a lo mejor prefiere que le digas cuánto le quieres, o que le hagas un regalito que lo demuestre.


    Por eso es importante que ambos os expliquéis vuestras propias maneras de sentiros amados y cómo os gusta recibir amor: así es como se lo tenéis que demostrar al otro, y no de la vuestra. ¿Qué te parece hacer tu lista de cosas que te hacen sentirte amado y pedirle a tu pareja que escriba la suya para luego intercambiarlas? Podéis hacerlo de manera divertida y con una nota jovial.


     


     


    2. Querer a tu pareja pase lo que pase


     


    No hay que amar a nuestra pareja solo en los momentos buenos, sino también en los difíciles, cuando no se tenga la mejor energía, esté abatido, y sobre todo (y aquí viene lo más difícil) en los momentos en que esté enfadado, se equivoque, haga algo mal, en los que no se comporte bien o como tú esperas. En una palabra: amarle también cuando la fastidie. Esto solo vamos a lograrlo si entendemos que en el fondo de todo esto lo que hay es miedo o frustración.


     


     


    3. Entender las intenciones positivas de tu pareja


     


    Aplicando este principio serás capaz de eliminar miedos y hacerte consciente de los prejuicios que tengas.


    Todos tenemos una serie de reglas que el otro debe respetar siempre, del tipo no levantar la voz, no meterse con mi madre, no me cortes cuando hable o no me hagas esperar. Puede que ni nosotros mismos las respetemos, pero esperaremos que los demás sí lo hagan. Cuando tu pareja viole estas reglas, piensa que está actuando así momentáneamente, no es para hacerte sufrir ni porque no le importes. Simplemente, en ese momento está viviendo según un patrón de comportamiento antiguo que aprendió anteriormente, tiene miedo de algo o está pidiendo atención o amor. Hay que entender que por debajo de estos comportamientos siempre hay una intencionalidad positiva, suelen ser un grito de ayuda o de atención. No digo que esta sea la forma adecuada de pedir ayuda, amor o atención, pero es el patrón de comportamiento que una vez aprendió y que ha venido utilizando toda su vida, aunque los resultados no fueran demasiado buenos.


    Creer que tu pareja se comporta así para hacerte daño, que esconde intenciones negativas, es la manera más eficaz de que una relación empiece a destruirse, ya que comenzarás a pensar que no puedes fiarte de ella. De ahí pasarás al juego de «Estoy a muy poco de mandarlo todo a tomar viento», y la amenaza de abandonar solo ayudará a que el otro también pierda la confianza y la seguridad en la relación. Así que por favor, ¡no caigas en ese juego! En vez de echar la culpa («¿Cómo has podido hacerme esto?») o pensar «Lo ha hecho para molestarme», entiende que esa no es la esencia de tu pareja, la persona a la que amas, sino que está pidiendo lo que necesita de la manera en la que ha aprendido a hacerlo, aunque no sea la mejor del mundo.


    4. Ser consciente del lenguaje que se utiliza


     


    Debemos ser conscientes de qué vocabulario utilizamos para expresarnos en la relación, especialmente en los momentos más críticos. Cuando reclamamos algo o tenemos una discusión, unas palabras tienen más fuerza emotiva que otras, algunas incluso serán tabú para nuestra pareja, y antes de decirlas, debemos pararnos a pensar cómo las «sentirá». Es tan sencillo como ponerte en su piel, ¿o quizás debería decir tan complicado? Sea como sea, es importantísimo que lo intentes. Imagina que eres tu pareja y que te están hablando como tú sueles hacerlo. ¿Qué sentirías? ¿Te gusta el tono que están utilizando contigo? ¿Son hirientes las palabras o las expresiones que te dirigen?


    Por otro lado, hay que tener en cuenta que cuando escuchamos, hombres y mujeres no utilizamos el cerebro de la misma manera. Se ha demostrado científicamente que ante una conversación que podríamos calificar de normal (que no lleve asociada una emotividad intensa), la actividad eléctrica cerebral en los hombres se activa exclusivamente en el hemisferio izquierdo. Sin embargo, en las mujeres se activan simultáneamente los dos hemisferios (el de la información y el de la emoción), y esto hace que sean capaces de acordarse de muchas más cosas pasado mucho tiempo. ¿Que por qué ocurre esto? Porque cuando una información se «procesa» unida a una emoción, se activa nuestra memoria a largo plazo. Por eso los acontecimientos muy sorpresivos, emocionantes o negativos tendemos a recordarlos años y años más tarde. Seguramente te acuerdes de lo que estabas haciendo el 11 de marzo de 2004, o incluso de lo que hacías el 11 de septiembre de 2001, pero ¿te acuerdas de lo que estabas haciendo el día anterior? Por eso parece que las mujeres siempre se acuerdan de aquello que le dijeron en aquella situación determinada.


