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acompafa al conocimiento cientifico sobre como ser mas feliz.»

MARTIN E. P. SELIGMAN, autor de La vida que florece

Comentarios sobre Ganar felicidad
«Ben-Shahar demuestra que la felicidad no es tan elusiva como la gente cree.»
PUBLISHERS WEEKLY

«Ganar felicidad me enganch6 inmediatamente y me cautivd durante horas. Tal
Ben-Shahar no deja de poner ejemplos personales, de contar historias curiosas y
de iluminar las conclusiones de su investigacion para transmitir un mensaje muy
valioso. Todos los que quieran tener éxito —y eso incluye a la mayoria—
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descartar la falacia de que la busqueda de lo “perfecto” es el mejor indicador del
éxito y la felicidad.»

NATHANIEL BRANDEN, autor de Los seis pilares de la autoestima
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INTRODUCCION

Nuestra filosofia no se expresa mejor con palabras; se expresa en lo que
escogemos hacer. A la larga, vamos moldeando nuestra vida y a nosotros mismos.
El proceso no acaba hasta que morimos. Y, en ultima instancia, lo que escogemos
hacer solo es responsabilidad nuestra.

ELEANOR ROOSEVELT

Hace mas de diez afios que me dedico a escribir y a dar clases y conferencias
sobre psicologia positiva, a exponer las ideas de «la ciencia de la felicidad» a
universitarios, poblaciones de riesgo, ejecutivos y lideres del Gobierno. Desde
que decidi iniciar este camino, el objetivo de mi trabajo ha sido traducir la
investigacion rigurosa de las ciencias sociales en ideas accesibles y procesables
que puedan ayudar a florecer a los individuos, las organizaciones y las
comunidades.

Mi interés por la psicologia positiva se origind a partir de mi propio deseo
de vivir una vida mas feliz, mas plena. Para mi bienestar era muy importante
conseguir un equilibrio entre mi vida profesional y la familiar, y con los afos
habia descubierto formas de conseguirlo, en mayor o menor medida. Pero
entonces llego la crisis financiera.

Los bancos empezaron a quebrar, las compaiias que iban bien a duras penas
conseguian sobrevivir, los fondos para la financiacién de programas comenzaron
a agotarse, y algunos empezaron a quedarse sin casa y sin trabajo. Incluso
muchos de los que tuvieron la suerte de no verse demasiado golpeados por la
crisis, comenzaron a perder la confianza en un mundo que ya no parecia tan
estable y seguro. Mas que nunca, mis clientes necesitaban lo que la psicologia
positiva podia ofrecerles: ayuda para desarrollar resiliencia, para conservar la
motivacion necesaria para sustentar a los individuos y a las organizaciones en
los momentos dificiles, y, a ser posible, sacar a la luz oportunidades ocultas.
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Me di cuenta de que no podia decir que no a los clientes en crisis, y que ya
habia perdido el equilibrio entre mi vida personal y profesional, que hasta
entonces habia sido capaz de mantener. Asesoré a una compaiia de alta
tecnologia de Paris, imparti un seminario a un grupo de médicos de Hong Kong,
di clase en la New York High School y participé en una sesion de brainstorming
sobre el cambio que se estaba produciendo en el mercado de Tel Aviv —
normalmente interviniendo donde y cuando pensaba que la psicologia positiva
podria ayudar a mitigar alguno de los efectos de la crisis. Incluso alguna vez,
cuando ya estaba en casa por la noche, mantuve una conversacion telefonica con
paises que pertenecian a distintas zonas horarias.

Tras un afio de ir practicamente al limite, estaba agotado y quemado. De
pronto, una noche, mientras preparaba un seminario intensivo de tres dias, un
programa que sabia que iba a obligarme a presionar mucho a mis clientes para
que encontraran el delicado equilibrio entre el realismo y el optimismo, entre
reconocer un presente penoso y un futuro brillante, me di cuenta de lo cansado
que estaba. Normalmente, me encantan los nuevos desafios, pero en esa ocasion
no lo deseaba en absoluto. Sencillamente, me resultaba imposible imaginar como
iba a superar esos dias.

Intent¢ darme un pequeiio discurso que me levantara la moral, pero no
funciond, ni tampoco lo hicieron los métodos y las técnicas que me habian
ayudado en el pasado. No tenia energia ni motivacion. Tenia la impresion de que
si queria seguir adelante con el programa, no tenia mas remedio que obligarme a
hacerlo. Ya lo habia hecho antes y podia volver a hacerlo. Tenia que hacerlo. No
tenia eleccion.

Con este pensamiento tan poco estimulante, me acosté tremendamente
agobiado. No so6lo me sentia mal por lo que creia que me iban a deparar los
proximos dias, sino también por mi incapacidad para imaginar una solucién mas
inspirada al problema. No habia resuelto este problema, simplemente me habia
resignado a vivir con €l. Y entonces, justo cuando estaba a punto de dormirme,
pense: No, no es verdad que tenga que pasarlo tan mal durante los proximos
dias. jPuedo hacer algo!

En ese momento, me di cuenta de que lo que experimentara en los proximos
dias dependia de mi. Podia optar por seguir el camino del sufrimiento o ir por un
camino alternativo, en el que podia obtener energia del entusiasmo de los
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participantes, de utilizar material en el que creia apasionadamente y de
reconectar con mi mision personal de hacer del mundo un lugar mejor a través de
la educacion. Elegir entre el camino de la miseria y el de la implicacion
vigorizante era muy facil.

En cuanto tomé la decision, mi enfoque cambid. Y en cuanto cambidé mi
enfoque, cambiaron mis sentimientos. Unos minutos antes me habia sentido
totalmente atrapado, pero ahora esperaba con ganas y entusiasmo los proximos
dias. Estaba enardecido, y me prepar¢ para la que iba a ser una de las
actuaciones mas apasionadas de mi vida.

En cuanto me di cuenta de las opciones que tenia, me decidi en una fraccién
de segundo. Pero llegar a darme cuenta de que tenia opciones habia sido
considerablemente mas dificil. En otras palabras, la alternativa solo fue posible
—y obvia— cuando fui consciente de que tenia otra opcidon. Estamos
acostumbrados a pensar que lo dificil es tomar una decision. Pero lo cierto es
que, por lo general, lo mas dificil es darse cuenta de que se puede tomar una
decision, de que se puede elegir.

De hecho, siempre se puede elegir.

Darme cuenta de esta circunstancia no tendria que haberme sorprendido tanto. Al
fin y al cabo, la investigacion psicologica demuestra que aproximadamente el 40
por ciento de la felicidad depende de las decisiones que tomamos: lo que
decidimos hacer y pensar influye directamente en nuestro estado de d&nimo.

Por ejemplo, si no me promocionan en el trabajo o si un nuevo proyecto
empresarial fracasa, puedo decidir tratar esta experiencia como un golpe muy
fuerte del que nunca me recuperaré o como una llamada de atencidn, un aviso,
una oportunidad de aprender y de crecer. Si decido verlo como algo negativo, me
sentir¢ mal conmigo mismo y pesimista en relacion con el futuro. Pero si decido
verlo como un aviso, podré empezar a sacar conclusiones de este contratiempo y
a mejorar mis expectativas de futuro. Si soy consciente de que puedo decidir lo
que quiero hacer, no solo tendré mas probabilidades de éxito en el futuro, sino
que ademas me sentiré mucho mejor ahora, en el presente.

En su famoso poema «EI camino no elegido», Robert Frost cuenta que se
encontré con una bifurcacion en el camino. Obligado a elegir entre los dos
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caminos, Frost optd por el menos transitado, una decision que, a largo plazo,
acabo «marcando la diferencia» en su vida.

El drama del dilema personal de Frost —la dificultad para elegir el camino
que seguir, sabiendo que el efecto de su decision se prolongaria en el futuro—
resuena en cada lector. Todos nos hemos encontrado en esa misma situacion:
teniendo que decidir si comprometernos o no con una relacion en particular, qué
especialidad elegir en la universidad, si aceptar o no un trabajo en otra ciudad,
etcétera. En estos dificiles momentos hacemos todo lo posible por tomar la
decision adecuada, por no quedarnos paralizados por nuestro propio
conocimiento de lo importante que es tomarla, sabiendo que no tomar una
decision es una opcion que tendré consecuencias a largo plazo.

Pero los dramas de las «grandes decisiones» de la vida (que, casi por
definicion, son pocas e infrecuentes) no tienen que ocultar el hecho de que en la
vida tenemos que tomar decisiones constantemente. En cada momento, hemos de
tomar decisiones que producen un efecto acumulativo en nosotros tan grande e
incluso mas que el efecto de las grandes decisiones. Puedo elegir sentarme recto
o encorvado; decirle algo agradable a mi compafiero de trabajo o mirarle con
cara de pocos amigos; estar agradecido porque tengo salud, amigos y comida o
darlo todo por supuesto; optar por elegir o seguir sin darme cuenta de las
alternativas entre las que puedo escoger... Puede que, individualmente, estas
decisiones no parezcan importantes, pero juntas son las baldosas que forman el
camino que construimos para nosotros mismos.

Ademas, las decisiones pueden provocar un movimiento, una reaccion en
cadena, una serie de eventos o0 sentimientos que tendran un impacto mucho mayor
que el que podemos estimar en el momento de tomar la decision. Por ejemplo, si
al despertarme me siento triste y cansado, puedo decidir mejorar mi estado de
animo inspirando profundamente varias veces, sonriendo o tomandome con
alegria todo lo que hago. Cualquiera de estas opciones puede crear una reaccion
en cadena positiva y hacer que me sienta bien, que est¢ de buen humor durante
todo el dia y que tenga experiencias positivas en el trabajo y en casa. De forma
parecida, hacer un esfuerzo y escuchar con atencion lo primero que una persona
nos dice cuando nos sentamos a comer, puede influir positivamente en la calidad
de la conversacion, e incluso de la relacion.

Muchas veces, como no nos damos cuenta de que nos encontramos ante una
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encrucijada —estas situaciones existen de verdad—, somos incapaces de
aprovechar la situacion. Henry Ford dijo en una ocasion: «Tanto si piensas que
puedes como si piensas que no puedes, estas en lo ciertoy». Lo mismo sirve para
las decisiones: tanto si piensas que puedes elegir como si no, estas en lo cierto.
En otras palabras, el mero hecho de pensar que no tienes eleccion hace que la
tengas. La noche anterior al seminario, cuando me sentia exhausto y poco
inspirado, sélo veia una forma de superar lo que me esperaba en los proximos
dias. La perspectiva tan poco halagiiefia que tenia en ese momento limitaba mis
opciones.

Si no somos conscientes de las decisiones que tomamos constantemente,
renunciamos al control de nuestra capacidad de mejorar nuestra vida. Por
ejemplo, damos por supuesto que nuestros sentimientos son como son y no
podemos alterarlos; reaccionamos al comportamiento de otra persona de forma
automatica, sin considerar opciones alternativas; nos enfrentamos a la misma
situacion una y otra vez, y respondemos del mismo modo una y otra vez, como si
no pudieramos hacerlo de otro modo. Asumimos que nuestros pensamientos,
actos y sentimientos son inevitables, que no tenemos eleccion, cuando en
realidad si que la tenemos.

En El guerrero pacifico, Dan Millman narra una historia que le habia
contado su mentor:

Cuando sonaba el silbato para el descanso de la comida, los trabajadores se sentaban
todos juntos a comer. Y cada dia, Sam abria su fiambrera y protestaba. «jHijo de su
madre! —lloraba—. Otra vez bocadillos de mermelada y mantequilla de cacahuete.
iOdio la mantequilla de cacahuete y la mermelada!» Se lament6 de sus bocadillos de
mermelada y mantequilla de cacahuete hasta que uno de sus compaiieros de trabajo
le preguntd: «Por Dios, Sam, si tanto odias la mermelada y la mantequilla de
cacahuete, ;por qué no le dices a tu parienta que te haga otra cosa?».

«;Qué quieres decir con decirselo a mi parienta?», contestd Sam. «No estoy
casado. Soy yo el que hace los bocadillos.»

Muchos de nosotros, sin ser conscientes, nos hacemos nuestros propios
bocadillos con ingredientes que no nos gustan. La vida nos ofrece una serie de
materias primas: circunstancias externas que algunas veces estan fuera de nuestro
control, como nuestros atributos fisicos, la familia en la que nacemos, las
fluctuaciones de los mercados globales, o decisiones que toman otras personas y
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sobre las que no podemos opinar. Aun asi, a pesar de todas las limitaciones y
dificultades, las materias primas que elegimos y el uso que decidimos hacer de
ellas depende en gran medida de nosotros.

Todos, independientemente de nuestras circunstancias, podemos hacer el
esfuerzo consciente de buscar otras posibilidades dentro y fuera de nosotros. Y
cuando vamos mas alla de nuestra forma habitual de ver las cosas, muchas veces
nos sorprende la cantidad de ingredientes deliciosos entre los que podemos
elegir para hacer nuestros propios bocadillos. La libertad de elegir tanto entre
las distintas materias primas como entre las posibles respuestas a una situacion
determinada nos convierte en cocreadores de nuestra realidad.

Entonces, ;que realidad quieres crear? Tus bocadillos dependeran, en gran
medida, de los ingredientes que elijas. Tienes muchas mas opciones de las que te
imaginas. De ti depende elegir.

Lo que es y no es este libro

El momento revelador que tuve la noche antes del seminario hizo que me diera
cuenta de que podia desempefiar un papel mucho mas activo en la creacion del tipo
de vida que queria vivir. Al hacer un esfuerzo deliberado por exponer posibilidades
que previamente habia pasado por alto, se abri®6 ante mi un mundo lleno de
oportunidades. Este pequefio cambio de perspectiva tuvo un gran impacto en mi
vida. Y por eso decidi escribir este libro.

Elige la vida que quieres incluye tres tipos de elecciones: primero, las que
hacemos préacticamente en cualquier momento, como sonreir o inspirar
profundamente; segundo, las que hacemos a raiz de un evento especifico, como
por ejemplo como vamos a reaccionar al fracaso o si vamos a hacer o no un
cumplido a un compafiero por un trabajo bien hecho; y tercero, elecciones que
tienen que ver con las grandes decisiones de la vida, como el camino profesional
que escogemos seguir u optar por ayudar a los demas y colaborar con ellos.
Basicamente, el libro se concentra en los dos primeros tipos de elecciones, aunque
también aparecen del tercero.

No es un libro sobre la ética de la toma de decisiones ni tampoco ofrece las
herramientas necesarias para tomar otro tipo de decisiones dificiles. La mayoria de
las elecciones contempladas en este libro —como la mayoria de las que hay que
hacer en la vida— son elecciones que describiria como «elecciones retdricas»; en
otras palabras, decisiones en las que estd muy claro cudl es el camino que seguir.
Por lo general, sabemos perfectamente lo que esta bien y lo que no —tanto si tiene
que ver con nuestra forma de estar sentados o de andar, con nuestra forma de
responder al éxito o al fracaso, con nuestra forma de comunicarnos con nuestros
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hijos o con nuestra pareja, etcétera—, y, aun asi, muchas veces no ponemos en
practica lo que sabemos que es bueno para nosotros. Lamentablemente, la
afirmacion de Sdcrates «Conocer el bien es hacerlo» no es cierta.

Este libro no trata de la toma de decisiones en el sentido de saber lo que esta
bien, sino en el de hacer lo que es correcto. En este sentido, tengo dos objetivos.
En primer lugar, ayudarte a ser consciente de las elecciones que tienes que hacer en
la vida minuto a minuto y dia a dia: para elegir hacer lo correcto, tienes que ser
consciente de que hay una eleccion que hacer. En segundo lugar, animarte a actuar
de la mejor manera posible a la luz de las opciones que tienes: hacer lo correcto en
cuanto sepas qué es lo correcto.

El libro esta estructurado a partir de una serie de elecciones, la mayoria
retoricas. Después de cada eleccion hay una cita, una breve explicacion de la
eleccion y una historia que ilustra la eleccion a modo de ejemplo. Las historias
incluyen anécdotas personales, situaciones hipotéticas, descripciones de
experimentos psicologicos, relatos de figuras historicas y experiencias de personajes
de ficcion del cine o la literatura. El objetivo de la historia que sigue a cada eleccion
es dar vida a las ideas y hacer que sean mas accesibles y narrables. De ti depende
generalizar los ejemplos particulares y aplicarlos a otras situaciones de tu vida. Por
ejemplo, si la historia tiene que ver con el trabajo, puede que te interese considerar
como esa decision en particular afecta a tu vida personal; si describe una relacion
con la pareja, piensa en una situacion similar relacionada con tu jefe o tu hijo.

Puedes leer este libro como cualquier otro libro. O puedes leerlo como si fuera
un cuaderno de trabajo, dedicando entre un dia y un mes a reflexionar y a poner
en prdctica cada una de las elecciones. Puede que te resulte util escribir en un
papel la eleccion en la que te estds centrando y que lo pongas en un lugar en el que
puedas recordarla con frecuencia —en la nevera o la mesa de trabajo, en el bolsillo
o en el movil o en el ordenador como salvapantallas. A mi me resulta muy Ttil
ponerme una cinta alrededor de la mufieca, a modo de pulsera, entre una semana y
un mes (el psicélogo William James dijo que se tarda veintiin dias en adquirir un
nuevo habito). En este momento, llevo una que me recuerda que tengo que quitar
importancia a las cosas y verlas con sentido del humor; antes de esto, durante un
periodo muy estresante de mi vida, llevé una que me recordaba que debia tener
mas paciencia con mis hijos.

A medida que vayas avanzando en la lectura del libro, reflexiona sobre las
distintas elecciones. Si, tras cierta deliberacion o experimentacion, hay alguna en
particular que no te dice nada, pasa a la siguiente o repite la que acabas de hacer.
Mas adelante, vuelve a la eleccion que te has saltado para ver si tiene algo que te
interese.

Tal vez te resulte util seleccionar algunas de las elecciones del libro para
utilizarlas como tema de discusiéon en tu club de lectura o con tus familiares y
amigos. En el trabajo, las discusiones sobre las elecciones pueden aumentar la
cohesion y la efectividad del equipo y proporcionar un antidoto contra el tipo de
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pensamiento rigido que suele ahogar la innovacion. Compartir historias personales
sobre las elecciones que han ido conformando tu vida puede resultar una
experiencia extremadamente intensa que suele inspirar la accion.

Algunas de las elecciones que expongo en este libro estan inspiradas en mi
propia experiencia y en la de amigos y clientes; otras estan basadas en el trabajo de
psicologos, filésofos y lideres del mundo de la empresa y la educacion. Cuando sea
preciso, una nota te guiard hacia las fuentes de las que proceden las ideas o en las
que estan desarrolladas con mayor detalle.

Comprobards que en el libro se produce cierto solapamiento de las ideas. Se
trata de una eleccion intencionada por mi parte, por dos razones: la primera es que
algunas veces abordar el mismo desafio desde distintos &ngulos nos ayuda a
desbloquearnos y a cambiar de habitos; la segunda es que la repeticion es crucial
para garantizar que los cambios se mantengan.

Gracias por elegir leer este libro.
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La eleccion es creacion.
Elegir es crear.
A traves de mis elecciones, creo mi realidad.

En cada momento de la vida tengo eleccion.
La vida esta compuesta por la suma de momentos, la vida estda compuesta por
la suma de elecciones.

;Qué tipo de vida quiero para mi?
/;Queé elecciones posibilitaran este tipo de vida?
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1. LIMITARTE A VIVIR LA VIDA
_u_
Optar por elegir

El derecho a elegir tu propio camino es un privilegio sagrado. Utilizalo. Ahonda
en las posibilidades.
OPRAH WINFREY

Ultimamente, me he dado cuenta de que muchas conversaciones sobre el estrés
que produce la vida moderna suelen concluir con el tipico comentario de que
tendriamos que dejar de preocuparnos y de esforzarnos tanto, que tendriamos que
dejarnos llevar y «limitarnos a vivir la vida». A veces es un buen consejo, ya
que hay muchas cosas que no podemos controlar y es inutil preocuparnos por
ellas. Y a veces nos obsesionamos tanto por el futuro que no nos damos cuenta de
todo aquello de lo que podriamos disfrutar en el presente. En cualquier caso,
tiene un inconveniente: «limitarse a vivir la vida» puede hacer que demos la
espalda a nuestro privilegio mas sagrado, a nuestra capacidad de elegir nuestro
propio camino. Con la excusa de liberarnos del estrés y de los problemas,
«limitarse a vivir la vida» puede acabar teniendo el desastroso efecto de impedir
que disfrutemos al maximo de ella.

Cuando el consejo de limitarse a vivir la vida se convierte en una licencia
para no elegir, acabamos dejandonos arrastrar por las elecciones de los demads,
limitdndonos a comportarnos como hemos hecho en el pasado, reaccionando
pasivamente a la vida en lugar de construyendo de forma activa la que realmente
queremos vivir. Para sacar el maximo partido a la vida, lo primero que tenemos
que hacer es optar por elegir: €sta es la eleccion fundamental que constituye la
base de todas las demas elecciones. Tenemos que comprometernos con la idea de
que hay muchas mas posibilidades de las que normalmente vemos y con hacer el
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esfuerzo necesario para examinar todas estas posibilidades y escoger la que sea
mejor para nosotros.|[2]

En un momento u otro, casi todo el mundo ha tenido la sensacion de sentirse
atrapado. Puede que nos resulte insoportable trabajar para un jefe imposible que no
nos respeta, pero como necesitamos el dinero —y es un momento muy malo para
buscar trabajo—, pensamos que no tenemos mas remedio que aguantar. Puede que
tengamos una relacidbn con una persona de la que haga mucho tiempo que nos
sintamos alejados, o a la que ya no queramos, o que nos trate mal, pero
aguantamos porque nos da horror estar solos.

También hay otras formas de sentirse atrapado. Puede que pensemos que nos
va bastante bien en la vida —personal y profesionalmente— y que sin embargo
tengamos la sensacion de que nos falta algo importante. Puede que nos demos
cuenta de que, objetivamente, tenemos mucho que agradecer y que sin embargo
sintamos que no basta con ser conscientes de ello porque ya nada parece
emocionarnos 0 motivarnos. Ya sea por nuestras circunstancias negativas, o incluso
por nuestra buena suerte, nos sentimos atrapados y no somos capaces de ver una
salida.

Es en estos momentos —al sentirnos atrapados— cuando tenemos que optar
por elegir, cuando tenemos que comprometernos a buscar nuevas vias para
cambiar nuestra vida, a buscar en nuestro interior la llave de la puerta de la prision
en la que estamos atrapados. Es el momento de reconocer que si bien ciertas
obligaciones pueden, al menos en parte, condicionarnos la vida, el «atrapamiento»
también puede ser mental: los caminos casi siempre estan abiertos a nosotros,
pequeiios o grandes cambios que podemos introducir para mejorar la situacion.
Optar por elegir significa buscar los caminos que conducen al cambio.

Hay que reconocer la importancia de optar por elegir. Hay que sentarse a
reflexionar, analizar y pensar en las posibilidades que se abren ante nosotros. Hay
que hacerse una serie de preguntas dificiles: ;qué tengo que hacer para que mi vida
sea como quiero que sea? ;Adonde quiero ir? ;Como tengo intencion de llegar
hasta alli? Haz una lista de tus opciones, habla de tu situacién con personas de
confianza. Ni€¢gate a aceptar un «no tengo eleccion» por respuesta.

Optar por elegir no es facil. No solo requiere esfuerzo, sino también coraje.
Requiere ser reflexivo y estratégico en lugar de dejarse llevar; requiere adentrarse
por caminos desconocidos en lugar de resignarse a seguir el camino que siempre se
ha seguido; requiere estar dispuesto a luchar y a perder en lugar de sucumbir al
confort de lo seguro y lo familiar. Optar por elegir no garantiza una solucion a la
sensacion de sentirse atrapado, o a cualquier otro problema con el que podamos
encontrarnos, pero es la actitud que aumenta la probabilidad de encontrar una

solucion, la actitud que hay que tener para desarrollar el potencial de éxito y
felicidad.
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Muy bien, entonces, ;qué eliges? ;Vas a limitarte a vivir tu vida y a resignarte
pasivamente a tu condicién o vas a optar por elegir y por construir activamente el
tipo de vida que quieres para ti? Esta es la eleccion que tienes en cada momento,
una decisidn que es un prerrequisito para aprovechar las elecciones que se te iran
presentando en este libro, y todas las que pueden ayudarte a construir la vida que
quieres.
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2. PASAR POR ALTO LOS TESOROS DE LA VIDA
_O_
Prestar atencion a las maravillas de 1a vida

Los que se detienen a contemplar las bellezas de la tierra nunca estan solos ni
carentes de vida.
RACHEL CARSON

Lo que vemos en el mundo que nos rodea depende, en gran parte, de nosotros.
(Dedicamos unos minutos al dia a mirar de verdad las cosas? ;A descubrir la
belleza, el humor, el encanto o el misterio que encierran? Cuando vamos en el
autobus hacia el trabajo, ;miramos detenidamente por la ventana, o hacemos un
esfuerzo por ver el color del cielo y la forma de las nubes? ;Miramos con la
atencion suficiente para quedarnos encantados con el divertido perrito que
corretea por la acera? jSentimos simpatia, admiracion o tristeza cuando vemos a
una mujer mayor saliendo muy despacio y con mucho cuidado de su casa?

Es normal que nos concentremos en nuestros pensamientos, o que al hacer
tareas rutinarias no nos demos cuenta de lo que pasa a nuestro alrededor. Y no
hay nada malo en sofiar despiertos de vez en cuando. Pero cuanto mas
conscientes seamos de lo que hacemos cuando lo hacemos, mas sanos y felices
nos sentiremos.

