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Introducción

Hay un dolor transversal, invisible del cual resulta difícil hablar: la frustración que sentimos al fracasar. A todos nos ocurre, todos hemos fracasado, pero pocos nos atrevemos a hablar de eso, ya que implica reconocer nuestra fragilidad y vulnerabilidad.

El hecho de que no hablemos de nuestros fracasos es normal por la cultura del éxito en la cual estamos insertos. En nuestros días, el fracaso es mal visto y castigado. Y si fallamos, no queremos mostrarlo. ¿Por qué tenemos tanto miedo al fracaso? Por un sinfín de razones obvias, salvo una: el fracaso genera frustración.

Y como puede doler, evitamos exponernos al fracaso. Pero el problema no es solo ese: no nos exponemos al fracaso y, por ende, no nos exponemos al éxito. Si no te expones al éxito, jamás serás la mejor versión de ti mismo.

Imagínate que llegas a la edad de 85 años. Visualízate cómo se verá tu cuerpo, tu forma de hablar, tus amigos y tus proyectos. Teniendo esa edad, ahora juega con tu imaginación y mira tu vida hacia atrás. Cuando lleguemos a la vejez podremos mirar hacia atrás y ver todo lo que nos perdimos o incluso sufrimos por no habernos atrevido a hacer esa llamada, por no haber tenido esa conversación, por no saber expresarnos.

El problema es más profundo aún:

Para aquellos que desean desarrollar su máximo potencial, el miedo existencial más profundo no es a la muerte, sino a la muerte EN vida: a ser menos de lo que podríamos ser.

La vida pasa y no vuelve. Claro, esto parece obvio, pero en realidad, en la práctica, no vivimos con esa consciencia. Y, lamentablemente, no apreciamos las oportunidades que tenemos hasta que las perdemos. Y cuando ya no están, entonces deseamos volver a tenerlas.

Sin embargo, el único momento que tenemos para hacer una diferencia es AHORA, el momento presente. Cuando tenemos miedo, desperdiciamos nuestro presente, el mayor regalo que tenemos (y quizás por ello se llama “presente”, en el sentido de regalo).

Una cosa es que la vida “pase por ti” y otra cosa es que “tú pases por la vida” dejando una huella, una marca y un legado.

¿Qué es lo que hace que alguien se exponga más al éxito y al fracaso, logrando así una mejor vida? Es que, sencillamente, cree en sí mismo. Es lo que llamamos “creerse el cuento”.

“¿Qué es lo que realmente necesitas para accionar, generar progreso en tu vida y alcanzar tus objetivos?”

Esta es una de las preguntas frecuentes que suelo hacer a mis clientes en sesiones de coaching. Y también es la pregunta que yo me hice hace 10 años y me cambió la vida. Es una pregunta que suele despertar esa incomodidad para identificar qué necesitamos para avanzar y progresar.

Una y otra vez la respuesta que se repite es: “necesito creerme el cuento”[1]. Y cuando pregunto “¿a qué te refieres con creerte el cuento?” al final, todos vuelven básicamente a lo mismo:

“Es que no creo en mí lo suficiente. Tengo miedo a fallar, a no hacerlo bien…No creo que soy capaz de hacerlo. Hay algo interno que me frena…creerme el cuento significa tener confianza en mí mismo y atreverme a dar los pasos necesarios y a ejecutar las acciones que necesito para avanzar”. 

Creerte el cuento significa tener una confianza sana en ti mismo[2], querer algo y actuar a pesar de sentir miedo e incertidumbre.

No es solamente sentirte confiado internamente. No es solo algo emocional. Desde mi perspectiva creerte el cuento se demuestra en la acción. Se demuestra en “salir a la cancha” y ponerse en movimiento.

La mayor diferencia que he notado entre las personas exitosas y las que fracasan no es la inteligencia, las oportunidades que tienen o los recursos con los que cuentan. Lo que realmente hace la diferencia es su convicción y creencia de que pueden hacer realidad sus sueños y se lo demuestran a sí mismos ejecutando acciones concretas y de forma consistente.

Lo que cambia todo es la ejecución: hacer las cosas.

Creerse el cuento no significa que el miedo desaparece, sino actuar CON el miedo.

Hablar acerca de creerse el cuento resulta paradójico-no se puede describir por completo en un libro. Creerse el cuento se ve en la acción.

Creerse el cuento se hace.

Como leí una vez de Eckart Tolle, “las palabras reducen la realidad a algo que la mente humana pueda comprender, que no es mucho”. Sin embargo, el impacto de tu acción es infinito, es creación pura.

Con la acción cambias el futuro, creas futuro—tu futuro.

Por lo tanto, ningún texto podrá encapsular en su totalidad lo que es creerse el cuento, pero cuando comiences a desarrollarlo, lo sabrás por experiencia. Sería como tratar de explicar qué implica tener hijos a alguien que no tiene. Puedo recomendarle decenas de libros que hablan del tema y explicarle por horas lo que se siente tener hijos, pero nunca podrá entenderlo a cabalidad.

Lo mismo ocurre con creerse el cuento. Hay cosas que solo se entienden cuando se viven en carne propia y este libro te ayudará a lograrlo. Y solo una vez que lo experimentes, entonces, podrás comprender lo que es y cómo se siente.

El costo de no creernos el cuento es gigantesco, del cual muchas veces no somos conscientes: nos estancamos, nos paralizamos. Pero lo callamos y anestesiamos, cayendo muchas veces en vicios y adicciones. “Matamos el tiempo” mirando nuestras RRSS sin rumbo, vemos Netflix para evitar mirarnos a nosotros mismos y nos embarga una sensación de no saber cómo realmente avanzar en nuestra vida. No digo que realizar estas actividades sea algo malo, solo merecemos entender que muchas veces lo hacemos para evitar el trabajo más difícil y más valioso: desarrollar nuestro propio potencial personal. Cuando no nos creemos el cuento, nuestra vida se vuelve mediocre y sufrimos de forma innecesaria.

Cuando esto ocurre, quizás sin darnos cuenta, hemos sepultado nuestro potencial que llora por haber sido encarcelado de forma dictatorial, dejándonos sin esperanza.

En concreto, cuando no nos creemos el cuento evitamos:


	Hablar y expresarnos de forma asertiva

	Concretar nuestros proyectos

	Hacer valer nuestras opiniones

	Pedir un aumento de sueldo

	Escribir en redes sociales

	Escribir tu primer libro

	Expresar nuestras emociones de forma efectiva

	Tomar decisiones (somos indecisos y desperdiciamos energía mental y emocional)

	Sacar adelante nuestros emprendimientos

	Colocar límites sanos en nuestras relaciones

	Cuidar nuestro cuerpo y alimentación

	Tolerar y aprender de nuestros errores

	Generar una auto-estima sana

	Eliminar el diálogo mental interior negativo

	Construir relaciones familiares de calidad

	Terminar relaciones tóxicas

	Actuar por timidez, inseguridad y temor al fracaso

	Gestionar las críticas ajenas

	Enfrentar las adversidades

	Valorar nuestro esfuerzo

	Trabajar de forma ordenada y rigurosa (procrastinamos)

	Tolerar nuestras imperfecciones y aceptarnos tal como somos



Este libro lo escribí pensando en personas que saben que pueden lograr más y están dispuestas a invertir tiempo y energía en su desarrollo. Está dirigido a habitantes de este planeta que no están dispuestos a resignarse frente al miedo injustificado y quieren desarrollar su potencial.

Y, ¿por qué creo que puedo ayudarte? Porque tú y yo nos parecemos.

Déjame explicarte por qué.

Ocurrió hace 12 años.

Era un jueves de verano. Hacía 30 grados de calor.

Me encontraba de pie facilitando un taller sobre Resiliencia y Fortaleza Mental frente a un grupo de 25 ejecutivos de una de las empresas más importantes en Chile. Fue una de mis primeras oportunidades como consultor organizacional y entrenador de líderes.

Sin embargo, todo cambiaría de forma abrupta.

El entrenamiento comenzó muy bien. Todo fluía, todos participaban y el ritmo entre facilitador y participantes se movía de forma armónica.

Me había vestido con mis mejores ropas-recién compradas especialmente para este evento.

Pantalón y chaqueta negros. Corbata azul oscuro.

A los 60 minutos, hicimos una pausa de 10 minutos. Durante el break, uno de los ejecutivos se me acercó y me comentó:

— Yo ya sé todo lo que nos has enseñado. No me interesa quedarme. Lo siento.

Como con un disgusto en la cara, terminó de servirse su café y se marchó.

En ese momento me quedé helado. No sabía cómo reaccionar. Pero sobre todo mi parte más perfeccionista y autoexigente se puso muy nerviosa.

Comencé a pensar respecto a si debía seguir o no con el taller. Varios fantasmas se aparecieron en mi mente y el perfeccionismo me paralizó.

Eventualmente decidí ponerme de pie caminar hacia el baño y lavarme la cara. Respiré profundo y con dolor me di cuenta que era mi propia inseguridad la que me paralizó.

Pero también me movilizó.

Quizás puede parecerte trivial, pero ese evento gatilló un proceso dentro de mí. Un proceso de crecimiento y evolución que me ha desafiado. A la vez me permitió conectar con otros que enfrenten estos mismos desafíos.

Por lo tanto, una razón por la que puedo empatizar contigo, es porque el viaje que estás emprendiendo es el viaje que yo mismo he recorrido y sigo recorriendo a diario.

“Creerme el cuento” ha sido mi propio desafío personal y profesional, especialmente los últimos 15 años. He estado donde quizás estás tú en este momento de tu vida: frustrado por saber qué hacer, pero sin atreverte.

En este sentido, este libro no proviene (únicamente) desde la teoría académica, sino de mis propias vivencias, desafíos, caídas, éxitos, sufrimientos y logros. Ha sido un proceso de aprendizaje permanente e incómodo y, a la vez, hermoso. He lidiado con la auto exigencia, el perfeccionismo, el auto saboteo, mis miedos e inseguridades, llegando a lograr resultados que nunca pensé que sería capaz de conseguirlos.

Tomemos como ejemplo el escribir este libro. Aquí estoy.

Sentado en mi escritorio, con un delicioso café a mi lado, mis dedos en el teclado del computador, pensando en ti y estoy ¡ESCRIBIENDO UN LIBRO!

Te seré honesto: no puedo creer que esté escribiendo un libro. ¿Sabes qué me dijo mi mente cuando me senté a escribir las primeras líneas?

“¿Y quién te crees que eres para escribir un libro y enseñarle a otros qué hacer?”

Si me estás leyendo, es porque he recorrido un camino pedregoso e imperfecto. Pero ahora estoy aquí, accionando proyectos que pensé imposibles hace 10 años.

¿Puedes creerlo?

Quizás tú sí, porque no me conoces. Yo no. Pero lo estoy haciendo igual.

¿Quién dijo que hay que creerse el cuento para escribir? Quizás es la acción de simplemente largarme a escribir lo que me da la energía y motivación para creer más en mí y perseverar con este proyecto.

Pero volvamos.

¡¿Escribir un libro?!

Esto era impensable para mí hace 10 años. Siempre quise escribir, y desde muy joven escribí poesías, pero nunca pude compartirlo con otros. Me daba pudor, vergüenza, exponer algo tan íntimo, tan “cursi”. Sentía incluso miedo, ya que estaba mostrando algo tan personal, lo cual me conectaba con mi vulnerabilidad.

Te seré sincero: esto activa dentro de mí ciertos temores o fantasmas mentales.

De hecho, en el proceso de escribir este mismo libro he pensado:

“¿Y si no me sale perfecto?”
“¡Tiene que quedar perfecto!”
“¿Qué pensará mi lector con esto?”
“¿Y mis clientes?”
“¿Y si no lo logro?”
“¿No será tan solo otro librito de auto-ayuda?”
“Y si esas frases cliché o cursi aparecen…¡nooooo! Me cargan”.
“¡No! ¡Qué terrible, no quiero, mejor no escribo!”

Y así, en este momento, me he abierto contigo, contándote estos pensamientos que a veces reaparecen durante la redacción.

Cada palabra que escribo aquí es un ejercicio incómodo que me desafía, pero a la vez que me ayuda a creer más en mí.

Este libro es un libro que te incomodará. La pregunta más desafiante que decidí hacerme para escribir este libro fue la siguiente:

¿Cómo puedo escribir un libro, cuyo impacto trascienda estas páginas? ¿Cómo puedo hacer que este libro sea distinto a todos los otros que has leído? ¿Cómo puedo hacer que este libro genere un impacto real en la vida de mis lectores?

Este libro no es para todos. Hay personas que compran este tipo de libros para calmar su conciencia y sentir que hicieron algo por ellos mismos.

Pero nunca hacen nada. Cierran el libro y nunca aplican los contenidos.

Este libro no lo escribo para quienes buscan un placer intelectual puramente, sino para quienes toman acción.

A lo largo de estas páginas, compartiré contigo ejercicios y técnicas prácticas que entrego en los programas que realizo en organizaciones, entrenamiento de líderes y cursos de desarrollo del potencial humano y profesional.

Por lo tanto, entiendo tu desafío, ya que yo también lo he vivido y lo sigo trabajando a diario. Por eso, en este libro quiero compartir contigo un método simple y poderoso de 3 pasos para que aprendas a superar tus miedos, creerte el cuento y lograr resultados sorprendentes.

¿Por que es simple? Porque es fácil de entender y lo podrás usar de forma rápida en cualquier área de tu vida.

¿Por que es poderoso? Porque te dará poder, es decir, una capacidad de acción nueva.

¿Por que son resultados sorprendentes? Porque te sorprenderás a ti mismo con lo que lograrás.


Capítulo 1


Cómo Aprovechar este Libro

“Una idea que no va acompañada con una acción nunca será más grande que la neurona cerebral que ocupó”

— Arnold Glasow, famoso emprendedor y hombre de negocios de EEUU, 1905 – 1998

Como dijimos en la introducción, este NO es un libro SOLO de lectura, sino un proceso de aprendizaje guiado y acompañado. Por lo tanto, es fundamental que comprendas que su lectura es SOLO un primer paso. Falta, entonces, un segundo paso.

Para que logres creerte el cuento y convertirte en la mejor versión de ti mismo, lo más importante es la acción. Este es el segundo paso.

Es la acción la que te permitirá crear resultados sorprendentes, vencer tus miedos y finalmente CREERTE EL CUENTO.

Incluso, cuando miras a aquellas personas exitosas, no te dejes engañar por lo primero que ves. Muchas veces, cuando admiramos a otros que han logrado resultados extraordinarios pensamos que siempre fueron así o que tienen habilidades especiales.

No es así.

Como escribe Tony Robbins, “a menudo estamos atrapados en la fantasía mental de ver a personas de enorme éxito y pensar que están donde están porque tienen un don especial. Sin embargo, una mirada más cercana y realista muestra que la mayor fortaleza que las personas extraordinariamente exitosas tienen es su capacidad para actuar”.

Entonces, este libro lo escribí para ayudarte a ejecutar las acciones que necesitas para creerte el cuento y superar los miedos que te paralizan. No significa que tienes que ser como los otros, sino encontrar tu propia definición de qué es el éxito, creerte el cuento y hacerlo realidad.

Se me ocurre que podemos llamarlo una experiencia de LecturAcción (lectura + acción) ¡quizás un nuevo estilo literario!

En resumen: en la acción radica la transformación.

Si los resultados no te satisfacen; cambia la acción. Por eso llamo a tu experiencia de aprendizaje con este libro un viaje.

Este libro no es un libro informativo, sino un viaje. Es una experiencia transformacional— siempre cuando actúes con tus aprendizajes y reflexiones, dedicando el esfuerzo necesario.

Mi propuesta para ti es, entonces, que veas este libro como una guía accionable y de trabajo personal.

Quizás podemos verlo de esta manera, con una metáfora: imagina que visitarás al mejor médico del mundo por un problema de salud y el consiguiera curarte. Te volverías a enfermar si no respetaras sus instrucciones. ¿Podría alguien culpar al médico por ello? La responsabilidad sería solo tuya por no seguir las instrucciones del médico. Por extensión, aplicándolo a creerte el cuento, las ideas solo servirán si las pones constantemente en práctica.

Lo mismo ocurriría con tu entrenador deportivo o con una dieta que te diera el nutriólogo. La utilidad de ambos solo se consigue con tu ACCIONAR CONSECUENTE con esas consejos o indicaciones.

Por lo tanto, la parte más importante la EJECUTAS TÚ.

Tú eres el verdadero AUTOR, el autor de tu propia vida, que es construida con las acciones que emprendes.

¿Cómo lo harás?

A través de 3 elementos que se complementan:


	La lectura

	Los ejercicios de reflexión-acción que contestarás en el libro

	Ejercicios de ejecución en el terreno



Esto merece una advertencia

A cualquiera le podría parecer que los ejercicios que voy a proponerte en este libro son un complemento a la lectura. Pero no es así: no son un complemento, son parte esencial del método.

Este libro no estará completo sin la ejecución de los ejercicios.


¿Por qué?

Porque este no es un libro motivacional.

Es cierto que un libro puede, además de educar, generar inspiración. Pero prefiero hablar de la “inspirAcción”, necesitamos una acción para realmente aprender, concretar y avanzar.

Lo más importante es lo que haces una vez que CIERRAS el libro.

Creerse el cuento es algo que se entrena y no hay entrenamiento sin acción consistente, repetida y consciente. No incorporamos aprendizaje leyendo—lo hacemos accionando.

La verdadera aventura consiste en transitar desde la inspiración a la transformación.

Y el puente entre la inspiración y la transformación es LA ACCIÓN.


Necesitamos tomar ACCIÓN consistentemente si queremos ver cambios en nuestras vidas y eso solo lo puedes hacer tú, no yo.

Otro punto esencial.

Respecto a los ejercicios de reflexión-acción que irás contestando por escrito dentro de este libro, no siempre sabrás exactamente cómo responder a las preguntas que planteo. Pensarás quizás que son preguntas difíciles, que requieren pensar más allá o simplemente tu primera reacción sea un “no sé”.

Eso está bien.

No te desesperes. No te rindas.

Aprovecha de practicar la paciencia contigo mismo.

Aprender a tolerar un no sé y a no tener las respuestas de forma fácil e inmediata es parte de la metodología de este proceso de aprendizaje. Si no encuentras la respuesta fácil, realiza una pausa de 20 segundos, respira profundo y deja que la respuesta aparezca en tu mente.

A veces, lo que necesitamos es darnos el permiso de no saber, de hacer la pausa, de tolerar ese momento de incertidumbre, respirar y crear un espacio interior de creatividad nuevo para que la respuesta pueda surgir.

El Secreto de la Re-Lectura Post-Práctica

Hay otra forma de aprovechar al máximo este libro que complementa lo dicho hasta aquí. Esto es, aplicar el ciclo virtuoso de lectura-práctica-lectura.

El poder de esta metodología es que te darás cuenta que la lectura después de la práctica es mucho más productiva. Muchos de los elementos que presentaré te harán mucho más sentido cuando regreses a ellos después de practicarlos.

Dado que tú iras cambiando, el texto también lo hará. E incluso descubrirás aspectos del texto que en una primera lectura no habías visto. Como dice el dicho, “nada ha cambiado; yo he cambiado; todo ha cambiado”.

Entonces recuerda:

Este no es un libro solo de lectura—también es un libro de re-lectura post práctica.


Regresa a estas páginas tantas veces como te sea posible, sobre todo después de practicar el Método VAC (Visión, Acción, Calibración) que te mostraré más adelante. Vuelve a estas en distintos momentos de tu vida.

Vamos cambiando con el tiempo y, por lo tanto, en distintas etapas de la vida, podrás descubrir nuevas y frescas interpretaciones de este texto.

Por lo tanto, el proceso es cíclico: lectura, práctica, lectura, práctica, lectura, y así sucesivamente.

Pero ¿por qué muchas veces nos cuesta accionar en coherencia con lo que sabemos? ¿Por qué a veces nos quedamos solo en el saber (información) sin pasar al hacer?

Lo que ocurre es que hemos caído en la trampa de confundir información con transformación.

La Trampa de la Información

Seamos honestos: la inspiración es mucho más fácil que la acción.

Cuando leemos un libro y nos inspiramos, hay poco en juego: el riesgo es bajo.

No digo que la inspiración no sea importante, pero la inspiración sin acción es solo un placer intelectual que no genera transformación ni cambio, ni progreso.

En palabras del escritor y emprendedor norteamericano Derek Sivers, “si la información fuera la solución, todos seríamos millonarios y tendríamos abdominales perfectos”.

Y cuando hablo de transformación no me refiero necesariamente a lograr cosas grandiosas, ser famoso o millonario, tener miles de seguidores online o cientos de likes en tus redes sociales, aparecer en primera plana del diario o ser entrevistado en la TV.

Me refiero esencialmente a lograr lo que auténticamente te has propuesto y realmente deseas. Consiste en CREAR la vida profesional o personal que TÚ deseas. Este será el like más importante que puedas recibir, el que viene de ti mismo.

En cambio, en la acción sí hay mucho más en juego.

¿Por qué?

Porque a través de la acción me muestro al mundo y, por lo tanto, a la evaluación de otros y también a la mía propia.

Creemos ingenuamente, quizás sin darnos cuenta, que mientras más información acumulamos más podremos cambiar. Sin embargo, Google no puede accionar por ti (aún).

Google es solo un “buscador”—tú eres un creador.


Esa es la esencia de la libertad, la capacidad de auto-crearnos a través de nuestras propias acciones y accionar productivamente frente a nuestros desafíos diarios.

Existe una trampa adicional en la que es fácil caer: la “adicción a la información”.

La “adicción a la información” es buscar siempre algo nuevo, saltar de un tema a otro, de un libro a otro, de un curso a otro, pero sin ejecutar.

Es adictivo porque es entretenido y a la vez da la ilusoria sensación de progreso y avance. Muchas veces acumulamos cursos, libros y artículos (pura información) en nuestra mente, pero eso no te transforma. O por lo menos, no es suficiente.

Acumular información es mucho más fácil que la transformación real. Pero, con nuestras acciones escribimos la historia de nuestra vida.


En este sentido, este texto es una invitación a la acción, lo cual requiere un compromiso de ti hacia ti. Y esa decisión está en tus manos.

Quizás podemos entender este texto como un libro accionable. La reflexión también creo será placentera, las tomas de consciencia también estarán presentes. Valóralas, aprécialas, disfrútalas y luego haz algo con ellas.

Desde mi experiencia, muchos libros de auto-ayuda prometen mucho y entregan poco. Quiero que este sea un libro diferente: no te prometeré nada, ya que no puedo prometerte nada. Ningún libro puede hacerlo. Te propongo probarlo en la práctica y el impacto que esto tenga va a depender de su aplicación, y por lo tanto de ti.

Muchas personas me han comentado: “Heleído mucho de auto-conocimiento, he tomado cursos, he leído libros, más de 5 artículos diarios en internet y aún no sé como hacerlo. O, mejor dicho, “sé como hacerlo, pero no lo hago o no sé qué método seguir de tantas opciones que hay”.

Esta es la trampa en la que muchos caemos:

La información se nos vende como transformación, pero no debemos dejarnos engañar: información NO es igual a transformación.

E incluso puede ser peor:

Mientras más opciones tienes, más difícil será elegir y por lo tanto se reducen las probabilidades de ejecutar. O sea, a más información, más difícil será accionar.

Como leí una vez del psicólogo norteamericano y experto en teoría de la acción, Barry Schwartz, “Aprender a elegir es difícil. Aprender a elegir bien es más difícil. Y aprender a elegir bien en un mundo de posibilidades ilimitadas es aún más difícil, quizás demasiado”.

Un texto esencial que uso en mis programas se llama Los Enemigos del Aprendizaje[3]. Como veremos más adelante en el Factor Crítico 4, Aprender a Aprender, este incluye una lista de actitudes que nos dificulta aprender:

“El problema es confundir información con aprendizaje. Hay quienes tienen muy poca información y una gran sabiduría. Otros, por el contrario, mucha información y poca sabiduría.

Tener información no es sinónimo de sabiduría. Sabiduría tiene que ver con el arte de vivir.

Un buen ejemplo de la diferencia es el caso de saber andar en bicicleta o manejar el bisturí.

Podemos tener toda la información que queramos sobre esas acciones, pero ello no significa saber andar en bicicleta u operar un paciente. Simplemente significa saber “hablar” acerca de esas acciones. No negamos que en muchos casos tener información es un crítico elemento del saber, sin embargo, si esa información no se traduce en capacidad de acción, quiere decir que la información no es más que la mera capacidad de repetir ciertas afirmaciones y nada más. Hay quienes limitan sus posibilidades de aprender poniendo todo su esfuerzo exclusivamente en el aspecto meramente informativo del proceso de aprendizaje”.

En resumen, la información solo se convierte en transformación a través de la acción, de la aplicación.

Cada vez que leas algo o estés frente a un trozo de información que crees puede generar progreso en tu vida, la clave para pasar de la información a la acción es usar la siguiente pregunta:

¿Cómo puedo comenzar a usar esta información hoy en mi vida?

Responde esta pregunta y luego ejecuta la acción.

Copia esta pregunta y tenla siempre disponible para ti. Úsala cada vez que escuches una información que consideres valiosa.

Encontrarás preguntas con frecuencia.

Las preguntas son una herramienta esencial en este proceso de reflexión para la acción.

Estas son una invitación a descubrir--a des-cubrir: ver lo que estaba oculto. Las preguntas te servirán para explorar e indagar, a conocerte mejor y encontrar recursos y respuestas que quizás antes no estaban disponibles para ti.

Las preguntas son para nuestro cerebro, lo que una trotadora es para el cuerpo.

Las preguntas determinan nuestra calidad de pensamiento y de nuestra vida. Como lo dijo una vez Tony Robbins, “preguntas de calidad crean una vida de calidad. Las personas exitosas hacen mejores preguntas y, como resultado, obtienen mejores respuestas”.

La trotadora, si la usas (para hacer ejercicios digo, y no solo como colgador de ropa) podrá desarrollar tu capacidad

cardiovascular, mejorar tu musculatura, quemar grasas, entre otras cosas.