    No solo nuestra distinta manera de escuchar afecta a nuestras conversaciones. Independientemente de que seamos hombres o mujeres, las palabras con las que nos expresamos tienen indiscutiblemente un significado concreto; nuestra mente consciente puede «comprender» las ironías y los dobles significados, pero nuestra mente subconsciente no, solo entiende el significado literal. Además, el lenguaje no verbal (los tonos de voz, timbre, volumen, las expresiones) tienen un peso muy alto en la comprensión del mensaje.


    Así que presta atención a qué palabras, expresiones y lenguaje verbal y no verbal utilizas, puesto que tiene mucha importancia a la hora de comunicarte con tu pareja en esos momentos críticos.


     


     


    5. Ser auténtico


     


    Muéstrate como realmente eres. No intentes ser lo que no eres, ya sea por agradar, por antiguas formas de actuar, por la presión social o por cómo te hayan enseñado en tu casa de pequeño. No caigas en el error de reprimir lo que te apasiona, lo que realmente te gusta y te interesa.


    Ahora bien, tampoco caigas en el «Es que yo soy así y no puedo cambiarlo», si eso significa que eres pesimista, irascible o poco comunicativo. Puede que ese no seas realmente tú, tu esencia verdadera, sino solo un comportamiento que tienes por inercia. Nos hemos adaptado a la vida y hemos aprendido una manera de reaccionar o comportarnos ante determinadas situaciones. ¿Quieres saber cómo conocer tu esencia? Simplemente siendo espontáneo, no parándote a pensar qué dirán, o qué pensarán, o qué sería lo correcto. Si simplemente actúas y haces lo primero que te salga sin aplicar ningún filtro, estarás siendo tu propia esencia. Esto va a requerir práctica, ten en cuenta el tiempo que llevas comportándote según todos esos filtros…


    Eres más de lo que crees, más que esos hábitos adquiridos del pasado. «Entonces, si esa no es la manera adecuada de obtener lo que deseo o de reclamarlo, ¿cómo lo hago entonces?», te preguntarás. Muy fácil: dando más de lo que quieres en tu vida. ¿Qué es lo que quieres? ¿Amor? ¿Romanticismo? ¿Sensualidad? ¿Atención? Pues genera más amor, romanticismo, sensualidad o atención hacia tu pareja, y acabarás obteniendo más de aquello que quieres.


     


     


    6. Dar la libertad necesaria y no tener demasiadas reglas


     


    Recuerda que alguien está contigo porque lo ha decidido así y porque así lo quiere. Tratar de controlar a alguien no es quererle de verdad. Puede que lo hagas para reclamar su atención o sentirte importante, o incluso para sentir esa unión y conexión con el otro, pero eso no es amor. Eso es manipulación. Quizá funcione durante un tiempo, a veces largo, pero no será para siempre.


    No hay nada que a tu pareja le vincule más a ti que el saber que tiene la libertad, que su decisión de permanecer junto a ti es suya y solamente suya. La fórmula para que nunca quiera dejarte es satisfacer todas sus necesidades emocionales. Si se siente seguro, amado, siente la diversión de la variedad, crece junto a ti, contribuye a tu bienestar, siente que su autoestima junto a ti crece y cree en ti, será muy difícil que esa persona no quiera estar contigo.


    Por otro lado, cuando ponemos muchas reglas que la otra persona debe cumplir (ya sea nuestra pareja, nuestros hijos, compañeros, amigos, o cualquiera con quien nos relacionemos), será muy probable que no siga alguna de ellas en un momento dado y, por lo tanto, que nos sintamos frustrados y enfadados con ella. Y al contrario, si simplificamos y reducimos nuestra lista de reglas al mínimo, será mucho más sencillo mantener la armonía en nuestra relación. Ocurre igual que con nuestras «condiciones» para ser felices: si tienen que darse un montón de factores para alcanzar la felicidad completa, son muchas las posibilidades de que nos sintamos desgraciados o infelices, porque siempre faltará por darse alguna condición. Así que, ¿qué prefieres? ¿Simplificar y ser más feliz en tu vida o en tu relación, o vivir según un montón de reglas autoimpuestas?


     


     


    7. Saber perdonar y olvidar


     


    Si no eres capaz de olvidar eso que te hizo daño, esa acción o palabras que te hicieron sufrir, y vas a estar siempre castigando y vengándote por lo que te hicieron, nunca vas a pasar página. Lo único que conseguirás será alargar tu propia agonía y no generar más que dolor y resentimiento. En cambio, cuando perdonas dejas de sufrir, se calma tu espíritu y te llega la paz.


    Si no olvidas, no dejas de dedicarle tiempo a aquello que te hirió, a repetirlo y a revivirlo en tu mente. Para perdonar, debes dejar de revivir ese suceso doloroso y «ocupar» ese hueco con recuerdos bonitos: cuando os lo pasasteis tan bien, esos momentos tan románticos, o esos tan íntimos y apasionados. Puedes tomar la costumbre de rememorar con tu pareja todos esos momentos felices que habéis vivido juntos de vez en cuando: en ocasiones especiales, al relajaros un domingo, o al volver del trabajo. Así en vez, de pasar tanto tiempo pensando en lo que te hizo sufrir, elegirás recordar lo que te hace feliz. Te aseguro que la cantidad de tiempo que dediques a un tipo u otro de pensamiento determinará la calidad de tu relación y cómo la sientas.