La atencion plena es una opcidn, una eleccion, y es algo que se puede
practicar: cuando la mente divaga —ya sea mientras comemos, lavamos los
platos, hacemos un informe o caminamos hacia el coche—, podemos volver a
dirigir nuestra atencion hacia las maravillas que estan ahi, por todas partes, para
ser descubiertas.[3]

El mejor consejo que se me ocurre para prestar una atencion mas plena es leer —y
volver a leer— el ensayo de Helen Keller Three Days to See. Keller, que perdio6 la
vista y el oido a los diecinueve meses como consecuencia de una enfermedad,
escribe sobre lo que haria si recuperara el uso de ese sentido durante tres dias. El
libro recoge una conversacion que mantuvo con una amiga que acababa de dar un
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paseo de una hora por el bosque. Keller le pregunta a su amiga qué ha visto, y ésta
contesta: «Nada en particular». Keller se pregunta como es posible pasear por el
bosque y no ver nada digno de mencion:

Yo que soy ciega puedo dar un consejo a los que pueden ver, una
recomendacion a los que quieren aprovechar al maximo el don de la vista: utilizad
vuestros 0jos como si mafana fuerais a quedaros ciegos... Escuchad la musica de
las voces, el canto de un pdjaro, los poderosos compases de una orquesta, como si
mafana fuerais a quedaros sordos. Tocad cada objeto que querdis tocar como si
mafana os fuera a fallar vuestro sentido del tacto. Oled el perfume de las flores,
saboread con fruicion cada bocado, como si nunca mas pudierais volver a oler y a
saborear. Aprovechad al maximo todos los sentidos; gozad de todas las facetas de
placer y belleza que el mundo os presenta.

Algunas veces, no tenemos mas que desplegar nuestros sentidos para asimilar
todas las maravillas del mundo. Helen Keller, a pesar de su incapacidad para oir y
ver, nos recuerda la suerte que tenemos de poder experimentar directamente los
mas preciados tesoros que estan dentro y fuera de nosotros: imagenes y sonidos,
gustos y texturas, olores y sensaciones.
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3. REACCIONAR ENFADANDONOS
_O_
Dar un paso atras

Todo el mundo se puede enfadar. Es facil. Pero enfadarse con la persona
adecuada, en la medida exacta, en el momento oportuno, por el motivo justo y
del modo correcto, eso no es tan facil.

ARISTOTELES

Los crimenes pasionales son bastante comunes. Todos hemos oido hablar de
arranques de violencia repentinos de personas «normales» que pierden el control
—que se pierden a si mismas— en el calor del momento, y que mas tarde se
arrepienten profundamente. Por suerte, casi todos podemos contener nuestras
emociones mas intensas y no acabar matando a la persona a la que nos gustaria
matar. Aun asi, muchos nos sentimos culpables de pequefios crimenes pasionales.
Levantamos la voz a nuestro hijo por perder el tiempo cuando va a llegar tarde al
colegio; mandamos un correo electronico cargado de exasperacion a un cliente
maleducado; maldecimos a un conductor que acaba de cortarnos el paso...
Cuando sientas que te estas «calentandoy, tienes que dar un paso atrds o contar
hasta diez (o hasta cien). Siempre podemos elegir: ser esclavos de nuestras
emociones y reaccionar, o dar un paso atras —darnos un tiempo— y practicar la
moderacion.[4]

El psicologo George Loewenstein ha llevado a cabo una extensa investigacion sobre
los estados «frio» y «caliente». Un estado caliente es aquel en el que las emociones
son muy intensas y tenemos una gran urgencia de hacer o dejar de hacer algo; un
estado frio es aquel en el que la intensidad de las emociones es baja, y la mente
racional tiene mas peso en el proceso de decision. Pensamos, y por lo general
actuamos, de muy distintas maneras dependiendo del estado en el que nos
encontramos. Por ejemplo, la investigacion realizada por Daniel Gilbert demuestra
que cuando se hace la compra con el estdmago vacio se compra mucho mas que
cuando se hace con el estomago lleno. Los compradores hambrientos sobrevaloran
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lo que pueden comer, ya que tienen ansia de comida.

Ir a comprar con el estdmago vacio es relativamente inofensivo; no obstante, la
decision de actuar cuando estamos en un estado de ansiedad —o «caliente»—
puede tener consecuencias extremadamente nocivas. Las peleas provocadas por
problemas de trafico son el tipico ejemplo del peligro de actuar en un estado de
ansiedad. Obviamente, los adolescentes también tienen muchas mas probabilidades
de no practicar sexo seguro cuando se sienten excitados, por muy conscientes que
sean de los riesgos que puede suponer para su vida. Todos hemos tenido momentos
en los que nos hubiera gustado volver atras en el tiempo y borrar lo que habiamos
dicho o hecho.

El simple hecho de etiquetar una situacion como «caliente» puede ser muy util
para afrontarla de una forma mas racional. Al etiquetar la situacion no nos vemos
inmersos en ella y podemos reaccionar, dando un paso atrds para observarla.
Cuando somos conscientes de nuestro estado, nos resulta mas facil tomar las
precauciones necesarias en un encuentro sexual, o de decidir hacer una pausa para
enfriarnos cuando notamos que estamos a punto de enfadarnos.
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4. REPRODUCIR OBSESIVAMENTE UN ESCENARIO
_O_
Pensar y actuar con resolucion

Dar demasiadas vueltas a las cosas es contraproducente. No hace mas que
acrecentar nuestras miserias. Es un intento heroico por resolver un problema que
es imposible resolver.

MARK WILLIAMS

Muchas veces damos demasiadas vueltas a un problema, reproduciendo
obsesivamente el escenario en nuestra mente una y otra vez. Tenemos tendencia a
pensar que la reflexion nos ayudara a superar la incomodidad o la infelicidad,
pero de hecho reproducir el escenario una y otra vez en la mente no sirve para
nada mas que para empeorar las cosas. En palabras del psicélogo Mark
Williams y sus colegas, «la cavilacion forma parte del problema, no de la
solucion». Sin embargo, el pensamiento resuelto —ya sea escribiendo un diario
o verbalizando nuestros pensamientos— es mucho mas efectivo para superar las
dificultades psicologicas y emocionales. La accion resuelta, intencionada —
hacer algo que nos haga sentir mejor—, es mucho mas util que dejar que el
pensamiento caodtico y normalmente negativo haga estragos en nuestras
emociones.|[5]

Supon que estas pasando por un momento dificil en el trabajo. No puedes dejar de
pensar en un plazo que tienes que cumplir y esta cerca, y en la tensa relacion que
tienes con tu jefe. No dejas de reproducir las tltimas conversaciones que has tenido
con ¢l, como te ha culpado de no haber cumplido un plazo importante y como se
ha negado a escuchar los motivos del retraso del proyecto —motivos que han
tenido muy poco que ver contigo y mucho con las nuevas politicas que ¢l ha
empezado a aplicar recientemente. Estas convencido de que tu jefe cree que eres
incompetente, incapaz de llevar a cabo la tarea que tienes entre manos. Eso no es
cierto, pero tienes la impresion de que no puedes expresarlo de una forma que no
parezca que te estds poniendo a la defensiva o que estas siendo paranoico. Lo que
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es peor, los problemas que provocaron el retraso del proyecto en cuestion no se han
resuelto, y el plazo para la presentacion del proximo se acerca. No puedes dejar de
pensar en la situacién en la que te encuentras, y esto te lleva a sumirte en una
espiral de preocupacion e impotencia. ;Qué pensara tu jefe de ti si no cumples con
el plazo de entrega? Y ;si te despide? ;Coémo encontrarias trabajo con lo mal que
esta la economia? ;Como mantendrias a tu familia si no tuvieras trabajo?

En lugar de concentrarte en la impotencia de tu situacion, que no te va a llevar a
ningln sitio, podrias elegir dedicarte a una actividad que te ayudara a sentirte mejor
y a ser mas efectivo.

Empieza creando una nueva carpeta en tu ordenador en la que anotes tus
pensamientos y sentimientos en relacion con la situacion. Al escribirlos, te sentirds
mejor, y la claridad que conseguirds te ayudard a comprometerte a tomar medidas
concretas para cumplir el plazo a pesar de las dificultades con las que te puedas
encontrar. Una vez que lo hayas conseguido y que tu jefe recuerde tu competencia
y tu lealtad, podras sacar a colacion el tema de las nuevas politicas y del efecto
negativo que estan teniendo en determinados aspectos de tu trabajo. Cuando hayas
superado este problema concreto, podras buscar otras maneras de mejorar la
relacion con tu jefe.
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5. NO PRESTAR ATENCION A LA POSTURA
_O_
Moverte con confianza y orgullo

Un buen porte y una buena postura reflejan una actitud correcta de la mente.
MORIHEI UESHIBA

Si entramos en un sitio con los hombros caidos, arrastrando los pies o con la
cabeza baja, comunicamos falta de confianza o energia. Si lo hacemos con una
postura natural, con paso firme, y los hombros abiertos y relajados, mandamos un
mensaje muy diferente —y positivo— a los que nos rodean. Pero lo realmente
importante es que la postura que adopta nuestro cuerpo envia un mensaje no solo
a los demas, sino también a nosotros mismos. Si andamos como una persona
segura de si misma, nos sentimos mas seguros; el acto fisico de sentarnos rectos
impulsa nuestra motivacion y aumenta nuestra energia; si damos la mano con
firmeza, nos sentimos asertivos.

De hecho, asumir la postura que adoptariamos si fuéramos mas asertivos y
enérgicos aumenta nuestra confianza y nos estimula. Nuestro comportamiento
cambia nuestra actitud.[6]

Marva Collins nacié en Alabama en la década de 1930. Como afroamericana que
habia crecido en la marginalidad del Sur, habia experimentado el racismo y la
discriminacion en su propia piel, y, sin embargo, acabd convirtiéndose en una
profesora muy exitosa y famosa que ayudo a triunfar a miles de estudiantes en
situacion de riesgo. ;Como lo hizo? ;Como consiguidé que alumnos que habian sido
etiquetados como «casos perdidos» salieran adelante? Déndoles lo que maés
necesitaban: la fe en si mismos, la confianza en que podian salir adelante. La fuente
de lo que daba a los demas era la confianza y la fe que tenia en si misma.

Collins dice: «En esa época era bastante raro ser negro y triunfary. Atribuye el
éxito a sus padres, que, pese a sus circunstancias economicas y a sus ideas, la
educaron «con un sentimiento de orgulloy. Inmersa en una cultura de
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discriminacion y racismo que hubiera podido ser tremendamente devastadora para
el sentimiento de autoestima de una persona, los padres de Collins la ensenaron a
ser fuerte y a hacerse cargo de su propia vida.

La importancia de que se hiciera cargo de su propia vida era algo que sus
padres se habian tomado bastante al pie de la letra. Desde una edad muy temprana,
Collins aprendid que para sentirse orgullosa era muy importante adoptar una
postura que reflejara orgullo, que comunicara —a uno mismo y a los demas— el
mensaje de que valias. Collins recuerda que su madre solia reprenderlas a ella y a
su hermana con un «jcabeza alta!». Actualmente, con setenta afios, Collins sigue
andando con la cabeza alta y comunicando a todos los que estan a su alrededor —y
a ella misma— que confia en si misma y que se siente muy orgullosa de si misma.
A través de la postura, la voz y los 0jos —y evidentemente de sus obras— impone
respeto.

Siéntate recto. Expresa orgullo en tu forma de caminar. Muévete de una manera
que comunique fuerza y confianza al mundo —y a ti.
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6. RESIGNARTE A SER COMO LA MAYORIA
_O_
Marcar la diferencia

No dudes nunca de que un pequefio grupo de personas conscientes y
comprometidas puede cambiar el mundo. De hecho, son los tnicos que lo han
conseguido.

MARGARET MEAD

Es facil sentirse desbordado por la enorme cantidad de problemas graves a los
que se enfrenta el mundo. Los bajos niveles educativos, el aumento de los
escandalos corporativos, la crisis econdmica, etcétera, por no hablar de las
guerras, la polucion y el terrorismo. ;Como puedo yo, una persona entre tantas,
marcar la diferencia? ;Como puedo yo, con todas mis dificultades e
inseguridades, provocar un cambio significativo? Si bien es cierto que mucho de
lo que ocurre en el mundo se escapa a nuestro control como individuos, nuestra
capacidad para provocar un cambio es mayor de lo que imaginamos. Puedo
marcar la diferencia en el mundo si elijo volcar mi mente y mi corazon en una
causa, y hacer algo por esa causa.[7]

En la pelicula Cadena de favores, un profesor les pide a sus alumnos que piensen
en la forma de provocar cambios positivos en el mundo. Trevor, uno de ellos,
decide hacer tres buenas obras por los demas —tres actos desinteresados— y pedir
a otras tres personas que a su vez hagan tres buenas obras por otras tres, a las que
a su vez se les pedird que hagan lo mismo por los demas, y asi sucesivamente. Si
cada persona que ha sido ayudada a su vez ayuda a otras tres personas, entonces,
al cabo de veintiuna rondas, todo el mundo habra recibido ayuda. La pelicula sigue
a Trevor y demuestra que sus actos crean un efecto en cadena positivo que alcanza
a muchas personas a las que nunca llega a conocer de forma intima y significativa.
La sensacion de impotencia que tenemos ante los grandes desafios tiene su
origen en la idea de que nuestra contribucién no serd mas que una simple gota de
agua. Pero si somos capaces de encontrar formas de contribuir que repercutan en
otras personas —aunque sdlo sean unas pocas—, podremos marcar una diferencia
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significativa. En el mundo global en el que vivimos, las redes sociales se expanden
exponencialmente, y lo que hace una persona se propaga en el tiempo y en el
espacio.

Haz algo positivo por el mundo. Devuelve lo que te ha sido dado y anima a los
demas a hacer lo mismo.
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7. PROCRASTINAR
_O_
iHacerlo ya!

Un viaje de 1.500 kildbmetros empieza con un primer paso.
LAao-Tzu

La procrastinacion —dejar las cosas a un lado, remolonear posponiendo
innecesariamente lo que puede y debe hacerse hoy— es un fendmeno muy
generalizado. Mas del 70 por ciento de los universitarios, por ejemplo, se
consideran procrastinadores. La tentacion de dejar las cosas para otro momento
es comprensible, pero el precio que hay que pagar por procrastinar es alto
(estudios demuestran que los procrastinadores tienen niveles de estrés mas altos,
un sistema inmune mas deébil, duermen peor y, naturalmente, a la luz de todo esto,
niveles de felicidad inferiores).

Afortunadamente, la investigaciéon sobre la procrastinacion también ha
identificado métodos practicos que pueden ayudar a superar la tendencia a
procrastinar. La técnica mas importante se denomina «los cinco minutos de
despegue». Consiste, simplemente, en empezar a hacer 1o que se ha dejado a un
lado, por pocas ganas que se tenga de hacerlo. Los procrastinadores tienen
tendencia a pensar que para hacer algo, hay que querer hacerlo: tener la actitud
adecuada y estar inspirado. Esto no es verdad. Normalmente, para hacer algo,
basta con empezar a hacerlo: la accion inicial pone en marcha el proceso y por
lo general provoca mas accion.[8]

Cuando estaba investigando el tema de la procrastinacion, le hablé a Tami, mi
mujer, de la técnica de los cinco minutos de despegue y de coémo la ponia en
practica para empezar a escribir por las mafianas. Le sorprendidé que tuviera que
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aplicar una técnica para empezar a trabajar: «Vas directo al ordenador y te pasas
horas ahi sentado. Estas totalmente absortoy.

Tenia toda la razon, pero esto no quiere decir que me resulte facil empezar.
Muchas veces me cuesta comenzar a trabajar, y algunas veces los primeros cinco
minutos son bastante dificiles: estoy distraido, poco concentrado, sin motivacion
para dedicar la energia mental necesaria para ser productivo. Pero una vez que
empiezo, todo suele ir sobre ruedas.

Evidentemente, superar mi tendencia a procrastinar cuando tengo que abordar
tareas que no me interesan demasiado o con las que no disfruto mucho, como
ordenar papeles o pagar impuestos, me cuesta mucho. Algunas veces tengo que
repetir el ejercicio de los cinco minutos de despegue dos o tres veces y obligarme a
pasar por estos diez o quince minutos comprometiéndome a «hacerloy.

Por lo tanto, si te cuesta hacer ejercicio, elige ponerte las zapatillas de correr y
empezar a correr: normalmente, la accion acabard reforzandose a si misma. Si
tienes que trabajar en un proyecto, no esperes a que llegue el «momento
adecuado». Elige actuar jya!

Esta postura puede resultar de gran utilidad en un plano més amplio:
comprométete con tu vision, con tu suefio, no dejes las cosas para otro momento;
busca formas de empezar a avanzar hacia la vida que quieres vivir ahora.
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8. SER RENCOROSO
_O_
Perdonar

El perdon auténtico no es un acto posterior al hecho, es una actitud con la que se
aborda cada momento.
DAvVID RIDGE

Como se suele decir, nadie es perfecto. Todos sabemos que es cierto y, sin
embargo, seguimos castigindonos a nosotros mismos y a los demas por los
posibles desvios del camino perfecto. No creo que podamos —ni debamos—
perdonarlo todo. No obstante, s¢ que muchas veces guardamos un rencor —hacia
nosotros o hacia los demas— que deberiamos soltar. Perdonar, en sanscrito, es
desatar: cuando perdonamos, desatamos un nudo emocional y desatascamos el
sistema emocional. Liberamos el flujo de emociones y somos capaces de sentir
la rabia, la decepcidn, el miedo... y también el dolor, la compasion y la alegria.
Cuando guardamos rencor es como si estuvieramos apretando constantemente el
nudo y cada vez se hiciera mas fuerte; cuando liberamos el rencor, lo soltamos,
dejamos de apretar tanto, y el nudo resulta mas facil de desatar.[9]

Dos monjes zen estaban junto a un rio, preparandose para pasar al otro lado,
cuando de pronto se les acerco una atractiva joven que queria cruzar, pero tenia
miedo de las aguas turbulentas. El mas mayor de los monjes se ofrecid a llevarla a
su espalda. La mujer aceptd su ofrecimiento, y cuando llegaron al otro lado, le dio
las gracias y siguid su camino.

En cuanto la mujer estuvo fuera del alcance de su oido, el monje mas joven se
dirigid a su compafiero y le reprendi6 por lo que habia hecho: «Deberias
avergonzarte de ti mismo. No nos estd permitido tocar el cuerpo de una mujer».
Siguieron su camino y al cabo de un par de horas casi habian llegado al monasterio.
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El monje mas joven se dirigi6 a su colega y le dijo que pensaba informar al abad del
monasterio sobre el incidente: «Has hecho algo terrible e imperdonable». Confuso,
el monje mas mayor se dirigi6 al més joven y le preguntd: «;Qué he hecho tan
terrible e imperdonable?».

«Has ayudado a una mujer atractiva a cruzar el rio.»

«Ah, eso. Tienes razon, lo he hecho. Pero la he dejado en ese rio, mientras que
tu sigues llevandola a tu espalda.»

Libérate del peso innecesario que llevas a tu espalda en este momento. Perdona
y haz que tu viaje a través de la vida sea mas liviano, mas tranquilo y mas feliz.
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9. CONSIDERAR EL TRABAJO COMO UN EMPLEO
_O_
Vivir el trabajo como una vocacion

Esta es la verdadera alegria de la vida: ser utilizado para un propdsito que ti
mismo consideras muy poderoso.
GEORGE BERNARD SHAW

Pasamos buena parte del tiempo en el trabajo y, aun asi, muchos encuentran muy
poco sentido a lo que les ocupa tantas horas al cabo del afio. Si no encontramos
sentido a nuestro trabajo, podemos elegir hacer una de estas cosas (aparte de
resignarnos a ser infelices): buscar un trabajo que tenga sentido o buscar algin
sentido a nuestro trabajo.

No todos podemos permitirnos el luyjo de tener el trabajo perfecto, que
refleje nuestros valores, en el que trabajemos con gente que nos guste y nos caiga
bien y cuya atmosfera encaje perfectamente con nuestro temperamento. Pero
aunque no tengamos el entorno ideal, podemos elegir la forma de experimentar
nuestro trabajo. Tanto si somos consejeros delegados como vendedores,
especialistas en inversiones o administradores de comunidades, tenemos cierto
control —tal vez no todo el control, pero si cierto control— sobre aquellos
aspectos del trabajo al que nos dedicamos y, por lo tanto, sobre como vivimos
nuestra vida laboral. Podemos pensar, por ejemplo, en cdmo nuestro trabajo
marca la diferencia en la vida de otras personas; podemos concentrarnos en
aquellos aspectos que nos resultan interesantes y excitantes, en las interacciones
significativas que tenemos con nuestros compafieros y clientes, o podemos
apreciar la oportunidad que nos da el trabajo de desarrollar o expandir nuestras
habilidades profesionales. Si no somos capaces de encontrar ningun valor
inherente en nuestro trabajo actual, podemos pensar que al menos nos mantiene a
nosotros y a nuestra familia o que nos brinda la oportunidad de dedicarnos a
actividades que nos gustan fuera del horario laboral.[10]
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Cuentan la historia de una persona que paso por delante de una obra y pregunt6 a
los obreros por lo que estaban haciendo. El primer obrero le respondié que estaba
poniendo ladrillos; el segundo le dijo que estaba haciendo un muro, y el tercero,
que estaba construyendo una catedral para venerar a Dios.

La vestigacion realizada por las psicologas Amy Wrzesniewski y Jane Dutton
demuestra la estrecha correlacion que existe entre nuestra disposicion —aquello a lo
que decidimos dedicarnos— y nuestra experiencia de trabajo. Wrzesniewski y
Dutton estudiaron a un grupo de limpiadoras de hospitales y descubrieron que
algunas vivian el trabajo meramente como un empleo —como algo que hacian
unicamente por dinero— y que lo describian como aburrido y carente de sentido.
Pero habia otro grupo que percibia el mismo trabajo como una vocacion, y vivia el
tiempo que pasaba en su empleo como algo agradable y significativo. Este segundo
grupo de limpiadoras hacia las cosas de forma diferente a las del primer grupo; se
relacionaban mucho mas con las enfermeras, con los pacientes y las visitas, y
querian que todos los que tuvieran algin tipo de relacion con ellas se sintieran
mejor. Normalmente, veian su trabajo en su contexto mas amplio: no sélo se
ocupaban de la limpieza de las habitaciones y de recoger la basura, sino que
contribuian a la salud de los pacientes y al buen funcionamiento del hospital.

Obviamente, los dos grupos llevaban a cabo tareas similares como limpiadoras.
Pero las que creian que su trabajo marcaba la diferencia y contribuia al bienestar de
los pacientes eran mas felices que el resto. Ademads, eran mas felices que muchos
de los profesionales médicos del hospital que, como el primer grupo de limpiadoras,
no encontraban ningiin sentido a su trabajo.

Las investigadoras encontraron patrones similares entre los peluqueros, los
ingenieros y los empleados de restaurantes. Los que habian tomado la decision,
consciente 0 no, de ver su trabajo meramente como un empleo, eran menos felices
y estaban menos satisfechos con su vida que sus colegas que veian lo que hacian
como una vocacion. «Incluso en los trabajos mas restringidos y rutinarios —
concluyd el estudio—, los empleados pueden ejercer cierta influencia en lo que
constituye la esencia de su trabajo.»

Actualmente, muchas organizaciones obligan a sus empleados a hacer una
descripcion escrita de su puesto de trabajo, destacando los aspectos técnicos del
mismo. Este ejercicio refuerza la percepcion del trabajo como un empleo. ;Por qué
no intentas destacar aquellos elementos de tu trabajo que te resultan significativos,
que son importantes para ti? En otras palabras, ;por qué no, en lugar de hacer una
descripcion de tu puesto de trabajo, haces una de tu vocacion?
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10. EVITAR APRENDER DE LAS DIFICULTADES
_O_
Aprender activamente las lecciones de las dificultades

Nunca hay que desaprovechar una buena crisis.
ANNE HARBISON

Aunque no soy de los que se buscan problemas o dificultades, algunas veces los
problemas me encuentran, y cuando lo hacen, tengo eleccion. Puedo tratarlos
como una experiencia meramente negativa —una experiencia que deberia dejar
atras en cuanto me fuera posible y no volver a pensar en ella nunca mas—, o
puedo tratar de identificar y comprender activamente la leccion que contiene
cada uno de ellos. Por ejemplo, a través de las dificultades puedo aprender
humildad (ser mas consciente de mis limitaciones), empatia (aprender a conectar
con el dolor de los demas), paciencia (absorber la leccién de que las cosas no
siempre salen como habiamos planeado) y resiliencia (adquirir confianza en mi
capacidad de recuperacion una vez superada la dificultad). Aunque no tengo por
qué estar encantado con todo lo que me encuentro en mi camino, cuando me
ocurre algo negativo puedo utilizarlo como herramienta para mi desarrollo y
crecimiento. Las cosas no siempre salen bien, pero puedo elegir sacar lo mejor
de las cosas que pasan.[11]

En el afio 2000, Catalina Escobar perdio tragicamente a su hijo en un accidente.
Aunque estaba devastada por su pérdida, eligi6 hacer algo, escogi6é dedicar su vida
desde ese momento a salvar a otros ninos. Decididé concentrar sus esfuerzos en la
ciudad colombiana de Cartagena de Indias, donde la ratio de mortalidad infantil era
del 50 por mil (mientras que en los paises desarrollados era del 5 por mil). Catalina
cred la fundacion Juan Felipe Gomez Escobar, que proporciona una alimentacion
adecuada a los nifios en situacion de riesgo y ofrece asesoramiento médico y otro
tipo de ayuda y servicios a las madres adolescentes. Como resultado de sus
esfuerzos, se han salvado las vidas de miles de nifios y se seguiran salvando
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muchas mas en el futuro.