Las preguntas, por su parte, activan nuestra:


	Creatividad

	Imaginación

	Reflexión

	Innovación

	Auto-conocimiento



Durante este viaje, usa estas preguntas como una oportunidad de autoconocimiento.

Probablemente estas te desafiarán a ir más allá de lo que conoces hasta ahora—ya sea de ti mismo o del mundo que te rodea. Quizás muchas veces tu primera respuesta sea un “no sé”; y eso está fantástico, ya que el “no sé” es la condición necesaria para aprender. Solo el que es capaz de darse cuenta que no sabe y es capaz de aceptar esa incomodidad y declarar “no sé”, está realmente abierto al aprendizaje.

En el colegio y en la universidad se nos enseñó subliminalmente que lo importante es saber, tener la respuesta. Por ejemplo, el no saber la solución a un problema matemático o la respuesta a una pregunta en un examen de química implicaba obtener menos puntos, y, por lo tanto, una peor nota.

Bajo esa forma de pensar, el no saber es castigado.

Producto de eso, muchas personas temen decir “no sé”, llevando esa actitud a su adultez y vida profesional. Cuando así ocurre, nos perdemos de oportunidades de aprendizaje.

Todo lo que aprendemos en la vida, hay momentos en que eso nos sirve, y hay otros en los que necesitamos des-aprender para volver a aprender.

Este proceso de aprendizaje requiere tolerar decir “no sé”. Por supuesto, no como una excusa o conformismo, sino como una puerta para conectar con la incertidumbre y luego seguir trabajando para encontrar la respuesta que necesitas.

Solo está abierto al aprendizaje el que es capaz de declarar “no sé”, el declarar la ignorancia. Sin embargo, más allá del primer no sé, SÍ hay un saber que puede aparecer, si tenemos el coraje suficiente para ir más allá.

Piénsalo así: cada vez que una pregunta te permita ir más allá de las respuestas automáticas o ya conocidas por ti, estás simultáneamente aprendiendo a tolerar esa incomodidad productiva. Por lo tanto, cada ejercicio de reflexión es como un gimnasio para ejercitar el “creerte el cuento” de emprender una acción nueva, más expansiva.

Cuando te abres a conocer algo nuevo de ti, fortaleces la confianza en ti mismo, ya que te has atrevido a conocer lo que antes era desconocido o inconsciente. Y eso requiere coraje y valentía.

Un punto básico para los ejercicios de reflexión: no hay respuestas buenas o malas, correctas o incorrectas. Esto no es una prueba académica. Aquí lo más importante es tu autenticidad al momento de responder.

¿Estás dispuesto a tolerar un “no sé” durante los ejercicios de este libro y luego buscar más profundo para encontrar la respuesta?

Y quizás te cuestiones justo en este momento:

¿Por qué tantas preguntas? ¿Es realmente necesario responderlas?

Incluso puedes llegar a pensar: “estos ejercicios de auto-conocimiento y tomas de consciencia no sirven para nada”.

Y te entiendo.

Muchos piensan así.

Yo también pensaba así.

Hasta que me di cuenta que la razón por la cual evitaba hacerlo no era porque pensaba que no servían—de hecho, no tenía evidencia para justificarlo. La verdadera razón era por arrogancia, incomodidad y flojera. Pero, sobre todo, por miedo a las respuestas.


Capítulo 2


El Sufrimiento Innecesario

“He experimentado muchas desgracias en mi vida, algunas de las cuales han sucedido”

— Michel de Montaigne, filósofo francés de la época del renacimiento, 1533 – 1592

El miedo es siempre el resultado de una relación mental con el futuro.

Y el futuro solo existe en tu imaginación. El miedo es una emoción que resulta de la imaginación proyectándose a un posible futuro no deseado.

Por lo tanto, el miedo es el resultado de una divagación de una mente no entrenada, generando una emoción que probablemente no te sirve en este momento[4]. Sin embargo, si traigo mi mente al presente, el miedo se debilita y, por lo tanto, accedo a nuevas posibilidades de acción.

No creerse el cuento tiene impacto directo en 3 ámbitos de tu vida:


	En lo personal

	En lo relacional (inter-personal)

	En lo profesional



Impacto en lo personal

En su libro Conversations, Richard Bandler relata:

“Fue una de las más grandes tragedias que se hayan visto. Ellos fueron encarcelados por un crimen que no cometieron. Sus captores no revelaron cuál era el supuesto crimen, pero de cualquier modo los mantenían presos. Les eran cubiertas sus necesidades básicas, pero sus vidas eran un infierno. Casi todos los momentos de cada día eran atormentados y maltratados. Eran insultados constantemente y se les decía que eran unos buenos para nada.

Estaban llenos de preocupaciones y de miedos acerca de cualquier cosa y de todo. Eran victimizados y se les daban tantos mensajes cruzados que se volvieron inseguros de quiénes eran y de lo que podían lograr.

A algunos de ellos se les aislaba de los demás, mientras a otros se les mantenía en mala compañía, con aquellos quienes constantemente los presionaban. Algunos querían morir. Algunos se mantenían luchando con la vida. Todos eran mantenidos en algún grado de cautiverio.

Eran constantemente criticados acerca de lo que hacían. Se les hacía sentir pésimo cada vez que cometían una equivocación. Se les mantenía alejados de todo lo que habían querido siempre. Su decepción y desesperanza crecía cada día. Ellos se auto compadecían y lanzaban su frustración unos a otros. Mientras tanto, sus captores empeoraban las cosas y los prisioneros solo se preguntaban si esto terminaría alguna vez. Estaban sobrecargados por todo lo que eran forzados a hacer. Sufrían y estaban desamparados.

Se les concedían momentos de “libertad”, pero no era libertad realmente. Muy dentro de ellos, sabían que tendrían que soportar el dolor que pronto sus captores les infligirían nuevamente, y el alivio temporal no significaba nada. Ellos sufrían la mayor parte del tiempo. Su salud decaía por el maltrato. Muchos de ellos no podían ni dormir. Sus vidas estaban privadas del significado que alguna vez habían tenido. Caminaban deprimidos, ansiosos, temerosos y frustrados de todo. Anhelaban la libertad.

Así que, ¿Quiénes eran ellos?, ¿Quiénes eran sus captores?

“Ellos” eran la raza humana.

Sus “captores” eran sus mentes.

Desde tu nacimiento, has aprendido maneras habituales de pensar, sentir y comportarte. Muchos de estos hábitos te aprisionan en la infelicidad, la soledad, la auto duda, la auto conmiseración y el odio. Estos a su vez, afectan tu salud, tus relaciones y tu vida”.

La primera vez que leí este relato, me pareció fuertísimo, impactante y un tanto pesimista. Pero a veces eso es lo que necesitamos para despertar.

Por otro lado, este relato tiene su lado más poderoso: si nos entrenamos podemos transformar nuestros “captores” en nuestros mejores ALIADOS.

Y si lo hacemos, podemos liberar un potencial inesperado, vencer nuestros miedos y creernos el cuento de una forma sana y extraordinaria.

En concreto, cuando NO nos creemos el cuento, algunas cosas que puede ocurrir son las siguientes:


	Nos enojamos e irritamos con mayor facilidad.

	Sentimos que nuestra opinión no es importante.

	Lo que hacemos nunca es lo suficientemente bueno: caemos en el perfeccionismo que nos bloquea.

	Somos demasiado sensibles a las opiniones de los demás.

	Dudamos de cada decisión.

	Evitamos correr riesgos o probar cosas nuevas, jugar o equivocarnos.

	Nos cuesta poner límites sanos en nuestras relaciones.

	Prestamos más atención a nuestras debilidades.

	Se nos hace difícil decir que no.

	No sabemos pedir ayuda.

	Nos cuesta reconocer nuestra ignorancia e incompetencia.

	Nos cerramos a recibir feedback y a aprender.

	No apreciamos nuestras fortalezas.

	Nos comparamos con los demás.

	Nos volvemos agresivos o sumisos.



Pero eso no es todo.

No creerte el cuento impacta negativamente en tu vida laboral y profesional.

La autora internacional y experta en desarrollo profesional, Barrie Davenport, relata las implicancias de no creernos el cuento en nuestra vida profesional:

“[Cuando no nos creemos el cuento] esto nos hace dudar de nuestras habilidades y evaluaciones y nos impide tomar riesgos calculados, establecer metas ambiciosas y actuar en consecuencia. En el trabajo, las personas que sufren de este problema a menudo tienen dificultades para conseguir su propio éxito, lo que las hace menos propensos a solicitar u obtener ascensos, aumentos de sueldo e incluso trabajos”.

En concreto, lo que nos sucede es:


	Falta de atrevernos a crear e innovar.

	No acceder a sueldos más altos.

	Débil desarrollo de carrera.

	Que nos pasen por encima.

	Falta de entusiasmo y energía.

	Ser incapaces de recibir feedback y reconocimiento.

	No poder pedir ayuda.



Sin embargo, para todo esto hay una salida, hay una solución. Y esa solución es el método que uso con mis alumnos y con las personas con las que trabajo. Pero antes de enseñártelo, necesitas comprender lo que llamo los 5 Factores Críticos (los 5 FC).

Así como calentamos el cuerpo antes de entrar a la cancha de fútbol para jugar y dar lo mejor de nosotros, así también necesitamos prepararnos mental y emocionalmente para sacar el máximo partido al método que aprenderás en este libro.

Me refiero a desarrollar una actitud que sea un terreno fértil para creerte el cuento. Si el terreno no está fértil, el método que aprenderás tendrá menos impacto. Por eso, necesitamos dedicarle unas páginas a los 5 Factores Críticos.


Capítulo 3


Los 5 Factores Críticos

Los 5 Factores Críticos son:


	Ser tu Mejor Aliado

	Descubrir lo Inesperado

	Conquistar el Miedo

	Aprender a Aprender

	Disfrutar la Incomodidad



Veamos cada uno en detalle.

Factor Crítico 1: Ser Tu Mejor Aliado

“La peor soledad es cuando eres incapaz de estar cómodo contigo mismo”

—Mark Twain, escritor y emprendedor norteamericano, 1835 – 1910

“Cuando te aceptas tal cual eres, otros harán lo mismo contigo”

—Lao Tzu, antiguo filosofo chino, autor del Tao Te Ching

Las investigaciones sugieren que las personas suelen ser más duras consigo mismas que con los demás. Esta actitud autocrítica, en vez de movilizarnos hacia el éxito, termina generando aún más estrés.

Hay solo una cosa más dura que fallarle a alguien que queremos— eso es fallarnos a nosotros mismos.

Creemos ilusoriamente que mientras más duros seamos con nosotros mismos, más lograremos.

Sin embargo, la evidencia científica parece ser contraintuitiva: es la auto-compasión, la capacidad de tratarnos de forma compasiva a nosotros mismos, la que nos permite ser más resilientes y sanos, tanto física como emocionalmente.

Puede sonar contrario al sentido común, pero es la auto-compasión la que genera mayor progreso, siendo la auto exigencia desmedida la que finalmente puede generar mediocridad y conformismo.

A menudo nos juzgamos a nosotros mismos con más dureza de lo que lo hacemos con los demás, castigándonos por nuestras falencias, defectos o errores. Eso nos hace sentirnos aislados, infelices y aún más estresados.

Incluso caemos en el denigrar a otras personas, ya que creemos que al “bajar” a otros, nos sentiremos más arriba, estimulando así de forma poco sana nuestra propia inseguridad. Es el fenómeno del balancín: “Si tú bajas, yo subo”.

Por lo tanto, en lugar de una autocrítica improductiva, una respuesta más saludable es tratarte a ti mismo con compasión y comprensión—lo que llamo aprender a ser tu mejor aliado.

Kristin Neff, especialista internacional en este tema, explica que la auto-compasión consiste en lo siguiente:

“Tener compasión por uno mismo no es realmente diferente a tener compasión por los demás. Piénsalo así. ¿Qué haces cuando generas compasión por otro? Primero, debes darte cuenta que el otro está sufriendo. Si ignoras el sufrimiento del otro, no podrás sentir compasión por su situación.

En segundo lugar, la compasión implica sentirse conmovido por el sufrimiento ajeno, es decir que tu corazón sienta el dolor del otro (la palabra compasión significa literalmente “sufrir con”). Cuando esto ocurre, sientes calidez, cariño y el deseo de ayudar.

Tener compasión también significa que demuestras comprensión y bondad a los demás cuando fallan o cometen errores, en lugar de juzgarlos con dureza.

Finalmente, cuando sientes compasión por otro (en lugar de mera lástima), entiendes que el sufrimiento, el fracaso y la imperfección son parte de la experiencia humana. Por lo tanto, la auto-compasión implica actuar de la misma manera contigo mismo cuando estás pasando por un momento difícil, fallas o notas algo que no te gusta de ti mismo. En lugar de simplemente ignorar tu dolor con una actitud fría, te detienes para decirte: “esto me resulta difícil ahora, ¿cómo puedo consolarme y cuidarme en este momento?”.

La auto-compasión es una herramienta fundamental para “creerte el cuento”, ya que te ayudará a generar los recursos emocionales que necesitas para enfrentar tu propia auto exigencia paralizadora—sobre todo cuando las cosas no resultan como te gustaría. Para creernos el cuento necesitamos aceptarnos tal cual somos. Y la auto-compasión tiene en su base la aceptación de nosotros mismos como seres imperfectos. Y por eso es clave en el proceso de aprendizaje de creernos el cuento.

Esta aceptación fundacional es parte de lo que Neff llama common humanity, nuestra humanidad común o compartida:

“La frustración por que las cosas no sean exactamente como queremos suele ir acompañada de una sensación de aislamiento irracional, pero generalizada. Es como si “yo” fuera la única persona que sufre o comete errores.

Sin embargo, todos los humanos sufren. La definición misma de ser “humano” significa que uno es mortal, vulnerable e imperfecto.

Por lo tanto, la auto-compasión implica reconocer que el sufrimiento y la insuficiencia personal es parte de la experiencia humana compartida, algo que todos experimentamos, en lugar de ser algo que me sucede solo a “mí”.

Ejercicio Número 1

Una forma simple y poderosa de desarrollar la auto-compasión es a través del siguiente ejercicio de 5 pasos. Este ejercicio es una adaptación de los programas desarrollados por el Center for Mindful Self-Compassion, fundado y liderado por Neff y Germer.

Este ejercicio debes hacerlo por escrito.

Paso 1: Piensa en una ocasión en la que un amigo cercano se haya sentido realmente mal consigo mismo o esté pasando por un momento difícil. ¿Cómo responderías con compasión a tu amigo en estas circunstancias? Por favor, describe detalladamente:


	¿Qué harías por él?

[image: ]

	¿Cómo lo ayudarías?

[image: ]

	¿Qué le dirías?

[image: ]

	¿Cuál sería el tono y la forma en que le hablarías?

[image: ]



Paso 2: Piensa en una ocasión en las que te sientas mal contigo mismo o estés pasando por un momento desafiante. Honesta y sinceramente, ¿Cómo respondes normalmente hacia ti mismo en estas circunstancias? Esto requiere realmente escucharte y poner atención a tu diálogo interior silencioso. Describe detalladamente:


	Lo que normalmente haces y dices.

[image: ]

	¿Cuál es el tono en el que te hablas?
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Paso 3: Contesta la siguiente pregunta: ¿Qué diferencias notas entre tus respuestas de los 2 pasos anteriores? ¿Por qué crees que ocurre esa diferencia? ¿Qué factores crees que inciden en que te trates a ti y a otros de forma diferente?

[image: ]

Paso 4: Contesta la siguiente pregunta: ¿Qué cambios se producirían si respondieses a ti mismo en momentos desafiantes de la misma forma en que lo harías con tu mejor amigo?
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Paso 5: La próxima vez que te encuentres enfrentando alguna adversidad, intenta tratarte a ti mismo como un buen amigo y luego registra:


	¿Qué ocurre?
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	¿Qué aprendiste con este ejercicio?

[image: ]

	¿Cómo puedes mejorar la aplicación de este ejercicio

[image: ]



Cuando aprendes a desarrollar la auto-compasión estás aprendiendo a transformarte en tu mejor aliado—algo que necesitas siempre, ya que donde sea que vayas, ahí estás tú [5]. Y la forma en que te tratas a ti mismo es algo que afecta todo lo que haces y todos tus vínculos.

La auto-compasión, al igual que toda destreza o habilidad, se puede desarrollar. Eso requiere repetición y práctica. Por eso, este ejercicio debes repetirlo una y otra vez, hasta que sientas que hayas incorporado esa nueva forma de relacionarte contigo mismo. Eventualmente, y con el tiempo, te darás cuenta que no necesitarás hacerlo de forma escrita.

De hecho, para tener disponible la auto-compasión, recuerda la siguiente pregunta que puedes usar siempre y cuando te sientas desafiado: ¿cómo puedo en este momento tratarme con compasión y ser mi mejor aliado?

En conclusión, el Factor Crítico 1, Ser Tu Mejor Aliado se entrena. Y esto se logra a través de desarrollar la auto-compasión.

Quiero cerrar esta sección con una historia:

Un cargador de agua de la India tenía dos grandes vasijas que colgaban a los extremos de un palo y que llevaba encima de los hombros. Una de las vasijas tenía varias grietas, mientras que la otra era perfecta y conservaba toda el agua al final del largo camino a pie. Al concluir el sendero, que se extendía desde el arroyo hasta la casa de su patrón, la vasija rota solo tenía la mitad del agua.

Durante dos años completos esto fue así diariamente, desde luego la vasija perfecta estaba muy orgullosa de sus logros, pues se sabía perfecta para los fines para los que fue creada. Pero la pobre vasija agrietada estaba muy avergonzada de su propia imperfección y se sentía miserable porque solo podía hacer la mitad de todo lo que se suponía que era su obligación.

Después de dos años, la tinaja quebrada le habló al aguador diciéndole:

—Estoy avergonzada y me quiero disculpar contigo porque debido a mis grietas solo puedes entregar la mitad de mi carga y solo obtienes la mitad del valor que deberías recibir.

El aguador apesadumbrado, le dijo compasivamente:

—Cuando regresemos a la casa quiero que notes las bellísimas flores que crecen a lo largo del camino.

Así lo hizo la tinaja.

Y en efecto vio muchísimas flores hermosas a lo largo del trayecto, pero de todos modos se sintió apenada porque al final, solo quedaba dentro de sí la mitad del agua que debía llevar.

El aguador le dijo entonces:

—¿Te diste cuenta de que las flores solo crecen en tu lado del camino? Siempre he sabido de tus grietas y quise sacar el lado positivo de ello. Sembré semillas de flores a todo lo largo del camino por donde vas y todos los días las has regado y por dos años yo he podido recoger estas flores para decorar el altar de mi maestro. Si no fueras exactamente como eres, con todo y tus defectos, no hubiera sido posible crear esta belleza.

Si aprendemos a ser nuestros mejores aliados, sobre todo en momentos difíciles, entonces aceptaremos nuestras grietas como parte esencial de quienes somos. Quizás son esas imperfecciones las que nos hacen ser únicos e irremplazables. Entonces podremos reconocer la belleza de nuestra imperfección—lo que finalmente nos llenará de energía para trabajar y construir el futuro que anhelamos.

Factor Crítico 2: Descubrir lo Inesperado

“Somos lo que hacemos día a día. De modo que la excelencia no es un solo acto, sino un hábito”

—Aristóteles, filosofo griego antiguo

“¿Qué sería la vida si no tuviéramos el valor de intentar cosas nuevas?“

—Vincent van Gogh, famoso pintor neerlandés, 1853 – 1890

Si decides vivir una vida extraordinaria, es decir, con la mejor versión de ti mismo, debo advertirte en este momento de un obstáculo que deberás sortear: los resultados esperados.

Un resultado esperado es la consecuencia natural de acciones que arrojan resultados más o menos consistentes. En realidad, esta es una manera técnica y elegante de hablar de promedios.

Acciones promedio = resultados promedio = vidas promedio

Las acciones conocidas generan resultados conocidos, obviamente. Generan resultados que, en promedio, se repiten consistentemente. Y en este libro quiero ayudarte a obtener resultados sorprendentes: resultados positivos que hoy ni siquiera imaginas. En otras palabras, se trata de lograr algo que no pensabas que estaba dentro de tus posibilidades.

Interesantemente, según el Diccionario Etimológico, la palabra sorpresa, es un derivado del latín super, “sobre” y el verbo praehendere, “prender, agarrar”. Por lo tanto, interpretando de una forma más libre, cuando te sorprendes a ti mismo, estás accediendo a una nueva versión de ti.

Cuando accedes a esa nueva versión de ti mismo, ganas 3 ingredientes clave:


	Conocimiento de tus fortalezas.

	Confianza personal.

	Sensación de progreso.



Esto se entiende mejor con la analogía de la bellota que comparte John Whitmore en su libro, Coaching for Performance:

“Todos somos como una bellota que contiene en su interior todo el potencial para convertirse en un majestuoso roble. Necesitamos alimento, estímulo y luz para crecer, pero el roble ya se encuentra en nuestro interior”.

Aunque suene desafiante, el único que puede desarrollar el potencial de esa “bellota” eres tú. Si tú no lo haces, nadie lo hará por ti. Ni siquiera este libro podrá hacerlo por ti. No ocurrirá de forma automática: requiere esfuerzo, dedicación, tolerancia a la frustración y, sobre todo, darte el permiso de permitirte lo inesperado.

El auto-respeto no es solo respetar quién eres hoy, sino también respetar lo que puedes llegar a ser mañana; es el compromiso con el desarrollo de tu potencial. Y es ese compromiso es el que se pone a prueba diariamente.

Para obtener un resultado sorprendente, que escape radicalmente de los promedios, lo primero que debes hacer es aceptar que tendrás que tomar acciones sorprendentes. Es decir, ejecutar acciones que hoy no tienes contemplado.

Acciones inusuales para generar resultados inusuales.

De hecho, esto es algo que ya has experimentado en el pasado muchas veces. Hay una experiencia común a todos los habitantes de este planeta que resulta extraordinaria: nacer.

No hay experiencia más traumática que el nacimiento. Todos pasamos por eso, pero lo olvidamos. Cuando naciste, transitaste de forma súbita y abrupta de un “mundo conocido” (el vientre de tu madre) a un “mundo completamente desconocido”.

Descubrir lo inesperado es en su esencia aprender a amar lo impredecible. En su esencia, es aprender a soltar la necesidad de querer controlarlo todo.

Es cierto que no podemos cambiar el pasado, pero podemos usar experiencias pasadas para aprender de ellas y usarlas como recursos para crear nuestro futuro.

Así ha ocurrido en mi propia vida profesional de los últimos 10 años, usando de forma pragmática las herramientas que comparto contigo en este libro. Obviamente, queda mucho por recorrer, pero puedo reconocer lo avanzado.

Nuevamente: un ejemplo tangible es este libro.

Si alguien me hubiese comentado hace algunos años acerca de que yo escribiera un libro, le hubiese respondido cosas como:

Eso está fuera de mis habilidades.
¿De qué tema?
¡Un proyecto TAN grande! —imposible.
No sabría por donde empezar.

Sin embargo, hoy tienes en tus manos un producto que, por lo menos a mí, me sorprende. Este libro es para mí un resultado inesperado, sorpresivo. Es algo que jamás pensé que iba a lograr. Para lograr este proyecto, he decidido ejecutar acciones desconocidas y estar abierto a descubrir lo inesperado. Por ejemplo:

Tuve que explicar el índice a un grupo que no conocía de estudiantes de diferentes países.

Me obligué a escribir sin pensar y dejarme fluir.

Tuve que aprender a decir “no” a muchas otras actividades para dedicar una hora al día a escribir.

Tuve que tolerar la incertidumbre y muchas veces el caos de ideas y aprender a ordenarlas.

Me expuse al feedback de personas que no había visto y fueron muy duros en el análisis.

Debí dar explicaciones por no cumplir a tiempo las metas de escritura.

Fue duro, difícil e incómodo, especialmente para un introvertido, perfeccionista y auto-exigente como yo.

Pero valió el esfuerzo.

Tú también puedes lograr resultados inesperados que te sorprendan positivamente.

¿No me crees? Es simple.

Te aliento a que en este proceso hagas cosas que no tienes consideradas ni contempladas, acciones inesperadas que te entregarán resultados inesperados. A eso me refiero con descubrir lo inesperado.

Una forma simple para desarrollar el Factor Crítico 2, Descubrir lo Inesperado, realiza el siguiente ejercicio.

Ejercicio Número 2


	Piensa en algún resultado inesperado positivo que hayas obtenido durante este último año. Puede ser a nivel laboral, personal o ¿Cuál fue?
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	¿Que características personales positivas o fortalezas te permitieron lograrlo?
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	Piensa ahora en algún objetivo que desees lograr durante los próximos 30 días, ¿Qué acción concreta nueva vas a ejecutar para obtener un resultado sorprendente? Escribe esa acción y ejecútala dentro de las próximas 24 horas.
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Factor Crítico 3: Conquistar el Miedo

“El hombre que tiene miedo sin peligro, inventa el peligro para justificar su miedo”

—Alain, filósofo francés, 1868 – 1951

“Un pájaro posado en un árbol nunca tiene miedo de que la rama se rompa, porque su confianza no está en la ramasino en sus propias alas”

—Proverbio Antiguo

Para creernos el cuento necesitamos conquistar nuestros miedos. Y para eso necesitas aprender a relacionarte con tus pensamientos de una forma más productiva.

En un estudio realizado hace algunos años por la National Science Foundation, se estimó que una persona tiene alrededor de 50.000 pensamientos al día.

De hecho, mientras lees estas líneas probablemente tu mente divaga de vez en cuando hacia otros pensamientos. Por muchas veces nos sucede que tendrás que volver a leer una frase más de una vez, porque la primera vez que tus ojos pasaron por aquellas palabras, tu mente estaba ocupada con otros pensamientos.

Esto es absolutamente normal.

De hecho, si cierras tus ojos en este momento lo notarás. Sin ningún tipo de esfuerzo puedes simplemente observar tu mente y percibir los pensamientos que pasan por ella.