     


     


    8. No entrar nunca en el juego de la amenaza


     


    Quiero añadir aquí una advertencia: nunca entres en el juego de la amenaza, como «Si vuelves a hacer esto yo me voy» o «Como no me hagas más caso, te dejo». Esto no te lleva a nada positivo. Seguramente utilizas el ultimátum porque quieres sentir mayor seguridad o atención, pero recuerda la fábula del pastorcillo y el lobo. Lo único que generas en la otra persona es inseguridad y sensación de falta de amor, con lo que puede que a la larga el resultado sea exactamente el opuesto del que ibas buscando. ¿Sabes que cuando utiliza las amenazas es porque no quiere pasar por más dolor? Por eso te recomiendo que, a menos que realmente te estés planteando dejar la relación, no amenaces con abandonar.


     


     


    9. Reservar tiempo a diario para la intimidad


     


    La intimidad no es solo hacer el amor; también lo es expresar todo sin dejarse nada atrás, cogerse las manos, besarse, abrazarse, hacer el amor, juguetear, provocar, acariciar, aumentar la pasión por medio del morbo… No debemos dejar reservada la intimidad solo para cuando tenemos tiempo, como las vacaciones, ese fin de semana que estamos sin los niños, o una vez a la semana porque toca, sino que hay que tenerla a diario. No quiero decir que tengáis que mantener relaciones sexuales todos los días, pero sí dejar un ratito al jugueteo, la provocación, unos mordisquitos, un beso apasionado o unas caricias sensuales.


    Si quieres tener más intimidad en tu relación, no la reclames a tu pareja: ¡provócala, ofrece tú más! ¡Sé creativo! Piensa que en el juego del romance y las relaciones sexuales no hay nada que esté «mal». Libérate y muéstrale a tu pareja tus fantasías, y pídele que te muestre las suyas. Disfruta, diviértete, juega, prueba cosas nuevas, y si os gusta, repetid; y si no, ya lo habréis probado y no os quedaréis con las ganas o reprimiendo algo que queráis experimentar. La confianza en la pareja aquí es imprescindible, por lo que cuanto antes os deshagáis de cualquier posible tabú que pudierais tener, antes comenzareis a tener una relación sexual más plena. Ante todo, reíros y aceptaros tal como sois. Demuestra a tu pareja que no la juzgarás y que puede confiar en ti también en este aspecto.


    No os permitáis perder la pasión por quedaros en el «Te quiero, mi cielo», todo dulce y suave. En el juego del amor también tiene que haber emoción y locura, momentos de «Ven aquí ahora mismo» o de «Poséeme». Piensa en lo que hacíais cuando os conocisteis y la pasión era desbordante; si no fue así, no pienses que es tarde para provocarla. Puede que no estéis liberando vuestra auténtica sexualidad por tener los roles cambiados; esto lo veremos en la décima clave. También te diré cómo recuperar la pasión más adelante, cuando te cuente las cuatro disciplinas para mantener la pasión.


    Además de dedicar un ratito todos los días para la intimidad, también podéis reservaros un día en la agenda para quedar y tener una cita los dos solos. Suena bien, ¿verdad? Lo importante es que no dejéis de dedicar tiempo a la intimidad. Recuerda que lo que diferencia a una pareja de unos amigos ¡es la pasión!


     


     


    10. Obtener y demostrar un compromiso total


     


    Tenemos que abrir el corazón sin limitaciones, dejar los miedos a un lado y permitirnos ser vulnerables ante el otro. Demostrar que estás comprometido con tu amor significa tirar cualquier muro que hayas podido levantar para protegerte de posibles daños, desengaños o ataques que puedas sufrir. Tener miedo (como por ejemplo, de que te puede pasar algo malo que ya ocurrió en el pasado) es estar adelantándote a una situación no deseada que se podría producir (o no) en el futuro, por lo que no estás viviendo el presente. Puede que nos sintamos protegidos tras este muro, pero también te encierra y limita tus sentimientos, porque nos va a impedir amar con toda nuestra capacidad, así como dejar que nos amen plenamente. Solo mostrándonos vulnerables ante el otro podemos abrirnos a todas las posibilidades que nos brinda el amor.


    Te lo digo por experiencia, lo he visto con cientos de parejas que vienen buscando consejo o terapia. Cuando al fin comprenden que protegiéndose lo único que consiguen es no abrirse al amor, no tener una relación plena, y que esa apertura les proporciona ese sentimiento que precisamente tienen miedo a perder, empiezan a tirar esos muros que les protegen y se permiten expandir ese amor. Y todos sin excepción me comentan que su capacidad de amar y de sentirse amado va creciendo y lo experimentan de una manera mucho más profunda.