Catalina se ha convertido en una defensora de la salud de los nifios. Recorre el
mundo hablando de crear proyectos similares que pueden marcar la diferencia tanto
en la vida de los nifios como en la de sus padres. La organizacion que ha creado
combina servicios sociales con practicas empresariales eficientes y se ha convertido
en un modelo para otras ciudades de Colombia y de otros paises golpeados por la
pobreza.

(Cree Catalina que la muerte de su hijo ocurrid por algo? Lo dudo, y estoy
seguro de que si pudiera, haria todo lo posible por recuperarlo. No obstante, gracias
a la tragedia, descubri6 una fuerza extraordinaria en su interior que le proporciono
la resiliencia necesaria para recuperarse y propiciar un cambio significativo en ella y,
por extension, en su comunidad.

Busca las lecciones que puedes sacar de las dificultades ante las que te
encuentras en este momento. Mira hacia atras y aprende de las dificultades que has
experimentado en el pasado; cuando pienses en estas situaciones dificiles, no so6lo
podras sacar lecciones importantes, sino que ademas te daras cuenta de lo mucho
que has crecido como resultado.
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11. DEJARTE INFLUIR POR LOS DEMAS
_O_
Apreciar y aprender de los que estan a tu alrededor

El aprecio es a los humanos lo que el sol es a las plantas.
FRANK IVERSEN

Hay ciertas personas —algunas que conocemos intimamente y otras que
acabamos de conocer— que, por un motivo u otro, nos irritan. Puede que sea su
modo de comportarse o de hablar, su aspecto o su forma de andar. Y aunque no
siempre hemos de cambiar la opinidbn que tenemos de estas personas —
abandonar la escena o minimizar el tiempo que pasamos con ellas puede ser lo
mas adecuado—, lo cierto es que al sucumbir de forma inconsciente al dictado
de nuestras reacciones desagradables, perdemos muchas oportunidades que
podrian ser muy interesantes.

Reflexionar sobre el origen del desagrado que nos produce una persona
puede revelar algo de nosotros mismos, porque muchas veces lo que nos molesta
de una persona es precisamente aquello que no nos gusta de nosotros mismos.
Aprender a apreciar las cosas buenas de la persona que nos irrita puede
ayudarnos a cultivar el buscador de beneficios que llevamos dentro y a
desarrollar una compasion mas profunda, que mejorard las relaciones con los
demas y con nosotros mismos.[12]

En Oriente lleva miles de afos practicandose la meditacion guiada para desarrollar
la bondad y el amor. Maés recientemente, los cientificos occidentales han
demostrado los beneficios de esta practica. La idea que estd detrds de esta forma de
meditacion es simple: dirigir la bondad, la generosidad, la benevolencia o las
emociones positivas en general hacia nosotros y hacia los demas.

Empezamos por los frutos «faciles», asequibles, de la bondad y luego
ampliamos el circulo de bondad para incluir a otras personas a las que no podemos
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considerar tan positivamente. Por ejemplo, puedo empezar pensando en mi hijo y
experimentando bondad, carifio hacia €l, y luego, una vez que haya experimentado
esa emocion, puedo pensar en otra persona que no sea tan cercana a mi y dirigir
mis pensamientos positivos hacia ella. De este modo, puedo expandir mi circulo de
bondad a aquellos hacia los que experimento sentimientos ambivalentes.

Recuerdo que hice este ejercicio en un seminario de dos dias y que el primer
dia fue muy mal. Algunos de los participantes eran bastante escépticos con la
psicologia positiva y con el paso de las horas se fueron poniendo nerviosos. El
segundo dia, me desperté e hice meditacion guiada para desarrollar la bondad y el
amor, dirigiendo mi amor primero hacia los miembros de mi familia, uno por uno, y
luego expandiéndolo a los participantes en el seminario. Realmente, tras la
meditacion, consegui sentir bondad y amor por los participantes. Luego, llegué al
seminario rebosante de emociones positivas. El segundo dia del seminario fue muy
bien y aprendi mucho, especialmente de los participantes mas escépticos. No sé si
fue por la meditacion o no —no hubo ningin grupo de control para que lo
comprobara—, pero lo cierto es que aunque mi intervencion no tuvo ningun efecto
sobre la calidad de mis ensefianzas, si tuvo un efecto significativo en la calidad de
mi experiencia.

(Hay alguien que te resulte particularmente irritante? ;Es por algin rasgo de su
caracter o comportamiento en particular? Prueba la meditacion guiada para
desarrollar la bondad y el amor, y experimenta emociones positivas hacia esa
persona.
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12. IMPRESIONAR Y OCULTAR
_O_
Expresar y exteriorizar

La vulnerabilidad es la base de la vergiienza y el miedo y de nuestra lucha por el
reconocimiento, pero parece ser que también es la cuna de la alegria, la
creatividad, la pertenencia y el amor.

BRENE BROWN

Si decido expresarme —compartir abiertamente mis pensamientos y sentimientos
—, me arriesgo a ser rechazado y herido por los demas. Pero si elijo no
expresarme y ocultarme tras una fachada, por impresionante que sea, practico
una forma de autorrechazo que genera infelicidad y descontento. Aunque es muy
posible que si soy fiel a mi mismo, no guste a los demas, lo que es seguro es que
si me paso la vida actuando, finalmente acabaré sin gustarme a mi mismo.

Ponerse una fachada suele ser un indicador de baja autoestima. Lejos de ser
una solucion al problema, cuando una persona pretende ser lo que no es, con el
tiempo acaba perdiendo autoestima. Ademas, aunque a los demas les guste lo
que ven, lo cierto es que en realidad no les gusta esa persona, sino la que esta
pretendiendo ser. Cuando elijo lo real en lugar de lo irreal, lo auténtico en lugar
de lo falso —cuando decido expresarme mas que impresionar—, no tengo que
disculparme por como soy. Dejo que brille mi luz interior.[ 13]

La profesora Bren¢ Brown estudié a un grupo de personas que tenian un nivel de
autoestima elevado. Su objetivo era descubrir qué tenian esas personas que las
hacia distintas de las que sentian que no valian nada. El rasgo mas distintivo que
identifico fue el valor: el valor de ser imperfecto y vulnerable.

En lugar de preocuparse porque su amor fuera correspondido, eran las primeras
en dar amor. En lugar de no presentarse para un puesto que les interesaba mucho,
pero que tenian muy pocas posibilidades de conseguir, iban a por todas. En lugar de
preocuparse por la imagen que iban a dar, eran auténticas, «dispuestas a no
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mostrarse tal como creian que tenian que mostrarse con tal de ser como realmente
erany». En lugar de ocultar sus vulnerabilidades, las compartian.

Decidir ser vulnerable, quitarse la mascara de la perfeccion, cuesta mucho. La
vulnerabilidad tiene un precio (jpuede ser muy dolorosa!). Pero este precio es
insignificante comparado con el que tenemos que pagar cuando suprimimos parte
de nuestra humanidad. Cuando no nos damos permiso para ser vulnerables,
reprimimos nuestra alegria y nuestra felicidad y el potencial de cultivar conexiones
profundas y significativas en nuestra vida.

(Puedes abrirte un poco mas? ;Revelar parte de tu yo verdadero? jAdelante, sé
vulnerable, sé auténtico!
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13. HACER TODO LO POSIBLE POR VENCER AL
OTRO

00—

Buscar el gana-gana

En el mundo hay lo suficiente como para que nadie se quede sin lo suyo. En una
mentalidad de abundancia se comparten el prestigio, el reconocimiento, los
beneficios y la toma de decisiones. Se generan posibilidades, opciones,
alternativas y creatividad.

STEPHEN R. COVEY

En la mayoria de las disputas —ya sea una trifulca doméstica o un conflicto
politico importante— se puede llegar a una solucidon que beneficie a ambas
partes. Cuando me propongo luchar contra mi oponente y derrotarle, acabo
dedicando mucha energia a destruirle en lugar de a crear el maximo valor.
Ademas, cuando abordo una disputa con un enfoque gana-pierde, por lo general,
el otro suele acabar adoptando el mismo enfoque. En consecuencia, acabamos
perdiendo los dos.

Cuando muestro buena voluntad y ganas de ayudar, promuevo un
comportamiento similar de la otra parte. Cuando dedicamos nuestros recursos,
nuestra mente y nuestro corazéon a la tarea de aumentar los beneficios del
individuo y del grupo, tenemos muchas mas probabilidades de €xito de todos los
implicados. El placer que produce ganar cuando la otra parte pierde dura muy
poco; la satisfaccion que produce un resultado gana-gana dura mucho mas y crea
la base para generar una nueva ronda de experiencias positivas.[ 14]

En un estudio realizado en la Universidad de Stanford, Lee Ross y Steven Samuels
pidieron a sus alumnos que eligieran a los compafieros que consideraban mas
cooperativos y a los mas competitivos. Posteriormente, pidieron a los nominados,
que no sabian que habian sido elegidos por sus caracteristicas particulares, que
participaran en un juego de confianza —un juego en el que cada participante puede
elegir entre adoptar un enfoque cooperativo gana-gana o uno competitivo gana-
pierde. A partir de una seleccion al azar, a la mitad de los alumnos les dijeron que
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se trataba del «juego de la comunidad», mientras que a la otra mitad les indicaron
que era el «juego de Wall Streety.

La mayoria de los que participaron en el juego de la comunidad cooperaron,
mientras que la mayoria de los que jugaron al de Wall Street no lo hicieron. Esto
demostré que lo que habia llevado a los participantes a su nominacion, su caracter
competitivo o cooperativo, habia sido muy mal indicador de su comportamiento en
el juego. Lo que habia marcado la diferencia habia sido el contexto en el que se
habia definido la situacion.

Nosotros también podemos controlar la forma de definir el contexto en el que
actuamos, tanto en situaciones particulares como en la vida. Si abordamos una
situacion con la intenciéon de que sea gana-gana (como hicieron los participantes en
el juego de la comunidad), tenemos muchas mas probabilidades de cooperar y de
llegar a un resultado que beneficie a todos los implicados. Nuestras relaciones
mejorardn mucho, y nosotros disfrutaremos mucho mas, si buscamos el resultado
gana-gana.

La préoxima vez que interactiies con una persona, tanto si se trata de un
contexto cooperativo como competitivo, piensa como podéis beneficiaros ambos,
como podeis ganar ambos.
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14. LLEVAR UN RITMO DE VIDA FRENETICO
_O_
Disfrutar de la vida

Los mejores momentos de la vida pasan deprisa y no vemos mas que arena; los
angeles vienen a visitarnos, y no nos damos cuenta hasta que se han ido.
GEORGE ELIOT

El lema de la vida moderna es que mas es mejor. Sin embargo, es muy alto el
precio que hay que pagar por dar mas valor a la cantidad que a la calidad. Las
cosas, por mucho que disfrutemos de ellas, no proporcionan ningun placer si
estamos siempre corriendo, pasando de una cosa a la siguiente. Ni el manjar mas
delicioso del mundo proporcionara placer alguno si se devora rapidamente. Para
ser un experto en vinos, no se puede beber todo el vaso de un trago; para
disfrutar plenamente de su riqueza, hay que olerlo, saborearlo y tomarse tiempo.
Para ser un experto en la vida, para disfrutar de la riqueza que ofrece, hay que
frenar un poco, tomarse tiempo.[15]

Eric Brun-Sanglard es un disefiador ciego que ha creado la compaiiia Blind
Designer. Acompaiia a sus clientes a lo largo del proceso de creacion de un hogar
que no solo sea bonito, sino que ademas resulte agradable vivir en €l. Su historia
personal puede ensefiarnos a disfrutar de la vida, a estar mas en contacto con lo
que el mundo exterior e interior nos ofrecen.

Eric tenia poco més de treinta afios cuando se quedo6 ciego. Hasta entonces,
habia sido un empresario de éxito que habia recorrido el mundo trabajando como
director creativo de compainias como Christian Dior, Hermes y Chanel. Pero de
pronto Eric enfermo6 y se quedo ciego. No tuvo mdas remedio que parar, bajar el
ritmo y replantearse su vida. En ese momento estaba disefiando su casa de Los
Angeles, y en lugar de delegar el proyecto en una persona que pudiera ver, decidi6
acabar el trabajo ¢l mismo. La experiencia le animé a crear su propia empresa de
disefio, que funciona muy bien.

Cuando Eric habla con un nuevo cliente, presta mucha atencioén a sus palabras
y al mensaje que estd detrds de esas palabras; al ir poco a poco puede captar sus
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deseos y conectar con sus necesidades. Y cuando entra en una estancia, hace lo
mismo, entra despacio y trata de sentirla, prestando mucha atencion a los sonidos
naturales de dentro y fuera de la habitacion, sintiendo lo que la casa necesita para
convertirse en un hogar.

La ceguera de Eric le ha ensefiado que lo primero que hay que hacer para ver el
potencial de una estancia, la riqueza del mundo o la belleza de la vida es bajar el
ritmo, ir poco a poco.

(Puedes bajar el ritmo y en lugar de ir corriendo por la vida, disfrutar de los
tesoros y regalos que ofrece?
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15. COMER DE FORMA INCONSCIENTE
_O_
Tratar el cuerpo con respeto

La nutricién tiene un profundo impacto en practicamente todas las causas
importantes de las enfermedades de las sociedades occidentales.
DAVID SERVAN-SCHREIBER

Mientras en muchas partes del mundo la gente sufre de desnutricion, en otras,
especialmente en Occidente, sufre de exceso de nutricion. Para los que
pertenecemos al segundo grupo, la comida no solo es accesible y barata, sino
que ademas su sabor se ha visto artificialmente realzado. Por lo tanto, en
cualquier momento podemos elegir comida perjudicial para nosotros. Teniendo
en cuenta que consumimos mas de lo que deberiamos, y que muchas cosas de las
que comemos no son sanas, no es de extrafiar que la obesidad esté en auge, como
demuestra la proliferacion de enfermedades cronicas como la diabetes, el cancer
y las afecciones cardiacas. Para vivir una vida mas larga, mas sana y mejor,
tenemos que ser mas conscientes de la cantidad y la calidad de los alimentos que
consumimos.[16]

El término «zona azul» se utiliza para identificar aquellos lugares del planeta en los
que la gente vive mas y mejor; lugares en los que hay mas centenarios que en
ningln sitio y en los que la gente no sélo vive mds, sino que ademas sigue estando
bien a los ochenta y a los noventa afios. Inspirdndose en el trabajo realizado por
investigadores como el doctor Robert Kane, del National Institute of Aging, Dan
Buettner y su equipo de National Geographic estudiaron las zonas azules con el
objetivo de «descubrir las mejores practicas de salud y longevidad del mundo y
aplicarlas en nuestras vidasy.

Como era de esperar, Buettner descubridé que los hébitos alimenticios sanos
ocupaban los primeros puestos de la lista de practicas que caracterizaban a los
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habitantes de las zonas azules. Y no hay muchas sorpresas cuando se trata de la
nutricion: alimentos naturales frente a los procesados; abundancia de frutas,
verduras y frutos secos, etcétera.

Pero lo importante no es solo la calidad de la comida, sino también la cantidad.
En Okinawa, antes de empezar a comer, la gente se dice a si misma: «Comeré
hasta que esté lleno al 80 por ciento». Este mensaje, repetido a diario, hace que
estén muy concienciados de que no tienen que comer en exceso. Buettner afirma
que, por lo general, en Occidente dejamos de comer cuando estamos llenos,
mientras que en Okinawa paran de comer cuando ya no tienen hambre.

En general, los habitos alimenticios de los que viven en las zonas azules se
caracterizan por la moderacion. No llegan al extremo de morirse de hambre ni de
privarse totalmente de los placeres de la comida poco saludable. Sin embargo,
tampoco claudican en exceso, como muchos de nosotros hacemos. El cuerpo es
capaz de desprenderse de algunos ingredientes poco saludables presentes en
algunos alimentos, pero no puede soportar la ingesta excesiva de toxinas que estan
presentes en la mayoria de las dietas modernas.

Personalmente, he adoptado la practica de Okinawa de comer con moderacion.
Tardé unos meses en cambiar mis habitos alimenticios, y durante ese tiempo me
puse una cinta en la mufieca para acordarme de la regla del «lleno al 80 por ciento»
y, sobre todo, para ser mas consciente de qué y como comia.

Trata tu cuerpo con respeto. Disfruta de la comida, disfruta de la abundancia,
pero con moderacion... para que puedas seguir disfrutando de ella durante muchos
afios.
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16. DEJAR PASAR LAS OPORTUNIDADES
_O_
Crear tu propia suerte

La verdad llama a tu puerta y le dices: «Vete, estoy buscando la verdady», y tal
cual se va.
ROBERT M. PIRSIG

Muchas veces las oportunidades llaman a nuestra puerta —en forma de una
coincidencia, un encuentro fortuito, un regalo inesperado, una sorpresa— y no
les prestamos atencion. Las pasamos por alto y seguimos con nuestra vida como
si nada importante hubiera pasado. Y de hecho, si eso es lo que elegimos creer,
no habrd ocurrido ni ocurrird nada importante. Tenemos que aprovechar estas
oportunidades y al maximo lo que va surgiendo por el camino. Creamos en la
providencia o no, creamos que las experiencias aparentemente fortuitas
contienen lecciones significativas que son directamente relevantes para nuestra
vida o no, puede ser muy util prestar atencion a las ocurrencias fortuitas, a lo que
el psicologo Carl Jung llamé sincronicidad.[17]

Indudablemente, hay aspectos de la vida sobre los que no tenemos ningin control.
Pero en cierto modo estamos en disposicion de crear nuestra propia suerte. Richard
Wiseman, de la Universidad de Hertfordshire, estudid6 a un grupo de personas
afortunadas, que ellas mismas se consideraban afortunadas o que los demads
consideraban afortunadas. En su investigacion, descubrid6 que habia una serie de
caracteristicas —patrones de comportamiento y pensamiento— que distinguian a
las personas afortunadas de las desafortunadas.

Una de estas caracteristicas es que aprecian sus encuentros con la suerte y los
aprovechan. Donde la mayoria de la gente ve una coincidencia sin sentido, los
afortunados ven una oportunidad. Los afortunados no esperan que les llegue la
suerte, la crean cambiando sus rutinas habituales: los periddicos que leen, la ruta
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que siguen para ir a trabajar, las actividades que realizan, las personas a las que
deciden acercarse... Estos cambios aumentan la probabilidad de que encuentren
oportunidades significativas.

Otra caracteristica de las personas con suerte es que suelen fijarse en la parte
llena del vaso. Si, por ejemplo, les roban, muestran gratitud por no haber sido
fisicamente agredidos; si no hacen bien una tarea, piensan en lo que han aprendido
de la experiencia y en como pueden crecer. En este sentido, a través de su
interpretacion de los eventos, transforman lo que los demés considerarian negativo
(un robo, hacer mal una tarea) en algo positivo (no haber sido agredido, una
oportunidad de aprender). Esta interpretacion de algo que ocurrido en el pasado
afecta a lo que sucedera en el futuro. Las creencias suelen actuar como profecias
que se acaban cumpliendo, y los que creen que son afortunados tienen muchas mas
probabilidades de serlo en la vida real.

Empieza a crear tu propia suerte cambiando tu rutina, haciendo las cosas de
forma diferente, y dandote cuenta de lo afortunado que eres.
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17. TENER PENSAMIENTOS NEGATIVOS Y
DEJARTE INFLUIR POR ELLOS

_O_

No perder de vista tu verdadero yo

Los habitos de pensamiento pueden cambiar. Uno de los hallazgos mas
significativos de la psicologia en los ultimos veinte afios es que los individuos
pueden elegir su forma de pensar.

MARTIN SELIGMAN

Nos pasa por la cabeza un fluyjo continuado de pensamientos, muchos de los
cuales contienen mensajes negativos que son perjudiciales. Y como llevamos
mucho tiempo viviendo con estos mensajes, los confundimos con la realidad y
nos comportamos como si fueran ciertos. Por ejemplo, muchos creen que no
merecen ser felices, o amados, o tener €xito y triunfar. Otros creen que son
negados para las matematicas o para otro tipo de habilidades. Por lo general,
estos mensajes negativos carecen de fundamento y son irracionales. Los
escuchamos y los aceptamos inconscientemente como ciertos simplemente
porque llevan mucho tiempo resonando en nuestra cabeza.

En lugar de dejar que estos mensajes se reproduzcan constantemente en tu
mente sin hacer nada por remediarlo, da un paso adelante y alza tu voz racional
para responder a ellos, uno por uno. Recupera el control de los mensajes que
escuches y que guian tu vida.[ 18]

El profesor Jeffrey Schwartz y sus colegas de la UCLA (Universidad de California,
Los Angeles) han creado un programa de intervenciéon que puede ayudar a eliminar
los mensajes negativos de la mente. A través de este programa, la gente se da
cuenta de que, en realidad, muchos de los mensajes que ha interiorizado y aceptado
inconscientemente al pie de la letra han sido implantados en su mente por otras
personas (por ejemplo, por algin adulto significativo o por los medios). En cuanto
son capaces de reconocer estos mensajes como lo que son —interiorizaciones de
ideas subjetivas de los demas, en lugar de sus propias ideas de si mismos—,
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pueden empezar a liberarse de las consecuencias opresivas y perjudiciales de estos
mensajes negativos.

Schwartz pone el ejemplo de Sarah, que interioriz6 el mensaje de que para que
la quisieran y la aceptaran tenia que ser perfecta y anteponer las necesidades de los
demas a las suyas. Si bien este mensaje era falso y estaba totalmente distorsionado,
para ella era una realidad. Hizo que Sarah se obsesionara con cada palabra y gesto
que sus amigos y colegas hacian. Y como eso es algo que ni ella ni nadie puede
soportar, acab6 viéndose a si misma como una perdedora y sintiéndose deprimida e
inutil. Enferm¢é fisica y psicologicamente: perdio las ganas de salir y de conocer
gente, de hacer ejercicio y de formar parte del mundo.

Hasta que Sarah no fue capaz de reconocer que esta imagen que tenia de si
misma no era cierta —que era un «mensaje engafioso del cerebron— no pudo
recuperar su vida. Esta recuperacion no se produjo de la noche a la manana: tuvo
que trabajar mucho para cambiar los hdbitos de pensamiento que habia estado
cultivando durante tantos afios. Pero una vez que Sarah identifico los pensamientos
negativos como lo que realmente eran, dejaron de tener poder sobre ella.

Puede que no siempre podamos elegir oir o no estos mensajes internos
negativos —puede que simplemente seamos demasiado jovenes para resistir—,
pero lo que si podemos elegir es lo que vamos a hacer con ellos.

(Eliges sucumbir a estos mensajes opresivos y vivir tu vida de acuerdo con sus
dictados, o eliges rechazarlos y vivir una vida consistente con tu verdadero yo?

74



75



18. IGNORAR LO QUE HACEN BIEN LOS DEMAS
_O_
Elogiar y halagar

Puedo vivir dos meses con un buen cumplido.
MARK T WAIN

Los cumplidos no so6lo son frases intrascendentes que son agradables de
escuchar. Si no somos capaces de apreciar lo positivo que hay en los demas, lo
positivo se depreciard y tendremos menos de ello. Cada vez que dejo de hacer lo
que estoy haciendo para elogiar y alabar a mi pareja, a mi hijo, a mi empleado o
a mi mismo, estoy reforzando y validando tanto a aquellos a los que estoy
elogiando como mi relacion con ellos. Del mismo modo que ingresar dinero en
una cuenta de ahorro cuando las cosas van bien puede ayudar a superar
dificultades financieras futuras, ofrecer feedback positivo con regularidad puede
ayudar a superar los momentos dificiles de una relacion. No cuesta nada sonreir
y decir palabras agradables en casa o en el trabajo, y el beneficio que se obtiene
en forma de moneda de la felicidad tiene un valor inestimable.[19]

En su libro de cuentos para ninos Have You Filled a Bucket Today?, Carol
McCloud y David Messing describen un mundo en el que cada uno lleva,
metaféricamente hablando, un cubo invisible. El objetivo del cubo es llevar los
pensamientos y los sentimientos positivos: nos sentimos bien cuando el cubo esta
lleno y somos infelices cuando est4 vacio.

Cuando hacemos que los demas se sientan bien —elogiandoles, siendo amables
con ellos o simplemente sonriéndoles—, les ayudamos a llenar su cubo. Cuando
hacemos que se sientan mal —desanimandoles, ridiculizandoles, haciéndoles dafio
de una forma u otra—, vaciamos su cubo de las emociones positivas que contiene.
Lo positivo de la buena obra y de la palabra amable es que cuando ayudamos a los
demas a llenar su cubo, al mismo tiempo llenamos el nuestro. Dar es recibir.
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Esta pardbola, aunque es para niios, es un recordatorio importante para todos.
Puedes empezar a verte —en tu papel de abogado, profesor, banquero,
farmacéutico, amigo, pareja o padre— como un /lenacubos. Cuando te conviertas
en llenacubos de tu vida y de la de los que estan a tu alrededor, seras
inmediatamente mucho mejor.
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19. IR POR LA VIDA BUSCANDO DEFECTOS
_O_
Ser un buscador de beneficios

Convierte en un juego el encontrar algo positivo en cada situacion. El 95 por
ciento de nuestras emociones depende de la interpretacion que hacemos de los
eventos.

BRIAN TRACY

En opinion de Henry David Thoreau, «el que siempre esta buscando defectos
encontrara defectos hasta en el paraiso». El buscadefectos esta siempre atento a
los problemas y a los defectos de las personas y las situaciones. Obviamente, de
tanto buscarlos, acaba encontrandolos... hasta en el paraiso. El enfoque
alternativo lo personaliza el buscador de beneficios, que siempre busca el lado
bueno de las cosas, que es capaz de hacer limonada sin limones, que busca el
lado positivo de la vida y que jno critica a los escritores por utilizar demasiados
topicos! Podemos buscar lo bueno de cada situacion y de cada persona. Y en
muchos casos —no siempre, pero casi siempre— encontraremos lo bueno. El
enfoque que decidamos adoptar —de buscadores de fallos o de beneficios—
influird significativamente en nuestra salud fisica y mental, en la experiencia que

tengamos del mundo y en las experiencias de los que estan a nuestro alrededor.
[20]

Me gustaria compartir contigo algunas historias personales.