El problema es que la mayoría de las veces no nos damos cuenta. No somos conscientes que nuestra mente ha divagado.

Para aquellos que meditan o lo han hecho alguna vez, esto no es sorpresa. Los meditadores están familiarizados con el fenómeno de la “mente de mono”— nuestra mente como un generador de pensamientos fuera de control, saltando como un monito en la selva, de un tema en otro de forma incesante.

Según los expertos, lo sorprendente de estos 50.000 pensamientos diarios es que la gran mayoría de ellos son, por decirlo de forma suave, inútiles. Parafraseando a Eckart Tolle, “La mayor parte del dolor humano es innecesario. Es creado por uno mismo, siempre y cuando la mente no observada siga en control”.

Piénsalo así: vivimos mentalmente en el pasado o en el futuro, obsesionados con los errores que hemos hecho o podríamos haber cometido, luchando contra la culpa, sufriendo por un futuro incierto que no controlamos y desperdiciamos energías pre-ocupándonos.

En resumen, estamos constantemente a la deriva hacia la fantasía, la ficción y el desgaste energético a través de pensamientos innecesarios. Como dijo Ralph Waldo Emerson, “siempre estamos preparándonos para vivir, pero nunca estamos viviendo”.

Por otra parte, solo un número minúsculo de nuestros pensamientos está realmente enfocado en lo que es verdaderamente importante y real: el momento presente.

Pero vamos más profundo.

Al observar tus pensamientos te darás cuenta de algo extraordinario.

Te lo planteo con la siguiente pregunta: ¿Quién es el que observa los pensamientos? ¿Quién es el que se da cuenta de que tu mente ha divagado?

La respuesta es: “tú”.

Hay alguien (tú) observando los pensamientos.

De aquí puedes aprender algo profundamente liberador:

Tienes pensamientos, pero no eres esos pensamientos. En realidad, eres el que observa esos pensamientos.

Interesantemente, en los últimos 50 años se ha desarrollado una teoría aplicada que estudia justamente este tema.

Desarrollada originalmente en el año 1972 por Duval y Wicklund, es llamada la Teoría de la Auto-Consciencia.

Esta se basa en la idea que tú no eres tus pensamientos, sino la entidad que observa tus pensamientos.

¿Y por qué considero que esto resulta liberador? La razón es la siguiente.

Cuando me identifico con los pensamientos, ellos me tienen a mí, estoy atrapado por ellos. Pero cuando los observo, me he disociado de ellos y por lo tanto puedo gestionarlos de forma más beneficiosa.

Esto también puede entenderse como tu propia conversación interna. Es lo que me gusta llamar, conversaciones cruciales.

¿A qué le llamo conversaciones cruciales? Me parece genial la definición que aparece en el extraordinario libro Crucial Conversations de los autores Kerry Patterson, Joseph Grenny, Ron McMillan, and Al Switzer.

Según estos autores, una conversación crucial es “una discusión entre dos o más personas en la cual hay mucho en juego, las opiniones son diversas y las emociones están a flor de piel”.

Todos sabemos la importancia que tienen las conversaciones en nuestras relaciones. La calidad de nuestra vida depende de la calidad de nuestros vínculos, y estos a su vez, dependen de la calidad de nuestras conversaciones.

Pero existe otra conversación que es aún más crucial y más critica. La conversación que tienes con la persona más importante con la cual hablas durante el día: contigo mismo.

Incluso si la voz interior (tus pensamientos) es relevante para la situación del momento, la interpretación que haces de la situación presente será de acuerdo a experiencias y aprendizajes pasados. Esto se debe a que esta “voz interna” es el resultado de tu historia pasada, así como de la cultura colectiva y en la cual estás inserto.

Así, puedes ver y juzgar el presente con los ojos del pasado, obteniendo una visión totalmente distorsionada. Esa voz interior es tu peor enemigo. Pero también puedes transformarla a tu favor, en cuyo caso es tu mejor aliado.

Sin embargo, cuando observas tu propio pensamiento, en ese momento te haces consciente no solo del pensamiento, sino de ti mismo como testigo de él. Ha aparecido una nueva dimensión de conciencia.

El pensamiento entonces pierde su poder sobre ti y rápidamente se calma porque tú ya no le das poder a la mente por medio de la identificación con ella. Este es el comienzo del fin del pensamiento involuntario y compulsivo. Esta es la puerta para poder comenzar a usar tu mente a tu favor y no que tu mente te use a ti.

Ahora puedes elegir tus pensamientos y generar un estado más positivo. Como escribió Gerald G. Jampolsky, “no es la situación lo que está causando tu estrés, son tus pensamientos y puedes cambiar eso aquí y ahora. Puedes elegir estar tranquilo aquí y ahora. La paz es una opción, y no tiene nada que ver con lo que otras personas hacen o piensan”.

Entonces, recuérdalo así: está el pensamiento y estás TÚ.

En lugar de estar identificado con tus pensamientos, puedes elegir ser solo un testigo silencioso y así liberarte de aquellos que no te sirven.

Los pensamientos son gratis. Elige aquellos que te favorecen.

Y te comparto esta idea, ya que será fundamental durante este trabajo de “creerte el cuento”. Desde una perspectiva mental, para desarrollar nuestra confianza personal, necesitamos aprender a estar conscientes de nuestros pensamientos, observarlos, descartar aquellos que no nos sirven y quedarnos con aquellos más productivos.

Lo más importante es entender que muchos son nuestros propios pensamientos los que nos impiden creernos el cuento. Nos auto-saboteamos, repitiéndonoslas pensamientos que nos quitan energías, nos impiden avanzar y actuar con seguridad y confianza.

“Quítate de tu propio camino”, es una frase que con frecuencia utilizo conmigo mismo cuando siento que son mis propios pensamientos los que me están estorbando.

Si quieres creerte el cuento, necesitas relacionarte con tus pensamientos de una forma más constructiva, ya que son ellos los que muchas veces te juegan en contra.

Tal como enseña Byron Katie en su libro Loving What Is:

“Cuando creemos en nuestros pensamientos en lugar de lo que realmente es valioso e importante para nosotros (objetivos, valores, metas, proyectos), experimentamos un tipo de angustia emocional que solemos llamar sufrimiento. El sufrimiento es una alarma natural que nos advierte que nos estamos apegando (identificando) con un pensamiento; cuando no nos escuchamos, llegamos a aceptar ese sufrimiento como una parte inevitable de la vida. No tiene por qué ser así”.

Por ejemplo, mientras escribo, puedo elegir tomar mis pensamientos o dejarlos ir. Si pienso demasiado en ellos, los estaré alimentando y, de hecho, frenarían el poder concretar mi deseo de poder escribirte y concretar este proyecto.

Con el tiempo aprendí que puedo ser mi mejor aliado o mi peor enemigo. Y creo que a muchos les ocurre.

Así, el aprendizaje es poder gestionar mis emociones, pensamientos, palabras y acciones para poder elegir libremente y crear la vida que deseo.

El arte de la reflexión consiste en pensar acerca de cómo pensamos y es la llave para despertar del incesante caudal de pensamientos que muchas veces nos impide accionar y avanzar hacia nuestras metas[6].

Tememos ser juzgados y perdernos de las cosas buenas de la vida. Pero el mayor miedo es el miedo a ti mismo: miedo a hacerte sentir miserable si cometes un error y al auto castigo si no logras obtener el 100% de la aprobación de los demás. El “pertenecer” a la tribu (sea cual sea: equipo de trabajo, familia, padres, hermanos pareja, amigos, sociedad) es una de las necesidades más profundas del ser humano. Y muchos asociamos equivocadamente el “errar” con ser expulsados (o por lo menos criticados) de la tribu.

Basado en mi experiencia, tratar de ser perfecto conduce a la frustración y resulta en una pérdida de tiempo y energía. Dejamos de actuar para evitar las críticas reales o imaginarias (de los demás y de ti mismo). También es una negación del hecho de que eres humano y no un dios o un ángel.

En su novela filosófica, Zen And The Art Of Motorcycle Maintenance, Robert Pirsig describe “la vieja trampa de los monos del sur de la India”.

La trampa consiste en un coco ahuecado, encadenado a una estaca. El coco tiene un poco de arroz adentro que se puede agarrar introduciendo una mano a través de un pequeño agujero. La mano del mono entra por el agujero, pero su mano ahora empuñada (para sostener el arroz) no puede volver a salir. Nuestro monito se encuentra sorpresivamente atrapado.

Este se aferra rígidamente al arroz porque lo valora. No puede soltarlo y así conservar su libertad. Entonces la trampa funciona, el mono queda atrapado y los aldeanos lo capturan.

Sin embargo, el mono no está atrapado por algo físico. Está atrapado por una idea, o por un patrón de conducta aprendido que es incapaz de ver. Ese principio que seguro le sirve en muchas ocasiones: “cuando veas comida, ¡agárrate fuerte! No la sueltes”ahora se ha vuelto letal.

A veces, al soltar esos pensamientos que nos limitan es cuando podemos comenzar nuestro camino de libertad interior y lograr resultados asombrosos. Y eso es lo que me ha ocurrido en mi propia vida profesional y personal. Ahora es tu turno.

Todo esto me recuerda un antiguo cuento zen que me gustaría compartir contigo:

“Érase una vez un estudiante de zen que se lamentaba de que no podía meditar, ya que sus pensamientos se lo impedían. Este le dijo a su maestro que sus pensamientos y las imágenes que generaba no le dejaban meditar, y que aún cuando se iban unos instantes, al poco volvían con mayor fuerza, sin dejarlo en paz. Su maestro le indicó que esto solo dependía de sí mismo, y que dejara de pensar.

Pero el estudiante siguió indicando que los pensamientos le confundían y no le dejaban meditar en paz, y que cada vez que procuraba concentrarse, le aparecían pensamientos y reflexiones de manera continuada, a menudo poco útiles e irrelevantes.

A esto, el maestro le propuso que cogiera una cuchara y la sostuviera en la mano, mientras se sentaba e intentaba meditar. El alumno obedeció, hasta que de pronto el maestro le indicó que dejara la cuchara. El alumno lo hizo, dejándola caer al suelo. Miró a su maestro, confuso, y este le preguntó que quién agarraba a quién, si él a la cuchara o la cuchara a él.”

Por supuesto, la cuchara es una metáfora para los pensamientos. Este relato nos enseña que podemos elegir quién tiene a quién. Por eso, cada día acostumbra a preguntarte

¿Tengo pensamientos o ellos me tienen a mí?

Hagamos aquí una pausa de reflexión activa.

Ejercicio Número 3

Registra por escrito tus respuestas a las siguientes preguntas:


	Si pudieses dejar ir un pensamiento ahora, ¿cuál sería?
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	Imagina cómo ese pensamiento se aleja de ti, que se aleja como una nube que se mueve y se aleja en el cielo azul, ¿qué sientes en el cuerpo al hacerlo?
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	Ahora que ese pensamiento se ha ido, ¿qué vas a hacer diferente?
[image: ]

	¿Cuándo y cómo lo ejecutarás?
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El Miedo al Fracaso

¿Con cuáles de estas reacciones frente al fracaso te sientes más identificado?


	Fracasar hace que me preocupe por lo que otras personas pensarán de mí.

	Fracasar hace que ponga en duda mi capacidad para perseguir lo que deseo.

	Si fracaso la gente no me valorará.

	Si fallo me preocupa decepcionar a aquellas personas cuya opinión valoro.

	Tiendo a decirle a la gente de antemano que no esperen que sea exitoso, para así reducir sus expectativas de mi desempeño.

	Cuando fallo en algo, me cuesta recibir feedback.

	A menudo siento angustia justo antes de hacer algo que será observado por otros.



Puede resultar difícil reconocerlo, pero es probable que te sientas identificado con más de una. A mí también me ocurre y pienso que por seguro hay varias que describen exactamente cómo me siento frente al fracaso.

Todo el mundo odia fallar. Y eso es normal-- queremos hacer las cosas bien.

Sin embargo, para algunas personas, fallar representa una amenaza psicológica tan importante que su motivación para evitar el fracaso es más fuerte que su motivación para actuar.

Frente a esto, recuerda:

A nadie le importan tanto tus fracasos como a ti mismo.

Veamos un ejemplo.

Cuando pequeños, sentimos miedo a la oscuridad.

¿Por qué le tememos a la oscuridad? Creo que la razón es porque en la oscuridad hay incertidumbre. Una pieza oscura es una situación en la cual no sabemos si hay otra persona ahí adentro.

Aunque no lo exprese de esta manera, es “el no saber” lo que le genera miedo a un niño al ingresar a una pieza oscura.

Cuando mis niños eran pequeños y tenían miedo de entrar a una habitación oscura, la solución por la que optaban era pedirme que los acompañara a encender la luz. ¿Por qué no lo hacían ellos mismos?

Respuesta: encender la luz requería dar un par de pasos dentro de la habitación y enfrentar la oscuridad, cosa que no se atrevían a hacer.

Lo recuerdo como si fuera hoy.

Tomados de la mano, caminamos juntos en dirección al interruptor para encender la luz. Cuando la habitación se iluminó, el rostro de mi hijo cambió de forma repentina. Pasó de tener una cara de miedo, incertidumbre e inseguridad a un rostro que proyectaba paz y seguridad.

Si nos damos cuenta y reflexionamos acerca de lo que ocurre en este evento tan cotidiano para tantos padres e hijos, lo que cambia con el encendido de la luz no es la pieza en sí. Lo que cambia es la capacidad del niño para comprobar que no hay nadie más en ese espacio, que no hay fantasmas. En otras palabras, la luz elimina la incertidumbre, y al eliminar la incertidumbre el miedo desaparece.

Cuando grandes quizás ya no le tenemos a una habitación oscura, sin embargo, el miedo que nos sigue acompañando es el miedo a la incertidumbre. Tememos no saber qué ocurrirá si doy ese “temido” paso. Tememos, ya que no controlamos los resultados.

¿Cómo podemos gestionar nuestro miedo? ¿Qué “luz” podemos encender para eliminar la incertidumbre o por lo menos reducirla y emprender acción?

Frente a la incertidumbre, lo que se activa en nuestro interior es el fantasma del miedo al fracaso. La forma más poderosa directa y efectiva de gestionar ese fantasma es a través de ejecutar la acción. Este será el corazón del Método VAC, El Poder de la Acción Imperfecta, que desarrollaremos más adelante.

El pensamiento a veces lo único que hace es alimentar al miedo, generando un ciclo vicioso sin salida.

El secreto es lo siguiente: el fantasma previo a la acción es peor que el fantasma después de la acción. Por lo tanto, la invitación es la siguiente: debilita al fantasma del miedo con la acción. Como enseñó el filántropo Clement Stone, “el pensamiento no vencerá al miedo, pero la acción sí lo hará”.

Tememos actuar por miedo a fallar y no lograrlo. Pero si no actuamos, también habremos fallado. La única forma de asegurar el fracaso es no intentarlo.

¿Es acaso el segundo (el fracaso post acción) peor que el primer fracaso (fracaso pre-acción o fracaso pasivo)?

La respuesta es un rotundo no.

Si no actúo, el fracaso está asegurado. En cambio, si ejecuto esa acción, por lo menos existe la posibilidad de ser exitoso y lograrlo.

En este sentido, hay un miedo que sí recomiendo: el miedo al fracaso pasivo, el miedo a no intentarlo.

Me explico.

Témele a no actuar, a no a actuar por el miedo. Como dice el charlista motivacional, Denis Waitley, “la vida es inherentemente riesgosa. Hay un solo riesgo que deberías evitar a toda costa, y eso es el riesgo a no hacer nada”.

El miedo al fracaso también es positivo si es que este te moviliza a trabajar duro, a mejorar todos los días, a ser perseverante y querer mejorar de forma permanente. Témele a llegar a los 60, 70, 80 o 90 años y seguir siendo el mismo.

Personalmente, una de las cosas que más temo es ser mañana el mismo que soy hoy. Pero ese miedo me moviliza. No estoy dispuesto en un año más mirar hacia atrás, evaluar mis avances y darme cuanta que no progresé.

El estancamiento me aterra. Eso sería una pesadilla. Pero esa pesadilla me impulsa, me moviliza y me activa.

Volviendo a la metáfora de la habitación oscura: una vez que ejecuto la acción, eso equivale a encender la luz en una pieza oscura para un niño: la posibilidad del fantasma desaparece, o por lo menos, se debilita considerablemente.

En concreto, para conquistar el miedo necesitamos desarrollar una nueva forma de relacionarnos con el fracaso, la adversidad.

Para conquistar el miedo al fracaso, el primer paso es entender cuál es nuestra mentalidad o actitud frente a la adversidad.

Carol Dweck, una reconocida psicóloga de la Universidad de Stanford ha dedicado su carrera profesional a desarrollar la Psicología del Éxito. Como lo describe en su libro, Mindset, y habiendo estudiado por más de 2 décadas a las personas exitosas, lo que hace la diferencia entre una persona exitosa y aquella que fracasa no son sus habilidades o talentos, sino la mentalidad[7] que tienen frente a la adversidad.

Ella habla de 2 tipos de mentalidades: una mentalidad fija y de una mentalidad de crecimiento.

¿Qué es la mentalidad fija? Es la creencia que mis habilidades, inteligencia y talentos son rígidos y no se pueden cambiar ni desarrollar.

Las personas con mentalidad fija:


	Desean mostrarse inteligentes.

	Evitan tomar riesgos.

	Cuando se enfrentan a adversidades se dan por vencidos con facilidad.

	No están dispuestos a invertir esfuerzo.

	No son capaces de recibir críticas constructivas.

	Se sienten amenazados por el éxito de otros.



¿Qué es una mentalidad de crecimiento? Es la creencia que mis habilidades, inteligencia y talentos son desarrollables, flexibles y entrenables.

Las personas con una mentalidad de crecimiento:


	Desean aprender.

	Enfrentan los riesgos y desafíos.

	Perseveran frente a las adversidades.

	Dedican esfuerzo.

	Aceptan las críticas constructivas.

	Se sienten inspirados por el éxito de otros.



Entender esta idea es un ingrediente clave para aprender a creernos el cuento, confiar más en nosotros y aprender a interpretar las adversidades como oportunidades de aprendizaje.

Para creernos el cuento es esencial desarrollar una mentalidad de crecimiento.

En su dimensión más profunda, el miedo al fracaso o el miedo al qué dirán, reside en la idea de querer agradar a otros.

En lo más esencial, estamos diseñados para conectar.

Como escribe Brené Brown:

“Estamos psicológica, emocional, cognitiva y espiritualmente programados para la conexión, el amor y la pertenencia. La conexión, junto con el amor y la pertenencia (dos expresiones de conexión), es la razón por la que estamos aquí, y es lo que da propósito y significado a nuestras vidas”.

Todos queremos pertenecer y ser parte de la tribu. El miedo al fracaso tiene en su raíz el hecho de que la acción que vamos a ejecutar pone en riesgo nuestra propia autoimagen o nuestra pertenencia a un grupo social. Esta es la razón de por qué muchas personas temen hacer ciertas cosas, sobre todo cuando eso implica mostrarse vulnerable.

El contexto social influye mucho en la sensación de miedo. Si logramos diseñar un contexto social y emocionalmente seguro, nuestro coraje y valentía se fortalecerán.

Volviendo al concepto de las “mentalidades”, hagamos aquí un ejercicio propuesto por Carol Dweck en su libro.

Ejercicio Número 4

A continuación encontrarás afirmaciones relacionadas con la percepción que tienes de tu inteligencia. Sé lo más honesto posible, no pensando en cómo te gustaría ser. Lee cada una de estas afirmaciones y evalúa si estás de acuerdo o en desacuerdo con cada una de ellas:


	Tu inteligencia es algo muy básico y esencial para ti y no hay mucho cambio que puedas hacer de ella.

	Puedes aprender cosas nuevas, pero no puedes realmente cambiar cuán inteligente eres.

	Independiente de cuán inteligente te consideres, siempre puedes cambiarla y mejorarla.

	Siempre puedes cambiar substancialmente cuán inteligente eres.



Las afirmaciones 1 y 2 corresponden a la mentalidad fija. Las afirmaciones 3 y 4 reflejan una mentalidad de crecimiento. ¿Con cuál de estas 4 estuviste más de acuerdo? Distintas personas tienen una combinación de estas mentalidades, pero en general tenderemos hacia una de ellas.

Veamos ahora otras 4 afirmaciones. Estas se relacionan con tu personalidad y tu forma de ser. Lee cada una de ellas y elige con cuál estás de acuerdo y con cual estás en desacuerdo.


	Eres solo de una forma y no hay mucho que puedas hacer para cambiar.

	Sin importar cuáles son tus características, siempre puedes cambiar considerablemente.

	Puedes hacer las cosas de manera diferente, pero los aspectos de ti más importantes no pueden ser cambiados.

	Siempre puedes cambiar aquellas cosas más básicas de ti y el tipo de persona que eres.



Esta vez, las afirmaciones 1 y 3 corresponden a la mentalidad fija y las afirmaciones 2 y 4 reflejan una mentalidad de crecimiento.

Este ejercicio que acabas de hacer te sirve de autoconocimiento y para comenzar a entender cómo operas en relación a las “mentalidades” y así desarrollar un trabajo más profundo para crecer en esta área.

¿Qué son estas mentalidades? ¿Qué impacto tienen en nuestras vidas?

Una de las evaluaciones más trascendentales que hacemos sobre nosotros mismos, según lo que descubrió Dweck en su investigación, es cómo vemos nuestra personalidad.

Una mentalidad fija supone que nuestro carácter, inteligencia y capacidad creativa son datos estáticos que no podemos cambiar de ninguna manera significativa.

Para personas con esta mentalidad, el éxito consiste en la confirmación de esa inteligencia inmutable, una evaluación de cómo esos datos se comparan con el estándar fijo. Personas que poseen una mentalidad fija más marcada luchan por el éxito y evitan el fracaso a toda costa, para así proteger su imagen de inteligencia.

Por otro lado, una mentalidad de crecimiento, aprovecha los desafíos como oportunidades de aprendizaje. Esta mentalidad interpreta el fracaso no como una evidencia de falta de inteligencia, sino como un trampolín alentador para el crecimiento y para potenciar aún más las habilidades ya existentes.

De estas dos mentalidades, surge gran parte de nuestro comportamiento, nuestra relación con el éxito y el fracaso tanto en el contexto profesional como personal y, en última instancia, nuestra capacidad para disfrutar de la vida y ser felices.

Desarrollar una mentalidad de crecimiento es la clave para potenciar una autoconfianza sana y creerte el cuento.

Carol Dweck describe con más detalle cómo se manifiestan estas dos mentalidades en el día a día:

“Durante veinte años, mi investigación ha demostrado que la visión que adoptas de ti mismo afecta profundamente la forma en que llevas tu vida. Va a determinar si te conviertes en la persona que quieres ser y si serás capaz de lograr las cosas que valoras. ¿Cómo sucede esto? ¿Cómo puede una simple creencia tener el poder de transformar nuestra psicología, nuestra vida, nuestras relaciones y nuestros resultados?

Creer que tus cualidades están grabadas en piedra, la mentalidad fija, crea la urgencia de demostrar valía una y otra vez. Si solo tienes una cierta cantidad de inteligencia fija, una cierta personalidad y un cierto carácter moral, bueno, entonces será mejor que demuestres que tienes una buena dosis de ellos. Simplemente no estaría bien verse o sentirse deficiente en estas características más básicas”.

He visto a muchas personas con este objetivo urgente de probarse a sí mismos: en el aula escolar, en sus carreras y en sus relaciones. Para la mentalidad fija, toda situación requiere una confirmación de su inteligencia, personalidad o carácter. Cada situación es evaluada: “¿Tendré éxito o fracasaré?” “¿Me veré inteligente o tonto?” “¿Seré aceptado o rechazado?” “¿Me sentiré como un ganador o un perdedor?”

De esto se concluye un punto central:

¡El miedo al fracaso es el resultado de una mentalidad fija!

Dweck continúa:

“Hay otra forma de pensar (la mentalidad de crecimiento) en la que estos rasgos no son inmutables y con los que tienes que vivir, siempre tratando de convencerte a ti mismo y a los demás de que eres bueno o exitoso. En esta forma de pensar, lo que recibes de forma heredada es solo el punto de partida. Esta mentalidad de crecimiento se basa en la creencia de que tus cualidades básicas son cosas que puedes cultivar a través de tus esfuerzos. Aunque las personas pueden diferir en muchos aspectos, en sus talentos y aptitudes, intereses o temperamentos básicos, todos pueden cambiar y crecer mediante la disciplina, la constancia y la experiencia”.

En otras palabras, en el corazón de la “mentalidad de crecimiento”, existe es una pasión por aprender en lugar de una necesidad de aprobación. Lo que caracteriza a esta mentalidad es la convicción de que las cualidades humanas como la inteligencia y la creatividad, e incluso las competencias relacionales como el amor y la amistad, se pueden cultivar con esfuerzo, dedicación y ejercitación.

El miedo no es al fracaso, sino a nuestra relación con los resultados que no nos satisfacen.

Ejercicio Número 5


	¿Cuál es tu relación con el error?

[image: ]

	¿Cuál es el peor error que has cometido?

[image: ]

	¿Qué aprendiste de él?

[image: ]

	¿Cómo puedes usar ese aprendizaje para el futuro?

[image: ]



Cuando desarrollamos una mentalidad de crecimiento, nuestro foco cambia del tener que demostrar a concentrarnos en aprender.

Así lo describe nuestra profesora:

“¿Por qué perder el tiempo demostrando una y otra vez lo genial que eres, cuando podrías mejorar? ¿Por qué ocultar las debilidades en lugar de mejorar? ¿Por qué buscar amigos o socios que solo refuercen nuestro ego en lugar de otros que también nos incomoden con cariño y desafíen a crecer? ¿Por qué buscar lo probado y lo conocido, en lugar de experiencias que nos inviten a ir más allá de nuestras limitaciones? La pasión por esforzarse y perseverar, incluso (o especialmente) cuando las cosas no van bien, es el sello distintivo de la mentalidad de crecimiento. Al final, esta es la mentalidad que permite a las personas prosperar durante los momentos más difíciles de sus vidas”.