     


     


    11. Comprender y jugar con las diferencias de los sexos


     


    Por mucho que en nuestra sociedad los roles del hombre y la mujer se han visto modificados y se hayan acercado, parecen formar parte de nuestra genética. Los cientos de miles de años de condicionamiento siguen haciendo mella en las formas de comunicarnos, de relacionarnos, de comprender y de sentirnos útiles, requeridos y significantes, y hemos de tenerlo en cuenta. ¿Por qué no, en lugar de pretender que el sexo opuesto se comporte como tú lo harías, no tienes en cuenta su diferente forma de expresar, reclamar o mostrar algo? Si además jugamos con esas diferencias en nuestro provecho, las agradecemos e incluso las fomentamos, estaremos impulsando la esencia femenina y la esencia masculina necesarias para que una pareja tenga chispa, pasión y atracción sexual. Y esto se aplica también a las parejas homosexuales: para que se mantenga la chispa, una mente debe ser más femenina y la otra más masculina.


    Por eso les digo a los hombres que agradezcan esos momentos en que su mujer se siente vulnerable, o necesita expresar todo ese torrente de sentimientos que la invaden porque de lo contrario explotaría, ya que es su manera de reclamar amor, apoyo y presencia de su pareja. Y a las mujeres que agradezcan y fomenten el que su hombre comparta con ellas su propósito, tenga claro su destino y se preste solucionar sus problemas, pues entonces se sentirá útil y necesitado por ella y esto le va a dar un sentido a su amor.


    Nuestra mentalidad, masculina o femenina, nos hace diferentes, así de sencillo, y si bloqueamos esas diferencias vamos a conseguir apagar la llama que genera la polaridad entre los dos sexos.


     


     


    12. Elegir una pregunta primordial para tu relación que te muestre lo positivo


     


    Está más que demostrado que si le hacemos una pregunta a nuestra mente, esta acaba encontrando una respuesta que darnos. Las preguntas son las que nos ayudan a enfocar, a decidir a qué prestar atención, hacia dónde van nuestros pensamientos. Todos tenemos una pregunta primordial que nos hacemos respecto a diferentes áreas de nuestra vida, es decir, una pregunta que te repites una y otra vez sin ni siquiera ser consciente de ello. Veamos, ¿cuál es la pregunta primordial que te haces respecto a tu relación? Quizá sea «¿Cómo aguanto esto?», o «¿Por qué me conformo contigo?», o tal vez «¿Qué tengo que hacer para que me quieras?».


    Si te fijas, todas las preguntas de este tipo tienen un principio implícito, un punto de partida que te habla de cómo la estás enfocando. Por ejemplo, la pregunta de «¿Qué tengo que hacer para que me quieras?» lleva implícito que la otra persona no te quiere. O si te preguntas «¿Cómo arreglo esto?», estás partiendo de la idea de que está estropeado o falla, algo muy diferente de «¿Cómo mejoro esto?». Nuestra mente va a dar una respuesta u otra, más o menos positiva, dependiendo de cómo formulemos la pregunta. Podemos elegir «reformular» nuestra pregunta primordial o cambiarla por otra que nos proporcione una respuesta más productiva y fortalecedora, como por ejemplo «¿Cómo tengo la suerte de estar con una persona como tú?», o «¿Cómo puedo quererte tanto?». Esta última, sin duda, te va a hacer recordar todas aquellas cosas que te hacen amar a tu pareja.


    Sí, es tan sencillo como esto: elegir las preguntas correctas nos hace tener una experiencia de la vida mucho más placentera y fructífera en todos los aspectos, así que, ¿por qué lo aplicas también a tu relación?


     


     


    13. Alinearse con el otro y desarrollarse continuamente


     


    El sentido de la vida que compartimos con nuestra pareja, los intereses y valores comunes, nos va a alinear con él/ella y hacer que nuestra relación sea sólida y resistente. Todos tenemos un propósito, un porqué o un para qué estamos aquí. Si encontramos los propósitos que compartimos con nuestra pareja, nuestra relación será mucho menos complicada que si no estamos en sintonía y nuestros propósitos son completamente diferentes, o incluso nos parecen contradictorios.


     


     


    14. Dar y ser agradecido


     


    De la misma manera que dar es un regalo que nos hacemos a nosotros mismos, pues satisfacemos nuestra necesidad espiritual de contribuir, el ser agradecido es igualmente una de las sensaciones más placenteras que podamos experimentar. Yo recomiendo a los pacientes que me comentan que se sienten infelices que cada noche, antes de dormir, se obliguen a recordar cinco cosas de las que estén agradecidos en su vida.