Tengo trastorno por déficit de atencion (TDA). Mi mente divaga
constantemente y me resulta muy dificil concentrarme durante un tiempo en una
actividad. Algunas veces, el TDA hace que mi trabajo y mi aprendizaje resulten
tremendamente dificiles.

Desde los once afios, he sofiado con ser un jugador de squash profesional. A los
veinte afos, justo cuando estaba a punto de iniciar mi carrera profesional en el
deporte que habia elegido, sufri una lesion. Esta resulté emocionalmente
devastadora. Frustré todos mis suefos.
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Me expulsaron del programa de doctorado de la Universidad de Cambridge, en
Inglaterra —el unico estudiante de mi curso que fue expulsado (y uno de los pocos
de la historia). Fue una experiencia humillante y perdi el afio, profesional y
académicamente.

i Tengo tan mala suerte!

Ahora permite que te explique lo mismo, pero desde un punto de vista un poco
diferente.

Tengo trastorno por déficit de atencion. En realidad estd muy bien porque me
obliga a concentrarme en lo que me gusta de verdad, porque solo puedo dedicar mi
atencion a lo que realmente me apasiona. Es una suerte: un mecanismo interno que
me obliga a hacer las cosas que me hacen feliz.

Desde los once afios he sofiado con ser jugador de squash profesional. A los
veinte afios, justo cuando estaba a punto de perseguir mi suefio, me lesioné. La
lesidn acabo con todas mis aspiraciones profesionales. Como resultado, decidi ir a
la universidad y alli descubri la psicologia, que desde entonces ha sido mi gran
pasion.

Me expulsaron del programa de doctorado de la Universidad de Cambridge —el
unico estudiante de mi curso que habia sido expulsado (y uno de los pocos de la
historia). Esta experiencia acabd siendo una bendicion, ya que me prepard para mi
futuro trabajo como consultor. En esa €poca era arrogante y engreido, la tipica
receta del fracaso. La expulsion fue muy humillante y acabé pasando algunos de los
mejores afios de mi vida viviendo y trabajando en Asia.

iTengo tanta suerte!

Mismos eventos, distinta interpretacion (primero como buscador de defectos y
luego como buscador de beneficios). Con esto no quiero decir que tener TDA,
tener que renunciar a un suefio o que te expulsen de un programa sea facil o
agradable. Lo que quiero decir, sin embargo, es que ver las cosas desde el punto de
vista del buscador de beneficios puede ayudar a percibir y a experimentar el mundo
de una forma diferente, y normalmente mejor.

Describe algunos eventos de tu vida, concentrandote primero en lo negativo y
destacando luego el lado positivo de estas mismas experiencias. ;Puedes vivir la
vida como un buscador de beneficios?
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20. APRESURARTE EN DAR CONSEJO
_O_
Escuchar con empatia y franqueza

Es el terreno de la ciencia hablar y privilegio de la sabiduria escuchar.
OLIVER WENDELL HOLMES

La clave para apoyar emocional y moralmente a los que lo necesitan es la
capacidad de escuchar sus palabras. Cuando alguien necesita nuestra ayuda,
tendemos a apresurarnos y a ofrecerle tranquilidad y consejos practicos. Pero
por valiosa que sea la informacion que queramos compartir, por
bienintencionado que sea nuestro deseo de ayudar, lo primero que tenemos que
hacer es ofrecerle el espacio y la oportunidad de compartir sus experiencias,
sentimientos y pensamientos. Cuando una persona habla con nosotros, tenemos
que reprimir el deseo de pensar en la respuesta, de completar sus frases o de
interrumpirle con nuestros consejos (aunque sea el mejor consejo posible).

Es extremadamente importante aprender de la experiencia y del consejo de
los demas: es una de las mejores maneras de crecer como individuos. Pero, por
lo general, s6lo funciona si los que reciben el consejo sienten que han sido
escuchados.[21]

Puede que el rasgo que mas se asocie al liderazgo sea el carisma: la capacidad de
entusiasmar con discursos conmovedores o de transmitir un mensaje nspirador. Lo
cierto, sin embargo, es que el carisma esta sobrevalorado y que el rasgo mas
importante de los grandes lideres es su capacidad de escuchar.

A principios de la década de 1970, Robert Greenleaf acuiid el término
«liderazgo servicial» tras darse cuenta de que los grandes lideres de la historia
hablaban y actuaban como servidores. Lideres biblicos como Moisés y Jesus
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habian sido descritos como servidores, al igual que otros lideres politicos mas
recientes como Mahatma Gandhi y Martin Luther King. Tras pasar veintisiete afios
en prision, las palabras que Nelson Mandela dijo al pueblo de Sudafrica fueron:
«Soy vuestro servidor». Los grandes lideres empresariales como Jim Burke, de
Johnson & Johnson, y Anita Roddick, de The Body Shop, creian que su principal
responsabilidad como consejeros delegados era servir y prestar atencion a las
necesidades de sus empleados y clientes.

En opinion de Greenleaf y otros estudiosos del liderazgo, una de las
caracteristicas mas importantes de los lideres serviciales es que primero escuchan y
luego hablan. De hecho, para ser un lider servicial, dijo Greenleaf, hay que
«someterse a la larga y ardua disciplina de aprender a escuchar, una disciplina
basada en la idea de que la respuesta automdtica a un problema es primero
escuchar.

Todos somos lideres, al menos en ciertas situaciones y en ciertos momentos: en
casa, en el trabajo, en la comunidad, cuando estamos con amigos, familiares o
compafieros de trabajo. Cuando alguien comparte algo importante con nosotros,
quiere que le ayudemos, quiere liderazgo. Y si queremos ser unos lideres efectivos
y ayudarle, primero tenemos que aprender a escuchar.

83



84



21. IR EN POS DE LA PROXIMA ADQUISICION
MATERIAL

P

Invertir en experiencias

No es lo que tenemos, sino lo que disfrutamos, lo que nos hace felices.
CHARLES SPURGEON

Mucha gente cree que el secreto de la felicidad es tener la casa mas grande, el
coche mas rapido, el gadget mas novedoso o la cuenta bancaria mas abultada. La
industria publicitaria suele fomentar y estimular el culto a lo material,
prometiendo placeres eternos tras nuestra proxima adquisicion. Lo cierto, sin
embargo, es que una vez satisfechas nuestras necesidades basicas, adquirir mas
posesiones —mas grandes, mejores, mas nuevas, mas relucientes— no nos hace
mas felices. A lo sumo, nos produce una euforia momentanea, similar a la que
experimentan los adictos cuando obtienen su droga.

La felicidad duradera no es el resultado de poseer cosas materiales, sino de
perseguir experiencias positivas: jugar a la pelota con tu hijo, disfrutar de una
comida con un amigo, sentir la sal en el ambiente cuando paseas por la playa...
Me puedo permitir estas experiencias, pero no vivir sin ellas. No valen mucho
dinero y sin embargo su valor es inestimable.[22]

Acabas de cobrar el bono de fin de afno, que por cierto ha sido bastante mejor de lo
que esperabas. Has trabajado muy duro durante el afio y crees que mereces una
recompensa. Este es el dilema al que te enfrentas: jte compras un coche nuevo,
mejor que el que tienes, o te vas de vacaciones con tu familia? Piensas que unas
vacaciones estarian bien, pero que antes de darte cuenta se habran acabado,
mientras que un coche te durara muchos anos. Asi que te decides por el coche.

Se da la circunstancia de que tu razonamiento es incorrecto. La investigacion
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realizada por el profesor Leonardo Nicolao y sus colegas demuestra que una vez
cubiertas las necesidades basicas, a la larga se suele obtener mas felicidad de la
adquisicion de experiencias que de la de bienes materiales. Aunque la experiencia
sea breve y el bien material pueda permanecer con nosotros durante mas tiempo,
seguimos disfrutando de la experiencia —reviviéndola— a través de nuestros
recuerdos y conversaciones, mientras que la novedad de un objeto nuevo pasa
rapidamente.

La situacidbn cambia un poco si el bien material proporciona experiencias
agradables. Si, por ejemplo, nos gusta arreglar coches o correr con ellos, entonces
el coche puede proporcionar muchas experiencias positivas. No obstante, aqui
también el criterio segun el cual habria que evaluar una compra seria el tipo de
experiencia que proporcionara.

No so6lo hemos de pensar en el valor de las experiencias cuando disfrutamos de
una cantidad de dinero imprevista (como el bono de fin de afio). También podemos
tomar nuestras decisiones diarias, menos importantes, teniendo en cuenta y
reconociendo la ventaja de las experiencias sobre los bienes materiales, eligiendo
una tarde en el cine o en la bolera con la familia en lugar de un nuevo gadget o

juguete.
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22. PONERTE A LA DEFENSIVA
_O_
Estar abierto a sugerencias

Decimos que queremos la verdad; lo que queremos decir es que queremos estar
en lo cierto.
MIHNEA MOLDOVEANU

Una de las caracteristicas que definen a los perfeccionistas es que suelen adoptar
una actitud defensiva frente a las criticas. ;Por qué? Porque una critica sefiala
una imperfeccion, un fallo, y eso es algo que para un perfeccionista es muy
dificil de aceptar. Para muchos, no solo para los perfeccionistas, resulta muy
dificil mostrarse abiertos y magnanimos frente a las criticas. El precio que hay
que pagar por ponerse a la defensiva es extremadamente alto, porque rechazar
las criticas de forma sistematica es como levantar un muro entre nosotros y las
ideas potencialmente utiles, y entre nosotros y los demas. Nos privamos tanto de
la intimidad como del crecimiento auténticos.[23]

Me llamo Tal y soy un perfeccionista.

En opinion de la psicologa Karen Horney, el perfeccionismo —que es una
forma de neurosis— nunca desaparece del todo. No obstante, aunque siempre
pueden quedar restos de neurosis, lo cierto es que con el tiempo puede ir
debilitindose y afectdndonos menos. Poco a poco, he logrado ser menos
perfeccionista, en parte gracias al esfuerzo que he hecho, y sigo haciendo, por
ponerme menos a la defensiva.

Cuando me di cuenta de que me ponia a la defensiva y lo reconoci —y
descubri el precio que tenia que pagar por atacar y despreciar cualquier opiniéon o
comentario desfavorable—, decidi cambiar. Adopté un enfoque de caracter
conductista. Concretamente, decidi buscar las criticas de los deméas —sobre lo que
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escribia o sobre mi forma de organizarme— y no responder a ellas. Al principio,
me costd mucho reprimir las duras y minimizantes diatribas que estaba
acostumbrado a lanzar, pero con el tiempo me fue resultando mas facil —no facil,
pero si un poco mas— aceptar el feedback.

Asimismo, a medida que he ido mostrandome mads abierto y generoso en mi
reaccion a las criticas, mi vida profesional y personal ha ido mejorando
considerablemente.

Haz todo lo posible por obtener feedback, por preguntar en qué puedes mejorar.
Y cuando obtengas una respuesta, muéstrate abierto, escucha con atencion y
aprende.
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23. NO DECIR NUNCA QUE NO
_O_
Decir si solo cuando se ajuste a tu vision

Es mejor un no pronunciado desde la mas profunda conviccion que un si
pronunciado meramente para complacer o, peor atn, para evitar el conflicto.
MAHATMA GANDHI

La palabra «no» es una de las mas cortas y faciles de pronunciar, y, sin embargo,
para muchos es una de las mas dificiles de decir. Muchas veces decimos que si
porque queremos complacer, porque no queremos decepcionar a los demas o
porque nos da miedo que su decepcion se convierta en enfado que puedan dirigir
contra nosotros. No obstante, nos olvidamos de que algunas veces decir si a los
demas equivale a decirnos no a nosotros mismos. Para ser mas felices y tener
mas éxito, hemos de tener en cuenta nuestra vision. Esto implica aprender a decir
no mas a menudo —tanto a la gente como a las oportunidades—, lo cual no es
nada facil. Implica priorizar, elegir actividades a las que realmente nos
queramos dedicar y renunciar a otras.[24]

Me cuesta decir que no. Hace un tiempo, en un periodo muy ajetreado de mi vida,
empecé a tener nauseas y dolor de cabeza sin ningin motivo aparente. Viajaba
mucho por trabajo y en uno de esos viajes decidi que al volver iria al médico.
Durante esos dias, desde que pedi hora con el médico hasta que fui a verle, parte
de mi deseaba que encontrara algiin problema relacionado con el estrés y que me
dijera que bajara el ritmo de trabajo. Imaginé que tendria que llamar a algunos de
los que estaban trabajando conmigo en varios proyectos y decirles que tenia que
parar por prescripcion facultativa.

Tardé un par de dias en darme cuenta del significado de ese escenario fantastico
que habia estado reproduciendo en mi cabeza. Habia ciertos proyectos con los que
no queria estar involucrado y sin embargo lo estaba (aunque en realidad, si hubiera
querido, hubiera podido rechazarlos) simplemente porque era incapaz de decir que
no. Estaba incluso dispuesto a pagar un precio alto (en términos de mi salud fisica)
con tal de que otro dijera que no por mi. En cuanto me di cuenta de ello, pude
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reunir el valor suficiente para escucharme a mi mismo y atender a mis propios
deseos. Llamé a todos los implicados y, con toda la empatia que fui capaz de
reunir, renuncié al proyecto.

(Hay proyectos o actividades que preferirias no tener que llevar a cabo? ;Queé
puedes decir para zafarte de ellos?
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24. NEGARTE A ACEPTAR LA REALIDAD
_O_
Aceptar la realidad y actuar de acuerdo con ella

Afronta la realidad tal como es, no como te gustaria que fuera.
JACK WELCH

Si bien hay ciertas cosas que podemos cambiar, hay otras que se escapan
totalmente a nuestro control. Y si algo se escapa a nuestro control, tenemos que
aprender a aceptarlo, por mucho que queramos que sea diferente. Puede que no
nos guste la ley de la gravedad y que desearamos que no existiera, y sin embargo
la mayoria la aceptamos y aprendemos a vivir con ella. Si nos negamos a aceptar
la realidad de esta ley, no sobreviviremos mucho tiempo, y si lo hacemos,
experimentaremos una frustracion constante. Lo mismo sucede con muchas
realidades, como por ejemplo la imposibilidad de retroceder en el tiempo y
deshacer algo que hicimos en un determinado momento o la realidad de las
limitaciones fisicas de cada uno.

En lugar de evadirnos de la realidad y pasarnos la vida haciéndonos
ilusiones, tenemos que hacer todo lo posible por ser realistas.[25]

El socidlogo Aaron Antonovsky, considerado por la mayoria uno de los fundadores
de la ciencia del bienestar, sostiene que el sufrimiento es inherente a la existencia
humana. Hace unos 2.500 afios aproximadamente, los budistas propusieron el
sufrimiento como la primera verdad noble. De acuerdo con Antonovsky y los
budistas, la insatisfaccion, la desesperanza y la infelicidad forman parte de la vida y
la parcelan. ;Acaso se muestran pesimistas con la vida humana? En absoluto, json
realistas!

Este realismo contrasta marcadamente con las promesas formuladas por
algunos de los gurus de la autoayuda de nuestro tiempo que afirman conocer el
atajo hacia la buena vida: prometen cinco pasos faciles para conseguir el éxito, tres
claves para conseguir fama y fortuna o conocer el secreto para vivir felices para
siempre. Pero lo cierto es que no hay atajos que nos ahorren el trabajo —el
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esfuerzo y la lucha diaria— necesario para vivir una vida plena y gratificante.

Tras reconocer la realidad del sufrimiento, Antonovsky estudié por qué algunas
personas aprendian a enfrentarse mejor al sufrimiento, mientras que los budistas
exploraron como aliviarlo. Todos ellos generaron algunas de las ideas mas
profundas e intelectuales para vivir una vida mejor.

Tanto si tu problema estéd relacionado con el trabajo, la ciencia, las relaciones o
con tu dificultad para vivir una vida mas feliz, para superarlo con €xito no tienes
mas remedio que aceptar la realidad.
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25. TRATAR LA VIDA CON SOLEMNIDAD
_O_
Aportar sentido del humor e intrascendencia

Una persona sin sentido del humor es como una carreta sin amortiguadores. Se
ve sacudida por todas las piedrecitas del camino.
HENRY WARD BEECHER

Los psicologos utilizan el término «reconstruccion cognitiva» para describir la
capacidad de ver una situacion desde perspectivas diferentes. En momentos y en
situaciones dificiles puede ser muy beneficioso ver las cosas desde un nuevo
angulo, afiadiendo el elemento humoristico —el lado mas liviano y animado— a
los problemas. Obviamente, hay momentos en los que la solemnidad y la
trascendencia son la respuesta adecuada, pero por lo general nos tomamos la
vida —y a nosotros— demasiado en serio, y nos perdemos el lado comico y
divertido. Recuperar esa chispa de alegria y diversiéon que probablemente
perdimos al dejar atras la infancia hara que nuestra vida sea mas agradable,
contribuira a nuestra salud fisica y psicologica y, obviamente, nos convertira en
una compafia mas agradable.[26]

Norman Cousins tenia cuarenta y pico afios cuando le diagnosticaron una artritis
severa. Tenia que tomar analgésicos para aguantar durante el dia y somniferos para
dormir por la noche. Y ademas los médicos le dijeron que tenia los dias contados.

Cousins se acord6 de que habia leido en algin sitio que el estrés y las
emociones dolorosas podian afectar negativamente al sistema inmune. En ese
momento, solo era una hipotesis, pero Cousins estaba convencido de que era cierto.
Armado con su conviccion, decidido luchar contra su enfermedad. Abandono el
hospital y empez6 un tratamiento alternativo prescrito por si mismo cuyo principal
ingrediente era la risa. Empez6 a ver peliculas de los Hermanos Marx y contrat6 a
una enfermera para que le leyera historias divertidas. Muy pronto descubrio que
tras disfrutar de una dosis de risas que llegaba a provocarle dolor de barriga, el
dolor por su enfermedad cesaba durante un par de horas. Eventualmente, el
tratamiento fue tan exitoso que pudo dejar los somniferos y los analgésicos y volver
a trabajar.
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La comunidad cientifica tard6 afos en llegar a las conclusiones de Cousins.
Actualmente, podemos encontrar muchos estudios que demuestran que la risa
puede aliviar el dolor y reforzar el sistema inmunitario. Gracias al infatigable trabajo
de Patch Adams, el médico payaso, y al de otros muchos por todo el mundo, el
humor ha sido adoptado como un elemento importante del proceso de curacion.

No hace falta que estés enfermo para introducir mas sentido del humor en tu
vida y disfrutar de niveles superiores de felicidad, mejores relaciones y mejor salud.
Da un toque de intrascendencia a tu vida: ve tu programa de television favorito,
busca chistes en internet o queda con un amigo que te haga reir.
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26. IR APOR TODAS
_O_
Concentrarte en lo realmente importante

La sociedad nos dice que lo unico que importa es lo material, que lo Gnico que
cuenta es lo que se puede contar.
LAURENCE G. BOLDT

Muchas veces medimos el valor de nuestra vida basdndonos en lo que creemos
que son criterios «objetivos» —el lugar que ocupamos en la clase, el dinero que
ganamos, los premios que hemos recibido, los coches que tenemos aparcados en
nuestro garaje— o en la cantidad de «cosas» que hemos hecho. Sin embargo, lo
cierto es que la investigacion ha demostrado repetidamente que el éxito medido a
partir de estos parametros no conduce a una felicidad duradera. Como mucho,
proporciona un aumento temporal del bienestar.

No siempre mas es mejor. Para conseguir la plenitud emocional y la
felicidad duraderas tenemos que identificar lo que es mas importante para
nosotros y concentrarnos en ello, sea lo que sea e independientemente de lo que
nuestra cultura nos diga que tendriamos que querer ser o hacer. Esto puede
significar involucrarnos en proyectos relacionados con el trabajo que resulten
emocionalmente satisfactorios o pasar mas tiempo con las personas que nos
importan y a las que importamos.[27]

En la pelicula Click, el protagonista Michael Newman vive la vida a cdmara rapida.
Su méximo objetivo es que le promocionen en el trabajo (es lo tnico que cree que
le hara realmente feliz). Un dia, Michael recibe en su casa un mando a distancia
que le permite avanzar rapidamente su vida y decide utilizarlo para saltarse todo
aquello que se interpone en el camino a su promocion. Avanza rapidamente todos
los trabajos pesados y los momentos dificiles, pero también los placeres diarios de
la vida —incluido hacer el amor con su mujer— porque ralentizan su progreso
hacia su objetivo ultimo. Considera que todo lo que no estd relacionado con su
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objetivo final es un desvio nnecesario.

Para los que estdn a su alrededor, Michael parece muy despierto, pero en
realidad el mando produce un efecto de sedacion —no durante unas horas para
evitar el dolor de una operacion, sino durante la mayor parte de su vida— para
evitar que tenga que experimentar todo el recorrido, que percibe como un
impedimento para su felicidad. Basicamente, Michael va dormido por la vida, sin
estar realmente presente en aquellas actividades que no estan directamente
relacionadas con sus objetivos y aspiraciones profesionales. Hasta que no es mayor,
Michael no se da cuenta de la gravedad de su error: que esencialmente se ha saltado
todos esos momentos tan preciados que hacen que merezca la pena vivir.

Obviamente, como se trata de una pelicula de Hollywood, Michael tiene una
segunda oportunidad, y en esta ocasion no comete el mismo error: decide vivir la
vida en lugar de pasar rapidamente por ella, y como resultado es mucho mas feliz y
mejor persona. Obviamente, en la vida real, los que solo se concentran en sus
objetivos a largo plazo y se pierden todo lo importante que hay por el camino, no
tienen una segunda oportunidad.

(Qué es lo mas importante para ti? ;Por qué no dedicas mas tiempo a las
actividades que te resultan personalmente significativas? ;Por qué no te dedicas a
aquellas cosas que realmente cuentan, que son importantes?
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27. EVITAR EL ESFUERZO DE PENSAR
_O_
Concentrarte y pensar

La cuestion «ser o no ser» es la cuestion «pensar 0 no pensan.
AYN RAND

Segin Aristoteles, 1o que nos distingue de otros animales es la racionalidad, la
capacidad de pensar. Para afirmar nuestra humanidad tenemos que pensar y
razonar, algo que a veces requiere esfuerzo. El resto de los animales nacen con
instintos que les guian y les llevan a preservar su vida. Los instintos que tenemos
como seres humanos son insuficientes para sobrevivir y ya no digamos para
prosperar. Un animal, por ejemplo, no se pregunta «;cual es mi objetivo?»,
«;como tendria que pasar el dia, la semana o los proximos diez afios de mi
vida?» o «;qué tipo de educacion tendria que dar a mis hijos?».

Para ser el autor de mi propia vida, mis actos tienen que ser producto de mi
pensamiento, no de mi capacidad para evitar el proceso de pensamiento. Si
quiero vivir una vida plena y gratificante, no puedo confiar en mis instintos o
hacer que otros piensen por mi. Tengo que pensar.[28]

Conoci a Ron en un seminario para educadores que trabajaban con grupos de
riesgo. Era uno de los ponentes y el ultimo dia del seminario habldo de su
experiencia personal.

Con catorce afios, Ron ya tenia antecedentes, y al cumplir los quince habia
dejado de contar las noches que habia pasado en la cércel. A los pocos dias de
cumplir diecisiete afios le enviaron a un reformatorio para jévenes con antecedentes
en el que conocid a un profesor que le cambi6 la vida. Ron dijo que su profesor
hacia la mayoria de las cosas de las que habia hablado los dos primeros dias del
seminario: se preocupaba por ¢l, creia en €l, le escuchaba y realmente queria que
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saliera adelante. «Pero lo més importante que hizo por mi —dijo Ron— «es que
me hizo pensar.»

Ron realiz6 una pausa de unos segundos, invadido por la emocion. «Me dijo:
“Nadie puede pensar por ti, y que pierdas tu vida o hagas algo con ella depende de
que pienses en lo que quieres hacer y en las consecuencias de tus actos”. Le hice
caso y mi vida cambid.»

Actualmente, Ron tiene una pequeiia empresa y dedica parte de su tiempo libre
a difundir el mensaje de su profesor a nifios que tienen problemas con la ley. «Es el
mensaje mas importante que tienen que oir —dice y luego, sonriendo, afiade—:
pienso.»
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28. PREOCUPARTE
_O_
Seguir adelante

La preocupacion no evita el sufrimiento de mafana, solo debilita la dicha
presente.
LEO BUSCAGLIA

Preocuparse puede servir para algo importante: si algo nos preocupa hoy,
podemos tomar medidas para evitar problemas en el futuro. Normalmente, sin
embargo, nos preocupamos por lo que no podemos controlar o por cosas
triviales e insignificantes. Cuando estoy preocupado, me digo a mi mismo que
tengo que dar un paso atrds y preguntarme si esta justificada mi preocupacion. Si
lo est4, jtengo que tomar medidas! Por el contrario, si no lo estd, tengo que
considerar la preocupacion innecesaria y dedicarme a otras cosas mas utiles.

Aunque puede que al principio me resulte dificil dejar de pensar en la
preocupacion, s¢ que con el tiempo seré capaz de controlar mejor lo que me
preocupa y aprenderé a seguir adelante cuando me quede estancado en
preocupaciones futiles.[29]

El psiquiatra de Stanford Irvin Yalom realiz6 un estudio sobre los enfermos
terminales. Cuando a un paciente le dicen que no hay esperanza, la noticia suele
provocar un cambio de perspectiva radical: deja de concentrarse en los pequefios
problemas y en las preocupaciones sin importancia y empieza a «trivializar lo
trivial» y a vivir plenamente.