Por lo tanto, para conquistar el miedo al fracaso necesitamos potenciar nuestra “mentalidad de crecimiento”.

¿Cómo se hace?

Aquí hay 10 consejos que requieren práctica y ejercitación:


	Usa la palabra “aún”, cuando hayas fallado en lograr algo. Si consideras que no puedes, agrega la palabra “aún” al final.

	Recuerda que siempre puedes elegir cómo te relacionas con el fracaso.

	Desarrolla la autocompasión.

	Acepta riesgos y reconoce tu vulnerabilidad.

	Deja de buscar la aprobación, y prioriza aprender más que tener que demostrar.

	Interpreta el aprendizaje como oportunidades para entrar tu musculo mental.

	Interpreta la genialidad de otros como la combinación de talento + esfuerzo.

	Da feedback constructivo y solicítalo a personas que valoras, te respetan y que respetas.

	En vez de fracasos, ve las adversidades como oportunidades de aprendizaje.

	Celebra tu crecimiento con otros y aprende a apreciar el esfuerzo de otros.



Por qué NO quieres ser Exitoso

Hay otro tipo de miedo, uno que es más difícil de detectar: el miedo al éxito. De esto tambien debemos hacernos cargo aquí.

A primera vista, este fenómeno parece extraño.

¿Por qué asociarías el éxito con el miedo?

Sea cual sea tu definición de éxito, aspiramos a eso. Todo lo que hacemos, lo hacemos para lograr algo. Entonces ¿por qué temerías conseguir eso que deseas?

En realidad, no es el éxito en sí mismo lo que temes, sino el costo potencial del éxito—le temes a las consecuencias del éxito. Como comentó la educadora Ronit Baras, “el miedo al éxito es cuando el dolor de obtener algo que deseas es mayor al de no lograrlo”.

Es decir, no es que te creas incapaz de lograrlo, sino que temes las consecuencias de lograrlo. Y sobretodo, por cómo crees serás percibido por otros. Son esas mismas consecuencias que imaginas las que conducen a un auto-saboteo.

Algunas de estas consecuencias imaginadas son:


	Exponerte socialmente (sobre todo para una persona tímida).

	Recibir demasiada atención, más de la que puedes manejar.

	Sentirte inadecuado y un fraude cuando llegues al éxito (el síndrome del impostor).

	Enfrentar envidia de otros.

	Competir con otros.

	Recibir reconocimiento (lo cual resulta desafiante cuando no te crees el cuento).

	El dolor de perder el éxito una vez alcanzado.



Ejercicio Número 6

Este ejercicio te ayudará a destrabar un posible auto saboteo por miedo al éxito.

Contestar estas preguntas puede resultarte difícil, ya que, como dijimos, por lo menos a nivel superficial no vemos los costos del éxito—estamos enceguecidos solo por sus beneficios. Si no encuentras la respuesta con facilidad, sé paciente contigo mismo y reflexiona más profundo. Probablemente descubrirás información valiosa que se encontraba oculta.

Este ejercicio tiene 2 pasos.

Paso 1

Por favor, contesta por escrito las siguientes preguntas.


	¿Qué éxito te gustaría conseguir este año?
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	¿Qué pensamientos negativos te surgen si te imaginas consiguiéndolo?
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Paso 2

Elige 1 de esos pensamientos, y luego, para destrabar ese miedo al éxito, contesta las siguientes 3 preguntas:


	¿Cómo te está deteniendo hoy ese pensamiento acerca de tu éxito?

[image: ]

	¿Quién serías sin este pensamiento?[8]
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	¿Qué vas a hacer hoy para avanzar?
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Factor Crítico 4: Aprender a Aprender

“No divido al mundo entre débiles y fuertes, o entre los exitosos y los fracasados…divido el mundo entre los que aprenden y los que no”

—Benjamin Barber, autor y teórico político, 1939 – 2017

“La mente es como un paracaídas: solo funciona si se abre”

—Albert Einstein

El proceso de creerse el cuento es en su esencia un proceso de aprendizaje. No podrás desarrollar esta habilidad si no estás preparado para aprender. Para lograrlo es fundamental aprender a aprender, el Factor Crítico 4.

Pero vamos paso a paso. Primero, ¿Qué es aprender?

En esencia, aprender es poder hacer algo que antes no podías. Aprender está directamente relacionado con el hacer.

Por ejemplo, un niño que no sabe andar en bicicleta, pero quiere hacerlo, ¿qué necesita hacer para lograrlo? Necesita aprender a andar en bicicleta. Independientemente de cómo sea el proceso de aprendizaje en este caso, lo que ocurre es que gracias al aprendizaje ahora el niño puede hacer algo (andar en bicicleta) que antes no podía. Decimos que ha aprendido a andar en bicicleta.

Lo mismo ocurre con aprender a gatear, a caminar, a comunicarnos, liderar, escribir un libro, hablar en público o adquirir cualquier habilidad en nuestra vida, incluyendo, por supuesto, creernos el cuento. Aprender es la habilidad más importante para crear futuro y lograr resultados nuevos.

Eric Hoffer lo expresa así:

“En tiempos de cambio, quienes estén abiertos al aprendizaje se adueñarán del futuro, mientras que aquellos que creen saberlo todo estarán bien equipados para un mundo que ya no existe”.

¿Cómo ocurre el proceso de aprendizaje?

Como aprendí de Chalmers Brothers, en su libro Language and the Pursuit of Happiness: “aprender es hacer algo mientras aún no sabes cómo hacerlo”.

Esto significa que aprendemos accionando de forma imperfecta.

¿Cómo un niño aprende a andar en bicicleta? Andando en bicicleta.

¿Cómo aprendemos a escribir? Escribiendo.

¿Cómo aprendemos a leer? Leyendo.

Sin embargo, muchas veces nos encontramos bloqueados al aprendizaje. A todos nos ha pasado. Estamos cerrados al aprendizaje— muchas veces de forma inconsciente estamos atrapados en actitudes que nos dificultan lanzarnos al aprendizaje.

Estas actitudes que nos impiden aprender son los llamados Enemigos del Aprendizaje.

Los Enemigos del Aprendizaje

Como todo enemigo, primero debe ser claramente identificado para vencerlo. La lista de los Enemigos del Aprendizaje aparece en varios escritos y artículos de distintos autores (por ejemplo, en algunos escritos de Julio Olalla, Chalmers Brothers, Damian Goldvarg, Rafael Echeverria). Te comparto aquí la desarrollada por Fredy Kofman en su extraordinario libro Metamagement.

Según Kofman, los 8 enemigos del aprendizaje más comunes son:


	La ceguera sobre nuestra propia No nos damos cuenta que no sabemos. Estamos ciegos de que no sabemos, lo cual nos puede llevar a creer que no tenemos nada que aprender. Quizás conozcas a alguien que tenga esta actitud frente a nuevas oportunidades de aprendizaje y puedas observar cómo su ceguera le cierra oportunidades para aprender y limita sus posibilidades de crecimiento profesional.



	El miedo a reconocer nuestra ignorancia. Diferente de la ceguera, el miedo puede hacernos rechazar algo que no conocemos. El sabelotodo no tolera que su imagen sea puesta en tela de juicio y no está dispuesto a reconocer que no Los miedos al fracaso o al éxito también pueden aparecerse en nuestro camino y boicotear nuestro proceso de aprendizaje. Estos miedos universales al ser reconocidos nos permite enfrentarlos y desarrollar diálogos internos que los desafían y nos permite actuar aún cuando tengamos miedo.



	La vergüenza de mostrar incompetencia y miedo al ridículo puede detenernos para Puede ocurrirnos estudiando inglés o aprendiendo a tocar un instrumento musical. La capacidad de hacer errores, equivocarse y ser corregido requiere que tengamos la capacidad de sobrellevar nuestras torpezas y reírnos de nosotros mismos. Tomarnos demasiado en serio crea mucha presión al proceso de aprendizaje y le quita la oportunidad de convertirlo en una experiencia satisfactoria.



	El orgullo que impide pedir ayuda e implica reconocer la necesidad de otros para aprender. Hay personas que no les gusta sentirse que dependen de otros para aprender, pero pierden oportunidades valiosas para hacerlo. El saber pedir ayuda nos hace más humanos y nos permite alcanzar nuestros Solos no podemos llegar muy lejos.


	La arrogancia de creer que uno ya sabe y que no tiene ninguna necesidad de aprender. No hay peor ciego que el que no quiere La humildad es requerida para reconocer áreas de mejora y dedicar tiempo y energía para alcanzar nuestras metas de aprendizaje.



	La pereza para tomar tiempo para preparase y practicar lo aprendido. El proceso de aprendizaje requiere energía y trabajo y muchas personas no están dispuestas a tomar para aprender. Hay personas que prefieren ser incompetentes a tener que trabajar duro para aprender nuevas habilidades. La pereza debe ser enfrentada con la disciplina. La planificación y dedicación de tiempo para leer, estudiar y practicar son clave para aprender y solidificar lo aprendido.



	La impaciencia, el querer aprender todo ya y no tolerar la frustración de no poder aplicar lo aprendido inmeEn mis clases de coaching, los estudiantes muchas veces quieren hacer todo perfecto desde la primera sesión y aunque les explico que la expectativa es desarrollar habilidades en varios meses, no tienen paciencia para incrementar su efectividad un paso a la vez. El ser amorosos y compasivos con nosotros mismos es importante para aprender. Cuando en nuestro diálogo interno escuchamos mensajes negativos sobre nosotros mismos, necesitamos cambiarlos inmediatamente por otros positivos.



	La desconfianza en el instructor o en ti Es necesario conceder autoridad a las personas que nos enseñan y seguir su guía para poder aprender. Si no tenemos confianza en los instructores, no vamos a estar abiertos para aprender de ellos. También necesitamos confianza en nosotros mismos y creer que podemos aprender. Si no tenemos confianza en nosotros, podemos crear una profecía auto-cumplida en la cual nos termina pasando aquello que tenemos miedo que nos pase, pero somos nosotros mismos los que creamos las condiciones para que eso ocurra.



Además de estos 8 mencionados por Kofman, agrego otros 2 que también suelen ser frecuentes:


	No asignarle prioridad al aprendizaje (“no tengo tiempo”)

Si existe un enemigo del aprendizaje muy común en nuestros tiempos, es este. La excusa es “no tengo tiempo”. El mundo no me deja aprender. Soy víctima de la vorágine cotidiana. Jamás nos lo planteamos como un problema de asignación de prioridades, porque en ese caso lo tendríamos que admitir como responsabilidad propia. Curiosamente, una vez admitido como un problema de elección, de prioridades, “aparece el tiempo”, o, mejor dicho, le damos tiempo a los procesos de aprendizaje.

Dos tendencias sociales muy agudas de esta época están en la raíz de esta barrera poderosa: una es el trabajolismo con el alto prestigio social que conlleva el estar muy ocupado. La otra es la adicción a la entretención.

	La Trivialidad

Según la RAE, trivializar es “quitar importancia, o no dársela, a una cosa o a un asunto”. Esta actitud usa la mofa y el ridiculizar para socavar y minar el aprendizaje.

Este es uno de los enemigos más perjudiciales del aprendizaje por las consecuencias sociales que produce y por su “invisibilidad” (¡se disfraza muy bien!). Así como el grave “pretende” seriedad sin conseguirla, quien vive en la trivialidad no puede, por su parte, hacer nada seriamente. Su manera preferida de ocultarse es riéndose de los demás mientras se defiende a toda costa de la posibilidad de reírse de sí mismo. Confunde la liviandad con la mofa, generando a su alrededor una atmósfera de intimidación por el ridículo, que hace que quienes lo rodean eviten expresarse sincera y libremente.

Esta actitud es también dañina en los espacios organizacionales, en donde, con el disfraz de “buena persona” o “simpático” evita ser confrontado. Para él todo aquel que trabaje con entusiasmo ha sido embaucado” todo el que exprese pasión, por algo es un “crédulo” que ha sido engañado. Cualquiera que exprese intenciones de innovar, es un “chupa medias” o un “mala onda”. Cuando la trivialidad se transforma en la emocionalidad predominante en un sistema humano, los resultados serán mediocres. Quienes participaron en ella se miden con los estándares más bajos y el resultado es una buena dosis de sufrimiento disfrazado de “buena onda”.



Aprender a aprender

Ahora que ya conoces la lista de los Enemigos del Aprendizaje estás preparado para aprender a aprender.

¿Por qué le doy tanta importancia a esto?

La respuesta la tiene Peter Dennin:

“Aprender a aprender es la habilidad de reconocer aquellos estados de ánimo y actitudes que bloquean nuestro aprendizaje y modificarlos por aquellos que lo potencien”

Es decir, los Enemigos del Aprendizaje se vencen “aprendiendo a aprender”.

¿Cómo aprendo a aprender y así vencer los enemigos del aprendizaje?

En primer lugar, tienes que reconocer cuál es el enemigo más poderoso que enfrentas. Luego, tomas acciones que lo anulen. Y esto se ejercita, no se estudia nada más. Quiero que tú hagas el ejercicio de encontrar esa acción que acaba con la fuerza de tu enemigo de aprendizaje. Si yo te dicto la acción, te estaría dando un pez, pero no te estaría enseñando a pescar.

En cambio, cuando eres tú el que tiene que hacer el esfuerzo de descubrir o crear esas acciones, entonces te estás entrenando para ser más independiente y autosuficiente. Lo cual a su vez potencia tu seguridad y te ayuda a creerte el cuento.

Recuerda: es este es un libro de trabajo y eso implica un esfuerzo de encontrar la solución por ti mismo.

Una vez más, tienes que tomar acción para vencer a tus enemigos interiores.

Ejercicio Número 7

Por favor responde las siguientes preguntas:


	¿Cuál de estos enemigos del aprendizaje de la lista que describí en esta sección (del FC 4) está más presente en ti? Elige uno.
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	¿En qué circunstancias aparece?
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	¿Qué consecuencias ha tenido en ti?
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	¿Qué ganarías si lograras superarlo?

[image: ]

	¿Qué acción simple y concreta harás para empezar a superar ese enemigo del aprendizaje?
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Factor Crítico 5: Disfrutar la Incomodidad

“Tu zona de confort es tu zona de peligro”

—Greg Plitt, actor y modelo, 1977 – 2015

“Realiza todos los días algo que te de miedo”

—Eleanor Roosevelt, primera dama de los EEUU, 1884 – 1962

En un video, el psiquiatra Abraham Twerski relata lo siguiente:

La langosta es un animal suave y pulposo que vive dentro de un caparazón rígido. Este caparazón rígido no se expande. Entonces, ¿cómo puede crecer la langosta?

Cuando la langosta crece, el caparazón comienza a limitarla. Ella se siente incómoda y bajo presión.

Entonces, la langosta se esconde debajo de una formación de piedras para protegerse de los depredadores, deja su caparazón para liberarse de él y poder crecer y produce un caparazón nuevo.

Con el tiempo, este caparazón también acaba siendo incómodo porque la langosta sigue creciendo. La langosta regresa entonces a las piedras y repite el proceso varias veces. El estímulo que permite a la langosta crecer es sentirse incómoda.

Pero si las langostas tuviesen doctor, nunca crecerían. Porque, en el momento en que la langosta se sintiese incómoda, iría al doctor y conseguiría un valium, se sentiría bien dentro de su caparazón original, ya que nunca tendría la necesidad de salir de él.

Así que creo que tenemos que darnos cuenta de que los tiempos de estrés también son tiempos de oportunidades para el crecimiento. Y si utilizamos la INCOMODIDAD de manera correcta, podemos crecer gracias a ella.

Esta historia de la langosta nos deja muchas enseñanzas. Veamos las que se relacionan con aprender a creerse el cuento.

Un Factor Crítico para aprovechar el método central de este libro es aprender a disfrutar de la incomodidad.

Vivimos en un mundo donde la tecnología apunta siempre a hacernos la vida más fácil, más cómoda. El ser humano, por naturaleza, busca estar confortable. Estamos diseñados para ahorrar energía y sabemos por experiencia que movernos implica energía. Y por eso, muchas veces nos quedamos en esa zona de comodidad.

Más allá de nuestra zona de confort está nuestra zona de expansión. Es cuando nos enfrentamos a lo desconocido y nos ponemos a prueba. Además, experimentamos incertidumbre y miedo por dejar atrás aquello que conocemos.

Por definición, salir de la zona de comodidad implica sentirnos incómodos, pero no debemos confundir eso como algo negativo. Esa incomodidad que sentimos cuando vamos más allá de nuestra zona de confort es justamente señal de que estamos creciendo y que nos estamos dando la oportunidad de entrar a un territorio nuevo para el cual no necesariamente tenemos todas las respuestas.

El secreto aquí consiste en entender lo siguiente:

Sentir incomodidad no es sinónimo de que algo malo está ocurriendo.

Salir de la zona de comodidad implica experimentar tensión—una tensión productiva, que nos desafía a crecer. Implica tener la humildad de reconocer nuestras limitaciones. Salir de la zona de comodidad es riesgoso y, por lo tanto, requiere coraje. Esto requiere abrazar el riesgo.

Sin embargo, al igual que la langosta, necesitamos entender que nuestro aprendizaje ocurre cuando salimos de nuestra zona de comodidad e ingresamos a nuestra zona de expansión o aprendizaje, que, por definición es incómoda. Necesitas aumentar la presión y romper la coraza, tal como la langosta. Y eso puede doler al comienzo.

Si sentimos incomodidad, simplemente estamos yendo más allá de nuestra zona conocida, más allá de nuestra zona de confort. Lo cual es positivo—incómodo, pero positivo.

Si cada vez que estás a punto de salir de tu zona cómoda te vas a paralizar porque sabes que será incómodo, estarás poniendo en riesgo tu capacidad de aprender y superar tus propias limitaciones.

Una de mis metáforas favoritas para entender el poder de la incomodidad es entender cómo funcionan los músculos del cuerpo.

Por ejemplo, si una persona quiere fortalecer sus abdominales, tendrá que literalmente incomodar esa zona muscular. Cuando un músculo del cuerpo no se ejercita, dejándolo en su zona de confort no solamente no crecerá, sino que incluso puede llegar a atrofiarse. Los músculos del cuerpo no crecen estando cómodos, sino únicamente en la incomodidad. Y este debe ser repetida, recurrente y sostenida en el tiempo.

Aprender a creerte el cuento también es un músculo que requiere entrenarse, crecer y fortalecerse. Y eso se logra disfrutando la incomodidad.

El Extraterrestre Que Quedó Perplejo

Existe gente que paga por sufrir.

¿Dónde?

En el GIMNASIO.

Hagamos un juego de imaginación.

Imagina a un extraterrestre que visita al planeta tierra por primera vez y se encuentra contigo. (Ahora sí que tienes que creerte el cuento).

Este ser de otro planeta uni-ocular (tiene un solo ojo) es un ser amable y solo está pasando por nuestro planeta para vacacionar. Digamos que este extraño y simpático personaje se acerca a ti para contratarte como su guía.

Está curioso por conocer cómo viven los seres humanos. Para comenzar este viaje de turismo terrícola, lo invitas al gimnasio.

Cuando entran al gimnasio observan el siguiente escenario:

Decenas de personas levantando pesos que desafían su propia fuerza. No solamente están sudando, sino que incluso algunos se ven como que estuvieran entregando su vida para levantar las pesas. Quizás tú lo ves como normal, pero para el forastero galáctico no lo es.

Asombrado, el ser de otro planeta te pregunta (sí, él también habla español):

—¿Qué es esto? ¿Qué es este lugar?

—Este es un gimnasio, un lugar donde la gente paga para venir a ejercitar su musculatura —le respondes con seguridad y confianza.

Cuando le comentas que las personas vienen a pagar por estar en este lugar, te das cuenta que el ojo de tu amigo alienígena casi se sale disparado de su rostro. Y recuerda, tenía solo un ojo y, por lo tanto, extremadamente valioso para él.

—¡Pero están sufriendo! ¡Están pagando por sufrir! — argumentó tartamudeando tu amigo.

En este momento, te das cuenta que parece completamente incomprensible. Y tú mismo te das cuenta de una dimensión diferente del fenómeno que estás observando, diciéndote a ti mismo: ¡Tiene razón! La gente en este lugar paga para venir a sufrir.

En ese momento, recuerdas milagrosamente las clases de biología que tuviste en el colegio e intentas explicarle:

—En realidad quizás es difícil de entender o explicar, pero la única forma en que los músculos del cuerpo se fortalezcan, se hagan más firmes, ganen fuerza es a través de ese sufrimiento. Y para ellos es tan valioso lograrlo que están dispuestos a pagar por eso.

Lo interesante de esta metáfora es que no aplica únicamente a los músculos del cuerpo, sino también a todo proceso de aprendizaje que implique conscientemente adquirir habilidades nuevas.

Aprender a estar cómodo con estar incómodo es el secreto que puede hacer que cualquiera de tus procesos de aprendizaje que tengas en tu vida sean mucho más productivos y motivantes.

La próxima vez que enfrentes incomodidad o miedo ante una acción, usa la formula RARE de 4 pasos:


	Respira y exhala tres veces profundo

	Siente el miedo en tu cuerpo y Acéptalo diciendo en tu mente: “miedo, gracias por estar aquí y te doy la bienvenida. Gracias por recordarme que estoy a punto de ejecutar una acción que me hará crecer”.

	Repite en tu mente 3 veces la frase, “miedo, ven conmigo, acompáñame a hacerlo”.

	Lleva al miedo contigo y Ejecuta la acción



La incomodidad es una señal de que una oportunidad de superación personal está por abrirse.

Como leí del coach Charles Glassman, “miedo y ansiedad muchas veces son indicadores que nos estamos moviendo en una dirección positiva, más allá de los confines de nuestra zona de comodidad en dirección hacia nuestro verdadero propósito”.

Pero hay algo esencial que debes saber:

El placer de la incomodidad es un gusto adquirido, lleva tiempo y requiere práctica. Pero la recompensa de ese esfuerzo es creerte el cuento, algo que te acompañará para siempre.

Aquí va una anécdota personal:

Hasta los 15 años las aceitunas me cargaban.

Negras, verdes, amarillas (creo que también las hay), en escabeche, con aceite de oliva: como sea que estuviesen aliñadas, cada vez que veía u olía ese fruto, lo único que sentía era rechazo. Sin embargo, un día ocurrió un evento que cambiaría mi relación con ellas para siempre y hoy las disfruto con gusto— y todo gracias a mi madre.

Bueno, a ella le encantan. Siempre trató de hacer que me gustaran, colocándolas con amor en mi plato o mostrándome el placer que a ella le producían al saborearlas.

Yo solo miraba con asco.

El solo pensar que ese fruto entraría a mi boca era razón suficiente para rechazar la oferta. Ella quería compartir ese placer conmigo. Y no se daría por vencido hasta lograrlo. Finalmente utilizó una estrategia infalible.

Mirándome con ojos amorosos me dijo:

—Mira Gabrielito, las aceitunas son un gusto adquirido. Puedes aprender a disfrutar su sabor. No tienes que comerte una entera, solo prueba media aceituna— pruébala y verás.

Pero como vio un escepticismo insuperable en mi rostro, insistió:

—¡Es solo media! Nunca las has probado, date la oportunidad.

En ese momento, me hice el valiente, y para no quedar como cobarde frente a mis hermanos que observaban la escena de amor incondicional de mi madre por mí (no solo por la aceituna), lo hice. Con mi mano derecha tomé el ovalo verde y lo ingresé a mi boca.

Sentí el sabor, y…. no me gustó.

Pero seguí probando, porque el sabor era levemente mejor a la pesadilla gustativa que tenía en mi mente.

Seguí probando y cada vez me gustaron mas. Hoy es una de mis frutas favoritas.

Lo mismo aplica a la incomodidad.

Volviendo a nuestro tema y usando esta historia como metáfora, esto significa que con la repetición de acciones incómodas vas aprendiendo a saborear la incomodidad, ya que reconoces que con ese momento incómodo estás creciendo más allá de tus límites, transformándote en una persona nueva y ganando confianza en ti mismo.

Más aun, con la repetición de aquellas acciones que te resultan incómodas, lo que ocurre es que con el tiempo dejan de ser incómodas. Cuando eso ocurre, el umbral de lo cómodo se ha expandido. Y ahora, lo que te resultaba incomodidad hace tres meses, ahora ya es parte de ti y te resulta cómodo. Cuando eso ocurre, puedes invertir energías en nuevas acciones incómodas y productivas para seguir evolucionando y creciendo.

Ahora que sabes que en la incomodidad está el crecimiento, el siguiente paso es aprender a disfrutar esa incomodidad en la práctica, ya que para disfrutar la incomodidad hay que vivenciar la incomodidad. Esa es la única forma de realmente incorporarlo.

Pero tenemos una paradoja: Leer acerca de disfrutar la incomodidad probablemente es cómodo y fácil para ti. Por lo tanto, con solo leer este capítulo habrás avanzado poco.

Para realmente lograrlo, lo que necesitas es pasar a la acción.

Ejercicio Número 8

Aprender a disfrutar la incomodidad se logra en 3 pasos:

Paso 1: Identifica algún objetivo que quieras lograr o una habilidad que desees mejorar. Escribe ese objetivo aquí:
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Paso 2: Piensa en 1 acción que cumplan con las siguientes 3 condiciones:


	Sabes que te acercará al objetivo descrito en el paso anterior

	Aún no la has ejecutado

	Te resulta incómoda

¿Cuál es esa acción? Descríbela brevemente aquí:
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Paso 3: Ponte en movimiento y ejecuta esa acción, aunque te sea incómoda, dentro de los próximos 7 días.

PD: sé lo que estás pensando: “¡qué pereza hacerlo! Mejor sigo leyendo y hago este ejercicio después”. De ser así, es señal que estás apunto de incomodarte.

No hay mejor momento que ahora para hacerlo.

Quiero cerrar esta sección del Factor Crítico 5 con un cuento de Jorge Bucay:

Un hombre entra en una zapatería, y un amable vendedor se le acerca:

— ¿En qué puedo servirle, señor?

— Quisiera un par de zapatos negros como los de la vitrina.