    La generosidad y la gratitud son virtudes que hacen sentirse bien tanto a la persona que las recibe como a la persona que las genera, y además se pueden aprender practicándolas. Por esto la incluyo como una clave fundamental, un mandamiento de las relaciones amorosas. Si todos los días recuerdas qué cosas te da tu pareja o te proporciona tu relación que te hacen sentirte inmensamente agradecido, vas a focalizar tus pensamientos hacia lo positivo de tu pareja y de tu relación… y ya sabes que los resultados aparecen hacia donde fluya tu energía, y que esa energía la generan tus pensamientos. Si a esto le sumas el don y la gracia de dar sistemáticamente a tu pareja lo que necesita para satisfacer sus necesidades emocionales, el éxito en esa relación está asegurado. ¿Has conocido a alguien que dijera «Mi pareja me da seguridad, tengo variedad, me siento amado e importante, además siento como crecemos juntos continuamente y siento que contribuyo a su felicidad y creo en ella, pero quiero dejarla»? Yo desde luego no. Si alguien satisface todas tus necesidades en un grado tan alto, simplemente ¡no querrás perderla nunca!


     


     


    15. Ser un ejemplo de lo que crees y de lo que quieres


     


    Mejor que mostrar es demostrar los valores que tienes y son dignos de admirar. ¿Cómo? Siendo el ejemplo que quieres ser en tu vida y en tu relación. No te limites a pedir lo que quieres: dalo tú primero y sé el ejemplo de lo que deseas y predicas como bueno para tu pareja, para los tuyos y para el mundo en general.


     


     


    Estas son las claves para conseguir una relación apasionada, duradera y envidiable. Como ves, todo lo que te propongo está en tu mano, pues es lo único que puedes cambiar: a ti mismo. Si te centras en lo que sí puedes hacer, en lo que depende exclusivamente de ti, tendrás todas las garantías de que ese cambio se producirá. Hay gente que piensa: «Las relaciones son cosa de dos. No basta con lo que yo pueda hacer o cambiar, el otro también tiene que poner de su parte». Pero lo curioso es que cuando se produce el cambio en nosotros, conseguimos cambiar nuestro entorno. Es como una gran cadena. Si somos capaces de cambiar nuestros pensamientos, cambiarán también nuestros sentimientos y sensaciones, y con ellas nuestro estado y las acciones y reacciones con los demás, por lo que estos también reaccionarán con nosotros de forma diferente. Por eso, cuando queremos que alguien se comporte con nosotros de una manera determinada, pedírselo y esperar simplemente a que el otro lo haga es mucho menos efectivo que si le mostramos nosotros mismos cómo queremos que nos trate y dando aquello de lo que queremos más. Si queremos más amor, tendremos que dar más amor; si queremos más romanticismo, tendremos que crear más momentos románticos; si queremos más sinceridad, deberemos ser siempre sinceros; y si queremos más atención, mejor que reclamarla, prestémosle más atención al otro.


    Las cuatro disciplinas para mantener la pasión


    Uno de los motivos más frecuentes por los que las parejas vienen a consulta es la falta o pérdida de pasión. Pero ya has aprendido la importancia de jugar los diferentes roles y de la intimidad para que la pareja mantenga una relación apasionada y sea más duradera. Se ha demostrado que es una simple cuestión química: son nuestras hormonas y otras sustancias químicas las que mandan sobre nuestras emociones y sentimientos en este aspecto, y las palabras feromonas u oxitocina están ya en boca de todos. No podemos negar nuestra naturaleza. La conclusión a la que han llegado los expertos en la química del cerebro es que la función del sentimiento del amor es conseguir procrear y perpetuar la especie en el planeta.


    Podríamos decir que el hipotálamo y las hormonas sexuales son los responsables de nuestra sexualidad, en el sentido de que son las feromonas y la testosterona las que propician el deseo, la búsqueda de la unión sexual con la pareja. Por su parte, el sistema límbico, la dopamina y la serotonina nos estimulan para centrar la atención en nuestra pareja, mientras que la oxitocina, la vasopresina y la hormona CRH fomentan el vínculo y permiten la relación misma, es decir, que permanezcamos con nuestra pareja.


    Sabemos también que según actuemos se modifican las sustancias químicas que produce nuestro cuerpo y que son responsables de ciertos estados y sentimientos. Por ejemplo, al tener relaciones sexuales se estimula la secreción de oxitocina, lo que a su vez hace que queramos estar con esa persona pues genera la sensación de amor y conexión. Es decir, no estamos totalmente gobernados por estas sustancias, sino que tenemos cierto poder de decisión. Porque cuando prestamos atención y decidimos qué prácticas tendremos y cuáles no, actuamos sobre nuestro cuerpo modificando la cantidad de sustancias que este genera. Como ves, los pensamientos y el cuerpo físico están íntimamente relacionados, y tenemos más capacidad de acción de la que muchas veces pensamos.