La conclusion de un estudio relacionado es que, por lo general, la felicidad
aumenta con la edad. A diferencia de los jovenes, que suelen consumirse con
problemas sin importancia, los mayores son mas capaces de superar lo inmediato y
reconocer lo realmente importante.
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Una de mis preocupaciones domésticas es que mis hijos no coman lo suficiente.
Mi abuela, que este afio cumple noventa afios, siempre dice que cuando mi padre
era pequefio también se preocupaba mucho, pero que luego todo fue bien. De
hecho, dice que en cuanto dejo de preocuparse tanto (siguiendo el consejo de su
madre), las cosas mejoraron rapidamente. jEstoy trabajando en ello!

La vida es muy corta. La pregunta que todos nos tenemos que hacer, jovenes y
mayores, €s cudnto vamos a tardar en darnos cuenta. Nos guste o no, el reloj
avanza y nuestro tiempo en la tierra es limitado. El mundo esté lleno de cosas que
vale la pena hacer y contemplar; seria una lastima perder tiempo y esfuerzo en
preocupaciones futiles.

Para los que son conscientes de que el reloj avanza, éste lo hace para bien: para
recordarles lo que realmente importa. jAprovecha al maximo el tiempo que tienes!
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29. SER PESIMISTA
_O_
Tener esperanza y optimismo

Algunos ven cosas y se preguntan «;por qué?», mientras que yo suefio cosas que
no han existido nunca y me pregunto «;por qué no?».
GEORGE BERNARD SHAW

Los pesimistas tachan el optimismo de infundado y poco realista. Y si bien es
cierto que, por definicion, los suefos y las expectativas de los optimistas son
muy ambiciosos, con el tiempo pueden acabar haciéndose realidad. Una vision
pesimista hace que sea mas probable que el futuro acabe siendo poco halagiiefio;
una disposicion esperanzadora, sin embargo, tiene muchas posibilidades de
generar €xito y bienestar. Si el optimismo y la esperanza estan fundados, pueden
mejorar la calidad de las relaciones, propiciar el éxito laboral, ayudar a superar
la adversidad y proporcionar una base sélida para conseguir que los suefios se
hagan realidad. En gran parte, las expectativas que tengo de mi, de los demas y
de las situaciones definen mi realidad.[30]

Hasta 1954, se consideraba fisicamente imposible correr una milla (algo mas de
1.609 metros) en menos de cuatro minutos. Médicos y cientificos coincidian en que
el récord de los cuatro minutos representaba el limite psicologico de la capacidad
humana. Los mejores corredores del mundo confirmaban la opinién de los expertos
acercandose a la marca de los cuatro minutos, pero nunca rebajdndola. Los
corredores decian que habia un «muro de ladrillos», una barrera infranqueable,
para superar el récord de los cuatro minutos.

A pesar de lo que todo el mundo creia, Roger Bannister, estudiante de medicina
de la Universidad de Oxford, creia que podia correr una milla en menos de cuatro
minutos. Tanto los atletas como la comunidad cientifica le tacharon de iluso y de
poco realista. El 6 de mayo de 1954, Bannister batid el récord del mundo de la
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milla, corriendo la distancia en 3 minutos y 59 segundos. Lo imposible se habia
hecho realidad.

Pero aun hubo mas: sélo seis semanas después del logro de Bannister, John
Landy, un corredor australiano, corri6 la milla en 3 minutos y 58 segundos. Un afio
después, tres corredores batieron la barrera de los cuatro minutos en una misma
carrera. Desde 1954, esta marca ha sido superada miles de veces. Al final resultd
que la barrera infranqueable habia sido producto de la mente y habia sido derribada
por ella.

La leccion que hay que sacar de la historia de Roger Bannister es que las
convicciones —ser pesimista u optimista— desempefian un importante papel en la
creacion de la propia realidad. Esto no significa que podamos tirar la realidad por la
ventana y que todo lo que esperamos y deseamos se vaya a hacer realidad; lo que
quiere decir es que tenemos mas control sobre nuestra vida del que algunas veces
nos atrevemos a imaginar.

(En qué sentido te ves limitado por tus convicciones? ;Qué barreras puedes
superar en el camino hacia la consecucion de tus suefios?
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30. IMPONER TU SUPERIORIDAD
_O_
Hacer sentir bien a los demas

He aprendido que la gente se olvida de lo que has dicho o has hecho, pero nunca
de lo que le has hecho sentir.
MAYA ANGELOU

Por lo general, nos sentimos mejor con nosotros mismos cuando pensamos que
somos mejores que los demds; nos sentimos bien cuando los demas reconocen
que somos buenos. Como los pavos reales, tenemos tendencia a alardear de
nuestra belleza, inteligencia o habilidad superior. Y si bien no hay nada de malo
en querer que nos admiren y respeten —nos preocupan las opiniones de los
demas—, este deseo de alardear puede tener un efecto negativo sobre ellos.
Cuando nos sentimos superiores, hacemos sentir inferiores a los demads, les
hacemos dafio (y a la larga nos hacemos dafio a nosotros mismos). Un grado de
autoestima considerable y estable no se puede conseguir a expensas de la
autoestima de los demas; una imagen positiva profunda y duradera solo se puede
lograr haciendo que los demads se sientan bien consigo mismos.[31]

Jeff Bezos, fundador y consejero delegado de Amazon, solia pasar los veranos
trabajando en el rancho que sus padres tenian en Texas, arreglando molinos,
vacunando al ganado y realizando otras tareas. Uno de esos veranos, cuando Jeff
tenia diez afios, se fue de viaje con sus abuelos. Su abuelo conducia mientras su
abuela pasaba el rato fumando en el asiento de atrés.

A Jeff siempre le habian fascinado los numeros. Recientemente habia leido que
cada calada de un cigarrillo te quitaba dos minutos de vida. Tras calcular
aproximadamente el nimero de caladas que su abuela daba al dia y multiplicandolo
por el nimero de dias que habia estado fumando, Jeff golped a su abuela en el
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hombro y muy orgulloso le dijo: «A dos minutos por calada, has perdido nueve
anos de vida». Esperaba que le aplaudieran por su inteligencia y por sus dotes
aritméticas, pero eso no fue lo que ocurrio. En su lugar, su abuela rompi6 a llorar.

Su abuelo paro6 el coche y le dijo a Jeff que bajara. Con un tono de voz suave y
agradable le dijo al chico: «Jeff, algin dia entenderds que es mas dificil ser amable
que inteligente» .

Treinta y cinco afios después, en 2010, Jeff dio un discurso en la ceremonia de
graduacion de la Universidad de Princeton. Tras compartir su historia, dijo: «Hoy
quiero hablaros de la diferencia entre don y eleccion. La inteligencia es un don; la
amabilidad es una eleccion. Los dones son faciles; al fin y al cabo nos vienen
dados. Las elecciones pueden ser dificilesy.

Antes de alardear de tus dones ante los demas, concédeles el don de la
amabilidad.
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31. OBSESIONARTE CON LAS DEBILIDADES Y
DEFICIENCIAS

00—

Concentrarte en las fortalezas y habilidades

Lo que cuenta son las capacidades, no las discapacidades.
PETER DRUCKER

Los que invierten en sus fortalezas son mas felices y tienen mas éxito. Esto no
significa que haya que ignorar las debilidades, sino que hay que concentrarse en
lo que se nos da bien. En palabras del experto en liderazgo Peter Drucker, «sélo
cuando se opera a partir de las fortalezas se puede alcanzar la excelencia
verdaderay.

Para descubrir mis fortalezas, tengo que hacerme este tipo de preguntas:
(cuales son mis fortalezas?, ;qué se me da bien?, ;donde radican mis talentos?,
(cudles son mis habilidades Unicas? Estas preguntas son muy importantes para
elegir los objetivos generales de la vida (dedicarse a escribir, a ensefiar, a la
abogacia...), asi como para elegir donde aplicar las fortalezas en el futuro
inmediato (preparar un discurso para mis empleados, perfeccionar mis aptitudes
matematicas, planear unas vacaciones familiares...).[32]

En su libro Soar with Your Strengths, Donald Clifton y Paula Nelson cuentan la
parabola de un colegio recién abierto en el bosque, destinado a formar a los
animales mas jovenes en todos los &mbitos.

El primer dia, un conejo pequetio llega al colegio y le envian a la clase de correr
y saltar, ya que se le da bien y ademas le gusta; al llegar a casa después de las
clases esta tan contento que estd deseando volver al colegio al dia siguiente. El
segundo dia, los profesores le mandan a clase de vuelo y natacion, que se le da
muy mal y odia profundamente; se siente un fracasado y llega a casa desanimado y
descorazonado. Cuando les dice a sus padres que quiere dejar el colegio, éstos le
contestan que tiene que continuar porque su €xito futuro dependera de que se haya
formado en todos los dmbitos.
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Cuando vuelve al colegio, recibe clases extraordinarias de natacion y vuelo
porque tiene que mejorar en esas areas; sin embargo, cancelan sus clases de correr
y saltar porque consideran que ya es bastante bueno y que no tiene que seguir
trabajando en ellas.

Esta pardbola, lamentablemente, recoge la realidad —o parte de ella— de
muchas organizaciones, tanto educativas como empresariales. Aunque no hay duda
de que no tenemos que ignorar nuestras debilidades —tenemos que aprender a
escribir, a hacer célculos aritméticos bésicos y adquirir algunas habilidades en el
trabajo simplemente para defendernos en el mundo—, tampoco tenemos que
ignorar nuestras fortalezas, y hemos de destinar gran parte de nuestros esfuerzos a
cultivar nuestros talentos y habilidades.

Para sobrevivir tenemos que mvertir en nuestras debilidades y para progresar,
en nuestras fortalezas.

Piensa en tus puntos fuertes, en lo que se te da bien, en esas areas en las que
radica tu talento. Una vez identificadas tus fortalezas, piensa cémo puedes
utilizarlas mas frecuentemente en tu vida diaria.
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32. CONTENERTE
_O_
Dejarte ir

Algunos pensamos que la contencién nos hace fuertes; pero a veces es mejor
dejarse ir.
HERMANN HESSE

Cuerpo y mente constituyen un solo sistema unificado. Lo que afecta a un
elemento suele afectar al otro. Cualquier estado psicologico o emocional tiene un
impacto —positivo o negativo— en el estado fisico. Esto significa que cuando
experimento tension en el cuello, suele ser un signo de estrés emocional, y que
aliviar esa tension —liberando la presion fisica— puede aliviar el estrés
emocional. El agarrotamiento de la mandibula suele ser un signo de rabia intensa
(de la que puede que ni siquiera seamos conscientes). EI mero hecho de relajar
la tension de la mandibula puede ayudar a relajar parte de esa rabia.

Para liberar la tension fisica —ya sea en la frente, mandibula, garganta,
hombros, estdmago o espalda— puedo centrar mi atencion en esa parte del
cuerpo, llenarla de aire y liberarme. Puedo incluso repetirmelo en silencio
mientras voy liberandome de la tensién y la tirantez, y poco a poco voy
sumiéndome en un estado de calma y tranquilidad.[33]

Patricia Walden, la famosa profesora de yoga, dice que la parte mas importante de
la practica de esta disciplina es la ultima, cuando los practicantes se tumban boca
arriba, con los brazos a lo largo del cuerpo, las palmas hacia arriba y las piernas
estiradas y coémodamente relajadas. Esta postura, llamada Sivasana, tiene por
objetivo ceder a la fuerza de la gravedad y dejar que el suelo nos sostenga.
Dejamos ir toda la tension y liberamos la presion de todas las partes del cuerpo.
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Con este ejercicio también podemos liberar la tension psicologica que estemos
soportando.

Es muy raro que la postura Sivasana no consiga inducir una sensacion de calma
y relajacion. No obstante, su valor va mas alld de la sensacidon inmediata que
produce, ya que la calma que nos proporciona es exportable. Una vez que estamos
familiarizados con el sentimiento de relajacion, podemos replicarlo en otras areas de
la vida. Y cuanto mas entremos en este estado en el entorno controlado —en la
esterilla de yoga, en la cama o en el suelo—, mas facilmente podremos
experimentarlo en otras situaciones. Los que han practicado esta forma de
relajacion pueden experimentar la misma sensacion de calma casi siempre y en casi
todos los lugares, simplemente repitiéndose que tienen que dejarse ir.

En cualquier momento o situacién, en una reunion de trabajo, charlando con tu
pareja, sosteniendo a tu hijo o haciendo un informe, puedes relajar cualquier parte
del cuerpo que sientas tensa, liberando cualquier presion que estés conteniendo. Y
como mente y cuerpo van unidos, al tomar conciencia de tu cuerpo y al aprender a
liberar la tension que puedas estar soportando, todo tu ser se sentird mucho mas
tranquilo y sereno.
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33. CONCENTRARTE EN EL RESULTADO
_O_
Concentrarte en el proceso

Es bueno que todo viaje tenga un destino, pero al final lo que de verdad importa
es el viaje.
URrsuLAK. LE GUIN

La investigacion psicoldgica sugiere que una buena salud mental depende, en
gran parte, de tener la sensacion de control sobre la propia vida. Asimismo, para
disfrutar de una buena salud mental, es muy importante aceptar que hay ciertas
cosas que no se pueden controlar. Estas dos necesidades, aparentemente
contradictorias —la necesidad de controlar y la de renunciar al control—, tienen
que desempetiar un papel importante en todos los proyectos que emprendamos,
desde preparar un informe hasta planear una fiesta sorpresa. Respetar los limites
de estas necesidades es esencial para la salud.

Tenemos control sobre los objetivos que nos fijamos y sobre el esfuerzo que
les dedicamos, pero el €xito se escapa totalmente a nuestro control. Por lo tanto,
es importante dejar de intentar controlar el resultado y concentrarse todo lo
posible en el proceso necesario para llegar a ese resultado.[34]

En el tercer afio de doctorado —cuando se acercaban los examenes de
cualificacion[*] y la fase de mvestigacion estaba a punto de empezar—, pasé por un
periodo de mucho estrés. No estaba seguro de aprobar (ya que ya habia suspendido
exdmenes similares) y todavia no habia decidido sobre qué iba a hacer mi tesis. La
incertidumbre que rodeaba toda la situacion me resultaba muy estresante. Estaba
agobiado porque sentia la necesidad de tener el control de algo que no podia
controlar: el futuro.

Lo que me ayudo a superar este periodo de mi vida fue aprender a vivir con la
falta de control. Al mismo tiempo, empecé a concentrarme mas en las cosas que
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podia controlar: lo que queria leer o hacer una tarde en particular, o si me sentaba
delante del ordenador para escribir cuando me levantaba por la mafiana.

La leccion que aprendi en ese periodo me sigue acompanando cada dia de mi
vida, en cada momento, tanto si estoy trabajando en la estrategia de una compaiia
como disfrutando de mi familia en vacaciones o escribiendo un libro.

(Puedes olvidarte del resultado y concentrarte en el proceso? ;Puedes, en lugar
de obsesionarte por llegar a tu destino, prestar atencion al viaje?
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34. PERCIBIR LAS DIFICULTADES COMO ALGO
PERMANENTE

00—

Percibir las dificultades como algo temporal

Pase lo que pase, eso también pasara.
ELLA WHEELER WILCOX

En la vida, no faltan penas ni sufrimientos. Hasta la persona mas feliz del mundo
experimenta tristeza, decepcion, rabia y dolor. Lo que distingue a una persona
feliz de una infeliz no es que no experimenta emociones dolorosas —todo el
mundo lo hace—, sino como vive estas emociones € interpreta sus experiencias.
Las personas infelices tienden a creer que las emociones dolorosas estaran ahi
siempre, con lo cual, lo mas probable es que acabe sucediendo. Por el contrario,
las personas felices saben que las emociones dolorosas —como todas las
emociones— son temporales, y esta expectativa tiende a liberarles de su
experiencia desagradable.

Cuando elegimos percibir las experiencias dolorosas por lo que son en
realidad —temporales y pasajeras—, dejamos que sigan su curso natural.
Obviamente, como estas emociones llegan de forma natural, acaban
desapareciendo de forma natural.[35]

Se cuenta la historia, en varias tradiciones, de un rey que no podia aliviar su pena.
Por mucho que lo intentaba —con los remedios preparados por sus médicos, el
consejo ofrecido por sus sabios consejeros...— seguia siendo infeliz, y cada dia que
pasaba su desanimo aumentaba.

Al borde de la desesperacion, la corte decidid enviar mensajeros por todo el
reino, prometiendo una recompensa al que fuera capaz de ayudar al rey. Los
mayores expertos llegaron a palacio e hicieron todo lo posible, pero sin éxito.

Al cabo de unos dias, se presentd en la puerta de palacio un anciano vestido
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con ropa de trabajo y dijo: «Soy granjero y estudioso de la naturaleza. He venido a
ayudar al rey».

«;El rey no necesita ayuda de tipos como usted!», le dijo despectivamente el
consejero del rey.

«Entonces esperaré hasta que quiera verme», respondio.

Cada dia que pasaba, el estado del rey empeoraba. Se sentia triste € impotente
y no veia fin a su sufrimiento. Finalmente, cuando practicamente se habia perdido
la esperanza, el consejero dejo entrar al anciano. Sin decir ni una palabra, el
hombre se acerco al rey, le entreg6 un sencillo anillo de madera y se fue. El rey
mir6 el anillo, leyo la inscripcion que contenia y se lo puso en el dedo. Por primera
vez en meses, sonrio.

«¢{Qué pone, su majestad?», pregunto el consejero.

«Tres palabras unicamentey, dijo el rey: «Esto también pasaray.

Cuando te sientas infeliz, dite a ti mismo: «Esto también pasaray.
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35. PERMANECER INACTIVO
_O_
Mantenerte activo

Hacer ejercicio es como tomar un poco de Prozac y un poco de Ritalin, en la
dosis adecuada.
JOHN RATEY

Mantenerse activo resulta muy beneficioso para la salud y reduce
considerablemente la probabilidad de padecer cancer, diabetes o alglin tipo de
afeccion cardiaca. Pero los beneficios de mantenerse activo no se limitan
unicamente al cuerpo. La practica de una cantidad moderada de ejercicio fisico
con regularidad —un minimo de treinta minutos tres veces por semana— es tan
efectiva para combatir la depresion y la ansiedad como la medicacion
psiquidtrica mas fuerte. Mantenerse activo aumenta el bienestar psicologico, la
concentracion y la creatividad, y reduce considerablemente la probabilidad de
padecer demencia o degradacion cognitiva en la madurez de la vida. Para
disfrutar de una mayor salud fisica y mental, hay que moverse.[36]

En la pelicula Wall-E, la sociedad ha llegado a un nivel en el que la gente tiene tanto
sobrepeso y sus musculos estan tan atrofiados que apenas puede andar. Se pasan el
dia tumbados, alimentados por maquinas y viendo lo que sale por la gran pantalla
que tienen delante. Lamentablemente, en las ultimas décadas hemos avanzado
mucho hacia este futuro tan poco alentador.

Actualmente, a diferencia de no hace mucho tiempo, podemos permitirnos el
«lujo» de ser perezosos. Ya no tenemos que correr tras un venado para comer o
huir de un leén para que no nos convierta en su comida; calentamos la sopa o
hacemos que nos la calienten y que nos la traigan a domicilio. Ya no tenemos que
cortar arboles para calentar nuestra cueva, sino que nos basta con darle al
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interruptor para encender la calefaccion. Podemos pasarnos el dia —y muchos lo
hacemos— delante del ordenador o al teléfono y la tarde enganchados a la
television. Los nifios de hoy en dia, en lugar de jugar en la calle o en el campo
como hacian los de hace solo unas décadas, se pasan la mayor parte del tiempo
vagueando delante de algin tipo de pantalla.

Nuestra naturaleza humana nos obliga a mantenernos fisicamente activos, del
mismo modo que nos obliga a respirar oxigeno y a comer los alimentos adecuados.
Cuando frustramos una necesidad natural, pagamos un precio muy alto, tanto fisica
como psicologicamente. Estamos mas cerca que nunca del antinatural nuevo
mundo de WALL-E, y tenemos que evitar ser golpeados por un ataque de
vaguedad y pereza moviéndonos y animando a los demas a hacer lo mismo.

Para disfrutar de los beneficios de hacer ejercicio no hay que hacer un cambio
de estilo de vida radical. Pequefios cambios en la rutina pueden marcar una gran
diferencia. Basta con que aparques a unos cientos de metros de la oficina, hagas un
poco de jardineria o utilices las escaleras en lugar del ascensor varias veces por
semana. Estas pequefias actividades se sumardn y contribuirdn a tu salud fisica y
mental.

128



129



36. COMPORTARTE COMO UN SABELOTODO
_O_
Abrir la mente y el corazon al aprendizaje

La fuente de error mas comun en las decisiones empresariales es el énfasis por
encontrar la respuesta adecuada en lugar de la pregunta adecuada.
PETER DRUCKER

Saber es llegar; preguntar es embarcarse en una blusqueda. Los que sienten
curiosidad por las cosas se hacen preguntas constantemente, y alli donde van
buscan oportunidades de aprendizaje, suelen ser mas felices, mas creativos,
disfrutan de mejores relaciones y alcanzan niveles de éxito superiores.

Estar siempre dispuesto a aprender es divertido y funcional, y lo nico que
necesitamos para recorrer el camino es un corazén humilde y una mente curiosa.
Todo el mundo —un estudiante o un profesor, un amigo o un desconocido—
puede ensefiarnos algo; todas las experiencias contienen una leccidén importante;
en cada momento hay un mensaje esperando ser descubierto. Cuando abrazamos
el espiritu de la indagacion y la curiosidad, abrazamos la vida. Es maravilloso
que esta vida sea una fuente inagotable de preguntas. Es increible descubrir que
la excitacion del aprendizaje puede durar toda la vida.[37]

El Analecto es una serie de pasajes que recogen las palabras y las obras de
Confucio, el gran filoésofo chino. Hace hincapié¢ en la importancia de mantener la
mente y el corazon abiertos. En el capitulo 15 del tercer libro, Confucio entra en el
Gran Templo y empieza a preguntar por todo. Uno de los presentes comenta que
su comportamiento es inapropiado, que un gran estudioso no deberia hacer tantas
preguntas sobre cuestiones triviales. Confucio oye el comentario y dice: «Este
comportamiento también es apropiado». El Gran Maestro entiende la importancia
de abrir la mente y el corazén, y con humildad da ejemplo de este comportamiento.

Kung Wen-Tzu, contempordneo de Confucio, fue astuto y tratd de conseguir
poder, y sin embargo no le otorgaron el titulo Wen —que significa «culto,
cultivado»— hasta después de su muerte. En el libro cinco, uno de los discipulos
de Confucio pregunta por qué le concedieron ese honor a titulo péstumo. Confucio
responde que fue por su pasion por el aprendizaje y por su deseo de aprender de

130



todo el mundo, independientemente de su rango.

Menos de cien afios después de Confucio, el gran filosofo griego Socrates
mostrd una apertura similar hacia el aprendizaje cuando reconocié que predicaba su
sabiduria partiendo de la base de que sabia que no sabia nada.

Abre tu corazén y tu mente a la riqueza del conocimiento que estd a tu
alrededor. Pregunta, escucha y aprende.
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37. PERDER DE VISTA LO QUE REALMENTE
IMPORTA

00—

Conectar con tus propios valores

Las cosas mas preciadas de la vida son las que no se pueden comprar con dinero.
ALBERT EINSTEIN

Las obligaciones del dia a dia, el ritmo frenético de la vida moderna y la
paralizante monotonia de la rutina suelen empanar todo lo que es realmente
valioso para nosotros, de forma que pasamos por la vida sin tener la sensacién
de estar vivos. Nos sentimos letargicos, enervados, porque olvidamos lo
privilegiados que somos de estar vivos, de estar en posesion de tantos dones
inestimables.

Para despertarnos, para recuperar el gusto por la vida, tenemos que tener en
cuenta las cosas que son realmente importantes, que hacen que valga la pena
vivir. ;(Puede ser un nifio en particular, o las sonrisas infantiles? ;Un amigo muy
querido? ;jAquello a lo que decidimos dedicar nuestro tiempo en casa o en el
trabajo? ;El placer que produce oler una flor, saborear la dulzura de una fruta,
escuchar una sinfonia o sentir amor? ;Es simplemente estar vivos? ;Qué tenemos
—aqui y ahora— que nos resulta mas valioso que todo el oro del mundo?[38]

El rabmo Noah Weinberg ha ayudado a miles de personas a recuperar el amor por
la vida recordandoles que tienen que concentrarse en las cosas que son realmente
importantes. Esta es una variacion de una de sus historias.

Supon que fueras especialista en inversiones. Los ultimos meses han sido
horribles ya que el mercado ha pasado por uno de los peores periodos de la
historia. Un dia tomas una mala decision que acaba costandote mucho dinero.
Vuelves a casa exhausto y disgustado. Tu pareja, que también ha tenido un mal dia
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en el trabajo y ademas ha pasado varias horas con los nifos, te pide que empieces
con la rutina de acostarles.

Le dices a tu hijo de seis afios que se duche, y €l se niega a hacerlo; tu hija de
cuatro afios imita a su hermano y se muestra tan rebelde como ¢€l. Estas exasperado
y a punto de abandonar.

Llaman a la puerta. Vas hacia ella, la abres y te encuentras a un hombre mayor,
bien vestido, que lleva un maletin. «;Qué puedo hacer por usted?», le preguntas, a
lo que ¢l responde: «En realidad estoy aqui para ayudarle!».