— Cómo no, señor. Veamos: el número que busca debe ser... el cuarenta y uno. ¿Verdad?

— No. Quiero un treinta y nueve, por favor.

— Disculpe, señor. Hace veinte años que trabajo en esto y su número debe ser un cuarenta y uno. Quizás un cuarenta, pero no un treinta y nueve.

— Un treinta y nueve, por favor.

— Disculpe, ¿me permite que le mida el pie?

— Mida lo que quiera, pero yo quiero un par de zapatos del treinta y nueve.

El vendedor saca del cajón ese extraño aparato que usan los vendedores de zapatos para medir pies y, con satisfacción, proclama “¿Lo ve? Lo que yo decía: ¡un cuarenta y uno!”.

—Dígame: ¿quién va a pagar los zapatos, usted o yo?

—Usted.

—Bien. Entonces, ¿me trae un treinta y nueve?

El vendedor, entre resignado y sorprendido, va a buscar el par de zapatos del número treinta y nueve. Por el camino se da cuenta de lo que ocurre: los zapatos no son para el hombre, sino que seguramente son para hacer un regalo.

— Señor, aquí los tiene: del treinta y nueve, y negros.

— ¿Me da un calzador?

— ¿Se los va a poner?

— Sí, claro.

— ¿Son para usted?

— ¡Sí! ¿Me trae un calzador?

El calzador es imprescindible para conseguir que ese pie entre en ese zapato. Después de varios intentos y de ridículas posiciones, el cliente consigue meter todo el pie dentro del zapato.

Entre algunos quejidos y gruñidos camina algunos pasos sobre la alfombra, con creciente dificultad.

— Está bien. Me los llevo.

Al vendedor le duelen sus propios pies solo de imaginar los dedos del cliente aplastados dentro de los zapatos del treinta y nueve.

— ¿Se los envuelvo?

— No, gracias. Me los llevo puestos.

El cliente sale de la tienda y camina, como puede, las tres manzanas que le separan de su trabajo. Trabaja como cajero en un banco.

A las cuatro de la tarde, después de haber pasado más de seis horas de pie dentro de esos zapatos, su cara está desencajada, tiene los ojos enrojecidos y las lágrimas caen copiosamente de sus ojos.

Su compañero de la caja de al lado lo ha estado observando toda la tarde y está preocupado por él.

— ¿Qué te pasa? ¿Te encuentras mal?

— No. Son los zapatos.

— ¿Qué les pasa a los zapatos?

— Me aprietan.

— ¿Qué les ha pasado? ¿Se han mojado?

— No. Son dos números más pequeños que mi pie.

— ¿De quién son?

— Míos.

— No te entiendo. ¿No te duelen los pies?

— Me están matando, los pies.

— ¿Y entonces?

— Te explico —dice, tragando saliva—. Yo no vivo una vida de grandes satisfacciones. En realidad, en los últimos tiempos, tengo muy pocos momentos agradables.

— ¿Y?

— Me estoy matando con estos zapatos. Sufro terriblemente, es cierto... Pero, dentro de unas horas, cuando llegue a mi casa y me los quite, ¿imaginas el placer que sentiré? ¡Qué placer! ¡Qué placer!


Capítulo 4


Cómo Llegué al Método VAC
(Visión, Acción, Calibración)

El 2010 fue un año duro. Especialmente duro.

Llevábamos casados 3 años con mi esposa Denise y ella estaba preocupada. Habíamos tenido nuestro primer hijo y ese año celebramos su primer cumpleaños. La crianza de nuestro primer hijo ha sido lo más difícil que hemos enfrentado como pareja. Y ese factor hizo que los otros fueran aún más desafiantes. Pero muchos otros factores dificultaron nuestra vida en ese momento.

Denise nunca me criticó, al contrario, siempre me ha apoyado en todo momento. El que me criticaba era otra persona.

Una persona que fue muy dura conmigo y bastante injusta.

Varios fracasos se habían acumulado.

Había cerrado mi negocio de venta de juguetes, fracasé con mi proyecto de venta de carbón. Tenía el problema en mis narices, pero no encontraba la solución para salir adelante. Me sentía atascado, fracasado, débil, desesperado. Necesitaba sacar adelante mis proyectos profesionales, pero realmente me sentía un inepto.

Una noche, después de una larga conversación con mi esposa, gracias a ella, una puerta nueva se abrió. Fue doloroso reconocerlo, pero desde ese momento sentí una esperanza que necesitaba con urgencia.

Detrás de mis fracasos, había un denominador común.

Sencillamente no me creía el cuento. No confiaba en mí mismo. Sabía que tenía virtudes (y defectos) como todo el mundo. Pero en esa época, para agravar la situación, yo fui mi propio juez y no tuve misericordia con mi situación.

Era yo mismo el que me criticaba.

¿qué ocasionaba estos problemas? Que no tenía la confianza suficiente en que lograría algunos desafíos que me había propuesto.

— Voy a resolverlo —le dije a Denise.

— ¿Qué cosa?

Me había mantenido en silencio mientras almorzábamos. Como si estuviera volviendo de un trance, le dije a Denise esa frase que luego entendería.

—Voy a resolver lo de la auto confianza.

Decidí leer e investigar todo lo que se hubiera escrito e investigado sobre el tema. Sin embargo, la búsqueda fue frustrante. No logré dar con el ángulo que necesitaba para resolver el gran desafío:

¿Cómo hacer que una persona se crea el cuento, comenzando por mí?

Hay, sin duda, personas, estudios, teorías que han aportado mucho en la autoconfianza, autoestima, en la autoimagen, pero creerse el cuento no es solo confiar en uno mismo ni tener una gran autoimagen: hay que actuar. Y eso no lo encontraba en ningún libro, en ningún curso.

Con el tiempo, reconocí lo que ocurría: el gran problema no era que me faltaba información, sino que no encontraba un método simple, pragmático. Tenía mucha información, pero no estaba logrando la transformación.

En realidad, no estaba preparado y no quería encontrarlo afuera. La solución definitiva tenia que salir de mí, pero era muy inmaduro para reconocerlo. Ahora mirando en retrospectiva y mirando todo lo que había investigado, me doy cuenta de algo que me emociona: la solución tenía que nacer desde mi interior. La respuesta no estaba afuera, sino en mi interior. Pero ahora que veo con claridad la solución, llegó el momento de compartirla y llegar a millones de personas con este mensaje.

No creerse el cuento es un ingrediente que hace que un joven adolescente caiga en depresión. Es lo que impide que un emprendedor deje su trabajo para tomar las riendas de su vida. Es lo que hace que una mujer aguante una relación tóxica y no corte el vínculo que le hace daño. No creerse el cuento es lo que hace que un ingeniero no se atreva a innovar o que un artista no se atreva a decirle a su padre que estudiará arte.

Finalmente, después de varios años, ocurrió algo que me dio la claridad que necesitaba. Fue la conversación con Andrea.

Esta es la anécdota que me ayudó ver con claridad el Método VAC (Visión, Acción, Calibración). Para conectar esta historia con este método, indicaré en cursiva para facilitar la conexión entre la historia y los pasos del Método VAC.

En nuestro programa de Certificación de Coaching y Liderazgo, ocurre un fenómeno que se repite una y otra vez. Y pienso que el haber observado ese fenómeno tantas veces ha sido el origen del método que viene a continuación.

En especial con lo que ocurrió con Andrea. Nunca lo olvidaré.

En el último módulo de nuestro programa, los alumnos deben comenzar a realizar sus sesiones de coaching dentro de la sala de clase. Esto significa que los participantes comienzan a hacer sesiones por primera vez y lo hacen entre ellos. En definitiva, se enfrentan a finalmente llevar todo el saber al hacer, y ahora llegó el momento tan esperado por todos: hacer su primera sesión de coaching.

Por si no sabes, una sesión de coaching es básicamente una conversación para ayudar a otra persona a encontrar sus propias respuestas y para que pueda lograr sus objetivos, ya sean laborales o personales.

Como es de esperar, este no es un momento fácil para los alumnos. Sobretodo considerando que hay otros compañeros observando y también el equipo docente (dentro del cual me incluyo). El equipo docente no solo observa, sino, una vez terminada la sesión da el feedback. Y, como todos sabemos, lo más difícil del feedback no es darlo, sino recibirlo—experiencia clave en el desarrollo de todos nuestros participantes.

A pesar que es un ambiente de confianza, respeto y están todas las condiciones para que los alumnos puedan aprender, la tensión que se produce en ese momento es inevitable. Es algo completamente normal y esperado.

Pero lo que Andrea vivió en esa parte clave del programa la cambió para siempre y su experiencia me permitió cristalizar algo que ya estaba aplicando hace años en mi vida, pero no había encontrado la forma de expresarlo: el método VAC.

Al igual que sus compañeros, Andrea ya había recorrido más de la mitad del programa, habiendo cumplido exitosamente con todos los requisitos: lecturas, trabajos, presentaciones, ejercicios, y participación en las dinámicas de las clases.

Pero ella tenía miedo. No quería hacer su primera sesión o, mejor dicho, no podía. El miedo se lo impedía. Más tarde ella misma lo reconocería:

“El fantasma mental de querer hacerlo perfecto, el miedo a fallar, a no ser útil en la sesión o el qué dirán mis compañeros era demasiado fuerte. Estaba atrapada por mi propia mente. Quería tanto ser exitosa que no me atrevía a hacerlo de forma imperfecta, ya que eso se podía transformar en una confirmación de que quizás no soy buena para esto. Si lo hacía y no me iba bien, sería un fracaso que demostraría mi incompetencia, mi incapacidad. Hacer la sesión implicaba arriesgarme a demostrarme algo que no estaba dispuesta a aceptar: mi imperfección y falta de confianza. Me estaría mostrando frágil y vulnerable”.

Cada vez que llegaba su turno de hacer la sesión, se paralizaba y le cedía el turno a otro compañero. Por mucho que quería, no podía. Su cuerpo lo demostraba: su rostro tenso, dejaba de sonreír y sus manos sudaban. Su ceño se fruncía y sus brazos se cruzaban, como queriendo decir con su cuerpo: “estoy cerrada a hacerlo, algo me tiene atada de manos”. Siempre dando excusas para no hacerlo.

En un punto, tuvimos una conversación privada que le abrió una puerta:

— ¿Cuál es tu motivación más profunda de estar en este programa? —le pregunté.

— Mi sueño es poder dedicarme al coaching profesional para tener un impacto positivo en las personas y en las organizaciones (se conecta con la Visión del Método VAC). Yo quiero dedicarme a esto, pero…

Y sin poder terminar la frase, se emocionó y sus ojos brillaron. Una lágrima rodó por sus mejillas, pero al mismo tiempo surgió una energía de esperanza.

Me mantuve en silencio. Intuí que ella necesitaba esos segundos para sí misma, conectándose con lo que sentía.

Suspiró profundo y luego continuó:

— Siento el dolor de la incoherencia. Quiero ayudar a otros a hacer lo que yo misma no soy capaz de Quiero ayudar a otros a cambiar, crecer, atreverse a hacer cosas nuevas y yo no puedo hacerlo. No puedo hacer mi primera sesión.

— Puedo entender lo que te pasa, a mí también me ocurrió cuando tuve que hacer mi primera sesión hace algunos años cuando me estaba formando —quise empatizar con ella y luego continué—, ¿Cómo te visualizas haciendo coaching y cumpliendo ese sueño?

— Eso es lo que quiero. Me veo exitosa, relajada y cumpliendo un sueño. Y es algo que quiero que sea real en el corto plazo. Me veo feliz y siendo coherente con mi pasión de ayudar a otros a progresar y crear la vida que realmente quieren (se conecta con la Visión del Método VAC). Sé que no será fácil, pero mi compromiso será el trabajo duro para lograr lo que quiero. Sé que vendrán dificultades, dolores, desafíos, pero me veo con confianza y segura. Es lo que quiero —me respondió con una convicción renovada. Su ánimo volvió y vivió por unos segundos su futuro deseado.

— ¿Qué necesitas hacer hoy para avanzar en esa dirección? —indagué.

— Hacer mi primera sesión de coaching, pero el miedo me paraliza —contestó con sinceridad.

En ese momento vi mi vida pasar por mi memoria y me dije en mi interior: “¿Cómo lo he hecho yo?” en realidad, cuando he logrado cosas extraordinarias no ha sido sin miedo. He actuado con el miedo y he aprendido a hacer de forma imperfecta y luego voy mejorando. Pero quedarme paralizado por el miedo no elimina al miedo, de hecho, lo intensifica. La solución está en llevar al miedo conmigo a la cancha, a través de la acción imperfecta. ¡Eso es!”

Salí de mi diálogo interior y retorné mi atención a Andrea.

— Te propongo un juego —le dije—. Haz la sesión, pero de forma imperfecta. No lo pienses, solo hazlo, como si estuvieras probando, jugando y lleva al miedo contigo. Como si fuera una aventura, un experimento (se conecta con la Acción del Método VAC). ¿Qué es lo peor que puede pasar?

Su respuesta me sorprendió:

— ¿Lo peor?…mmmmm…nada, no lo sé, tendría que Y me gusta eso de verlo como un experimento, me gusta eso de jugar, probar —su tensión bajó y sonrió.

Y así fue.

Andrea realizó su primera sesión al día siguiente. Al finalizar la sesión y antes de recibir su feedback, le pregunté:

— ¿Cómo te sientes ahora?

Su reflexión fue notable:

— Seré honesta. Empezar la sesión no fue fácil, pero una vez que pasé ese primer minuto me relajé y me di el permiso de hacerlo imperfecto, jugar y experimentar. Y lo más potente que siento ahora es que el miedo se debilitó. No se fue del todo, pero por lo menos no me paralizó. El hacer la sesión me permitió vencer al miedo y creo que nada más lo hubiese Y mejor aún, ahora no solo superé al miedo, sino que ahora sabré, gracias al feedback que recibiré, qué puedo mejorar. Lo cual a su vez me permitirá avanzar hacia mi sueño. Es como paradójico: hacerlo de forma imperfecta me permitió liberarme del miedo y ahora puedo mejorar (se conecta con la Acción y la Calibración del Método VAC).

Al escucharla pensé, “eso es exacto lo que he visto en mis propios proyectos y la forma en que he enfrentado al miedo. Y también describe los procesos que los participantes de mis programas han vivido”.

Después de la experiencia con Andrea y reflexionando sobre cientos de otros casos similares, decidí sistematizar el proceso para hacerlo accionable y ponerlo a disposición de otras personas, equipos y organizaciones.

El resultado de esa sistematización es el método Visión, Acción, Calibración (VAC), el corazón de mi propuesta en este libro.

Pero lo que verás en las próximas páginas es mucho más que un método para creerte el cuento, es una nueva forma de entender cómo cambiar.

La esencia del Método VAC es la Acción.

Este enfoque resulta revolucionario en comparación a cientos de otros modelos que he estudiado y aplicado. La mayoría de las metodologías para desarrollar seguridad personal y confianza personal ponen el énfasis en lo mental, por eso lo llamo el Paradigma Mental. Por ejemplo, trabajar las creencias limitantes, desbloquear patrones mentales negativos, desarrollar afirmaciones mentales constructivas, desafiar pensamientos mentales negativos, etc.

Creo que este enfoque, proviene del enfoque psicoanalítico y psicológico más tradicional, donde el trabajo terapéutico ocurre en la “comodidad” de la consulta. Dentro de “cuatro paredes” se puede crecer mucho, es necesario, pero dramáticamente insuficiente. Las personas desean cambios allá afuera, en el día a día, en la realidad caótica de la vida, viviendo y enfrentando desafíos reales.

Por supuesto, el Paradigma Mental tiene muchos, muchos beneficios. Este no es lugar para extendernos en aquellos.

El cual, siendo critico del Paradigma Mental, postula que el aprendizaje, cuando es demasiado mental, puede resultar confuso, paralizador y poco movilizado. Como me comentó una vez una persona con la que estaba trabajando en una sesión de coaching:

— Le he dado muchas vueltas al tema, pero ¡no avanzo!

Durante varias semanas ese comentario quedo vibrando dentro de mí. Al final dio sus frutos y concluí, “obviamente que no avanza porque está mareada de ‘tantas vueltas’”. Las cosas no se solucionan dándole vueltas, sino actuando.

Es por eso que el Método VAC sigue lo que llamo el Paradigma Pragmático.

A diferencia de un enfoque exclusivamente mental, el método VAC postula que en última instancia, para cambiar nuestra forma de ser y creernos el cuento, debemos actuar.

Obviamente, nuestras creencias limitantes son un factor importante, y por eso hemos dedicados varias páginas a trabajar ese punto. Es necesario, pero profundamente insuficiente.

Este es el punto central.

El método VAC postula que para cambiar lo interno (pensamientos, emociones) necesitas cambiar lo externo (acción). Es desde afuera hacia adentro.

Es decir, muchos de las metodologías para desarrollar seguridad personal y confianza personal, se limitan a trabajar desde lo mental, desde los pensamientos.

Yo también trabajé mucho desde ahí, y lo sigo haciendo. Creo que es necesario—nuestros pensamientos son poderosos e inciden en todo lo que hacemos. Sin embargo, siempre sentí que la solución más radical y rápida no era por la vía de los pensamientos, sino por la vía de la acción.

Hay una frase que dice “una imagen vale más que mil palabras”. Trayéndolo a mi misión en este libro me gusta decir “una acción vale más que mil pensamientos”. Y si tienes pensamientos que te limitan, lo cual nos ocurre a todos en distintas ocasiones, el problema de trabajar en ellos es que muchas veces te llevará a la parálisis. No saber qué hacer, no encontrar una salida. Y desde mi propuesta, la salida no está en los pensamientos. La salida está en la acción, especialmente en la acción imperfecta, como veremos.

Pero si lo has intentado por el lado más mental y no te ha resultado, no es tu culpa. El problema viene de un paradigma antiguo del aprendizaje—uno que ya está oxidado por su ineficiencia. Uno que nos fue enseñado de forma subliminal y, por lo tanto, nunca pudimos criticar. Ese paradigma viejo que ya no nos sirve lo viviste tú mismo en el colegio y en la universidad: “el aprendizaje ocurre en la sala de clases, el aprendizaje ocurre en el silencio de la biblioteca”.

En definitiva, y nunca te lo dijeron (a mí tampoco), el aprendizaje había sido intelectualizado, dejando fuera lo más importante: la acción.

Pero en esta propuesta, el aprendizaje es activo. Solo que no conocías este camino alternativo que te ofrezco. Pero ha llegado el momento de cambiar eso.

Por todo eso, al centro de este método está la A—Acción. Al centro, no solo en el orden de las letras, sino en el centro, es decir en el núcleo del método. Es desde la acción que nos trasformamos. Cada acción imperfecta, como pronto veremos, no es solo la forma más poderosa y directa para generar resultados extraordinarios, sino también para cambiar tu actitud hacia ti mismo, hacia el mundo y finalmente creerte el cuento.

Hoy, la experiencia con Andrea quedó plasmada en un método, el método Visión, Acción, Calibración (VAC).

De forma sintética y simple, el Método VAC puede describirse así:


	Visión: Visualiza y clarifica qué quieres lograr

	Acción: Actúa de forma imperfecta

	Calibración: Calibra la acción mejorando y aprendiendo de ella



Después de la conversación con Andrea me fui a mi casa. Apenas podía contener la emoción. Finalmente había visto con claridad un método que me ayudaría a solucionar tantos problemas, tantas frustraciones. Por mucho tiempo me sentí desesperado, pero ahora, una simple conversación abrió para mí una puerta de esperanza.

Mi rostro debe haber estado radiante porque Denise apenas me vio, me preguntó:

—¿Qué pasa?

—Lo encontré —le dije con ansiedad.

Le conté lo que había sucedido con Andrea. De hecho, me emociono mientras escribo estas palabras. Y me emocioné en ese momento. Estaba comenzando la salida al problema que me mantenía atrapado en resultados mediocres en los negocios, en mis finanzas e incluso a nivel personal.

— ¿Y qué vas a hacer ahora? —me preguntó Denise.

— Porque ahora siento que descubrí no solo algo que cambiará mi vida, sino la de otros. En este momento me comprometo a una misión clara: Ayudar a 1.000.000 de personas a lograr lo que creían imposible por no creerse el cuento.

Su asombro fue brutal.

Quizás nunca me había visto tan convencido. Me preguntó:

— ¿En serio?

— Sí, y trabajaré diariamente para Y hoy lo estoy haciendo.

Pero vamos paso a paso--veamos de qué se trata el método.

¿Preparado?


Capítulo 5


Visión

“El don más grande que Dios le dio a la humanidad no es la vista, sino la visión… Visión es poder ver el futuro antes de que llegue a existir… La fuerza más poderosa en la vida es la fuerza de la visión… Tu visión determina tu destino… La visión te hace persistente… cuando no tienes visión alguna, solo vas a estar reviviendo tu pasado junto con todas sus desilusiones y fracasos”

— Myles Monroe, consultor y charlista motivacional, 1954 – 2014

“¿Qué quieres lograr?” Esta es la pregunta primordial que nos pone en movimiento para crear el futuro que deseamos. Si fallamos en hacérnosla, nuestro futuro será una copia de nuestro pasado

—Gabriel Furman (sé que puede parecer arrogante o autorreferente, pero quiero enfatizar esta frase y por eso la coloqué aquí para ti. Esta es la esencia de la Visión)

8.849

¿A qué te suena este numero?

Probablemente a nada, a menos que seas un amante del alpinismo quizás. Yo no lo soy, pero siempre me asombró la inmensidad de las montañas, sobre todo la más alta del mundo: el Monte Everest.

Hasta el año 1953, nadie había podido llegar a la cima y volver con vida, pero el 29 de mayo de ese año, Edmund Hillary, se convirtió en el primer escalador en llegar a la cima de los 8.849 metros y regresar con vida.

Más tarde, cuando reflexionaría acerca de su colosal aventura, Hillary comentó lo siguiente:

“Hasta que uno se compromete (con su visión), hay vacilación, la posibilidad de echarse atrás, inefectividad permanente. En lo que respecta a todos los actos de iniciativa y creación, hay una verdad elemental, cuya ignorancia mata incontables ideas y planes espléndidos: en el momento en el que uno se compromete, la providencia también lo hace. Ocurren entonces todo tipo de cosas positivas, que de otra manera nunca habrían ocurrido. De la decisión nacen una serie de hechos, que ponen a favor de uno incidentes fortuitos y asistencia material que ningún hombre podría haber soñado con obtener. Sea cual fuere tu sueño, comiénzalo. La audacia tiene genio, poder y magia” (citado por Fred Kofman en Metamagement).

El mensaje de este testimonio es que el primer paso para el progreso es el compromiso con la visión. Definir, clarificar y visualizar esa cumbre donde quieres llegar. En el caso de Hillary, probablemente lo más importante para llegar a la cima comienza antes de dar el primer paso.

 El primero paso es enamorarnos del lugar a donde queremos llegar. Si no tenemos una visión, un objetivo en mente, no sabremos qué camino tomar, no sabremos si estamos avanzando y no podremos nunca decir “llegué, lo logré”.

En Alicia en el País de las Maravillas, Lewis Carol relata un diálogo entre el gato y Alicia. Después de caer por un agujero que le condujo a un mundo misterioso y desconocido, Alicia se encuentra con el Gato de Cheshire. En ese momento y en la mitad del bosque, Alicia se encuentra frente a un dilema existencial y decide consultar con el felino.

(Alicia) —¿Podrías decirme, por favor, qué camino debo seguir?

(Gato) —Esto depende en gran parte de a dónde quieras llegar.

(Alicia) —No me importa mucho dónde llegar…

(Gato) —Entonces tampoco importa mucho el camino que tomes.

Si no sabemos qué queremos, nunca sabremos qué camino seguir. Pero no solo eso, si la visión no es lo suficientemente fuerte, inspiradora y auténtica, eventualmente cuando encontremos dificultades y nos sintamos desanimados, no seremos capaces de sobreponernos. Fácilmente, seremos distraídos durante el camino.

En cambio, cuando tienes una visión clara en tu mente de lo que quieres, ese será el faro que ordenará tu camino, tu vida y te dará una profunda sensación de propósito. Como enseñó el atleta y emprendedor Lewis Howes, «Cuando tienes una visión lo suficientemente fuerte y poderosa, nada puede interponerse en tu camino».

Dentro del contexto del Método VAC, la Visión tiene 3 pasos:


	Definir el objetivo específico

	Definir el plan de acción

	Visualizar y practicar la ejecución en tu mente



Veamos cada uno en detalle y cómo bajarlo a la práctica.

I. Definir el objetivo

Definir el objetivo es un ejercicio simple y sirve para darte dirección y motivación en el camino.

Es equivalente a usar Waze.

Lo primero que necesitas saber para que Waze te ayude es saber dónde quieres llegar: la dirección de tu destino. Es importante que el objetivo sea desafiante y a la vez realista. Puedes trabajar con un objetivo hacia el cual ya estás trabajando o uno nuevo.

Recuerda que puede ser en ámbitos tan variados como:


	Tus relaciones laborales

	Tu rol como líder del equipo

	Tu emprendimiento

	Desarrollo personal o espiritual

	Salud o bienestar

	Relación de pareja

	Productividad

	Finanzas personales

	Alimentación

	Tu capacidad de liderazgo

	Enseñanza

	Tu comunicación

	¿Otros? (Agrega el tuyo)



Dos advertencias antes de hacer el ejercicio. Primero, uno de los miedos que pueden aparecer durante esta parte del proceso es “y qué pasa si no lo logro, o “es muy difícil hacerlo”. Es importante aceptar que pueden llegar esos pensamientos a tu mente y a la vez necesitas aprender a dejarlos ir.

Aquí la instrucción es clara: no creas todo lo que piensas.

Quédate con los pensamientos que te sirven y desecha los que no. Hacer esto es gratis y su valor es inmenso. Como señala el dicho, “las mejores cosas de la vida son gratis”, y esta es una de ellas.

Sé lo que estás pensando (no, en realidad no sé, pero lo intuyo): “¿Cómo puedo saber cuáles pensamientos me sirven y cuáles no?”