    Por eso resumo en solo cuatro disciplinas lo que debemos practicar continuamente y crear las rutinas para evitar perder la pasión, o conseguir recuperarla si la hemos perdido:


    Jugueteo y diversión a diario


    Reservad algún momento del día para dedicároslo a vosotros y solo a vosotros, para desarrollar y ampliar vuestra intimidad. Dedicad un rato a divertiros, a coquetear con el otro, a arreglaros para salir juntos, como solíais hacer cuando os citabais al principio, un rato para las caricias, los susurros, los piropos, las palabras de amor o para las frases picantes. En definitiva, un rato de estar a solas y trataros como amantes, y eso no implica necesariamente que haya sexo todos los días. Volved a coger el rol de pareja y dejar a un lado el de padres, compañeros, socios, etc. Este momento es solo para vosotros, para disfrutar y para acumular más y más momentos placenteros de pareja.


    Míralo como un porcentaje. Al principio de vuestra relación, ¿cuánto tiempo del que pasabais juntos lo dedicabais a besaros, mimaros y deciros lo que os queríais? Y ahora, ¿cuánto le dedicáis a esto mismo? Seguramente ahora paséis muchas más horas juntos pero le dediquéis menos tiempo al coqueteo y el goce de estar el uno con el otro, así que ese porcentaje habrá caído drásticamente. Es cierto que con el ritmo de vida que impone la sociedad en que vivimos pretender mantener ese porcentaje inicial sería casi de locos, y más aún cuando hemos pasado de pareja a familia y hay hijos de por medio, casa, trabajo y otras tantas obligaciones. Pero lo que sí podemos hacer es ir acumulando momentos de placer, de diversión y de intimidad; si a diario tenemos algo de este tipo, no se va a quedar perdido en el olvido. Seguro que puedes sacar unos minutos al comenzar o acabar el día, a la hora de la comida o en el rato en que los niños están haciendo sus deberes…


    Cada caso es un mundo, eres tú quien debes calibrar. Del uno al diez, ¿qué importancia crees que tiene la intimidad en una pareja? Yo particularmente creo que la intimidad es lo que diferencia a una pareja de dos amigos, así que en mi caso le daría una nota muy alta. Y ahora, si ese número representa la importancia en tu vida, ¿se corresponde con la prioridad que le concedes? Si la respuesta es no, significa que te estás dejando llevar por las tareas urgentes y te estás olvidando de algunas de las importantes, como la intimidad, que es una de las claves para mantener esa chispa que proporciona a la relación la atracción sexual por la pareja.


    Otra buena idea es marcaros una cita cada «x» tiempo que sea ineludible para vosotros. Podéis hacer tres o cuatro escapadas al año a algún sitio con encanto; o una cita semanal o quincenal, como cuando erais novios, e ir al cine, al teatro, a cenar, o lo que más os guste.


    Presencia y apertura


    Presencia es lo que se requiere en los hombres para que una mujer se sienta segura, importante y también deseada. Que realmente él esté ahí no solo en cuerpo, sino con toda su atención puesta en ella, que no haya distracciones para él, que su mujer se sienta el centro de atención en el momento en que ella le muestra sus sentimientos. No hay nada que a las mujeres nos pueda parecer más masculino y atractivo en un hombre que notar realmente su presencia, dándonos el 100%. Por muchas distracciones que haya en su vida y muchos asuntos pendientes que tenga en su mente, ese rato es solo para ella.


    En una mujer, sin embargo, lo que se precisa es apertura. Si se cierra porque él no está haciendo lo que ella cree que debe hacer, exactamente como y cuando debe hacerlo, el hombre siente que le está apartando un poco y le está racionando su amor. Y precisamente uno de los miedos más profundos que tenemos las personas es que no nos quieran.


    Por ello, y para que ambos tengan la sensación de seguridad aconsejaría a las mujeres que se abrieran a su pareja, por muchas razones que tengan para tensarse, y a los hombres, que den el 100% de su presencia en el momento de estar y atender a su mujer. Así ella se sentirá segura de que él está ahí para compartir su amor, y él estará seguro de que no le van a abandonar.


    Polaridad


    La polaridad en la pareja es la que mueve los instintos físicos, la que estimula el deseo por la otra persona y genera la atracción, como dos polos opuestos de un imán que se atraen inevitablemente.


    Ya hemos hablado de los roles masculino y femenino, y de cómo actualmente se están desdibujando. Las mujeres deben preguntarse si están adoptando un rol demasiado masculino, empujadas por una sociedad que premia estos comportamientos, y los hombres si, en su deseo de cuidar en exceso, están cayendo en una complacencia sutil que les hace perder fuerza masculina e intercambiar roles con su pareja. Esto no quiere decir que las mujeres se deban volver mosquitas muertas ni los hombres perder la sensibilidad, sino que debemos dejar que las energías femenina y masculina originales ganen fuerza.


    La energía femenina se incrementa haciendo todas esas cosas que hacen a la mujer abrirse, sentir y explosionar con sus sensaciones. La energía masculina se fomenta cuando un hombre tiene un propósito, un objetivo, y siente la fuerza que le mueve a conseguirlo.


    Chico bueno, chico malo


    A veces no es suficiente seguir las tres disciplinas anteriores para generar un deseo sexual. A veces se necesita jugar a entrar y salir de la luz a las sombras, es decir, jugar a ser chico bueno y chico malo (o chica buena y chica mala).