Continua: «S¢é que estd pasando por un momento dificil y me gustaria ofrecerle
cien millones de dolares por sus hijos». Mientras habla, abre el maletin, que
contiene esa cantidad de dinero. «Estaran bien cuidados —tengo una lista de varias
personas de confianza— y podra visitarles una vez al mes.» Obviamente, le echas
de casa, a pesar de que todas tus inquietudes financieras y los problemas con tus
hijos podrian desaparecer en un minuto.

No necesitamos que llamen a nuestra puerta para recordarnos lo que es
realmente importante, todo lo que no tiene precio para nosotros.
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38. IR POR LA VIDA CON PILOTO AUTOMATICO
_O_
Elegir deliberadamente

Soy el duefio de mi destino, soy el capitdn de mi alma.
WILLIAM ERNEST HENLEY

Normalmente, funcionamos «con piloto  automatico», reaccionando
inconscientemente, como siempre hemos hecho ante lo que la vida nos ha ido
presentando. Nos enfadamos cuando alguien dice algo con lo que estamos
profundamente en desacuerdo; dejamos de sentir afecto por una persona cuando
nos critica; abandonamos cuando un desafio resulta abrumador... En ese
momento, este tipo de reacciones pueden parecer inevitables, pero en realidad
no lo son.

Si siempre reacciono como en el pasado, me niego la posibilidad de tener
experiencias mucho mas positivas. Lo que tengo que hacer es dar un paso atras y
pensar como quiero responder a la situacion. Tengo que asumir el control y
actuar consciente y deliberadamente para crear una experiencia mejor para mi y
para los que estan a mi alrededor.[39]

En la familia, siempre hay alguien que sabe como sacarte de tus casillas. En las
reuniones familiares, siempre consigue decir las cosas que te molestan o disgustan,
y te resulta imposible contener tu irritacion. Puede que llegues a discutir con €l y
que acabéis diciendo cosas que no os lleven a ningun sitio. Puede que esto ocurra
mas de una vez, dejandote con mal sabor de boca para el resto del dia.

(Qué pasaria si, en la proxima reunion familiar, te negaras a morder el anzuelo?
Haz una pausa y recuerda que no eres prisionero de la situacion (o de tu pariente),
que hay muchas otras maneras de reaccionar que todavia no has probado. Puedes
elegir ignorar totalmente a esta persona, o bromear con ella diciéndole que es
demasiado mayor para seguir con eso. O puedes decirle que te gustaria pensar mas
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detenidamente sobre su punto de vista, pero que ahora te gustaria disfrutar del
precioso tiempo que podéis compartir.

Modifica tu reaccion habitual, aunque sea ligeramente, y comprobards que te
moveras por un camino diferente, y mucho mas agradable.
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39. FRUNCIR EL CENO
_O_
Sonreir

Algunas veces tu alegria es la fuente de tu sonrisa, pero a veces tu sonrisa puede
ser la fuente de tu alegria.
THicH NHAT HANH

Mente y cuerpo estan interconectados. Lo que hacemos con el cuerpo influye en
nuestros pensamientos y sentimientos, y, al mismo tiempo, €stos influyen en
nuestras reacciones fisioldgicas. La investigacion realizada sobre la que los
psicologos llaman «hipotesis de feedback facial» demuestra que a través de las
expresiones faciales podemos influir en el estado de é4nimo: una sonrisa
desencadenara un sentimiento mas positivo, mientras que una mala cara hara que
nos sintamos peor. De hecho, el estado de animo puede mejorar en practicamente
cualquier momento sonriendo o, mejor aun, riendo. Para desencadenar el
proceso podemos pensar en algo que nos haga sonreir —alguien a quien
queramos, una historia o situacion divertida— o, simplemente, podemos hacerlo
de forma mecanica, fingir la sonrisa hasta que consigamos la emocion real.[40]

Mi trabajo conlleva dos actividades fundamentales: escribir y hablar en publico. El
afio pasado hablé frente a mas de cincuenta audiencias distintas, que variaron en
tamafio desde un pufiado de personas a varios miles. Me encanta interactuar
directamente con los estudiantes, clientes y otros grupos de personas que se
interesan por la ciencia del bienestar. Pero al principio hablar en publico no me
resultaba natural o facil. Basicamente, soy una persona timida e introvertida.
Cuando empecé a dar clases, el solo hecho de pensar que tenia que ponerme
delante de una clase hacia que se me acelerara el corazén y que se me secara la
garganta. Estos sintomas fisicos podian ser particularmente agudos, practicamente
paralizantes, justo antes de empezar la clase. Pero me negaba a dejar que mis
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reacciones fisicas impidieran que hiciera lo que me gustaba, aunque era consciente
de que tenian un impacto negativo en la calidad de mis clases.

Una de las técnicas que me resultan mas utiles para superar el panico escénico
—algo contra lo que sigo luchando a pesar de que llevo mas de dos décadas dando
clases y conferencias— es sonreir abiertamente antes de subir al estrado. Pienso en
algo divertido o agradable, o en una persona a la que quiero, o me acuerdo de la
suerte que tengo de poder compartir un tema que me interesa tanto con los demas.
Mi cuerpo se llena de sustancias quimicas (como la oxitocina) que me hacen sentir
bien, creadas de forma natural, y realmente me siento mucho mas feliz y optimista.
Puedo expresar la emocion y la pasion que siento por el tema de mi clase o
conferencia, en lugar de tener que dedicar toda mi energia a salir airoso de la
situacion. Si por algin motivo me pongo nervioso a media presentacion, vuelvo a
generar una sonrisa auténtica, y al hacerlo siempre consigo recuperar la
compostura.

Esta actitud positiva inspirada por la sonrisa también ayuda a la audiencia a
relajarse y a relacionarse positivamente conmigo y con mi exposicion, haciendo que
la experiencia sea mucho mas agradable y positiva para todo el mundo. Al elegir
deliberadamente sonreir en lugar de concentrarme en mi ansiedad, mejora la
experiencia de todo el mundo, y es mucho mas probable que al término de la
presentacion siga sonriendo.
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40. VER EL VASO MEDIO VACIO
_O_
Ver el vaso medio lleno

Cada persona, lugar y cosa tiene algo de valor, algo que vale la pena, alguna
oportunidad no explotada; no tienes mas que descubrirla.
JACQUELINE STAVROS Y CHERI T ORRES

Cuando nos fijamos en las deficiencias de una organizacion, en los defectos de
una persona o en el lado malo de una situacion, magnificamos todo aquello que
no funciona a costa de lo que si lo hace. Pero cuando buscamos activamente 1o
que funciona, acrecentamos lo positivo. Una vida saludable requiere una
perspectiva realista, que no ignore los problemas y que, al mismo tiempo,
tampoco ignore lo que va bien.

Nuestra cultura tiende a resaltar lo negativo y a quitar importancia a lo
positivo, generando una vision distorsionada de la realidad. El origen o la causa
de esta perspectiva sesgada estd, en cierto modo, en los medios de
comunicacion, que por regla general desempenian mas el papel de cristal de
aumento (concentrandose selectivamente en lo negativo) que de espejo
(representando fielmente la realidad). Si bien esta focalizacion negativa de los
medios tiene cierto valor —al hacer el papel de perro guardian—, produce unos
efectos secundarios poco saludables en forma de la vision distorsionada del
mundo que ofrece. Para contrarrestar esta tendencia a ver la parte vacia del vaso,
tenemos que estar muy pendientes de identificar su parte llena.[41]

Cuando en la pelicula clasica ;Qué bello es vivir!, George, el protagonista, estd a
punto de suicidarse, pensando que su vida no tiene sentido y no vale nada, se le
aparece su angel de la guarda, Clarence, que decide ensefarle una leccion.

Clarence le recuerda a George todas las buenas obras que ha hecho, como
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salvar la vida de su hermano cuando estuvo a punto de ahogarse o convencer al
banco de que siguiera concediendo hipotecas a los pobres. Clarence le ensefia como
hubiera sido el mundo si no hubiera nacido. George se da cuenta de que sus
pequeiias contribuciones han hecho mucho por hacer del mundo un lugar mejor. De
este modo, puede volver a su vida real apreciando mucho mas lo que tiene y mas
dispuesto a concentrarse en los aspectos positivos y maravillosos de su existencia.

Aunque no todos hemos salvado la vida de alguien ni luchado con los bancos
para defender a los propietarios més pobres, todos podemos encontrar aspectos de
nuestra vida que son maravillosos, positivos. Muchas veces nos concentramos tanto
en la parte vacia del vaso que pasamos por alto los grandes y pequefios tesoros de
la vida cotidiana. Muchas veces necesitamos una llamada de atencion, un cambio
de perspectiva —inspirado por nuestro angel de la guarda o por nosotros mismos—
que nos recuerde que, a pesar de todas las dificultades y decepciones, hay mucho
que celebrar.

(Qué puedes celebrar en este momento? ;Qué ves cuando te concentras en los
aspectos positivos de la vida, en los tesoros, en la parte llena del vaso?
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41. VIVIR EN EL PASADO O EN EL FUTURO
_O_
Vivir el presente

Para siempre esta compuesto de ahoras.
EMILY DICKINSON

Pasamos gran parte de nuestra corta vida obsesionados por el «y si» en lugar de
disfrutar de lo que tenemos, es decir, pensando en el «hipotético futuro» en lugar
de disfrutar del presente real, normal. Y ;s1 no me va bien el examen? Y (si no
me promocionan? En lugar de experimentar plenamente el aqui y ahora, nos
dedicamos, en palabras del poeta Galway Kinnell, «a impregnar nuestras
experiencias de la oscuridad de nuestras expectativasy. Otras veces,
permanecemos anclados en el pasado y revivimos historias desagradables,
damos vueltas a un relacion fracasada o a un proyecto que no ha salido segin lo
previsto. En lugar de dejarnos esclavizar por el pasado o el futuro, podemos
elegir una vida en la que disfrutemos de la plenitud de sentir y vivir lo que el
presente tiene que ofrecernos.[42]

En su libro Appreciative Coaching, Sara Orem, Jacqueline Binkert y Ann Clancy
cuentan la historia de Rory, el enfermero que decidié renunciar a la seguridad de su
trabajo para hacer realidad su suefio de crear un centro de yoga y masajes. Al poco
de embarcarse en su nueva aventura, Rory empezo a sentir ansiedad y a pensar
constantemente en sus errores pasados y en el futuro incierto. Tenia la impresion
de que navegaba, en palabras del escritor Fulton Oursler, entre «el arrepentimiento
del ayer y el miedo al futuro». Y ;sino le interesaba a nadie? Y ;si no tenia ningiin
cliente?

Consciente de que su pensamiento negativo de incertidumbre estaba
destrozandole, hizo algo muy simple: escribio la palabra «ahora» en la esfera del
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reloj. Cada vez que miraba el reloj, se acordaba de que el momento era ahora, que
la vida era el momento presente y no el pasado o el futuro. Ese acto tan sencillo —
similar a ponerse una pulsera que nos recuerde algo importante— cambié su forma
de experimentar y vivir la vida. Rory se volvid mas positivo, enérgico y acabo
teniendo mucho mads éxito. Al concentrarse en el presente, «Rory se dio cuenta de
que cada momento presente estaba lleno de posibilidades y opciones.

Acuérdate de concentrarte en el aqui y ahora: empieza poniéndote una pulsera,
escribiendo la palabra «ahora» en el reloj o instalando un salvapantallas en el
ordenador o en el teléfono que asocies con vivir el presente. Aunque solo sea un
minuto de vez en cuando —un minuto en el que te concentres en tu respiracion o
en otra sensacion fisica (o incluso en tu entorno fisico)—, puedes hacer mucho por
mejorar la calidad de todo el dia.
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42. POSTERGAR LAS RECOMPENSAS
_O_
Aprovechar el momento

Para el hombre, el placer no es un lujo, sino una necesidad profundamente
psicologica.
NATHANIEL BRANDEN

Es importante aprender a postergar las recompensas. Es un paso fundamental en
el desarrollo infantil, y la investigacidon demuestra que es un requisito
fundamental para disfrutar del éxito y gozar de una buena salud psicologica. No
obstante, en el acelerado y ajetreado mundo en el que vivimos, algunas veces
postergamos tanto las recompensas que la vida acaba resultdndonos estéril: sosa,
aburrida y desprovista de pasion. Si postergamos indefinidamente las
recompensas, acabamos no teniéndolas ya que no vivimos eternamente. Dedicar
tres minutos de nuestro tiempo a escuchar nuestra cancidén favorita aunque
tengamos el buzon de entrada a rebosar, pasar una hora con nuestro mejor amigo
a pesar de la inminencia de una presentacion en el trabajo o ir al cine cuando el
mundo parece estar a punto de venirse abajo, puede ser una irresponsabilidad o
lo mejor que podemos hacer por nosotros y por los demés. Estas son las
actividades que tenemos que fomentar para recargar nuestros almacenes de
energia.[43]

El mayor aumento que he experimentado en mi nivel de bienestar no se produjo
como consecuencia de un gran cambio transformacional en mi vida; se produjo
como resultado de la introduccién de lo que yo llamo impulsores de la felicidad:
pequenias actividades que mejoran mi estado de animo. Estos «minibreaks» me
proporcionan el tipo de combustible que necesito para seguir funcionando con
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energia y entusiasmo.

Actualmente, cierro los 0jos unos minutos y pienso en alguien que quiero, y si
tengo mas tiempo, hago veinte minutos de meditacion guiada para desarrollar la
bondad. Dedico unos minutos de la agenda a escuchar I Will Always Love You, de
Whitney Houston, o me permito hacer una pausa mas larga para saborear los cinco
movimientos de la Sexta Sinfonia de Beethoven. A veces inspiro profundamente
tres o cuatro veces o duermo una pequefia siesta. Otras leo un poema corto de
Pablo Neruda o dedico una hora a disfrutar de la imaginacion fantastica de Robert
Heinlein.

Antes, llegaba un punto en el que me sentia agotado, poco entusiasmado con mi
trabajo (y algunas veces incluso con la vida en general). Descubri que el mejor
remedio era introducir unos cuantos impulsores de la felicidad en mi rutina diaria.
Ahora, en lugar de esperar a que mis niveles de energia se vuelvan peligrosamente
bajos para hacer una pausa, incorporo la gratificacién instantanea de forma regular
en mi vida. Estas infusiones de momentos de placer no solo hacen que me sienta
mejor en el momento, sino que suelen crear un flujo de entusiasmo y energia que
me ayuda a ser mas productivo, creativo y feliz.

Lo dificil, como siempre, es encontrar el equilibrio adecuado entre posponer la
recompensa y aprovecharla. Lo dejo en tus manos...
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43. HACER LO QUE CREES QUE TIENES QUE
HACER

00—

Hacer lo que quieres hacer

Segiin pasemos nuestros dias, obviamente, pasaremos nuestras vidas.
ANNIE DILLARD

Los objetivos que estan alineados con mis ideales e intereses —los que elijo
libremente— proporcionan mas €xito y bienestar que los objetivos que persigo
porque siento que tengo que hacerlo. Esto no significa que tenga que eludir mis
responsabilidades o evitar cumplir con mis obligaciones porque en un momento
determinado no tenga ganas de hacerlo. Lo que quiere decir es que en la vida
tengo que seguir el camino que haya elegido activamente seguir. Significa que en
la medida de lo posible —teniendo en cuenta las limitaciones y los obstaculos
que nos encontramos en la vida— tengo que perseguir mis pasiones y
mantenerme fiel a mis valores y deseos.[44]

Las psicologas Ellen Langer y Judith Rodin hicieron un estudio en una residencia de
ancianos de dos plantas para el que dividieron a los residentes en dos grupos de
forma aleatoria. Los que fueron asignados a una planta en particular recibieron toda
la ayuda necesaria: se lo hacian todo, desde organizar sus horarios hasta regar sus
plantas. Al grupo de la otra planta le asignaron algunas responsabilidades y
capacidad de decision. Por ejemplo, podian elegir una planta y cuidarla; ademas,
tenian mas poder de decision sobre su vida (podian elegir cuando ver una pelicula,
doénde recibir a sus visitas...). Tenian mas oportunidades de elegir lo que guerian
hacer.

Dieciocho meses después, los que habian formado parte del grupo que tenia
mas capacidad de decision parecian, tanto en su opinidbn como en la de sus
cuidadores, significativamente mas sanos, mas activos, menos deprimidos y mas
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seguros de si mismos, mas despiertos y alegres.

Puede que el resultado mas sorprendente del estudio fuese que la tasa de
supervivencia de los miembros del grupo a los que habian dado responsabilidades y
capacidad de decision fue el doble de la del grupo de control. En otras palabras,
regar las plantas, elegir qué pelicula ver y otras decisiones aparentemente triviales
no solo mejoraron su calidad de vida, sino que ademas aumentaron
significativamente su esperanza de vida.

En lugar de intentar ayudar a los demas —jovenes o mayores— a satisfacer sus
necesidades, tenemos que darles la oportunidad de elegir. La vida puede cambiar
mucho cuando dejamos de hacer lo que hay que hacer y hacemos lo que queremos
hacer, cuando dejamos de hacer lo que nos obligan a hacer y hacemos lo que
elegimos hacer, no so6lo los mayores, sino también los jovenes. Las pequefias
decisiones son muy importantes.

La vida es corta. ;Qué quieres hacer con tu vida ahora? ;Mafiana? ;Dentro de
diez anos?
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44. NO INTENTAR NADA PARA NO COMETER
ERRORES

— 0—

Aprender de los errores

Si quieres aumentar tu porcentaje de éxitos, duplica tu porcentaje de fracasos.
THOMAS WATSON

Normalmente, cuando se habla de personas extremadamente exitosas, se habla de
sus grandes logros, no de los errores que han cometido ni de los fracasos que han
experimentado por el camino. De hecho, muchos de los personajes con mas €xito
de la historia han sido los que mas fracasos han tenido. No es casualidad. Los
que consiguen grandes hazafias, en cualquier campo, saben que el fracaso no es
un obstaculo, sino un trampolin, en el camino hacia el éxito. El éxito no es
posible sin riesgo ni fracaso. Muchos no somos capaces de verlo porque el
resultado es mas visible que el proceso: vemos el €xito final y no los fracasos
que nos han llevado hasta él.

Cuando reconocemos que para aprovechar al maximo nuestro potencial
tenemos que experimentar algin fracaso, dejamos de evitar los riesgos y los
desafios. La decision es muy facil: o aprendemos a fracasar o fracasamos en el
aprendizaje.[45]

Thomas Edison registré un total de 1.093 patentes a su nombre, jmas que nadie en
la historia! Y si bien nadie duda de que se merece un lugar de honor en los anales
de la ciencia, también se merece ser miembro honorario de los «anales del fracaso»
por las decenas de miles de experimentos que realizd y fracasaron. El propio
Edison, sin embargo, no veia estos experimentos como fracasos. Cuando estaba
trabajando en uno de sus inventos, un acumulador, alguien le dijo que habia
fracasado diez mil veces. «No he fracasado —respondidé Edison—, simplemente he
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encontrado diez mil formas que no funcionan.» Reconociendo el camino real hacia
sus éxitos, Edison comentd: «El éxito lo consegui gracias a los fracasos que tuve en
el caminoy.

Otro miembro honorario, junto a Edison, es Babe Ruth, a quien la mayoria de
los norteamericanos conocen por haber ocupado los primeros puestos de la liga de
béisbol en home rums. Pero ;cuantos saben que también ocupd los primeros
puestos en strikeouts? Poniendo un ejemplo de un sector totalmente diferente,
Abraham Lincoln fracas6 en los negocios en varias ocasiones, a los veintisiete afnos
tuvo un ataque de nervios y perdidé ocho elecciones para ocupar un cargo politico,
todo ello antes de convertirse en uno de los presidentes mas famosos de la historia
de Estados Unidos.

(Hay algin area en particular en la que el miedo al fracaso te esté frenando?
(Alglin area en la que puedas salir de tu zona de confort y dar un paso hacia el
desarrollo de tu potencial?
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45. MOSTRAR INDIFERENCIA
_O_
Ayudar y contribuir

Siempre, siempre se puede dar algo, aunque solo sea bondad.
ANNE FRANK

Con un ritmo de vida que cada vez requiere mas de nuestro tiempo, energia y
recursos, muchos tenemos la sensacion de que simplemente hacemos todo lo
posible por cumplir con nuestras obligaciones. En consecuencia, muchas veces
dejamos pasar las oportunidades que se presentan de ayudar a los demas. Pero
no solo son los necesitados los que tienen que pagar el precio de nuestra
indiferencia. Nosotros también, al no ayudarles, salimos perdiendo.

La psicologa Sonja Lyubomirsky realizdé un experimento en el que pidio a
varias personas que, durante un dia, hicieran cinco actos de bondad que
normalmente no hacian. Estos actos no tenian que ser grandes ni dramaticos
(aunque si hubieran podido hacer algo por conseguir la paz del mundo, habria
sido estupendo). Un acto de bondad puede ser hacer galletas para el vecino,
donar tiempo o dinero a una causa en la que crees, ayudar a un amigo a resolver
un dilema, donar sangre o simplemente abrir la puerta a un desconocido. A partir
de este experimento, Lyubomirsky descubri6 que estos actos de bondad,
pequefios o grandes, contribuian significativamente al bienestar de los que los
hacian, no s6lo en el momento de hacerlos, no solo a lo largo de ese dia, sino
durante toda la semana.[46]

Tres adolescentes —Doron Harman, Isracla Bar Shishat y Hodaya Aflalo—
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participaron en un programa del gobierno israeli llamado LEAD, que ensefia a los
estudiantes de bachillerato habilidades de liderazgo y les anima a colaborar con la
comunidad. Como proyecto final, los tres estudiantes eligieron ayudar a los que
padecian algiin tipo de discapacidad mental, una poblacion que de hecho recibe
bastante asistencia a través de programas especiales, trabajadores sociales,
voluntarios y sus familias. Estos estudiantes creian que esta poblacion no tenia la
oportunidad de dar en lugar de recibir, y se propusieron encontrar la manera de
hacer que pudieran aportar algo a la comunidad.

El impacto de su intervencion —ayudar a contribuir a los que normalmente
dependen de la contribucion de los deméas— fue remarcable al generar en ellos el
sentimiento de valia personal y de capacitacion. El proyecto y el resultado ilustran
la necesidad —que tenemos fodos— de ayudar y contribuir.

Muchas veces, la mejor manera de ayudarnos a nosotros mismos es ayudar a
los demads. Siendo generosos a la hora de dar y recibir creamos relaciones gana-
gana, en las que ayudar y ser ayudados se entrelazan formando una red de empatia.

(En qué puedes ayudar? ;Qué puedes hacer para aportar algo a los demas, para
contribuir?

158



159



46. HACER INSPIRACIONES CORTAS Y
SUPERFICIALES

00—

Inspirar profunda y lentamente

Si tuviera que limitar mis consejos de como vivir una vida mas sana a uno solo,
seria simplemente aprender a respirar correctamente.
ANDREW WEIL

La respiracion superficial es una reaccion al estrés propio de la vida moderna, y
al mismo tiempo es una causa de mas estrés, que a su vez provoca mas
respiracion superficial. Para detener esta espiral a la baja de respiracion
superficial y estrés —incluso en plena voragine diaria— podemos inspirar
profundamente tres o cuatro veces y entrar en una espiral al alza de respiracion
profunda y calma. Podemos poner en marcha el poder curativo de la respiracion
en este momento y en cualquiera del dia: al despertarme, en el tren, en medio de
una reunion, antes de acostarme, mientras espero que el semaforo se ponga verde
o leyendo un libro. Lo tinico que tenemos que hacer es llenar poco a poco, sin
forzar, el vacio del estobmago y luego, poco a poco y con mucha suavidad, ir
soltando el aire.[47]

En su libro Three Deep Breaths, Thomas Crum cuenta la historia de Angus, un
hombre muy ocupado que esté intentando, sin éxito, conseguir un equilibrio entre la
vida profesional y la personal. Angus se debate entre pasar tiempo de calidad con
su mujer y su hija y las incesantes obligaciones de su trabajo. Y acaba sintiéndose
frustrado en ambas esferas. Experimenta estrés, culpa, rabia y fatiga constantes.
Una manana, cuando parece que todo va mal, Angus conoce a un anciano que
se convierte en su maestro. El anciano ayuda a Angus a recuperar el equilibrio,
ensefidndole la técnica de las tres inspiraciones profundas. Esta técnica
cientificamente demostrada es simple y puede ayudar a pasar de la respuesta
«lucha o vuela» a la que Herbert Benson denomina «respuesta de relajaciony.
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Yo utilizo una variacion de la técnica de Thomas Crum que logra auténticas
maravillas en mi. Hago una primera inspiracion, lenta y profunda, mientras expando
el estbmago y trato de concentrarme en estar presente en el aqui y ahora. A
continuacion, hago una segunda mspiracion profunda expandiendo el estobmago y
concentrandome en mi objetivo, de ese dia o de toda mi vida. En la tercera
inspiracion profunda me concentro en algo por lo que tengo que dar gracias: pienso
en un miembro de la familia, en una reunion que he tenido o voy a tener o en
cualquier otra cosa.