Respuesta: los pensamientos que te sirven son aquellos que te impulsan a lograr lo que quieres. Los que no te sirven, son aquellos pensamientos que dificultan tu camino a lograr lo que quieres.

Para eso puedes usar una técnica sencilla. Cuando escuches pensamientos que no te sirven puedes imaginártelos como hablándote con la voz del Pato Donald o de Mickey Mouse, o algún otro personaje animado. Cuando te los imaginas auditivamente de esta manera, los trivializas y entonces el pensamiento pierde fuerza.

Luego, para liberarte de él, agenda una reunión con él para más tarde. Es decir, imagina en tu mente que realizas un breve diálogo de solo algunos segundos y dile: “en este momento estoy ocupado, pero estoy disponible en 2 horas más, te pido por favor que volvamos a reunirnos en ese momento”.

Probablemente el pensamiento no llegará a la reunión.

En cuyo caso, ¡lo has vencido!

Luego, inmediatamente vuelve tu atención a tu tarea del momento.

Existe otra trampa que puede activarse aquí. La llamo “la trampa del cómo”.

Te lo cuento con lo que pasó con un Matías, un emprendedor al cual estaba apoyando en un proceso de coaching personal. Al comienzo del proceso de coaching y después de generar un clima de confianza, finalmente llega la pregunta de rigor:

— ¿Qué es lo que quieres lograr en este proceso? —le pregunté.

— Quiero que mi emprendimiento sea exitoso y para eso necesito aprender a liderar a mi equipo y aumentar las ventas —contestó de forma apresurada y con cierta ansiedad. (Llamemos a esta parte de su respuesta parte 1).

Yo sabía que había mucho más dentro de él.

Mantuve silencio y prosiguió hablando con una actitud impaciente y arrebatada, como queriendo desahogarse por su frustración:

— Pero no sé cómo hacerlo. Estoy nervioso y me siento abrumado. Creo que es muy difícil. Ya lo he tratado en el pasado, a veces siento que avanzo, pero necesito saber cómo exactamente lograrlo y no veo el camino. Si no, de aquí a 6 meses tendré que cerrar mi empresa. ¿Cómo puedo hacerlo? (Esta es la parte 2 de su respuesta).

Hagamos aquí una pausa en el diálogo con Matías.

Mientras escuchaba su respuesta, me di cuenta de algo que me confundió y a la vez, me dejó una lección.

Fíjate bien en sus respuestas.

Matías estaba hablando, pero no contesta la pregunta. O, mejor dicho, para ser más preciso, comenzó contestándome la pregunta, pero luego se desvió.

Hagamos un ejercicio, ya que es clave entender este fenómeno.

Descúbrelo tu mismo antes que te dé la respuesta. ¿Qué esta diciendo Matías en la parte 1 versus la parte 2?

Ahora te diré lo que yo veo.

La diferencia clave es que en la parte 1 está contestando la pregunta que le hice y comienza a responder (“quiero que mi emprendimiento sea exitoso…”), pero en la parte 2 deja de hablar de lo que quiere lograr y se desvía al cómo (“pero no sé cómo hacerlo…”). ¡Yo no le pregunté acerca del cómo, solo acerca del qué!

Cuando Matías comenzó a hablar del cómo, su emoción y expresión corporal cambiaron. Su respiración se aceleró, demostró ansiedad, nerviosismo. Pero sus palabras lo dijeron todo, cuando concluyó:

— Me siento desesperado. No sé cómo hacerlo.

Sin haberle yo preguntado por el cómo, él mismo desvió sus palabras en esa dirección, lo cual lo dispuso en una energía de desesperanza y derrota, de la cual no fue fácil salir.

Y esto le ocurre a muchos.

Cuando ocurre, el resultado es darnos por vencidos incluso antes de comenzar.

En el qué hay esperanza, un futuro deseado por construir. Pero cuando nos vamos al cómo de forma apresurada, estamos matando ese sueño.

Apresurarnos ansiosamente con el cómo es un error, ya que no aprovechamos el valor de definir con precisión el qué antes.

Paciencia. Cada cosa a su tiempo. Paciencia. Si comienzas antes de tiempo (pasar de forma apresurada al cómo) estarás retrocediendo.

No entendemos el valor de los tiempos: llegarás al cómo, pero hay un paso anterior esencial— definir el qué.

Como dice Tony Robbins, “establecer metas es el primer paso para transformar lo invisible en visible”. Necesitas invertir tiempo en hacerlo, disfrutarlo y apreciar su relevancia.

Por lo tanto, en esta etapa, un consejo clave:

En esta etapa solo enfócate en el qué (el objetivo), no en el cómo (el camino). Y para no caer en la trampa del cómo, enfócate exclusivamente en responder las preguntas que aquí te planteo.

Ejercicio Número 1

Entonces, para definir el objetivo, el primer paso de la Visión, realiza el siguiente ejercicio.

Contesta por escrito las siguientes 5 preguntas:


	¿Qué es lo que específicamente deseas lograr?

[image: ]

	¿Cuánto realmente lo deseas en una escala del 1 al 10?

[image: ]

	¿Qué es lo que te motiva a lograrlo?

[image: ]

	¿Cuál es el plazo para lograrlo?

[image: ]

	¿Cómo vas a medir tu éxito?

[image: ]



II. Definir el plan de acción

Definir la acción no es ejecutar la acción, es solo definirla. Esta acción debe ser una que te desafíe y te genere cierto miedo. Recuerda que este método es para aprender a

creerte el cuento y eso se construye y se desarrolla a través de la ejecución de esas acciones que te generen cierta incomodidad.

Para que el método VAC realmente te sirva para creerte el cuento, debes practicar con aquellas acciones que aúnno eres capaz de ejecutar debido a los miedos.

Ejercicio Número 2

Para definir la acción, contesta por escrito la siguiente pregunta: ¿Qué acción necesitas ejecutar para avanzar hacia tu objetivo?

[image: ]

III. Visualizar

Voy a asumir por unos minutos que te gusta el basketball y quieres mejorar tus habilidades. ¿Crees que puedes mejorar tus habilidades sin tocar la pelota?

La respuesta más sensata, directa y simple que me darías es no.

Pero estarías equivocado.

Déjame contarte un experimento fascinante.

En 1996 en la Universidad de Chicago, el Dr. Biasiotto realizó un estudio sobre la eficacia de la visualización para mejorar el rendimiento de los jugadores de basketball.

Los jugadores fueron divididos en 3 grupos.

En el transcurso de un mes, se le dijo al primer grupo que dedicaran una hora al día practicando tiros libres. A los jugadores del segundo grupo se les dijo que se visualizaran a sí mismos haciendo tiros libres todos los días, sin practicar de forma física. Al tercer grupo se le dijo que no hiciera nada.

Resultados:

El tercer grupo no vio mejoras. Sin embargo, el segundo grupo mejoró en un 23% y el primer grupo en un 24%.

De aquí se concluye algo asombroso: ¡la práctica de la visualización es casi (solo 1% menos) tan efectiva como la práctica física! (Imagina lo poderoso que pueden ser si se combinan ambas).

Cuando visualizamos, la experiencia es tan poderosa como estar haciéndolo con tu cuerpo. Así, luego, aumentamos las probabilidades de ser exitosos afuera. Como lo explica Maxwell Maltz en su obra magistral Psycho-Cybernetics, “tu sistema nervioso no hace la diferencia entre una experiencia imaginada y una experiencia real”.

En resumen, visualizar es usar tu imaginación como una herramienta para practicar lo que quieres hacer. Es imaginarte a ti mismo ejecutando la acción antes de hacerlo físicamente.

Ejercicio Número 3

Ejercicio de visualización:

Lo que vas a visualizar con este ejercicio a continuación es la acción que vas a ejecutar. Mientras más practiques este ejercicio, más fácil será para ti acceder al estado que necesitas para actuar.

Aprender a visualizar es un músculo que debe ser entrenado y eso se logra con la repetición. Mientras más lo repitas, cada vez será más fácil para ti. Si así lo haces, esta técnica estará contigo donde sea que vayas.

El ejercicio de visualización tiene 3 momentos y se realizan de forma continuada.

Primero, prepara el Cuerpo

Siéntate en una posición cómoda. Apaga toda distracción externa, teléfono, notificaciones del computador o cualquier distracción ambiental. Apoya bien la planta de tus pies en el suelo y tu espalda en el respaldo de la silla.

Después de cada uno de los párrafos de este ejercicio, recomiendo cerrar los ojos. Cada vez que lo hagas, realiza el detalle de lo que leíste. Luego, ábrelos para poder leer el siguiente párrafo.

Lleva tu atención a la respiración.

Ahora inhala profundo y exhala, dejando todo el aire afuera.

Repite esta inhalación y exhalación 5 veces de forma suave y profunda.

Es probable que algunos pensamientos lleguen a tu mente. Pueden aparecer preocupaciones por el futuro, pendientes que tienes que hacer o pensamientos acerca del pasado, acerca de actividades que has hecho.

Es posible que tus pensamientos se activen y empieces a analizar y opinar acerca de este mismo ejercicio que estás haciendo:

“¿Lo estaré haciendo bien? No sé meditar. No me está resultando, yo no creo en estas cosas. Tengo cosas más importantes que hacer, tengo hambre, tengo que ir a comprar papas al supermercado, etc.”

Que aparezcan estos pensamientos es completamente normal. Puedes observarlos, como si fueran nubes pasando por el cielo azul y luego dejarlos ir, regresando suavemente al momento presente, poniendo foco en la experiencia sensorial de tu respiración.

Si tu mente ha divagado, no te critiques por eso. Recuerda que es algo completamente normal. Desde la autocompasión, suavemente regresa tu atención a la respiración, observando cómo el aire entra por tus narices, llena tus pulmones y luego cómo tu cuerpo se relaja al exhalar.

Cada vez que exhales, siente el peso del cuerpo apoyado en la silla y el peso de tus piernas apoyadas en el piso. Deja que la fuerza de gravedad haga su trabajo y úsala como tu aliada para sentir tu cuerpo. No fuerces nada, solo siente en tu cuerpo lo que sientes en este momento, sin intentar cambiar nada.

Segundo, practica en tu Cine Mental

Continuando en la misma posición y aprovechando el estado corporal en el que te encuentras, imagina en tu mente un cine. Imagina que estás sentado en el cine de una forma muy cómoda: la temperatura es perfecta para ti y el espacio es muy acogedor.

Tienes tu bebida favorita a tu lado, acompañado de unas deliciosas palomitas de maíz, si lo deseas. Al frente de ti, se encuentra una gran pantalla y la película está por comenzar.

Inspira profundo y vuelve a exhalar, abriéndote completamente a la experiencia y agradecido por lo que estás por ver.

Si alguna vez deseaste ser famoso y aparecer en una película, este es tu momento. (Sí, puedes reír, no tiene por qué ser un ejercicio grave o serio--disfrútalo).

Cuando la película comienza, te das cuenta que en la pantalla apareces tú. Y puedes elegir qué hacer en esa película.

Ahora, sabiendo que estás en un espacio completamente seguro, visualízate en detalle ejecutando esa acción que deseas hacer de forma exitosa.

Visualiza en detalle todos los movimientos que necesitas hacer para ejecutarla: desde el movimiento de tus pies hasta los gestos de tu rostro. ¿Cómo estás vestido? ¿Qué sientes? ¿Cómo te ves? ¿Qué sonidos acompañan tus movimientos? ¿Qué dices? ¿Qué te dices? ¿Qué olores están presente en ese momento? ¿Qué sabores experimentas?

Mientras más detalles, más beneficio obtendrás. No te apresures.

Incluso que tu acción sea breve, puedes repasarla varias veces, incluso en cámara lenta.

Disfruta el momento.

Disfruta tu película desde tu cómodo asiento en el cine…

Tercero, Incorpora la Práctica

Vuelve a respirar profundamente y exhala. Ahora estás preparado para el último paso. sigue con atención las siguientes instrucciones:


	Imagina que te pones de pie de tu asiento en el cine.

	Estiras tus piernas, relajas tu cuello y te diriges hacia la gran pantalla que está al frente del cine.

	Subes un par de escalones hasta llegar a ella y estiras tu mano para tocarla.

	En ese momento, visualizas al frente tuyo una puerta, una puerta en la pantalla.

	La abres y te das cuenta que es una puerta que te permite entrar a la pantalla e ingresar al personaje que estuviste observando hace unos minutos— tú mismo.

	Abres la puerta, saltas dentro y te unificas contigo mismo.



Al hacerlo, siente en todo tu cuerpo la práctica que estuviste haciendo.

Ahora toda esa energía de la práctica está en ti, en tu cuerpo, en tus emociones y en toda tu forma de moverte y pensar.

La práctica está incorporada en ti, ya es parte tuya.

Vuelve a respirar profundo y exhala. Comienza a mover suavemente los dedos de tus pies, de tus manos y suavemente abre tus ojos.

Realizar este ejercicio de visualización es un gran recurso para aprender a creerte el cuento. Practicar de esta forma acciones que te resultan desafiantes, incómodas o que te producen miedo, tiene una gran ventaja:

Ocurre dentro de un espacio seguro, tu propia imaginación. El riesgo es nulo.

Además, si eres capaz de ejecutarlo en tu imaginación y a través de la repetición, estarás entregándote un mensaje clave: ¡ya lo logré! O por lo menos, “hay una parte de mí que ya lo logró”. Lo cual, a su vez, genera una sensación de éxito interno que se manifestará de forma externa.

El éxito interno (a través de la visualización) contribuye a creerte el cuento, lo que a su vez genera éxito externo (en la realidad). Algunos dicen ver para creer-Aquí es ver para CREAR.

Como enseña Stephen Covey, “todas las cosas se crean dos veces: primero en la mente y luego afuera en la realidad física. La clave de la creatividad es comenzar con el objetivo en mente, con una visión y un mapa del resultado deseado”.

Ahora que ya (I) definiste con claridad tu objetivo, (II) estableciste una acción especificada para avanzar hacia tu objetivo y (III) la visualizaste, llegó el momento de pasar a la acción.

Pero no cualquier acción.

Llegó el momento de aprender a actuar de una forma nueva.

Llegó el momento de la acción imperfecta.


Capítulo 6


Acción

“La inacción genera inseguridad y miedo. La acción produce confianza y coraje. Si quieres vencer el miedo, no te quedes en tu casa pensándolo. Sal, actúa y ocúpate”

—Dale Carnegie, escritor y charlista experto en desarrollo personal, 1888 – 1955

“El miedo se conquista con la acción”

—Peter Nivio Zarlenga, escritor y emprendedor, 1941

Aconteció hace unos 12 años.

Me habían solicitado en un taller de Psicología Positiva Aplicada para un grupo privado de señoras que se encontraban en un programa de desarrollo personal. Había estudiado el contenido en profundidad, pero nunca había realizado una exposición al respecto.

—¿Cómo la voy a preparar? Bueno, comencemos con un power point —me dije a mí mismo.

Me senté en mi escritorio. 15 libros sobre la temática rodeaban mi computador. Mil ideas pasaban por mi mente de forma caótica:

—¡Esto es inspirador! Qué genial esta idea. Pero no sé cómo quedará. Mejor comienzo con esta otra. Ahhhh, no, sé que hay una señora en el público que no le gustará. La conozco. ¡Es una señora gruñona y ¿le voy a hablar de Psicología Positiva? Qué descarado de mi parte. Para asegurarme el éxito, en realidad lo que necesito es hacer un power point perfecto. Empecemos por ahí”.

En concreto, ya había pasado media hora y no había avanzado ni una sola letra. Justo en ese momento recordé una frase de Lao Tze: “un viaje de mil millas comienza con un primer paso”. Sentí inspiración y alivio por unos instantes.

Es cierto, comencé con la lámina 1. Pero ¿Cuánto tiempo me tomó hacerla?

Una hora. ¡Una hora!

¿Por qué?

Porque tenía que ser perfecta.

¿Qué ocurrió finalmente? Tuve que suspender mi taller. Me sentí sobrepasado. “No tenía el tiempo para prepararlo”, era la excusa que daba.

Solo ahora, después de varios años, miro hacia atrás y descubro lo que sucedía en ese momento en mi interior: El querer hacerlo perfecto me había paralizado.

¿Por qué tenía que ser perfecta? Porque era inseguro. Muy inseguro. Porque mi valoración personal y auto imagen dependían de la aprobación de otros. Arriesgarme a la imperfección implicaba arriesgar mi propia valoración personal frente a los comentarios de mi audiencia. Fue mi inseguridad la que me hizo incapaz de aceptar mi imperfección.

De todo esto concluyo lo siguiente:

La única persona en la vida que realmente falla es el perfeccionista que no toma ninguna acción.

Pero es peor aún.

El perfeccionista no solo fracasa por inacción, sino que desperdicia una cantidad enorme de energía planificando la perfección. La cual, por supuesto, nunca llega. Y como nunca llega, queda paralizado.

Usamos palabras elegantes como “procrastinación” o “posponer” para racionalizar intelectualmente nuestra incapacidad de actuar sobre las cosas que queremos, pero en el fondo la realidad es cruda:

Es la inseguridad la que genera el perfeccionismo paralizador.

Para muchos, creerse el cuento implica superar esta inseguridad, superar el perfeccionismo paralizador.

Entonces, el segundo paso del método VAC es Acción. Siendo más específico, es el poder de la acción imperfecta. Esta es clave para creerte el cuento y superar el miedo a actuar.

En realidad, el valor de la acción imperfecta es algo que todos hemos experimentado. El problema es que no lo hemos hecho consciente. Una vez que lo hagas consciente podrás usarla a tu favor cuando sea necesario.

De hecho, todo lo que sabes hacer hoy es producto de un proceso de aprendizaje que implicó el emprender una serie de acciones imperfectas.

Piénsalo así: ¿Qué habilidad tienes hoy? ¿Leer? ¿Escribir? ¿Manejar? ¿Hablar? ¿Sumar? Asumiendo que NO nacimos sabiendo hacer nada de lo hacemos (por lo menos ha sido así en mi caso), trata de encontrar una habilidad que NO haya implicado acción imperfecta en su proceso de aprendizaje.

Ahora, ¿Cómo se supera el miedo al fallar?

Actuando de forma imperfecta y entendiendo que ese es el mejor camino para generar progreso en nuestras vidas.

¿Cómo se practica la acción imperfecta? Actuando de forma imperfecta. Es la única forma.

Hace unos meses, cuando me encontraba explicando este método en una entrevista, recibí la siguiente pregunta por parte del entrevistador:

—Ya, entiendo todo el método, pero al final ¿Cómo voy a actuar si tengo miedo? Explícame eso por favor.

Recuerdo perfecto ese momento. Y me ayudó a entender algo profundo acerca del poder de la acción imperfecta.

Me explico.

Lo interesante y capcioso de esta pregunta es que asume que la respuesta está en tal o cual argumento, cuando en realidad la única respuesta es, sencillamente, hacer algo. La respuesta es la acción, no una idea, no un concepto.

Imagina que yo le hubiese constatado lo siguiente:

—Actuando de forma imperfecta. Haciéndolo.

—Ok, ya, pero cómo se hace si el miedo me detiene, estoy paralizado. Dime por favor cómo se hace, cómo paso a la acción.

—Haciéndolo. Actuando de forma imperfecta.

—Ya, eso ya me lo dijiste, pero ¿cómo?

—Bueno, yo también ya te lo dije: actuando de forma imperfecta.

Y así podría seguir la conversación para siempre. Ejecuta la acción— esa es la respuesta.

Cuando te obsesionas por el cómo te estás engañando a ti mismo para justificar la inacción.

Pero seamos consecuentes.

Probemos el sabor de la acción imperfecta.

Ejercicio Número 1

Una buena forma de vivenciar la acción imperfecta es haciendo el siguiente ejercicio. El objetivo de este ejercicio es que puedas practicar el poder de la acción imperfecta en un nivel micro, fácil y de forma simple. Esto será la semilla para que puedas hacerlo luego en otros ámbitos de tu vida. Si realmente quieres creerte el cuento a gran escala, primero debes comenzar a escala pequeña. Y este ejercicio es exactamente una oportunidad para eso.

Toma una hoja de papel y lápiz y escribe durante 5 minutos con tu mano débil. Si eres diestro, hazlo con tu mano izquierda. Si eres zurdo, con tu mano derecha. Si eres ambidiestro, elige tu mano que tengas menos entrenada.

Es importante que, durante esos 5 minutos de escritura, no te preocupes por tu caligrafía.

Lo importante es poner en movimiento tu mano. Escribe lo primero que se te venga a la mente. Deben ser palabras y frases coherentes, no un cuadro surrealista. Tienes que generar un texto, quizás 2 o 3 párrafos.

Coloca una alarma de cuenta regresiva para que te avise a los 5 minutos. Cuando suene, deja de escribir. Recuerda: el contenido de lo que escribas no es relevante, lo importante es experimentar la acción imperfecta.

Hazlo ahora antes de seguir leyendo. Muy bien.

Ahora responde por escrito (puedes usar tu mano dominante) a las siguientes 5 preguntas:


	¿Qué sentiste durante esos 5 minutos?

[image: ]

	¿Cuáles eran tus expectativas antes de comenzar el ejercicio?[9]
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	¿Qué sensaciones corporales percibiste durante la escritura?
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	¿Qué aprendiste de este ejercicio?

[image: ]

	¿Cómo podrías vincularlo con otras áreas de tu vida?
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Pero este experimento no termina aquí. Para realmente extraer máximo provecho, esta acción imperfecta debe repetirse.

Escribe de esta misma forma 2 minutos al día. Hazlo diariamente por 7 días.

Para evaluar el resultado al final (en el día 7), cada vez que empieces una escritura nueva, debe ser en una página completamente en blanco, para así evitar la comparación con el día anterior. Más abajo dejaré el espacio que necesitas para realizar el ejercicio.

En el día 7 vas a observar la evolución de tu trabajo. Que puedas transformarte en un científico que observa los resultados de un experimento. En este caso, tú mismo eres el investigado y el investigador.

En el día 7, vas a comparar la escritura del día 1 con la escritura del día 7. Observa con detenimiento cómo fue la evolución y responde por escrito las siguientes preguntas:


	¿Cómo fue la evolución de los resultados?
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	¿Qué aprendiste con este ejercicio acerca de “actuar de forma imperfecta”?
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	¿Cómo aporta este ejercicio para el desarrollo de creerte el cuento?
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Cabe agregar ahora otro ingrediente.

Para aprovechar el poder de la acción imperfecta, necesitamos aceptar la imperfección. Solo cuando aceptas la imperfección serás capaz de persistir y perseverar hasta lograrlo.

Es el actuar de forma imperfecta (y luego calibrar) lo que te llevará al éxito. Como declaró famosamente Michael Jordan, “he fallado más de 9,000 tiros en mi carrera. He perdido casi 300 juegos. Veintiséis veces, se me ha confiado para tomar el tiro ganador y lo he perdido. He fallado una y otra vez en mi vida. Y es por eso que tengo éxito”.

Claro, muchos conocen esta cita. Y probablemente pensaste “ya la conocía”. El problema es que “conocemos” muchas de estas frases, pero somos incapaces de aplicarlas.

Seamos honestos: nunca lo harás perfecto. Dura declaración. Pero es cierto, aunque cueste aceptarlo.

Somos imperfectos y actuamos de forma imperfecta. Pero si realmente deseas progresar hacia tus objetivos, lo que se requiere no es hacerlo perfecto (algo que solo existe en tu fantasía), lo que se requiere es aprender a aceptar tu imperfección y progresar. Esto solo se puede lograr a través de la ejecución de la acción imperfecta y luego trabajar en calibrar esa acción hasta llegar a tu meta.

No hay mejora sin acción, ya que, si no acciono, no hay nada que mejorar.

Cuando yo mismo he estado paralizado, algunos amigos me han dicho lo que dice Nike: “just do it”.

Lo han hecho con buena intensión, pero no me gusta.

No me ha caído bien.

Cuando me lo decían, pensaba en mi interior: “¿“Just do it”?, como si fuera tan fácil. ¿Acaso no entiendes? Si fuera así, ya lo hubiese hecho. Es una falta de empatía, dejando de entender lo realmente difícil que es para mí”.

Cuando me han dicho “just do it” he sentido demasiado peso. Muchas veces lo he interpretado como “hay que hacerlo TODO”. Entonces, aumenta el riesgo percibido, la montaña se hace demasiado grande y finamente no actúo.

Yo prefiero “just try it” (“solo pruébalo”) o “just start” (“solo comienza”).

Esta forma de plantearte la acción permite interpretar el desafío de una forma mucho más amigable, más simple, más fácil, más manejable. Recuerda que estamos diseñados para ahorrar energía. Mientras más energía requieras para ejecutar una acción, menos probable es que eso ocurra.

Como explica James Clear en Atomic Habits:

“La energía es muy preciada y el cerebro esta diseñado para ahorrar energía cada vez que le sea posible. Es natural para el ser humano seguir la Ley del Mínimo Esfuerzo, que afirma que cuando se presentan dos opciones similares y tienes que elegir por una de ellas, las personas se inclinaran por la opción que requiera el menor trabajo (energía) posible”.

Entonces, la técnica consiste en que justo antes de ejecutar la acción, uses las siguientes frases mentales:


	“Solo pruébalo”

	“Solo da ese pequeño primer paso”

	“Solo comienza”



Así estarás interpretando la ejecución como algo que implica menos energía, menos riesgo La autoexigencia baja, las expectativas son menores y, por lo tanto, aumentan las probabilidades de ejecución. Lo cual a su vez reduce la dificultad para dar ese primer paso y aprovechar los beneficios de la acción imperfecta.

Además, cuando emprendemos una acción imperfecta los fantasmas mentales y el miedo se desvanecen. Recuerda siempre esto:

Los fantasmas mentales (la dificultad imaginada) son peores que la dificultad real de la acción.

Por lo tanto, te invito a considerar que la acción no solamente te ayudará a calibrar tu próxima acción (como ya veremos en el último paso de este método), sino que además ella misma tiene el poder de silenciar a ese crítico interno que insiste y genera miedo.

El Engaño de La Preparación

El método VAC es escéptico con el concepto de “preparación”.