    Muchas veces, cuando el amor por la otra persona se ha incrementado y también la seguridad en la relación, se siente que el erotismo va decayendo. ¿Por qué ocurre esto? Esto es así porque mientras la relación necesita seguridad y sensación de certeza para tener estabilidad y perdurar, la sexualidad y el erotismo necesitan una gran variedad para que este perdure.


    La sexualidad está más bien en el lado oscuro que en la zona de la luz inmaculada donde está el amor puro, parece que es incluso contrario a este, por lo que no debemos permanecer en el lado de la pureza todo el tiempo, ni esperar que nuestra pareja lo haga todo impecablemente y sea como un ángel. Eso no fomenta la pasión. La pasión la fomenta el morbo, las fantasías, nuestra imaginación. En una palabra: ser un chico o una chica malo/a.


    Muchas personas pretenden que sus parejas formales sean pulcras, perfectas, lo hagan todo bien, les proporcionen un amor puro y las traten con cariño inmaculado, o incluso creen que el sexo resta pureza a la intención del amor de su pareja. Estas personas suelen tener dificultades a la hora de disfrutar del sexo, puesto que o bien pretenden ser ángeles delicados o que su pareja lo sea, un comportamiento que no es nada sexual. Si quieres provocar el deseo, tienes que permitirte entrar en el juego y el mundo de los chicos y las chicas malas, de la picardía y lo prohibido. ¿Cómo ves la imagen del puro deseo? Imagina a una mujer o un hombre que despierta los instintos más básicos en los demás. ¿Tiene la pinta de un ángel? Por eso hay momentos con tu pareja en los que tú tampoco debes ser un ángel ni parecerlo, sino todo lo contrario: tener la energía, la pinta y las intenciones que se sienten de alguien que al mirarlo dices «¡Ay, madre!».


    Si quieres que tu relación tenga la chispa, energía, deseo y jugo necesario para que haya unas relaciones sexuales divertidas, apasionantes y buscadas, juega de vez en cuando a ser un chico malo (o una chica mala). Nadie puede negar el erotismo de la picardía…


    cinco pasos para curar una relación


     


    [image: cincopasosrelacion.jpg] 


     


    Adam, por lo que me has comentado, tu relación está de capa caída y, por lo que me has contado, lo primero es sanar esas heridas que tenéis en vuestra relación. Por eso no quiero que te quedes solo con los principios, aptitudes y disciplinas que transforman una relación en fantástica, apasionada y duradera, así que te voy a explicar los cinco pasos que debes dar para sanar tu relación. Es una combinación de las aptitudes y claves que te he explicado antes, más corta y concisa. Da estos pasos primero y, cuando tu relación se haya curado, no olvides el resto de claves y aptitudes que deberás cumplir y adquirir para que tu relación sea el auténtico amor apasionado con el que siempre soñaste.


     


    1. Hazte completamente responsable de tu relación: Olvídate de que para que una relación funcione, cada miembro de la pareja tiene que aportar el 50%: los dos miembros de la pareja deben responsabilizarse y dar el 100%. Hacerse responsable de la relación significa comprometerse en cuerpo y alma, poner toda la carne en el asador, porque si no estaremos quedándonos a medias tintas. Muchas veces, en un afán de protegernos de posibles fracasos o sufrimientos, nos guardamos parte de nuestro amor, o decidimos que antes de entregarnos a ella por completo vamos a ver lo que pasa: «Si las cosas van bien, sigo adelante, pero si no, ya voy planeando la posibilidad de salir de la relación». Mientras nos encontremos en este estado mental, no va a ser posible curar una relación resentida. Como hemos hablado antes, eres tú el único responsable para actuar, así que eres tú el que tienes que tomar la iniciativa si quieres que las cosas cambien; lo más probable es que tu pareja te siga cuando aprecie esos cambios en ti, en este caso, en el compromiso. También podéis ponerlo en común y probar a haceros responsables a la vez, pero recuerda que el que se tiene que comprometer y dar el primer paso eres tú. Haz esto de manera consistente y empezarás a ver el cambio en la actitud de tu pareja.


     


    2. Debes volver (o comenzar) a entender las seis necesidades emocionales principales de tu pareja. Mide cómo tu pareja satisface tus necesidades, y luego ponte en su piel y valora en qué medida satisfaces tú las suyas. Vamos a hacer esto ahora mismo:


     


    Puntúa del 0 al 10, siendo 0 absolutamente nada y 10 completamente:


     


    — ¿En qué medida sientes la certeza de que estás a gusto con tu pareja, que te da amor y no te provoca dolor?


    — ¿En qué cantidad te proporciona tu pareja retos y diversidad, tanto emocionales como físicos?


    — ¿En qué medida te sientes importante, imprescindible, querido y necesitado por tu pareja?


    — Del uno al diez, ¿cuánto amor sientes por tu pareja? ¿Te sientes conectado a tu pareja?