El impacto psicologico de la respiracion profunda, combinado con el
componente cognitivo de concentrarse en algo positivo, constituye una técnica
efectiva que puede cambiar el estado de animo. La técnica resulta particularmente
efectiva para tranquilizar y animar cuando se practica varias veces al dia.
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47. ARREMETER CONTRA TODOS LOS QUE ESTAN
ATU ALREDEDOR

— 0—

Respetar a los que te rodean

El respeto es amor con ropa informal.
FRANKIE BYRNE

Muchas veces reservamos el mejor comportamiento para los desconocidos.
Solemos tomarnos mas libertades con los que tenemos mas cerca —los que son
mas importantes para nosotros y a los que mas importamos— que con los
completos desconocidos. Podemos decir cosas desagradables o hirientes a
miembros de la familia; podemos ser hostiles con nuestra pareja o mejor amigo.
Aunque estos ataques pueden tener su origen en un sentimiento de intimidad y en
una larga historia compartida (y ninguna relacién que valga la pena va a estar
libre de friccion y en ocasiones de dolor), no hay ninguna justificacion para los
insultos, la hostilidad o el desprecio. Por lo tanto, propongo una version
ligeramente modificada de la Regla de Oro: no hagas a los mas cercanos lo que
no harias a los demas (que no son tan cercanos a ti). Podemos enfadarnos y
disgustarnos, podemos sentirnos decepcionados y dolidos, pero si queremos que
nuestra relacion florezca, tenemos que tratar a los que queremos con tanto
respeto como a los que acabamos de conocer.[48]

Procedo de una familia judia ortodoxa, y cuando a los dieciocho afios alcancé la
mayoria de edad, mi abuela empezd a presionarme para que me casara. Tras un
afo aproximadamente de presentarme a «chicas judias muy agradablesy —
mayormente nietas de sus amigas— sin resultados aparentes, me dijo que queria
hablar muy seriamente conmigo.

Mi problema, me explicd, era que buscaba demasiado en las personas. Me
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contd la historia de un joven de Sighet, el pueblo de Rumania del que procedia, que
a los dieciocho afios habia ido a ver a un casamentero. Este pregunté al joven:
«Qué buscas en una esposa?». El dijo que queria una mujer de buena familia,
inteligente, bondadosa, atractiva, humilde y que ademas fuera buena cocinera. El
casamentero exclamo: «jEstds loco! jCon esta lista tan larga de cualidades podria
encontrar marido para seis mujeres». Mi abuela me contd esta historia para
transmitirme un mensaje muy simple: nadie es perfecto, nadie lo tiene todo.

De nifios, pensamos que nuestros padres son perfectos. Lo mismo ocurre
cuando nos enamoramos. Pero en un momento dado, la realidad se impone y
descubrimos que el objeto de nuestro afecto es humano, jcomo nosotros! Y
entonces —tal vez por la decepcion o porque conocemos muy bien sus defectos—
les atacamos mas que a los demas.

En lugar de concentrarnos en las imperfecciones y las debilidades de nuestros
seres queridos, tenemos que fijarnos en las cualidades que admiramos y
apreciamos, y tratarles con el amor y el respeto que merecen de nosotros.

Mis abuelos estuvieron felizmente casados durante cincuenta y tres afios. Creo
que s€ por qué.
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48. BUSCAR LA APROBACION
_O_
Mantener la fuerza de la independencia

La recompensa de la conformidad es que le gustas a todo el mundo menos a ti.
RITAMAE BROWN

Soy un animal social y, como tal, me preocupa lo que la gente piensa de mi. Pero
el hecho de que me preocupen las opiniones de los demas no significa que tenga
que olvidarme de mis opiniones personales y conformarme. ;Qué hacer cuando
mis opiniones difieren de las de los demas, cuando tengo que elegir entre la
aprobacion social y mantener mi independencia? La postura adecuada es
empezar aceptando que me importa lo que los demds piensan de mi; a
continuacidn, escuchar, comprender y evaluar estas opiniones que difieren de las
mias, y por ultimo hacer lo que creo que es correcto —tanto si suscita las
criticas como los elogios de aquellos a los que respeto.

Cuando sigo mi brujula interior, mi norte, declaro mi independencia y
consigo la aprobacidon mas importante: 1a mia.[49]

Una variacion de una fabula de Esopo cuenta la historia de un hombre sabio cuyo
hijo no se atrevia a abandonar su casa porque tenia miedo de que le consideraran
una mala persona. El padre le dijo que no tenia que preocuparse tanto por lo que
pensaban los demas y que tenia que escuchar su corazén y su mente. Para que lo
entendiera, el padre le pidio al hijo que en los proximos dias le acompafiara en sus
viajes al mercado.

El primer dia, el padre montd el burro y el hijo caminé a su lado. Por el
camino, los paseantes criticaron al padre por hacer que un nifio pequefio caminara
con el calor que hacia.

El segundo dia, el hijo monto el burro y el padre caminé a su lado. Esta vez, los
paseantes comentaron la falta de respeto del hijo por permitir que un hombre
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mayor caminara mientras €l viajaba comodamente.

El tercer dia entraron en el mercado caminando ambos junto al burro. La gente
hacia comentarios sobre lo estupidos que eran: «;No saben que los burros se han
hecho para montarlos?».

Al dia siguiente, tanto el hijo como el padre montaron en el burro, y la gente
expreso su indignacion por su crueldad al obligar al animal a cargar con tanto peso.

El quinto dia cargaron el burro a la espalda. Todo el mercado se rio y les
ridiculizo.

El hombre sabio se dirigi6 entonces a su hijo y le dijo: «Ya lo ves. Hagas lo que
hagas, siempre habréd gente que lo desaprobara. Por lo tanto, no te preocupes por la
opinién de los demas y haz lo que creas que es justo y correctoy.
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49. ACTUAR MOVIDO POR UN SENTIMIENTO DE
CULPA O POR OBLIGACION

P

Perseguir tu pasion

La pasion hard que el hombre se supere a si mismo, supere sus dificultades,
supere sus fracasos.
JOSEPH CAMPBELL

Cuando hago caso a mi voz interior, tengo mas probabilidades de prosperar que
cuando hago las cosas porque me siento culpable u obligado. Lo primero me da
energia; lo segundo me enerva. Hemos de preguntarnos: ;qué me da fuerza? ;Qué
me da energia? ;Qué me apasiona? ;Qué me dice mi voz interior? Estas
preguntas son importantes para elegir los objetivos generales de la vida
(dedicarme a la carrera adecuada, encontrar el equilibrio trabajo-vida personal
adecuado, etcétera), asi como para elegir lo que quiero hacer a continuacion
(estar con mis hijos, leer durante una hora, ir al gimnasio...).

Cuando persigo mis pasiones, no solo me siento mas vivo, sino que ademas
tengo mas probabilidades de infundir energia positiva en los que estan a mi
alrededor.[50]

Steve Jobs, cofundador de Apple, vendia algo mas que ordenadores y gadgets.
Vendia emocion y pasion. Cuando presentd el iPad al mundo, dijo repetidamente:
«Es realmente increible tenerlo entre las manos». Indudablemente, sentia
verdadero amor por el producto y una pasion auténtica por la compaiia que habia
creado.

Unos afios antes, Jobs habia sido despedido de Apple y habia considerado la
posibilidad de abandonar Silicon Valley. No obstante, pensé que, a pesar de su
despido, seguia disfrutando con lo que hacia y decidi6 volver a empezar —en esta
ocasion con NeXT y Pixar, que acabaron teniendo un éxito increible.

Aunque no tengamos intencion de convertirnos en la proxima megaestrella de la
alta tecnologia, podemos aprender mucho de como Steve Jobs vivio su vida. En
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2005, en el discurso de apertura de la ceremonia de graduacion de la Universidad
de Stanford, comparti6 algunos consejos inestimables con los jévenes graduados:
«Vuestro tiempo es limitado, no lo malgastéis viviendo la vida de los demas...
Tened el valor de seguir vuestro corazon y vuestra intuiciony.

Perseguir tus pasiones puede llevarte a conseguir o no el éxito publico o
material; no obstante, independientemente del éxito externo, la vida es corta y
puede que encontrar pequefias formas de expresar tu voz interior, auténtica, en el
trabajo, en casa o con tus amigos, sea lo mas importante que puedas hacer por ti 'y
por el mundo.
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50. DAR POR SUPUESTO LO BUENO
_O_
Apreciar lo bueno

El agradecimiento es la medida de nuestra vitalidad. ;No estamos muertos cuando
damos algo por supuesto? Sin duda, no darse cuenta de las cosas es estar muerto.
DAVID STEINDL-RAST

La palabra «apreciar» tiene dos significados. El primero es estar agradecido —
lo opuesto a dar algo por supuesto—, y el segundo es aumentar el valor, lo que
se dice de los activos cuando crece su valor. Por lo que hace referencia al papel
que la apreciacion desempeila en nuestra vida, ambos significados son
relevantes. La investigacion psicoldgica ha demostrado en repetidas ocasiones
que cuando estamos agradecidos por lo bueno que tenemos, lo bueno aumenta y
tenemos mas de ello. Lamentablemente, lo contrario también es cierto: cuando no
apreciamos lo bueno, cuando lo damos por supuesto, lo bueno se deprecia.
Habria que tener un diario de gratitud, en el que cada noche, antes de
acostarnos, escribiéramos cinco cosas por las que estamos agradecidos. O
podriamos, simplemente, hacer el esfuerzo de darnos cuenta de tres cosas buenas
en el transcurso de la rutina diaria. Si somos conscientes de lo bueno que
tenemos, si lo apreciamos, es muy posible que ocurran mas cosas buenas.[51]

Los psicologos Robert Emmons y Michael McCullough realizaron una serie de
estudios en los que los participantes tenian que escribir, cada dia, cinco cosas por
las que estaban agradecidos. No tenian que ser cosas importantes o profundas
(aunque podian serlo); podian ser placeres triviales o experiencias fugaces. Entre las
respuestas de los participantes hubo de todo, desde sus padres hasta The Rolling
Stones, desde despertarse por la mafiana hasta Dios.

Dedicar un minuto al dia a expresar gratitud tiene consecuencias muy
beneficiosas. En comparacion con el grupo de control, el «grupo agradecido» no
solo se volvido mas apreciativo, sino que ademas disfrutd de niveles de bienestar y
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de emociones positivas superiores: se sintieron mas felices, decididos, enérgicos y
optimistas. Ademas, se volvieron més generosos y mas predispuestos a ayudar a los
demés. Por ultimo, empezaron a dormir mejor, a hacer mdas ejercicio y a
experimentar menos sintomas de enfermedades fisicas.

(Como es posible que el simple hecho de dedicar unos minutos a apreciar lo
bueno tenga unos efectos tan positivos? Emmons y McCullough sugieren que el
agradecimiento desencadena una espiral positiva de crecimiento y bienestar.
Cuando piensas en todo aquello por lo que puedes estar agradecido, cuando eres
consciente de ello, te sientes mejor. Cuando te sientes mejor, te abres mas a las
experiencias positivas —y estds mas dispuesto a darte cuenta de ellas y a
perseguirlas. Entonces tienes mas por lo que estar agradecido, lo que a su vez
mejora tu calidad de vida, y asi sucesivamente. Esta espiral de felicidad positiva se
puede desencadenar en cualquier momento, eligiendo pensar en aquello por lo que
estas agradecido.

Cuando se aprecia lo bueno, lo bueno aumenta.
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51. BUSCAR LA ESTIMULACION CONSTANTE
_O_
Abrazar el silencio

He descubierto que la infelicidad del hombre tiene su origen en una sola cosa, que
es incapaz de quedarse en silencio en su habitacion.
BLAISE PASCAL

Una planta necesita espacio para florecer; si no lo tiene, su crecimiento se vera
dificultado o distorsionado. Los seres humanos no somos distintos: para
aprender, para crecer —para florecer— necesitamos espacio. Una de las formas
de crear espacio para nosotros es a través del silencio. Si llenamos todos los
momentos de la vida de sonidos, no podemos descubrir nuestro potencial. Un
momento de meditacién silenciosa, de soledad, de estar solos sin la distraccion
de los estimulos externos, puede ayudarnos a ver con claridad y a comprender en
profundidad. Necesitamos tiempo alejados del estruendo de los coches, los
aparatos de musica, los martillos y las pisadas. Y algunas veces necesitamos
alejarnos de las palabras —de las nuestras y de las de los demas.[52]

En su libro Lila, Robert M. Pirsig habla de dos enfoques culturales distintos del
silencio. El protagonista va en busca de una vida mejor y decide irse a vivir con una
tribu de indios americanos. Se da cuenta de que éstos, a diferencia de los que
hemos crecido en civilizaciones occidentales, «no hablan para llenar el tiempo.
Cuando no tienen nada que decir, no dicen nada». Pueden estar sentados durante
horas alrededor del fuego e intercambiar muy pocas palabras: algunas veces te
miran y parece que pueden ver tu interior. Esto contrasta marcadamente con el
europeo, que en ausencia de palabras se siente muy incomodo. De ahi que
inventara el parloteo.

Pero los indios americanos no s6lo abrazan la ausencia de palabras; también la
ausencia de ruidos hechos por el hombre. El mundo se ha vuelto adicto al ruido: los
nifos necesitan musica para concentrarse en sus deberes, las familias necesitan la
television de fondo cuando se sientan a cenar, los deportistas necesitan un ritmo
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constante que les ayude a seguir en movimiento... El ruido se ha convertido en un
elemento tan importante de la vida que cuando no estd presente, lo ansiamos. En
una reunion de trabajo, el silencio se considera improductivo, una pérdida de
tiempo. En una discusion de clase, se considera un signo de falta de implicacion de
los alumnos y de inspiracion del profesor. En una cena, el silencio produce la
sensacion de que la fiesta es un fracaso.

Cada vez hay mas estudios que apuntan al alto precio que hay que pagar por
esta estimulacion constante del oido. El silencio es necesario para aumentar la
creatividad, tener una conexion mas intensa y profunda con el entorno y con
nosotros mismos, tener un mayor desarrollo fisico y mental y niveles superiores de
felicidad.

Vacia tu vida de ruidos; llénala de mas silencio.

176



177



52. RENUNCIAR A LOS VALORES Y CREENCIAS
_O_
Ser fiel a ti mismo

Antes que nada s¢é fiel a ti mismo. Y asi, tan cierto como la noche sigue al dia,
descubrirds que no puedes engafiar a nadie.
WILLIAM SHAKESPEARE

Para ser fiel a mi mismo tengo que conocerme bien y ser yo mismo —saber qué
es importante para mi, cuales son mis valores, y luego vivir de acuerdo con ello.
Segin Warren Bennis, «hasta que te conoces de verdad, sabes cuales son tus
fortalezas y debilidades y sabes qué quieres hacer y por qué lo quieres hacer,
unicamente puedes triunfar en el sentido mas superficial de la palabra». Y una
vez que sé quién soy y qué quiero hacer, viene la no menos dificil tarea de ser
fiel a ese conocimiento. A veces, esto significa ir en contra de la mayoria,
afirmarme, hacer cosas que pueden no ser populares y provocar la censura y la
desaprobacion de los demas. De todos modos, es imposible vivir una vida plena
y gratificante sin ser auténtico y verdadero.[53]

Hay una frase en la Mishna, la base de la ley judia, cuya traduccion literal es: «EIl
rostro de una generacién es como la cara de un perro». Figurativamente, la frase
describe una generacion corrupta, una era oscura, un periodo en el que la gente se
habia perdido y habia seguido caminos inmorales.

El perro se utiliza como metafora por el comportamiento que muestra con su
amo. Por lo general, cuando un perro va suelto, sin correa, camina delante de su
amo. En apariencia, el perro es el que lidera. Pero en realidad, el perro sigue a su
duefio y busca constantemente sefiales que le indiquen el camino que va a seguir.
Una vez que sabe la direccion que va a seguir su amo, corre a toda prisa hasta que
llega al proximo cruce del camino.

El perro acepta la situacion en lugar de imponer su independencia. Por lo que
sabemos, los perros no tienen capacidad de decir si van a aceptar o no; la mayoria
actua por instinto. Los seres humanos somos potencialmente diferentes: podemos
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elegir si queremos liderar o seguir, aceptar la voluntad de los demas o imponer la
nuestra.

Una generacidn que se comporta como una manada de perros —siguiendo
ciegamente y conformandose— estd en mala forma. Algunos de los crimenes mas
atroces de la historia se cometieron como consecuencia de la aceptacion de una
figura autoritaria o de una ideologia que no fue cuestionada. Esto no significa que
tengamos que oponernos a la situacion o a los convencionalismos por el mero
hecho de hacerlo; lo que quiere decir, sin embargo, es que tenemos que saber lo
que queremos y luego actuar en consecuencia, se ajuste o no a la norma.

Poniéndolos por escrito o charlando con una persona en la que confies, piensa
en tus valores y en lo que mas te importa, y luego comprométete a vivir el tipo de
vida acorde con ello.
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53. IGNORAR A LOS DEMAS
_O_
Ver a los demas

Lo opuesto al amor no es el odio, sino la indiferencia.
ELIE WIESEL

En nuestra vida diaria, nos relacionamos con docenas de personas al dia. Cada
una es un mundo en si misma. Pero pasamos de todas esas personas y tenemos
con ellas una actitud meramente instrumental: s6lo nos interesa lo que puede ser
util para nosotros. ;Qué pasaria si intentaramos ver a cada persona como un ser
humano, en lugar de como un medio para conseguir un fin? ;Qué pasaria si
intentdramos conocer a las personas de verdad, mas alla de las mascaras, los
titulos y las etiquetas, para verlas por lo que son realmente? Descubririamos la
belleza que hay en ellas, apreciariamos su valor, y, como resultado, el mundo nos
pareceria mejor (y de hecho lo seria) gracias a ellas.

Con el tiempo, cuando aprendiéramos a ver a los demas como son realmente,
empezariamos a vernos con una luz distinta —como seres humanos dignos,
independientes de nuestro valor instrumental.[54]

Hacia muchos afios que hablaba de Marva Collins, la legendaria profesora de
Chicago, de los milagros que hace con los nifos conflictivos, ayudandoles a
aprovechar su potencial, potencial que muchas veces hubiera acabado sin
reconocerse, sin apreciarse y, desgraciadamente, sin aprovecharse. Aunque siempre
la habia admirado mucho, nunca habia organizado un encuentro con ella,
posiblemente por timidez. Pero al cumplir los cuarenta, mi amigo C. J. Lonoff
pens6 que habia llegado el momento de conocer a mi heroina y modelo, aunque

181



ello supusiera tener que abandonar mi zona de confort. Asi que como regalo de
cumpleafios, C. J. organiz6 una comida con ella.

jEstaba en el séptimo cielo! C. J. y yo en un restaurante con Marva Collins y su
marido George durante tres horas, en las cuales me senti un privilegiado por poder
estar en presencia de ese ser tan extraordinario. Marva Collins tiene la virtud de
transmitir vida y energia a todas las personas con las que entra en contacto. El
camarero que nos atendia parecia letargico y emocionalmente ausente. No hicieron
falta més que unas palabras de la sefiora Collins —unas sonrisas, un par de
preguntas sobre su historia y sobre sus objetivos en la vida— para que su energia y
grado de confianza en si mismo aumentaran visiblemente. Y cuando al acabar su
turno aparecidé una camarera nueva, ella también recibid el mismo trato. El interés
que la senora Collins muestra por los demas es auténtico, y cuando se relaciona con
alguien, quiere conocerle y disfrutar de su compaiiia.

Es asi con cada persona que conoce, con su marido, con sus amigos y
conocidos y, evidentemente, con sus alumnos. Los mira, los acepta sin ideas
preconcebidas y saca lo mejor que hay en ellos. Si uno de sus alumnos se enfada
con ella, por ser demasiado exigente o por no dejarle holgazanear, y airea su
frustracion diciendo algo como «La odio, sefiora Collins», su respuesta es: «No
pasa nada, cariio, yo te amo por los dosy.

Mira de verdad a los que estan a tu alrededor. ;Puedes ver a tus amigos tal
como son realmente? ;Eres capaz de ver el valor y la valia de aquellos con los que
te relacionas a diario?
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54. INSISTIR EN LA PERFECCION
_O_
Reconocer cuando bastante bien es suficiente

Conformate con lo que satisfaga tus requerimientos basicos en lugar de
empenarte en conseguir lo mejor.
BARRY SCHWARTZ

Actualmente, todos tenemos muchas mas opciones que nuestros abuelos.
Podemos elegir donde vivir, qué estudiar, donde trabajar y con quién quedar. Y
cuando tenemos una cita, podemos elegir entre varios conjuntos, entre un extenso
repertorio de musica, entre una larga lista de restaurantes atractivos... Y luego
estd el menl, que es tan largo como un libro. Si bien nadie duda de que poder
elegir es bueno, puede que haya demasiadas cosas buenas; no siempre mas es
mejor. En un mundo de plenitud y oportunidades hay muchos mas motivos para la
reflexion, el arrepentimiento y la insatisfaccion.

(Que tenemos que hacer? Conformarnos con lo que es suficientemente bueno
y luego aprender a apreciar nuestra eleccién imperfecta. Si bien a la hora de
tomar una decision conformarse con lo bastante bueno puede poner en peligro la
satisfaccion que produzca la eleccidn en particular, no conformarse con lo
bastante bueno y estar siempre buscando la eleccion perfecta conducira, sin
duda, a la infelicidad y la insatisfaccion.[55]

En su libro Por qué menos es mds, Barry Schwartz distingue entre
«maximizadores» y «satisfactores». Los maximizadores s6lo se conforman con la
perfeccion: la comida perfecta en un restaurante, el conjunto perfecto, las
vacaciones perfectas, la pareja perfecta, etcétera. Se pasan horas buscando la
prenda de ropa perfecta, comparando precio, calidad y como les queda en
comparacion con la interminable variedad de opciones disponibles. Se atormentan
pensando donde ir de vacaciones, buscando y rebuscando, analizando una y otra
vez las decisiones que estan a punto de tomar, pero que todavia no pueden. El
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problema es que no existe ni la comida, ni la persona ni las vacaciones perfectas. Y
por lo tanto, por muchas opciones que tengan y por mucho tiempo que se pasen
considerandolas, nada se ajustara perfectamente a su ideal. El perfeccionismo de
los maximizadores conduce, inevitablemente, a los eternos «y si» y «si hubiera»: a
la decepcion, la frustracion, el arrepentimiento y, finalmente, a la infelicidad.

Por el contrario, los satisfactores se conforman con lo «bastante buenoy.
Aceptan que la perfeccion puede ser inalcanzable —puede no existir— y que, en
cualquier caso, el coste de atormentarse con cada decision supera con creces los
beneficios de ser un maximizador. Y aunque algunas veces los satisfactores se
arrepienten de lo que han elegido —todos cometemos errores y arrepentirse es una
respuesta natural—, su postura suele ser de aceptacion y reconocimiento de lo que
tienen en lugar de lo que no tienen.

jElige ser un satisfactor en lugar de un maximizador! Paraddjicamente, tendras
mas probabilidades de ser feliz.
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55. REACCIONAR EN CONTRA DE LAS
EMOCIONES

00—

Aceptar activamente las emociones

La curiosa paradoja es que cuando me acepto tal como soy, entonces puedo
cambiar.
CARL ROGERS

Por lo general, cuando experimentamos una emocion fuerte, parece que tenemos
que elegir entre reaccionar mecdnicamente a esa emocion o rechazarla. Sin
embargo, lo cierto es que cuando la experimentamos, por intensa que sea,
tenemos que hacer dos elecciones. La primera es rechazarla o aceptarla, ya sea
suprimiéndola o reconociéndola. Cuando aceptamos una emocidén, no quiere
decir que nos guste lo que sentimos, sino que nos damos permiso para
experimentarla plenamente. La segunda eleccion es decidir si vamos a rechazar
de forma automatica la emocion o si vamos a concedernos un tiempo para pensar
en la forma mas apropiada de actuar en esa situacion determinada.

La aceptacion activa implica la union de estas dos elecciones: primero,
aceptar la emocidén en lugar de rechazarla, y segundo, elegir la forma de
proceder mas adecuada, en lugar de reaccionar de forma automatica a la
emocion.[56]

Escribir este libro me estd cambiando. La semana pasada llevé a mi hija Shirelle a
una reserva natural de aves, mientras que mi mujer, Tami, llevé a David, nuestro
hijo mayor, a la fiesta de cumpleafios de un amigo. Shirelle y yo lo pasamos muy
bien, y al volver a casa le ensefi¢ a Tami las fotos de Shirelle con los loros y las
flores —algunas de las mejores fotos que teniamos de ella. David, que tiene siete
afnos, nos escuchaba atentamente, aunque sin decir nada, mientras comentabamos
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encantados las fotos. Fui al piso de arriba y regresé€ al cabo de unos minutos para
descargar las fotos en el ordenador. Cuando vi que la memoria de la cdmara estaba
vacia, comprendi que David las habia borrado. Estaba furioso. Estaba a punto de
matar a mi hijo y entonces, acordandome de que siempre se puede elegir, me
calmé. Me senté tranquilamente con David y le dije: «Me voy de la habitacion,
porque estoy tan enfadado contigo que si no me voy, explotaré». Me fui a mi
habitacion y me mantuve alejado de David durante unas horas hasta que senti que
habia recuperado mi racionalidad.

Cuando descubri lo que David habia hecho no pude escoger mis sentimientos
—mno pude no estar enfadado—, pero si elegir mis actos. Podia explotar (algo de lo
que luego me habria arrepentido) o abandonar la habitacion (y decidir como actuar
cuando estuviera en un estado mental distinto). Mas tarde, cuando me tranquilice,
le expliqué a David que los celos eran algo natural y que todos los
experimentdbamos alguna vez. No obstante, si bien es cierto que su emocion fue
aceptable, su accion no lo fue.

Como padre he cometido muchos errores, y sin duda seguiré haciéndolo, pero
en este caso creo que hice lo correcto. David aprendid una leccion mimportante
porque mostré el comportamiento que queria mostrar —y yo aprendi que era capaz
de practicar lo que predicaba incluso en el calor del momento.