Muchas veces pensamos que tenemos que prepararnos mucho antes de dar ese primer paso. Por supuesto, la preparación tiene su espacio, sobre todo cuando la acción implica un alto nivel de riesgo para ti o para otro. Es decir, si la acción a ejecutar es realmente riesgosa, no actúes de forma imperfecta. En estos casos la preparación detallada y cautelosa es una condición indispensable. No hacerlo sería una completa irresponsabilidad.

Recuerda esto:

Ningún método, ningún consejo, ningún modelo, ninguna herramienta es útil siempre y en todas las circunstancias. La sabiduría consiste en evaluar el contexto y elegir qué usar y cómo usarlo, según las circunstancias. Un martillo te sirve para clavar un clavo, pero no te sirve para lavarte los dientes.

Sin embargo, cuando estamos hablando de los miedos naturales y sanos que son comunes a todo ser humano que desea crecer[10], que pertenecen a nuestro mundo interior, la preparación exagerada es limitante. Puede transformase en excusa paralizadora.

Seguro has escuchado esta frase:

“Lo perfecto es enemigo de lo bueno”.

¿Te gusta?

A mí me carga.

O sea, va en la línea de lo que hemos planteado acerca del poder de la acción imperfecta, pero es extremadamente insuficiente para solucionar el problema. El problema que tengo con esta frase es que no me sirve de nada. No me sirve de nada porque no me dice qué hacer. Abre el problema, pero no ofrece para una salida accionable.

Prefiero darle una vuelta y hacerla accionable.

En vez de “lo perfecto es enemigo de lo bueno”, digo “lo imperfecto es amigo de lo bueno”. Con esta versión 2.0 aprendo que para lo gran “lo bueno” (avanzar, progresar) necesito “lo imperfecto”. Anda y hazlo.

Es la repetición de acciones imperfectas lo que realmente produce los mejores resultados.

James Clear, en su fabuloso libro Atomic Habbits, nos cuenta la siguiente anécdota que refleja este punto.

En el primer día de clases un profesor de la Universidad de Florida dividió a sus alumnos de fotografía en dos grupos. Los alumnos de la parte izquierda de la sala fueron llamados el “grupo cantidad”. Ellos recibirían su nota únicamente por la cantidad de trabajo producido. En la última clase del ramo, el profesor pondría nota según la cantidad de fotos producida por cada alumno. Si el alumno llegaba con 100 fotos obtenía un 7, si el alumno traía 90 sacaba 6, si traía 80 sacaba 5, y así sucesivamente.

Por su parte, todos los alumnos de la parte derecha de la sala fueron llamados el “grupo calidad”. Estos recibirán su nota únicamente por la calidad y excelencia de su trabajo. Ellos deberán producir solo una foto durante el semestre, pero para ganarse el 7, deberán generar una fotografía perfecta.

Al finalizar, el ramo del profesor quedó sorprendido por los resultados que vio.

Durante el semestre, los estudiantes del “grupo cantidad” estuvieron ocupados sacando fotos, experimentando técnicas de composición, luminosidad. En definitiva, probaron varias metodologías en piezas oscuras y aprendiendo de sus errores. En el proceso de haber generado 100 fotografías, quizás de forma inconsciente los alumnos estaban mejorando exponencialmente sus habilidades y competencias como fotógrafos.

En su contraparte, el “grupo calidad” únicamente se dedicó a prepararse. Especulaban en su imaginación la fotografía perfecta. Finalmente tenían poco que mostrar. Sus esfuerzos solo resultaron en la comprensión de algunas teorías fotográficas no comprobables. ¿Cuál fue su resultado final? Una sola foto de calidad mediocre.

En definitiva, las mejores fotos fueron producidas por el “grupo cantidad”.

Lo que aprendemos de este experimento es el poder de la repetición de la acción imperfecta. Una de las formas más poderosas de aprender y progresar no es teorizando, ni siquiera preparándonos. Lo que genera progreso es la repetición de la acción imperfecta. En este caso,

Es la cantidad (la repetición y no la preparación) lo que genera calidad.

Recuerdo en este momento el siguiente cuento:

Un hombre muy rico encargó a un artista muy conocido una pintura:

—Me gustaría que hicieras para mí un cuadro de un

—Está bien —dijo el artista—. Dame un año y vuelve por él.

Al cabo de un año, el hombre adinerado regresó a la casa del artista.

—¿Terminaste mi obra? —le preguntó.

Entonces, el artista le pidió que se sentara y esperara un momento. Fue a buscar un lienzo en blanco y unas pinturas y, delante de él, comenzó a pintar el pez. El hombre rico miró estupefacto y esperó paciente a que el artista terminara.

Cuando el pintor le tendió el lienzo con el pez, preguntó:

—¡Me gusta! ¡Es precioso! Pero dime: ¿por qué has tardado un año en pintarlo?

El artista no contestó, abrió la puerta de un armario que tenía cerca y de pronto cayeron al suelo mil pinturas de peces…

Una de las escusas que nos contamos para no accionar es la siguiente:

“No estoy preparado”

¿La has escuchado?

Pero, ¿Qué significa realmente “estar preparado”?

Puede sonar un tanto ácido, pero en realidad es una excusa para no movernos, para quedarnos cómodos, para quedar inactivos.

Mucha gente (me incluyo) evita hacer las cosas porque “aún no llega el momento perfecto”. Te oirás a ti mismo diciendo: “todavía no soy lo suficientemente bueno, necesito estar más preparado, entonces lo haré”.

Siento decírtelo, pero en realidad,

NUNCA estamos preparados al 100% para NADA.

Cuando te casaste (en el caso que lo hayas hecho), ¿estabas REALMENTE listo? Difícil decir que lo estabas listo— no lo habías vivido.

Cuando decidiste tener un hijo (en el caso que lo hayas hecho), ¿estabas listo para hacerlo? Imposible—no tenías idea de lo que se trataba y de lo que implicaba.

Cuando naciste, ¿estabas listo para nacer? No creo que te hayan preguntado, pero incluso que si te hubiesen preguntado y hubieras contestado “no voy a nacer aún, no me siento listo” quizás aún estarías dentro del vientre de tu madre, lo cual no sería sano, por decir lo menos.

Pero naciste y aquí estás leyendo este libro. El mensaje central es el siguiente:

Acostúmbrate a actuar antes de estar listo.

Como Aceptar lo (que parece) “Inaceptable”

Para poder ejecutar una la acción imperfecta necesitas aceptar tu imperfección.

Aquí muchos cerrarán el libro. Caerán en la trampa de la simplificación teórica. Quizás digan:

“¡Es obvio que somos imperfectos! ¿acaso alguien, en su sano juicio, podría pensar que es perfecto?”

Se equivocan aquellos que entienden esto solo como una discusión teórica. El grave error, y, a la vez, la gran tentación es quedarse exclusivamente en el mundo de las ideas.

El problema es que solo lo sabemos de forma teórica, en las palabras. Pero acepar nuestra imperfección en la práctica, eso es realmente desafiante, difícil y duro. Transitar del saber al hacer es la esencia de este proceso de crecimiento y para eso necesitas vivenciar y practicar emocionalmente la aceptación.

Para eso te ofreceré un ejercicio.

Aceptar nuestra imperfección consiste en aceptarnos como somos, con nuestras luces y sombras, con los éxitos y con las caídas, con lo lindo y con lo feo. A veces, son nuestras grietas y falencias lo que nos hace únicos y en aceptarlo se encuentra la energía que realmente nos permite avanzar, crecer y lograr resultados extraordinarios. Como dijo Carl Rogers, “la curiosa paradoja es que cuando me acepto tal cual soy, entonces, puedo cambiar”.

En este punto puedes caer en la trampa de confundir aceptación con conformismo. No son lo mismo. Conformismo es una forma de justificar mediocridad y abandonar trabajar de forma dura y responsable.

Aceptación no es eso.

Aceptación es la capacidad de ser auténticos con nosotros mismos, ver nuestras virtudes y defectos y valorarnos por quien somos, más allá de los resultados y más allá de la opinión de otros.

¿Qué pasaría si te aceptas en un 100%?

La aceptación es ser capaces de mirarnos al espejo y decir “soy suficiente”. Es la capacidad de vernos a nosotros mismos como un ser humano completo que incluye virtudes y defectos. Es valorar el “yo” más allá del logro o el fracaso. Es la capacidad de aprender de los errores, en lugar de permitir que sean un obstáculo para el bienestar, nuestra capacidad de disfrutar y de aprender.

Llevémoslo a la práctica.

Ejercicio Número 2

Debo reconocer. Este ejercicio puede resultarte muy incómodo, e incluso ridículo.

Vas a pensar “no lo haré, imposible, nunca pensé que este libro llegara a este nivel. Esto no es para mí. Esto es ridículo”. Si así te ocurre, es señal que estás a pocos segundos de salir de zona confort, “solo pruébalo”, vas en buen camino.

Hazlo antes de estar preparado para hacerlo.

Y para esto, recuerda el Factor Crítico 5: ¡Disfrutar la Incomodidad!

El objetivo de este ejercicio es desarrollar la aceptación, un ingrediente clave para tolerar cada vez con mayor facilidad realizar acciones imperfectas y así progresar.


	Dirigirte en este momento (sin pensar mucho) a un espejo, al espejo más cercano.

	Mirarte a los ojos.

	Respira 3 veces de forma profunda.

	Repite en voz alta: “soy suficiente, este soy yo, me acepto tal cual como soy ahora, me acepto en un 100%“. Importante: tienes que repetirlo en voz alta. Si lo haces solo en tus pensamientos, esa “voz” involucra solo una parte pequeña de ti. En cambio, si lo dices en voz alta está involucrando elementos de tu cuerpo: cuerdas vocales, garganta, lengua labios, caja torácica, pulmones. Esto te ayuda a realmente hacerlo parte de ti. Incluso puedes dejar que otras partes de tu cuerpo naturalmente sintonicen con el mensaje que estás diciendo con tu voz. Observa, por ejemplo, qué ocurre con tus manos, hombros, torso, piernas, ojos, pies.



¿Te atreves a hacerlo? Si no te atreves, significa que es ahora es el mejor momento para hacerlo.

No sigas leyendo: cierra el libro ahora y ve al espejo.

¿Cómo te fue?

Registrar ahora tus respuestas a las siguientes preguntas:


	¿Qué sentiste en tu cuerpo al hacer el ejercicio?
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	¿Qué pensamientos pasaron por tu mente?
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	¿Qué aprendiste?

[image: ]

	¿Cómo lo vas a usar de ahora en adelante?
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El Coraje: Llévate al Miedo Contigo

“Lo más valiente que he hecho fue continuar mi vida cuando quería morir”

—Juliette Lewis, actriz y cantante estadounidense

“A veces no te das cuenta de tus propias fortalezas, hasta que enfrentas tu mayor debilidad”

—Susan Gale, coach experta en desarrollo personal

Durante el proceso de escribir este libro, ocurrió algo en mi chat personal de LinkedIn que resultó ser fundamental para mi respecto a cómo enfrentar el miedo.

Como hemos dicho, para creerte el cuento necesitas actuar de forma imperfecta. Y para actuar de forma imperfecta debes enfrentar el miedo. Y para eso el coraje es un gran aliado.

Una de las obsesiones que tengo hace varios años es que cada vez que leo un libro que me interesa y me aporta en mi vida, contacto con su autor.

Obviamente, al comienzo esto no fue algo fácil.

De hecho, es algo que yo no podría haber hecho hace 10 años.

De esta forma he llegado de forma directa a muchos maestros que me han influido con sus libros. De esos contactos, no solo mantengo una relación por escrito, sino también algunos de ellos han sido invitados en mi podcast, cuyas grabaciones también han quedado inmortalizadas en mi canal de YouTube.

Entre los muchos con los que me he escrito y conversado, para efectos de este capítulo hay uno en particular que quiero recordar. Se trata de mi conversación con mi amigo T (ya verás por qué lo llame así, pero no lo confundas con E.T.).

¿Qué ocurrió?

Me senté en mi escritorio para comenzar el día.

Me comprometí no abrir LinkedIn hasta las 12:00 para poder concentrarme en escribir. Pero llegó un momento (bastante anterior a las 12) donde la tentación digital fue más fuerte. Además, como ya había comenzado una conversación con él hace varios días y las respuestas no eran inmediatas, estaba curioso y a la espera de sus comentarios.

Esta fue mi conversación con él traducida del inglés.

Gabriel: —Muchas personas (me incluyo) temen ejecutar las acciones que necesitan para avanzar. Temen el qué dirán los otros, temen no hacerlo bien, temen fracasar, temen no hacerlo perfecto. Me encantaría tu feedback e ideas sobre este tema y cómo crees que podemos accionar de forma imperfecta con coraje y generar progreso real en nuestras vidas.

Señor T: —Imagínate vivir sin ese miedo; esto es un pensamiento liberador. ¡Me encantó el tema!

Gabriel: —Oooh, genial, gracias por compartir ese entusiasmo conmigo. ¿Pero cómo emprendemos acción si tenemos miedo?

Señor T: —Te llevas al miedo contigo.

Sus palabras vibraron de forma profunda en mí. Veremos en detalle lo que significan.

Pero antes, ¿quién es el señor T?

Uno de los primeros autores con los cuales conecté fue con el profesor de Harvard, Tal Ben Shahar. Nacido en 1970, Tal (o señor T) es un profesor y escritor estadounidense-israelí experto en las áreas de psicología positiva y liderazgo. Después de haber obtenido su PhD, se desempeñó como profesor en esta universidad, creando el curso más popular en la historia de Harvard[11], la Psicología del Liderazgo.

Ahora sí—volvamos.

“Llévate al miedo contigo”, ¿qué significa?

Básicamente significa actuar con coraje. Como lo define Robert Biswas Diener, “coraje es la voluntad de actuar en presencia del miedo”.

Esencialmente, significa dejar de resistir el miedo, dejar de evitarlo y llevarlo contigo a la acción.

Recuerda:

Lo que se resiste, persiste. Si resistes el miedo, este persistirá en ti. Coraje no es ausencia de miedo, sino sentir miedo y actuar con él.

Interprétalo como una energía movilizadora que te comunica que estás progresando, que estás saliendo de tu zona de comodidad. Llevar al miedo conmigo te permite empezar a tener una relación más productiva con el miedo, sin dejar que te frene. Muy por el contrario, siente al miedo, acéptalo y luego te das el permiso que te acompañe a ejecutar esa acción. Si lo haces, habrás transformado el miedo en coraje.

En otras palabras:

¿Cómo transformas el miedo en coraje? Con la acción.
Coraje = miedo + acción

 

Hay 3 herramientas simples para desarrollar el coraje:


	Despierta tu coraje

	La Fórmula x 0,5 (reduce la dificultad)

	III. El poder de la perspectiva



Veámoslas en ese orden.

I. Despierta tu coraje

Robert Biswas-Diener, experto mundial en coaching y psicología positiva, enseña que existe una “ceguera del coraje”. Esto significa simplemente que en realidad posees mucho más coraje del que crees. Tienes coraje, pero no lo ves. No te das cuenta que lo tienes.

Así lo explica Biswas-Diener:

“Las personas parecen ignorar por completo el hecho de que han vivido experiencias de coraje en el pasado. Tú, por ejemplo, sin duda, has tomado riesgos, te has enfrentado a miedos y has actuado, al menos de vez en cuando, de una manera que alguien podría describir como “heroica”. Si no te consideras valiente; o, al menos, de tener una gran capacidad de valentía, entonces estás siendo injusto contigo mismo”.

Lo puesto a la ceguera, obviamente es ver.

Aplicado al coraje, necesitas aprender a ver el coraje que ya tienes. Y por, sobre todo, el coraje que se encuentra en tu pasado, el coraje que ya has desplegado de forma empírica.

No se trata de engañarte simplemente diciéndote frases como “tengo coraje, tengo coraje”.

No es eso.

Tienes que traer a la memoria eventos concretos de tu pasado donde hayas demostrado coraje y usar esas experiencias pasadas para inyectar con coraje tu desafío de hoy.

Hagámoslo práctico.

Ejercicio Número 3


	Recuerda y registra por escrito 3 eventos de tu pasado donde has demostrado valentía, coraje y hayas actuado a pesar de sentir miedo.
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	¿Qué fue lo que te permitió actuar con coraje? Descríbelo en detalle.

[image: ]

	¿Cómo puedes re-utillizar esos recursos para enfrentar tu desafío actual y actuar con coraje hoy?
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II. La Fórmula x 0,5

Cualquier acción puede ser multiplicada por 0,5. Es decir, reducir a la mitad su dificultad. Al reducir su dificultad, el miedo que experimentarás para hacerla también disminuye.

Esto significa que la acción será mucho más fácil y al ser más fácil, las probabilidades de ejecución aumentan.

El fundamento es simple:

Para actuar en presencia del miedo lo que necesitas no es más fuerza de voluntad, sino reducir la intensidad del miedo, bajar la resistencia.

Por ejemplo, digamos que en una escala del 1 al 10 una acción representa para ti un 10 (el máximo) en la escala de miedo.

Acción A = nivel de dificultad o miedo 10.

Ahora apliquemos la fórmula x 0,5 a la Acción A.

¿Qué ocurre?

Ahora, Acción A = nivel de dificultad 5.

¡La dificultad de ejecución se redujo a la mitad! Te doy un ejemplo personal.

Como comenté al comienzo, cuando decidí escribir este libro sentí miedo, inseguridad. Necesitaba coraje para accionar.

¿Cuál era mi plan original?

“Escribir un libro”, pero en realidad no era “escribir un libro”—en realidad era ¡ESCRIBIR UN LIBRO! Esto representaba para mí una dificultad percibida de 10, casi imposible. ¡Fuera de control total!

Luego apliqué la Formula x 0,5: escribir solo medio libro.

¿Resultado? Ahora se siente un poco más realista, hay menos resistencia. Pero aún era demasiado alto para comenzar.

Pero aquí hay un punto vital:

La Fórmula x 0,5 puede seguir aplicándose a una misma acción. No se agota. Hasta que finalmente, la ejecución es inevitable.

Como dijo Leo Babauta, “hazlo tan fácil y tan simple que sea imposible no hacerlo”.

Eventualmente, lo que en un principio lo percibí como

¡ESCRIBIR UN LIBRO!, pasó a ser “escribir un primer párrafo”. Y ahora el libro está completo en tus manos.

Paradójicamente, al fin y al cabo ¡ESCRIBÍ UN LIBRO!

Y tú puedes hacer lo mismo, con el proyecto que para ti sea importante.

Obviamente, como toda herramienta, esta fórmula puede mal usarse para justificar la flojera y la mediocridad. Ese no es el punto. Si lo haces, el más perjudicado serás tú. Aplicar la Fórmula x 0,5 requiere honestidad personal.

¿Cuándo la estoy usando realmente para crecer y desafiar mis miedos y hasta dónde en realidad la estoy usando como una forma de justificar la pereza y conformismo?

La regla de oro es que toda acción puede ser transformada con la Fórmula x 0,5.

III. El Poder de la Perspectiva

Hace algunos años, había una familia que quería celebrar un hecho muy importante. Para hacerlo, decidieron preparar una cena especial para el viernes en la noche, en la cual compartiría la familia completa: papá (Manuel), mamá (Catalina) y sus tres hijos pequeños. Los tíos y primos también estaban invitados.

El pronóstico era una velada llena de celebración alegre y pacífica. Todo parecía bajo control, sin embargo, como ocurre con los niños, algo imprevisto acontecería.

El viernes por la mañana, mientras todos preparaban la mesa y los deliciosos platillos, el padre decidió incorporar a la celebración algo especial.

Era algo muy preciado por todos y que guardaban hace años. Algo tan preciado que solo merecía ser disfrutado en una ocasión muy especial.

Y esta ocasión definitivamente lo ameritaba.

¿Qué era?

Una botella de vino. Pero no cualquier vino.

Una botella especial y exclusiva que la familia guardaba por años en la bodega.

Su valor, 3000 dólares. Sí, ¡una botella de vino tinto de 3000 dólares!

—Catalina, por favor baja a la bodega y sube la Tú sabes cual, la que ha estado esperando hace años. Hoy es el día para aprovecharla —comentó Manuel con alegría y regocijo mientras guiñaba un ojo.

—Encantada, mi amor. Iré por ella y la subiré. Pero necesitamos cuidarla de los niños. Al parecer ellos están bastante agitados hoy, los cojines vuelan de un lado a otro en la guerra que está ocurriendo en el living cerca de la mesa, y no me gustaría desperdiciar este tesoro —solicitó Catalina a su

—Claro, eso haremos, la guardaremos en el mueble alto de la cocina. Ahí estará segura de estos traviesos —aseguró el

Y así fue. La celebración finalmente comenzó. Todo en orden y, afortunadamente, la botella a salvo.

Manuel decidió inaugurar el evento haciendo un brindis. Un brindis con el vino tan codiciado. Pero para eso, obviamente, había que abrir la botella.

—Voy a la cocina a buscar el sacacorchos, vengo inmediatamente —aseguró Manuel mientras la familia esperaba con hambre y expectación.

De pronto, de forma abrupta voló un cojín por sobre la mesa. El proyectil, aparentemente inofensivo, había sido lanzado por uno de los pequeños.

Y se escuchó un gran ¡¡¡¡¡¡clash!!!!! La botella había sido golpeada.

Cayó al suelo y explotó en mil pedazos, tiñendo de rojo toda la alfombra fina que Catalina había comprado en el lejano oriente hace solo un par de años.

De pronto, un silencio absoluto en la mesa. Catalina no aguantó:

—¡Qué han hecho! —gritó enfurecida, como era de esperar—. ¡Esto es el colmo! Yo les advertí que no jugaran cerca de la mesa, ¡qué vergüenza! —y mientras hablaba, más se intensificaba su rabia.

Manuel, también estaba enfadado, pero no dijo nada. Ya no era necesario traer el sacacorchos. Después de ver lo ocurrido, regresó a la cocina para traer los implementos para limpiar el desastre.

Mientras Manuel limpiaba, una sonrisa se esbozó en su rostro, lo cual sorprendió a su esposa, cuyo enojo lentamente empezaba a menguar.

—¿Por qué sonríes? —preguntó

La respuesta de su marido la dejó aún más perpleja.

—Porque en un año exacto algo significativo ocurrirá.

—¿Qué dices? ¿Cómo? ¿Qué va a ocurrir?

—No te lo puedo contar hoy —contestó Manuel—. Pero ocurrirá en un año exacto desde Pero no te asustes. Es algo positivo —contestó Manuel con un tono definitivo, queriendo terminar la conversación.

Catalina sintió confianza plena en su marido, limpiaron y luego la cena continuó con normalidad.

Al cabo de un año exacto, Catalina y su esposo estaban cenando en la mesa del comedor. Manuel, mirando cariñosamente a su esposa le dijo:

—Hoy se cumple un año exacto.

—¿Un año de qué? No te entiendo.

—Hace un año, cuando ocurrió lo de la botella, te dije que en exacto un año ocurría algo ¿Recuerdas?

—No recuerdo nada —sinceró su esposa.

—Lo olvidaste, eso es lo que ocurriría.

Y luego Manuel procedió a recordarle lo que había ocurrido con la botella de 3000 dólares hace exacto un año.

—Pero lo olvidaste. Cuando algo que nos enoja, si fuéramos capaces de mirarlo con la perspectiva de un año, no sufriríamos tanto. En la perspectiva del tiempo todo se desvanece —concluyó Manuel.

Catalina aceptó con humildad el aprendizaje, el cual quedó grabado en su corazón para siempre.

Ahora te preguntarás,

¿Para qué sirve esta historia?

Incluso quizás digas, “no soy muy amigo de estas “historias lindas”, son inútiles, son puro ‘humo’”

Yo también pensaba así. Pero con el tiempo me di cuenta de un hecho innegable: las historias tienen un impacto más profundo que la sola información teórica. Y, además, por su puesto, toda historia tiene una enseñanza, una enseñanza que si la llevas a la práctica te ayudará de forma pragmática en tu vida.

Entonces, ¿cuál es la enseñanza práctica en este caso? Sirve para entender el poder de la perspectiva.

Mirando desde el futuro, lo que parece extremadamente grave, dificultoso o desafiante hoy, se desvanece. Y ahora te enseñaré cómo hacerlo con un ejercicio.

Claro, en el caso de Catalina, ella lo aprendió un año después que ocurrió lo de la botella, pero probablemente ahora ya tiene esa herramienta disponible para nuevos desafíos.

La clave es la siguiente:

Trae los ojos del futuro al momento presente.

Es decir,

Cuando miramos un hecho desde el futuro, la intensidad que este tiene en el presente disminuye, y, por lo tanto, se hace más manejable.

Bueno, lo mismo aplica para enfrentar con coraje tu desafío actual y poder lanzarte a accionar de forma imperfecta.

Pero hay una pregunta inevitable:

Si estoy en el presente, ahora mismo, con una acción que me resulta desafiante, que me genera miedo, ¿cómo puedo verla desde el futuro?

Paradójicamente, la respuesta a esta pregunta es “con una pregunta”. Con esta podrás viajar en el tiempo y poner tu desafío actual en perspectiva, y por consecuencia, hacerlo más viable, aumentando la probabilidad de acción.

La pregunta es la siguiente:

¿Cómo se ve este miedo desde la perspectiva de un año más?

Esta vez no necesitas escribir nada, ya que es una técnica mental rápida.

Solo imagina por algunos segundos que estás parado en el tiempo exacto 12 meses desde hoy. Desde ese punto en el tiempo mira hacia atrás, hacia hoy. Observa cómo te sientes, percibe cómo cambian tus sensaciones corporales y luego ejecuta la acción.

En resumen, con estas 3 herramientas podrás desarrollar el coraje:


	Despierta tu coraje dormido

	La Fórmula x 0,5 (reduce la dificultad)

	El poder de la perspectiva



El coraje, a su vez te ayudará a ejecutar la acción imperfecta, el paso central del Método VAC y, por lo tanto, elemental para aprender a creerte el cuento.