    — ¿En qué grado sientes que tu pareja te ayuda a desarrollarte emocional, intelectual o espiritualmente?


    — ¿En qué medida sientes que tu pareja te ayuda a contribuir, a ir y hacer más allá de tu propia persona?


     


    Chequea el grado en que estás satisfaciendo sus necesidades emocionales y piensa de qué manera podrías aumentar la nota que te pongas. Hazlo ahora desde los zapatos de tu pareja:


     


    — ¿En qué medida estás dándole a tu pareja la certeza de que puede estar a gusto, tener amor y evitar el dolor contigo?


    — ¿Qué cantidad de retos y diversidad, emocional o física, proporcionas a tu pareja? Escribe qué puntuación te daría, del 0 al 10


    — ¿En qué medida se siente tu pareja importante, imprescindible, querida y necesitada por ti?


    — Del uno al diez, ¿cuánto amor crees que tu pareja siente por ti? ¿Tu pareja se siente conectada a ti?


    — ¿En qué grado siente tu pareja te le ayudas a desarrollarse, emocional, intelectual o espiritualmente?


    — ¿En qué medida siente tu pareja le ayudas a contribuir, a ir y hacer más allá de su propia persona?


     


    No hay nadie que quiere dejar a su pareja si satisface todas sus necesidades. ¿A qué esperas para hacerte un maestro en dar a tu pareja lo que necesita y como lo necesita? No pienses en el temido «¿Y yo qué?». No tengas el amor de un niño o negociante, sino un amor maduro en el que te centres en dar a tu pareja, y deja que esto te llene de dicha y satisfacción. No des esperando en lo que vas a recibir a cambio, ni mucho menos patalees si no te dan lo que quieres y solo dejas de presionar cuando te lo dan. Si en algún momento te descubres reaccionando de esta manera, piensa que no es el camino y vuelve a dar un amor maduro, que es el que asegurará que le des a tu pareja aquello que necesita, y serás feliz proporcionándoselo.


     


    3. Crea rituales de dar y recibir. Los llamo rituales porque son acciones y actitudes que se deben mantener por siempre. Establece una serie de escenarios, acciones, situaciones y formatos en los que des amor, cercanía, cariño y todo aquello que tu pareja necesite para satisfacer sus necesidades, así como uno para recibir todo esto de tu pareja. Haced una lista con las formas en que a cada uno le gusta recibir amor, caricias, contactos y atención, y luego intercambiadlas. De esta forma, ambos sabréis las maneras exactas en que el otro se siente querido y satisfecho. Haced de estos rituales un juego y mantenedlos vivos: harán que se mantenga el amor y la pasión.


    4. Inspirad confianza el uno en el otro, mostrando vuestra consistencia y vuestra honestidad. Hay que ser auténtico, fiel a sí mismo, aceptando y mostrando todas y cada una de las partes que componen su personalidad, y dejando que el otro las acepte y las ame. Para ello, asegúrate de que tu pareja conoce las intenciones positivas que tiene cada parte de ti, cada una de tus acciones. Explícale qué necesidad satisfaces con ello, qué miedos son los que producen algunas de tus reacciones. Conócelas tú primero y luego asegúrate de que tu pareja las conoce y las sabe identificar, para que pueda ver la intención positiva de cada momento y aceptarlo, en lugar de juzgarlo por no comprender que eso te está ayudando.


     


    5. Por último, cuando hayas dado todos los demás pasos, deberás curar todas las heridas dando consistentemente amor y aceptando al otro. Da, da, da y luego sigue dando. Amar cuando el otro hace las cosas bien o está en un estado de ánimo estupendo es fácil; no es que no tenga ningún valor, pero lo que realmente cuenta, de lo que se van a acordar, es de cuando le seguiste amando a pesar de estar enfadado, rabioso, indiferente, agresivo, irascible o irónico porque estaban dolidos, con el mundo, el trabajo o con ellos mismos, pero lo pagaban contigo. Al comprender y aceptar su estado y seguirles amando en esos momentos, vas a conseguir que sane la relación. Mantén un amor maduro sistemática y consistentemente. El amor cura heridas y arregla problemas que nada más puede arreglar. Haz este paso durante 90 días, aunque no recibas nada a cambio; a veces el otro necesita tiempo para fiarse del cambio.


     


     


     


    —Querido Adam, no sé si todo esto que te he contado te servirá de ayuda para tener una fantástica relación, pero es lo que he aprendido y recopilado de mis años de experiencia. Eres libre de coger solo lo que creas que puede mejorar, sanear o impulsar la relación con tu pareja.


    »Espero oír noticias tuyas contándome tus progresos. Si por el camino te surge cualquier duda o necesitas apoyo, no dudes en llamarme. Te deseo lo mejor. Ahora tienes todas las herramientas para curar, mejorar tu relación y hacerte un experto en satisfacer a tu mujer. Utilízalas y disfruta de la diferencia.
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