El Testimonio de Alguien Muy Cercano

Quiero cerrar este capítulo con el testimonio de una persona muy cercana a mí quien ha utilizado el poder de la acción imperfecta para un desafío que enfrenta hace años. Si bien este es un caso psicológico y es dirigido con un profesional de la salud mental, el punto del poder de la acción imperfecta se aprecia con claridad.

“Vivir con tartamudez desde temprana edad ha sido uno de los desafíos más grandes de mi vida. Tartamudear es una carga pesada que genera efectos muchísimo más profundos que su manifestación visible, su “punta del iceberg”. Detrás de la tartamudez en sí suele haber una compleja red de emociones negativas, problemas de auto-confianza, paralización, dolor y posiblemente depresión.

La tartamudez es efecto de un híbrido de causas genéticas/fisiológicas, y causas psicológicas. Hace unos años comencé con una nueva terapeuta del habla, y conversamos sobre los dos elementos principales que componen una terapia completa: Fluency Shaping y Affective-Cognitive Considerations. Fluency Shaping es el trabajo mecánico para practicar controlar la vocalización de frases y pausas. El lado de Affective-Cognitive tiene que ver con lo sicológico, la auto-percepción emocional e intelectual de mi propia tartamudez. En otras palabras, los pensamientos (más o menos conscientes) con respecto a mi propia tartamudez.

En la medida que comencé a analizar mi tartamudez en esta nueva luz terapéutica, decidí que mi objetivo no será la fluidez en el habla. Mi meta no sería hablar de manera “normal”. En vez, establecimos una lista de objetivos más realistas y más profundos que eso.

Nuestros objetivos incluyen poder hablar sin miedo, decir lo que quiero decir, no evadir palabras o situaciones incómodas, y que la importancia que le dé a mi tartamudez en mi vida sea a un nivel realista y sano (en vez de darle una omni-importancia).

Mientras que varias herramientas de “fluency shaping” han sido menos efectivas para mí, el trabajo de “affective-cognitive” ha sido profundamente beneficioso para mí. En específico un concepto llamado “disensitizing” (desensibilización). Todos los días debo hacer al menos un desafío: una llamada, o ingresar voluntariamente a una conversación, que me ponga en una situación incómoda con respecto a mi tartamudez. El objetivo, nuevamente, no es “hablar bien”. El objetivo es simplemente hacerlo. Y hacerlo, y hacerlo… sin esperar fluidez o perfección: practicar lo que mi hermano llama la acción imperfecta.

Y en la medida que voluntariamente me fui sometiendo a este ejercicio, fui alimentándome de confianza, de experiencia y de auto-aceptación, y perdiendo el miedo a tartamudear. Esta práctica de la acción imperfecta ha sido el ejercicio que más me ha dado resultados. Es entrenar el músculo de enfrentarme a aquello que me asusta, una y otra vez.

Una de las mil curiosidades sobre la tartamudez que he descubierto es que mientras menos energía destines a “no tartamudear”, menos vas a tartamudear, o al menos vas a tener más control. En cambio, mientras más te escondas, más te aíslas, y cuanto menos te atrevas, más vas a perder el control. Practicar la acción imperfecta no ha sido solo una forma de desensibilizarme y perder el miedo, sino también una forma de facto de avanzar hacia un mayor control sobre mi habla.

Yo aún tartamudeo.

Estos procesos son constantes, toman tiempo, y puede que sean eternos. Las dificultades -psicológicas y fisiológicasson complejas y profundas, determinadas por infinitas circunstancias a lo largo de toda una vida. Los objetivos de mi terapia parecieran ser más bien un vector, un norte, así como el “buen estado físico” no se “adquiere”, sino que se “trabaja” a lo largo de una vida; se convierte idealmente en un estilo de vida. En este camino no hay duda que ir conquistando el miedo a tartamudear, el miedo a mis propios juicios y a los de los demás, a través de la constante ejecución de la acción imperfecta va a ser una de las tareas más importantes, desafiantes, y satisfactorias en mi vida”.

***

De todo lo que he compartido contigo en la “A” del Método VAC, lo más importante aún no ha ocurrido: ejecutar la acción imperfecta.

Esa parte no la puedo hacer yo, ni tampoco es mi responsabilidad. Yo te acompañé hasta este punto y ahora el turno es tuyo.

Llegó el momento de hacer lo que nadie puede hacer por ti: ve y ejecuta la acción imperfecta que definiste en la Visión.

En definitiva, la acción imperfecta te dará algo que ninguna teoría podrá darte: feedback inmediato de la experiencia concreta. La mejor forma de mejorar es haciendo de forma imperfecta y luego tomando el feedback de lo que surge para mejorar.

Esta es la función del último paso del Método VAC: la Calibración.


Capítulo 7


Calibración

“El que se esfuerza de forma sana se centra en si mismo: ¿Cómo puedo mejorar? El perfeccionista, en cambio, se centra en los demás: “¿Qué pensarán los otros?”

—Brené Brown, autora, profesora y especialista internacional en coraje y vulnerabilidad

Antes de continuar tenemos que celebrar, o mejor dicho tienes que celebrar.

Así es.

Mereces celebrar.

¡Felicitaciones!

Quizás te preguntes ¿por qué?

La razón es simple.

Ya realizaste el paso más desafiante: ejecutar la acción imperfecta. Y tal vez digas, “¿celebrar por algo tan pequeño?” La respuesta es un contundente SÍ.

Lo más probable es que después que hayas ejecutado la acción te sientas mucho mejor que lo que te sentías antes de hacerlo. Es la acción imperfecta la que va construyendo nuestra confianza personal, ya que nos estamos demostrando a nosotros mismos que, a pesar de que tengamos miedo, somos capaces de accionar.

No solo has “hecho algo”. Has ejecutado una acción, que antes no podías. Y más trascendental aún, te has convertido en otra persona. Henry David Thoreau lo expresa así: “Lo que obtienes al alcanzar tus metas no es tan importante como en lo que te conviertes”.

Esto NO es trivial, pero tendemos a subestimarlo. Fíjate en algo extraordinario: el auto-saboteo mani-

pulador y oportunista ocurre en dos momentos: antes de

la acción y después de la acción. Pero lo peor de todo es que tiene el descaro de intentar convencerte con discursos completamente incoherentes.

Antes de la acción te dice: “no lo hagas, es muy difícil, no eres capaz, puedes fallar…etc.”. Después de la acción, cuando ya lo lograste, cambia su discurso y te dice: “¿ves? Esto que hiciste no es tan importante. Cualquiera lo podría haber hecho, en realidad no avanzaste. Esto no es nada. Realmente crees que lograste algo. No te engañes, sabes perfectamente que seguirás siendo el mismo”.

Advertencia: aquí la tentación será caer en la trampa del “sí, pero...”


	“Sí, pero aún me falta mucho”

	“Sí, pero no lo hice tan bien”

	“Sí, pero es un paso muy chico”

	“Sí, pero era muy fácil”

	“Sí, pero…….(agrega el tuyo)”



No te engañes.

En esta parte de la reflexión mereces celebrarte.

Celebrar no significa que no queda trabajo por hacer— siempre lo habrá.

Tampoco significa ser irresponsable o conformista— muy por el contrario, es reconocer conscientemente tu esfuerzo autentico. Solo esto te permitirá ser responsable con nuevos esfuerzos para seguir creciendo.

Antes de empezar a calibrar, celebra esta victoria. Eso te dará fuerza y tu cerebro podrá registrarlo como un éxito, lo cual te energizará para luego seguir progresando.

Haz una pausa: Y pregúntate ¿cómo quieres celebrar?

Tú te conoces a ti mismo y tu contexto personal y profesional mejor que yo. Por lo tanto, es importante que celebres con algo que se ajuste a tu realidad. De todas formas, aquí hay algunas ideas que yo he usado que quizás puedan servirte:


	Comparte lo que ocurrió con tu pareja o mejor amigo

	Sin ninguna otra distracción, escucha tu canción favorita en Spotify

	Prepárate tu café favorito

	Escribe durante un minuto por qué esto merece ser celebrado

	Haz un brindis con tus seres queridos

	Invita a tus amigos a tomar un helado

	Visita tu lugar de naturaleza favorito

	Disfruta tu chocolate favorito

	Baila

	Regálate una siesta

	¿Tienes otra?



No subestimes el poder de una mini celebración.

Si quieres desarrollar el músculo de creerte el cuento, necesitas repetición. El Método VAC no es un método mágico. En realidad, es un método de trabajo y practica.

El impacto y beneficio del Método VAC en tu vida requiere trabajo y se desarrolla a lo largo de los años. Y para eso, necesitas, hacerlo un hábito. Y para hacerlo un hábito necesitas generar una emoción positiva, una sensación de éxito que alimente el ciclo productivo.

Ahora, para generar hábito necesitas esas micro celebraciones. Como enseña el experto en conducta humana y fundador del Behavior Design Lab de la Universidad de Stanford, Brian Fogg:

“Celebrar es algo que tú haces para crear una emoción positiva dentro tuyo, y, generalmente eso es un sentimiento de éxito. Entonces, cuando quieres celebrar puedes decir “increíble, lo hice” o incluso crear en tu mente un sonido que ayude a sentirte exitoso. Si no sabes qué forma de celebrar es la más autentica para ti—ya que lo que funciona para mí, no necesariamente funciona para ti—lo que puedes imaginar que estás viendo a tu equipo favorito. En los últimos 5 minutos tu equipo anota un gol y gana. ¿Qué harías en ese momento? Esa reacción tuya es una forma natural para ti de celebrar”.

Puede ser que para ti no es el deporte lo que te mueve, pero quizás, para ampliar el ejercicio, la pregunta esencial es ¿como celebrarías el logro de un ser querido y cercano? En definitiva, puedes hacer algo similar para ti—lo importante es que sea auténtico.

Ahora ya te encuentras preparado para calibrar.

La fase de calibrar es una etapa que viene después de la ejecución de la acción y consiste en reflexionar acerca de los resultados obtenidos.

Este es un punto revelador:

La reflexión post acción es mucho más eficiente que la reflexión antes de la acción, ya que cuando reflexionamos después ejecutar la acción tenemos material sobre el cual trabajar.

En otras palabras, la Calibración es una oportunidad de auto-feedback para mejorar. La repetición de la acción imperfecta sin feedback no genera progreso.

Lo que genera real progreso es combinar acción imperfecta + calibración. Solo así podrás ir progresivamente acercándote a tu objetivo.

Esto queda aún más claro con la analogía de la guitarra. Supón que tienes una guitarra y tu objetivo (Visión) es tenerla afinada en 15 minutos.

¿Qué debes hacer?

Ahora debes tocar las cuerdas. Puede ser que suene desafinado, lo sé. Pero debes actuar de forma imperfecta. Debes ejecutar esa acción, tolerar el tono desafinado. La única forma de saber si tu guitarra está desafinada y poder afinarla es tocando las cuerdas.

Solo una vez que toco la cuerda puedo saber si está desafinada y entonces se abre la posibilidad de mejora.

Pero si solo repito la acción de tocar las cuerdas que están desafinadas, eso no me ayudará a llegar a mi objetivo.

Es la acción de hacer vibrar la cuerda lo que me permite afinarla. Primero, necesito escucharla desafinada para afinarla. Es la “imperfección” del sonido desafinado, lo que me permite calibrar.

Entonces, una vez que identifico la cuerda desafinada, ahora puedo afinarla—eso es calibrar. Para calibrar, necesitas observar y evaluar tus resultados. Y eso lo harás con el ejercicio que te mostraré.

Una vez escuché que, en los primeros días de IBM, el error de un programador de computadoras le costó a la compañía un millón de dólares. Cuando lo llamaron a la sala de reuniones, el colaborador estaba seguro de que su carrera había llegado a su fin. Frente a los altos ejecutivos de la gigantesca multinacional, tuvo que explicar qué sucedió y qué se pudo haber hecho para evitar este error.

Cuando terminó de hablar, lo enviaron de regreso al trabajo sin perjuicio alguno. El empleado quedó estupefacto—pensó que sería despedido.

En respuesta a su sorpresa, uno de los altos ejecutivos comentó: “Acabamos de gastar un millón de dólares en entrenarte, no podemos despedirte ahora”.

Si te digo que la conclusión de esta anécdota es que de los errores es de lo que más se aprende, vas a pensar: “eso es obvio, ya lo sé”. Todos lo saben—no hay novedad en esto. pero lo que no es obvio es conocer y aplicar la mecánica para realmente llevar ese concepto a la práctica. ¿qué hacer en concreto para poder aprender de los errores?

¿Cómo podemos usarlo a nuestro favor? ¿Cómo podemos hacer de nuestros errores verdaderos aliados de nuestro aprendizaje?

Para eso es el ejercicio que te mostraré a continuación.

En resumen: si los resultados que obtuviste no te satisfacen, eso es una buena noticia, ya que ahora puedes mejorar. En realidad, no hay fracaso si tienes a humildad suficiente para aprender de tus caídas.

Ahora, el ejercicio.

Ejercicio Número 1

Recuerda que los resultados siempre se evalúan en función del objetivo que quieres lograr, que definiste en la Visión. Por lo tanto, este ejercicio tiene dos pasos:

Paso 1: regresa a la Visión y copia aquí el objetivo que definiste.
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Paso 2: observa la acción que ejecutaste y evalúa los resultados que obtuviste usando las preguntas que vienen a continuación.

[image: ]

Como dijimos, la Calibración del Método VAC es una instancia de auto feedback y se representa con 5 símbolos matemáticos:

= (Igual),
x 0 (multiplicar por 0, eliminar),
+ (Adición, sumar algo nuevo)
X (multiplicar algo que ya existe, aumentar la frecuencia)
- (Menos)

Cada símbolo evoluciona, respectivamente, en una pregunta clave para el Auto-Feedback.

Contéstalas por escrito.


	¿Qué sí me sirvió y, por lo tanto, seguiré haciendo? (=)
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	¿Qué necesito dejar de hacer? (x 0)
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	¿Qué nuevo necesito incorporar? (+)
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	¿Qué, de lo que ya estoy haciendo, necesito hacer más? (x)

[image: ]

	¿Qué necesito hacer menos? (-)
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Una vez que hayas concluido tus respuestas, ocurrirá uno de los siguientes escenarios.


	Has cumplido lo que querías lograr, has obtenido tu Si es así, ¡celebra! (Recuerda lo que te enseñé al comienzo de este capítulo)

	No has cumplido tu objetivo aún. Si es así, necesitas ejecutar una nueva acción, o una acción mejorada usando la información que obtuviste con estas preguntas.



Como te das cuenta, el método VAC no es solo para aprender a creerte el cuento, sino para lograr lo que te propones y para crear la vida que deseas a través del logro de objetivos. Creerse el cuento no es un fin, es un medio; el medio más básico, esencial y definitivo para lograr los resultados que realmente te motivan y has definido para ti.

En definitiva, el Método VAC es una herramienta para creerte el cuento y generar resultados extraordinarios, generar progreso en tu vida. Creerte el cuento y avanzar hacia tus objetivos son dos caras de una misma moneda y que se potencian entre sí.


Capítulo 8


No Has Aprendido Nada

Hasta aquí no has aprendido, te estás preparando. O quizás has aprendido, pero muy poco.

Esa es la verdad.

Aprender es hacer algo mientras aún no sabes cómo hacerlo. Y hasta aquí estás preparándote, calentando motores.

Tu aprendizaje más importante comienza al cerrar la última página de este libro.

Ya hice mi parte, te entregué lo mejor que he aprendido luego de miles de horas de investigación, experimentación con coaches, entrenando ejecutivos en empresas y viajando a incontables programas de educación sobre la materia. Acabo de darte todo lo que puedo dar, de manera simplificada.

En esta vida nadie va a pelear por ti. Nadie va a luchar por lo que tú quieres. Ahora tú eres responsable de tu propio progreso.

Y la herramienta para forjar tu progreso diario es la que aprendiste en este libro: el método VAC. Visualizar, Accionar, Calibrar.

¿Cuándo usar el método VAC? Cuando cierres este libro y te sientas detenido o paralizado por tus miedos.

¿Te sientes atascado por el temor? VAC.

¿Tienes dudas sobre ti mismo y tu capacidad? VAC.

¿Te sientes incapaz de dar el primer paso? VAC.

Pero debo ser honesto y directo contigo: yo no puedo empujarte a accionar VAC.

Más aun, quizás te preguntes: “¿y todas estas páginas para llegar a estas 3 palabras: Visualiza, Acciona, Calibra?”

¿Tanto para algo tan simple? Sí, simple.

La conclusión es simple, porque en la simpleza está la belleza y al resumir todo en estas 3 palabras, permite que ahora ya lo tengas incorporado.

Ya no necesitas volver a abrir este libro.

Cuando un niño aprende a caminar, lo hace de la mano del padre. En cierto momento, el padre suelta la mano del pequeño y en ocasiones, este llora. Se asusta. Pero en realidad, el padre le está dando la oportunidad de aprender, enfrentándolo al desafío, haciéndolo ineludible.

Eso es lo que quiero hacer en este punto del camino, soltarte la mano.

Pero necesito advertirte algo.

Y en muchas ocasiones dirá cosas como: “ahora es momento de seguir buscando más información antes de comenzar”. Es la adicción a la información. Se basa en la creencia de que para progresar necesito más información, cuando en realidad, necesito acción.

No sigas buscando más respuestas, técnicas o herramientas. No caigas en la trampa de la información. No lo hagas más complejo. No agregues más información. Ya no necesitas más información, ahora necesitas accionar de forma imperfecta.

Y para eso necesitas hacer, practicar VAC. Si sigues buscando afuera, te estarás engañando.

No evites el trabajo.

Entonces, ahora la responsabilidad la tienes tú.


Capítulo 9


Aquí Comienza una Misión

Cuando comencé a escribir este libro, pensé que iba a escribir un contenido y listo, me olvidaría del tema.

Con el tiempo y a medida que fui avanzando y comentándolo con otros, me di cuenta que lo que se estaba gestando era mucho más que un libro. Me di cuenta que se estaba gestando algo más grande.

Muchos me comentaron: “¡qué buen tema! yo necesito eso”. Otros, quizás sin querer exponerse o mostrarse “débiles” dijeron: “yo conozco a muchos a quienes les serviría y lo necesitan urgente”.

Escribir este libro me hizo aprender mucho de mí, pero por sobre todo me sensibilizó aún más con el problema. A medida que avanzaba por estas páginas, las conversaciones con otros acerca de “creerte el cuento” se hacían cada vez más emocionales, profundas y auténticas.

En el camino, algunos lo dijeron de forma explícita: “quiero desarrollar mi confianza personal, quiero creerme el cuento”.

A veces, NO CREERSE EL CUENTO LO TENEMOS

TAN ASIMILADO dentro de nosotros que “vivimos así”, como rendidos. Parecemos secuestrados por lo que llamamos “normalidad”, es decir, nos resulta normal no creer en nosotros mismos.

Sé que, para muchos, hablar sobre “creerse el cuento” puede ser vergonzoso, o incluso doloroso. Y como no lo hablan, no progresan.

¿Te gustaría ayudarlos a creerse el cuento y vivir una mejor vida? ¿Una vida más plena y feliz?

¿A quiénes conoces en tu círculo cercano (familiar, social, profesional) cuya vida podría cambiar de forma radical si se creyera más el cuento?

Te voy a confesar algo.

En algún momento del proceso, estuve cerca de abandonar el proyecto. Escribir un libro es una tarea para míextremadamente exigente.

Luego pensé: “soy solo una persona con una idea loca de ayudar a cientos de miles, pero no sé de dónde sacaré las fuerzas”. A no ser que cuente con voluntarios, con personas generosas que quieran ayudar a otros y así contribuir a crear un mundo mejor. Un mundo en el que las personas desarrollen su potencial creyéndose el cuento.

Un domingo en la tarde, cerca de las 9 p.m., navegando por internet me encontré con este poema de Edwin Osgood:

“Soy solo uno,
Pero, al fin y al cabo, soy uno.
No puedo hacer todo,
 Pero, aun así, algo puedo hacer.
Y como no puedo hacer todo,
No me negaré a hacer lo que puedo hacer”

Esto caló hondo. No me negaré a hacer lo que puedo hacer. Y no me negaré a invitarte a hacer lo que puedes hacer. Quiero invitarte a esta causa.

Cada vez que leo el poema me emociono. En este mismo momento mi corazón se acelera, las ideas se multiplican, mi convicción se fortalece. Y me reconecto con una certeza que me he comprometido a llevar a cabo.

Mi sueño es el siguiente, y quiero invitarte a que lo logremos juntos, yo solo no puedo.

Ayudemos a 1.000.000 de personas a lograr lo que creían imposible, creyéndose el cuento.

¿Te parece una locura? El tiempo lo dirá. Pero en realidad ¿qué es locura?

Locura sería que nos quedemos de brazos cruzados sin hacer nada, pudiendo ayudar a otros a resolver el problema que frena su desarrollo personal y profesional. Y no estoy dispuesto a quedarme inmovilizado. No estoy dispuesto a terminar de escribir este libro y decir “listo, proyecto terminado”.

Me niego a eso.

El camino se inicia ahora.

Y esto no lo puedo hacer solo.

La gente sufre al no creerse el cuento e incluso llevan vidas miserables. Y juntos podemos aliviar ese dolor. ¿Me ayudarías a ayudar?

Hoy es el primer día de lo queda de tu vida. Imagina el impacto que puedes tener siendo parte de esta misión, o, mejor dicho, de nuestra misión. Es decir, de influir positivamente en la vida de otros, ayudándolos a generar una confianza sana y así lograr lo que desean.

¿Qué pasaría si formaras parte de un grupo con este propósito? Vamos a ayudar a otros a liberarse de limitaciones innecesarias y trascender dejando una huella.

Ahora tú puedes ser el protagonista para ayudar a otros a creerse el cuento y vivir una mejor vida.

¿Qué puedes perder? Nada.

¿Qué puedes ganar? Todo. Impacto positivo. Sentido profundo de propósito. Mejorar el mundo.

Claro, quizás digas, al igual que yo lo pensé, “pero soy solo uno, qué impacto puedo tener”.

Si es así, vuelve arriba y vuelve a leer el poema de Osgood. Hazlo en voz alta. Así lo hice yo. Pruébalo y siente qué ocurre.

¿Quieres saber qué es lo que específicamente puedes hacer?

Procede entonces al último capítulo de este libro. Creo que te sorprenderá lo simple y poderoso que es.


Capítulo 10


¿Ayudarías a Alguien Que Te Importa?

“Eres lo que haces, no lo que dices que harás”

—C.G.Jung

Si ya estás leyendo estas líneas es porque tu respuesta a esta pregunta es SÍ, o, por lo menos lo estás considerando. Y eso te lo agradezco.

Vamos a lo específico.

¿Cómo puedes ser parte de este movimiento?

Si compraste este libro, envíame un correo a creeteelcuento@gabrielfurman.cl y en ese correo dime quién te gustaría que tuviera una copia de este libro.

Cuando me escribas, YO enviaré de regalo una copia de este libro a esa persona. Tú solo debes pensar en alguien que realmente te importe y pienses que podría beneficiarse de este libro.

Solo voy a necesitar el nombre completo de la persona y su dirección.

Este es el primer paso que puedes hacer para que colaboremos en crear esta cadena virtuosa. Al hacerlo, ya eres parte de algo grandioso, de un sentido de misión, impacto y propósito que te hace trascender.

FIN
El Comienzo


[1] “Creerse el cuento” es la expresión que se usa en Chile. Es posible que en otros países hispanohablantes se use otra, pero a medida que el lector avance con su lectura podrá entender con claridad su significado.

[2] Es clave no confundir esto con la arrogancia. Creerte el cuento es lo opuesto a la arrogancia. La arrogancia resulta de la inseguridad personal. Una persona arrogante o soberbia, dado su propia falta de confianza personal e inseguridad, necesita demostrar hacia fuera que es superior—necesita empequeñecer a los otros, para él sentirse más seguro. Las personas con una seguridad personal sana y auto-confianza, no necesitan demostrar nada a nadie. Creerte el cuento no tiene relación con demostrar nada a nadie, sino desarrollar amor propio. Esto genera una paz y fuerza interior que te permiten trabajar de forma optima, aceptando tus virtudes y defectos, colocando tus energías dentro de aquellos factores que están dentro de tu control.

[3] El texto de los Enemigos del Aprendizaje no es de mi autoría, sino una compilación de varios textos que he leído a lo largo del tiempo. La primera vez que encontré esta lista fue en el libro Metamagement de Fred Kofman.

[4] Obviamente hay momentos donde el miedo SÍ nos sirve. Por ejemplo, para protegernos de algún potencial daño. Es una señal que nos advierte para ponernos a salvo y proteger a quienes amamos. Un ejemplo que personalmente he vivido de forma intensa es mi reacción de miedo en medio de un terremoto.

[5] Esta frase es el titulo del fantástico libro de Jon Kabat Zinn, Wherever You Go, There You Are.

[6] Sin embargo, a veces la reflexión también tiene sus sombras y nos puede inmovilizar, como veremos más adelante con el modelo VAC. Como dice el dicho, análisis = parálisis. Por eso prefiero usar (acuñar quizás) la palabra reflacción: reflexión + acción.

[7] La palabra en inglés es mindset. En español, personalmente, creo que la palabra que más se acerca a su significado original es “mentalidad”.

[8] Esta pregunta la aprendí de los libros de Byron Katie, autora de los libros Loving What Is y I Need Your Love, Is That True.

[9] Esta pregunta me fue sugerida por Robert Biswas-Diener, especialista internacional en coaching, psicología positiva y wellbeing, durante una conversación vía Zoom que tuvimos juntos respecto a mi libro.

[10] Como una vez escuché de un maestro, “tener miedo es señal que estás vivo, ¡qué alegría! No es un defecto, no es que hay algo mal en ti o algo roto. Está bien. Ahora trabajar en ti mismo, crece y aprende”.

[11] De hecho, mi contacto con él no comenzó a través de sus libros, sino por participar en una de sus clases con la cual se hizo famoso en dicha Universidad. Como yo sabía que su tesis doctoral estaba relacionada con el tema de la autoestima y el perfeccionismo decidí escribirle para saber su mirada acerca del tema de mi libro.
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