Cuando experimentes una emocion negativa intensa, como enfado, odio o celos,
considera la posibilidad de concederte un poco de tiempo para tranquilizarte.
Cuando seas capaz de pensar racionalmente, elige la respuesta apropiada.
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56. EXPERIMENTAR LA MONOTONIA DE LA
RUTINA

00—

Experimentar excitacion

No es posible meter dos veces el pie en el mismo rio, porque las aguas cambian
constantemente.
HERACLITO

Ninguna actividad, por rutinaria que sea, se puede llevar a cabo exactamente
igual dos veces. Si pienso que cada momento es Unico, que no ha existido antes y
que no existird nunca mas, podré llenar mi vida de interés y contenido. Un nifio
experimenta excitacion con las actividades mas mundanas: dar un paseo, ver un
perro, tocar un trozo de tela, cortar un trozo de pan. ;Como puedo aprender a ver
lo excitante y fascinante en mi rutina diaria? ;Como puedo vivir la vida como un
nifio? ;Como puedo meter un pie en el mismo rio y reconocer la novedad?[57]

Eliav es mi hijo de tres afios. Ayer, fuimos andando al parque del barrio que esta a
un kilémetro de casa. Aunque habiamos hecho ese mismo recorrido una docena de
veces, fue como si se tratara de la primera vez.

Acababamos de salir de casa cuando grit6: «jUn perro! Papi, mira, un perro».
Era el perro de un vecino que habia visto docenas de veces, pero Eliav no dejé que
esta circunstancia apagara su entusiasmo. A continuacion, vio un coche. «jUn
coche!», gritd con la excitacion que mis abuelos debieron de haber sentido la
primera vez que vieron circular uno por las polvorientas carreteras de su pueblo. Y
luego el sonido de un avion que volaba a miles de metros de distancia —un sonido
que no habia percibido hasta que Eliav lo apunt6 con el dedo— le recordo que €l
también, como los hermanos Wright o Charles Lindbergh, habia desafiado la
gravedad. Hizo docenas de descubrimientos nuevos hasta que llegamos al parque
donde, de pronto, vio a su amigo Omri, al que habia visto una hora antes en la
guarderia, y se sonrieron y abrazaron como si no se hubieran visto en décadas,
corriendo juntos hacia el tobogan para celebrar ese momento tan especial.
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No podemos vivir la vida como un nifio de tres afios, en un estado de
perplejidad constante. Requeriria mucho tiempo y seria agotador que nos
quedaramos extasiados cada vez que un animal, coche u objeto volador se cruzara
en nuestro camino; y en cierta forma, resultaria extrafio que tuviéramos que abrazar
a un compafero de trabajo que habiamos visto una hora antes, con la excitacion
con la que saludamos a un amigo al que hace mucho tiempo que no vemos. Pero si
aprendemos a ver el mundo a través de los ojos de un niflo, podemos convertir un
paseo rutinario en un trayecto excitante.

(Puedes descubrir la novedad y la excitacion en la rutina? ;Qué puedes
aprender de la forma en la que un nifio experimenta el mundo?
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57. LUCHAR CONTRA LA TORMENTA
_u_
Observar la tormenta

Practicar la atencion plena significa ver las cosas tal como son, sin tratar de
cambiarlas. Se trata de disolver nuestras reacciones a las emociones
perturbadoras, cuidando de no rechazar la propia emocion.

T ARA BENNETT-GOLEMAN

En la vida, todos pasamos por tormentas muy duras —experiencias o periodos
dificiles—, y si bien podemos elegir luchar contra la tormenta, también podemos
decantarnos por otra opcion, una que es especialmente util para luchar contra el
dolor emocional.

Durante miles de afios, aquellos que practicaban la meditacion en Oriente,
practicaban el arte y la ciencia de la meditacion desprendida. Del mismo modo
que un pez puede observar una tormenta violenta desde la tranquilidad de las
profundidades sin involucrarse en ella, nosotros podemos entrenar la mente para
que dé un metaforico paso atras y se limite a observar la tormenta de pasiones
que se ha desencadenado. En muchos casos, podemos observar nuestros propios
dramas como si observaramos uno que estuviera desarrollandose en el
escenario, con compasion y curiosidad. En palabras del psiquiatra Jeffrey
Schwartz, «en cada momento de la vida eliges si quieres ser consciente 0 noy.
[58]

Hay una fabula africana que cuenta la historia de un hipopotamo que, al cruzar el
rio, perdi6 un ojo. Desesperado, el hipopdtamo empezd a buscarlo. Lo busco
detras de ¢l, delante, a ambos lados y debajo, sin éxito.

Desde la orilla del rio, los pajaros y otros animales le sugirieron que dejara de
buscar para descansar un poco y recuperarse, pero €l se negd ya que tenia miedo
de no encontrar el ojo. Asi que siguid buscandolo desesperadamente sin éxito, hasta
que estuvo tan cansado que casi no podia respirar.

En cuanto dejo de moverse y se tranquilizo, el rio también se calmo. Dejo de
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levantar lodo del fondo y el agua se quedo en calma, clara y transparente. Y alli,
depositado en el fondo del rio, vio el ojo.

Normalmente, cuando te paras y das un paso atrds, puedes ver claramente a
través de la tormenta. Algunas veces, justo cuando no haces nada, cuando
abandonas y no intentas actuar, las dificultades pasan y los problemas se resuelven.

(Puedes en alguna ocasion limitarte a dejar que el lodo se deposite? ;Hay algin
momento o situacién en la que en lugar de actuar a la desesperada, seria mucho
mejor quedarse mirando tranquilamente?
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58. SER IMPLACABLE Y DURO CONTIGO MISMO
_O_
Ser amable y generoso contigo mismo

Cuanto mas amable seas contigo mismo, mas fécil te resultara serlo con los
demas.
WAYNE DYER

La ética de la reciprocidad nos dice que no hagamos a los otros lo que no nos
hariamos a nosotros. Esto da por supuesto que nos tratamos bien, lo cual no
siempre es el caso. Muchas veces somos menos benevolentes y generosos con
nosotros que con los demas. ;Por qué nos tratamos peor que a los demas? No
regafiamos a nuestros amigos cada vez que su comportamiento no es perfecto, ni
somos duros con nuestros hijos cada vez que cometen un error —mas bien
hacemos lo que podemos por consolarles y apoyarles. Podemos introducir la
misma capacidad de compasion en nuestra relacion con nosotros mismos. Porque
una semilla sélo puede crecer y florecer en un suelo fértil, bien alimentado.[59]

En el afio 2000, la organizacion Mente y Vida celebré su octava reunion en
Dharamsala (India), a la que asistieron algunos de los mejores neurocientificos y de
los mayores expertos y practicantes del budismo, incluido el dalai lama.

En su libro Emociones destructivas, Daniel Goleman recoge algunas de las
fascinantes discusiones que tuvieron lugar en los cinco dias en los que Oriente se
juntd con Occidente. Una de ellas, en particular, fue sobre la compasion. Los
tibetanos se quedaron perplejos cuando descubrieron que en la tradicion occidental,
la compasion —una emocion altruista— s6lo se aplicaba a los demads, y el dalai
lama dijo que el fsewa, que en tibetano significa «compasion» o «cuidado», se
aplicaba tanto a uno mismo como a los demas. El amor por uno mismo y por los
demas es inseparable, son dos lados de la misma moneda. En lineas similares, el
dalai lama se sorprendid al descubrir que en Occidente no todo el mundo se queria
a si mismo, y que algunos incluso experimentaban desprecio y hostilidad hacia si
mismos.

Una variacion de la regla de la reciprocidad —querer al prdjimo como nos
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queremos a nosotros mismos— utiliza el amor por uno mismo como referencia
para amar a los demaés, presuponiendo asi el amor por uno mismo. Aun asi, en el
mundo, culturas enteras han llegado a considerar el amor por uno mismo como algo
negativo, algo de lo que avergonzarse. Ha llegado el momento de recuperar este
derecho natural, evidente, de amarte a ti mismo.
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59. QUEDARTE VACIO, SIN ENERGIA
_O_
Recargar las pilas

El verdadero enemigo del alto rendimiento no es el estrés... El problema es la
falta de una recuperacion intermitente, disciplinada.
JiM LOEHR Y TONY SCHWARTZ

Nos pasamos la vida llenando y vaciando nuestros almacenes de energia. Por
ejemplo, consumimos recursos durante el dia y, por la noche, mientras dormimos,
almacenamos energia; quemamos calorias en nuestras actividades diversas y
comemos para recuperar lo que hemos gastado. En la vida espiritual, también
experimentamos este ciclo de vaciado-llenado. Hay actividades que nos ayudan
a recargar las pilas emocionales y espirituales (escuchar la muisica que nos
gusta, estar con nuestros seres queridos o irnos de vacaciones), mientras que
otras actividades o situaciones agotan nuestra energia (momentos de estrés,
enfados y trabajar de sol a sol sin hacer una pausa).

El ciclo de vaciado-llenado es natural e inevitable. No obstante, en el mundo
moderno —en el que la tecnologia nos ha distanciado de nuestros ciclos
naturales— tenemos que procurar encontrar el equilibrio adecuado entre
«vaciadores» y «llenadores». No podemos rendir al maximo cuando no
dormimos o comemos lo suficiente, ni cuando dormimos o comemos mas de lo
que quemamos. De forma parecida, en el plano psicoldgico, no podemos rendir
al maximo cuando nos encontramos en un estado de desequilibrio emocional o
espiritual.[60]

En psicologia, hay un debate abierto desde hace mucho tiempo entre los que creen
que la personalidad es fija, que es una parte inmutable del ser, y los que piensan
que la personalidad es maleable, que cambia constantemente en funcion de la
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situacion. La investigacion llevada a cabo por el profesor Brian Little ha contribuido
considerablemente a reconciliar dos perspectivas aparentemente opuestas.

Segun Little, tenemos una «naturaleza primera» que es innata. No obstante, si
la situacion en la que nos encontramos lo exige, podemos actuar «al margen de
nuestra naturaleza», es decir, de una forma fundamentalmente distinta a la de
nuestra naturaleza primera. Por ejemplo, ante una audiencia, una persona
introvertida puede mostrarse animada y alegre (como una persona extrovertida), y
una persona extrovertida que esté estudiando para un examen puede sentarse
tranquilamente en su habitacion y estudiar (como una persona introvertida).

En cualquier caso, si bien es cierto que todos somos capaces de funcionar bien
al margen de nuestra naturaleza, Little explica que podemos hacerlo a costa de
pagar un precio por ello: resulta agotador; consume mucha energia. Esto supone un
problema, a menos que aprendamos a mantener un equilibrio entre periodos en los
que actuemos al margen de nuestra naturaleza y periodos en los que lo hagamos de
acuerdo con ella. Por ejemplo, puede que una persona introvertida necesite estar
sola después de hablar en publico, y que una persona extrovertida necesite salir de
fiesta con un grupo de amigos tras una sesion de estudio intensivo. Little llama a
este periodo de recuperacion de «nicho reparadory.

Este concepto es importante, no sélo para recuperarnos después de haber
actuado al margen de nuestra naturaleza, sino mas bien para recuperar la energia
emocional que hemos gastado. Si no somos capaces de reconocer esta necesidad,
podemos acabar compensando la falta de reconstituyentes emocionales con otros
fisicos: comiendo en exceso o volviendonos adictos a reconstituyentes artificiales
como el alcohol o el café.

(Cudles son tus reconstituyentes? ;Qué actividades suponen un nicho reparador
para ti? jReposta, recarga las pilas, regenera y reconstituye!
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60. SUCUMBIR AL SENTIMIENTO DE
DESBORDAMIENTO

— 00—

Pensar global, actuar local

Cada accion de nuestra vida toca una cuerda que vibrara en la eternidad.
EDWIN HUBBEL CHAPIN

Es facil echar un vistazo al periddico o ver las noticias por la television y
sentirse paralizado, desbordado por las desgracias del mundo. Hay tanto por
hacer que nadie te culparia por pensar que cualquier cosa que hagas serd
insignificante e inutil.

Lo que mas me ha ayudado a superar esta sensacion de desbordamiento, que
todos experimentamos de vez en cuando, es el llamado efecto mariposa: la idea,
que forma parte de la teoria moderna del caos, es que un evento aparentemente
insignificante puede tener consecuencias muy importantes (una mariposa que bata
las alas en un extremo del mundo puede desencadenar una serie de hechos que
resulten en una tormenta tropical en el otro extremo del planeta). La primera vez
que oi hablar del efecto mariposa senti que me quitaba un gran peso de encima.
Senti que podia limitarme a ser yo mismo y, aun asi, marcar la diferencia.[61]

Los textos judios antiguos contienen dos maximas muy interesantes para ayudar a
contrarrestar la pardlisis que algunas veces produce la sensacion de
desbordamiento. La primera dice: «El que salva una vida, es como si salvara al
mundo entero». La segunda afirma: «No estas obligado a completar el trabajo, pero
tampoco eres libre de dejar de hacerlo». La primera maxima nos recuerda la
importancia de cada persona y, por lo tanto, la relevancia de nuestros actos
independientemente de las personas a las que afecten; la segunda nos recuerda que
hay que trabajar independientemente de lo mucho que haya por hacer.
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Una historia de la coleccion Chicken Soup for the Soul recoge esta filosofia. Un
hombre iba caminando por la playa con la marea baja, lanzando al océano estrellas
de mar que habian sido arrastradas por la marea. De pronto, se le acerco un
desconocido y le preguntd por qué se molestaba en hacerlo, ya que, al fin y al cabo,
en esa playa y en cientos de otras playas habia miles de estrellas de mar. «;No ve
que es imposible que cambie nada?», le pregunto.

El hombre mir6 al desconocido, se agacho, cogi6 una estrella de mar y la lanzo
al océano. «jA ésta si que le ha cambiado algo!», dijo.

Piensa detenidamente en las causas que son importantes para ti. Comprométete
a hacer cosas que, por pequefias que sean, marquen la diferencia.
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61. RENDIRSE A LA NEGATIVIDAD
_O_
Transmitir energia positiva

Dondequiera que vayas, haga el tiempo que haga, lleva siempre tu propio sol.
ANTHONY D’ ANGELO

Muchas veces, poco después de despertarnos, llegamos a la conclusién de que
«no es mas que uno de esos dias», y al hacerlo creamos uno de esos dias; o nos
encontramos ante una situacion y predecimos que va a ser mala —aburrida,
irritante, frustrante o incomoda—, y nuestra prediccion acaba convirtiéndose en
realidad. Sin embargo, lo cierto es que podemos hacer que la mayoria de los
dias y los encuentros sean agradables, alegres, positivos y placenteros, si
elegimos introducir este tipo de emociones en la situacion. Las emociones se
contagian. Del mismo modo que me afecta el humor de los demas, el mio también
puede afectar a los demas. Si elijo entrar en una habitacion con una actitud de
alegria y excitacion, mi humor positivo se propagard y afectara a los presentes. Y
aunque indudablemente tengo todo el derecho a experimentar emociones
dolorosas de vez en cuando, en ciertas situaciones puede ser mejor «disimular

hasta que lo supere» € imbuirme a mi mismo y a los demas de energia positiva.
[62]

Era una de esas mananas. Me habia despertado pronto para coger un vuelo a
Shanghéi que salia del aeropuerto Logan de Boston a las seis de la manana. El
taxista que me llevo al aeropuerto no paraba de quejarse: primero del proyecto Big
Dig[*] y de lo que estaba complicando el trafico y rompiendo el presupuesto; a
continuacion, de lo terrible que era el Gobierno, y para terminar, de su ruidoso e
insoportable vecino. Soy partidario de ventilar y compartir las emociones, pero eran
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treinta minutos intensivos de negatividad, a las 4.30 de la madrugada, cuando
estaba medio dormido. Y ademas iba a pagarle.

Llegué al aeropuerto de un humor insoportable y para colmo tuve que pasar los
controles de seguridad, lo cual no ayuddé demasiado. Ya estaba temiéndome las
préximas veinticuatro horas que iba a tener que pasar en aeropuertos y en el aire. Y
entonces, la vi. Debia de tener unos cincuenta afios y era una trabajadora de una
compafiia aérea que salia de un avion con un carro de comida. Me mir6 y sonri6 —
una sonrisa sencilla, auténtica. Le devolvi la sonrisa y me dijo: «Espero que tenga
un buen diay.

Gracias a ella, lo tuve. Mi humor mejord inmediatamente. Incluso fui capaz de
reirme de mi viaje en taxi al aeropuerto. De pronto, habia recuperado la ilusion por
mi viaje, por encontrarme con mis amigos de China.

Puede que esa mafiana no le resultara facil sonreir —era tan temprano para ella
como para mi—, y estoy seguro de que tenia buenos motivos para estar de mal
humor. Aun asi, eligi6 sonreir y cambié mi dia y el de otros muchos, estoy seguro.
Quiero darle las gracias, aunque no sé como se llama y ni siquiera recuerdo el
aspecto que tenia —salvo por su sonrisa, que nunca olvidaré.
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62. SUPRIMIR
_O_
Expresar

Ocultar nuestros pensamientos, sentimientos y comportamientos puede ponernos
en peligro de contraer enfermedades leves y graves.
JAMES PENNEBAKER

A veces tenemos miedo de abrirnos, de expresar nuestros sentimientos, por temor
a parecer debiles. Puede que la respuesta a nuestra apertura no sea la que
esperabamos o necesitdbamos. Abrirse es aprovechar la oportunidad y correr el
riesgo de que te hagan dafo. Pero elegir la cerrazon no evita el riesgo, sino que
es una garantia de pérdida (de intimidad, de crecimiento personal e
interpersonal, de oportunidades...). Y si el riesgo de abrirnos nos resulta
abrumador, podemos empezar poco a poco, dando pequenios pasos. Podemos
empezar, por ejemplo, abriéndonos a nosotros mismos en un diario y luego, poco
a poco, a los que tenemos mas cerca. La vida se vuelve mucho mas intensa,
liviana y optimista cuando dejamos de acogernos a la pretension de
invulnerabilidad.[63]

En el campo de la medicina, se ha definido muy bien la conexion entre la mente y
el cuerpo —desde el efecto placebo a la evidencia de la relacion entre el estrés y el
dolor y las molestias fisicas. En opinion del doctor John Sarno, profesor de la New
York University School of Medicine, el dolor de espalda, el sindrome del tunel
carpiano, el dolor de cabeza y otros sintomas suelen ser «una respuesta a la
necesidad de impedir que los terribles sentimientos de ser antisocial, antipatico,
infantil, grufién, egoista... se hagan conscientes». Teniendo en cuenta que en
nuestra cultura el dolor fisico no esta tan mal visto como el dolor emocional, la
mente subconsciente desvia la atencion —Ila nuestra y la de los demas— de lo
emocional a lo fisico.
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El consejo médico que el doctor Sarno ofrece a miles de sus pacientes es que
tienen que expresar sus sentimientos, en lugar de suprimirlos: que tienen que
reconocer los sentimientos negativos y aceptar la ansiedad, la rabia, el miedo, los
celos y la confusion. En muchos casos, al expresar las emociones no solo
desaparece el sintoma fisico, sino que ademds los sentimientos negativos se
atenuan.

La psicoterapia funciona porque el paciente deja que sus emociones —
dolorosas y placenteras— fluyan libremente. Por razones similares, hablar con un
amigo o escribir en un diario sobre los sentimientos ayuda a sentirse mejor.

Busca la forma de poder expresar tus sentimientos. Escribe un diario o habla
con un amigo para tener la oportunidad de liberar algunas de esas emociones.
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63. ANCLARTE EN EL PASADO
_O_
Construir tu futuro

Nada estd predestinado: los obstaculos del pasado pueden convertirse en puertas
que lleven hacia nuevos comienzos.
RALPH BLuM

No podemos controlar el pasado. Puede que hayamos tenido que soportar las
penalidades propias de una educacion estricta y toxica, o que hayamos tenido el
privilegio de crecer en una familia afectuosa y bondadosa; puede que hayamos
tenido la suerte de tener algunos momentos afortunados o la mala suerte de tener
algunos incidentes desafortunados. Pero si bien no podemos cambiar la historia,
podemos construir el futuro. No hay duda de que las experiencias pasadas dictan,
hasta cierto punto, la conducta presente y futura; no obstante, el impacto del
pasado es mas probabilista que determinista. En otras palabras, si nos
conocemos bien a nosotros mismos y hacemos un esfuerzo, podremos construir la
vida que queramos vivir. En cualquier momento, la eleccion entre dejarnos
llevar por las desgracias pasadas o llevar nuestra vida en la direccién que
deseamos es so6lo nuestra.[64]

Una historia bastante comun en los libros de psicologia describe la infancia de unos
gemelos idénticos que crecieron en un entorno dificil, con un padre que a menudo
estaba bebido o drogado y que abusaba de ellos y de su madre. Cuando los gemelos
tenian treinta afios, un psicélogo les entrevisto como parte de un estudio.

El primer gemelo era adicto a las drogas y vivia de la caridad; su mujer y sus
hijos le habian abandonado después de haber abusado de ellos durante afios. En un
momento dado, cuando el gemelo no estaba ni drogado ni encolerizado, el
psicologo le pregunt6: «;Por qué se hace esto a usted y a su familia?». El gemelo
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respondio: «;De qué otra forma podria haberlo hecho, teniendo en cuenta la familia
de la que procedo?».

El psicélogo se encogié de hombros y fue a entrevistar al otro gemelo, que era
un empresario de éxito, felizmente casado y un magnifico padre. El psicologo le
preguntd como habia conseguido todo eso, a lo cual el gemelo respondi6: «;De qué
otra forma podria haberlo hecho, teniendo en cuenta la familia de la que
procedo?».

Los gemelos tenian unos antecedentes muy similares —el mismo entorno de
abusos e incluso los mismos genes—, y sin embargo habian hecho cosas muy
distintas con ellos. El primer gemelo habia renunciado a reconstruir su pasado,
convirtiéndose en un esclavo suyo; el segundo eligi6 un camino diferente y cre6 un
futuro mejor.

(Qué elecciones tienes que hacer para crear un futuro mejor?
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64. SER UN CINICO
_O_
Mostrarte abierto y sincero

El cinismo se hace pasar por sabiduria, pero no hay nada mas alejado de ella.
Porque los cinicos no aprenden nada. Porque el cinismo es una ceguera
autoimpuesta, un rechazo al mundo porque nos da miedo que nos haga dafio o
nos decepcione.

STEPHEN COLBERT

El cinismo es un mecanismo de defensa que utilizamos para impedir que nos
hagan dafio. Sin embargo, lo cierto es que el cinismo nos hace mucho mas mal
que bien. Nos obliga a pagar un precio muy alto, porque abre una brecha entre
nosotros y los demas.

Tienes que ser muy valiente para mostrarte sincero y abierto, porque cuando
bajas la guardia, eres mas vulnerable y susceptible de que te hagan dafio. Pero es
un riesgo que vale la pena correr, ya que te da la oportunidad de crear intimidad
y de disfrutar. El cinismo coge la belleza y la convierte en algo mundano; la
sinceridad coge lo mundano y lo convierte en algo bello.[65]

Aristoteles, el filosofo de la antigua Grecia, dijo que la ficcidbn es mas importante
que la historia porque mientras que la historia describe las cosas tal como son, la
ficcion las muestra como podrian y tendrian que ser. Las grandes obras del
Renacimiento prepararon el terreno para un mundo nuevo y mejor ofreciendo a la
humanidad una vision de lo que era posible; la obra de los grandes artistas
romanticos —como Beethoven y George Eliot— nos ensefid hasta donde podia
llegar el espiritu humano.

El cine, una de las formas de arte mas importantes de nuestra era, es también
una de las mas populares. Y las peliculas populares suelen describir lo que es
posible en las relaciones humanas. Estd, por ejemplo, el romance puro de Algo
para recordar y Casablanca; la positividad pura de Pollyanna y Vive como
quieras, y el idealismo aplastante de Cadena de favores y El club de los poetas
muertos. Mucha gente califica estas peliculas de naif e irreales, pero a muchos les
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encantan. ;Por qué? Porque todos tenemos una parte que anhela el tipo de mundo
y de contacto humano que estas peliculas sugieren que existe. Bajo la apariencia
cinica de la persona mas sofisticada y materialista se esconde un corazén sensible
que anhela autenticidad, esperanza y conexion.

(Por qué no bajar la guardia y empezar a abrirte? ;Por qué no vivir con un
poco mas de sinceridad y un poco menos de cinismo? Y si necesitas inspiracion o
guia, invita a tus amigos y ved una de esas magnificas peliculas que describen la
vida tal como tendria que ser.
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65. IR SIEMPRE CON PRISAS
_O_
Bajar el ritmo

La vida es demasiado corta como para tener prisa.
HENRY DAVID THOREAU

Cuando una persona no vive de acuerdo con sus valores —comete un acto
inmoral de forma inconsciente o no consigue realizarse profesionalmente a causa
de las presiones sociales—, se interpreta como un signo de falta de caracter. A
veces, sin embargo, la causa es mucho mas benigna: falta de tiempo. Sin duda, la
rapidez puede ser beneficiosa, incluso necesaria. Pero en el mundo moderno en
el que vivimos, hemos acelerado el ritmo hasta un nivel insano, olvidandonos de
que algunas veces mas despacio es mejor. Cuando no dedicamos el tiempo
necesario a pensar en nuestras acciones o en las alternativas que tenemos,
reaccionamos a la fuente de influencia mas inmediata y destacada. En
consecuencia, muchas veces a posteriori nos damos cuenta de que hemos
reaccionado a presiones sociales en lugar de haber actuado de acuerdo con
nuestros valores.

Uno de los métodos mas efectivos para actuar basandonos en los valores —
un elemento clave para vivir la vida que queremos vivir— es bajar el ritmo y
pensar en lo que realmente estamos haciendo y en las implicaciones de nuestros
actos.[66]

John Darley y Daniel Batson, psicologos de la Universidad de Princeton, hicieron
un experimento que recordaba mucho a la pardbola biblica del buen samaritano.
Darley y Batson dividieron al azar a los participantes, todos ellos alumnos del
seminario de Princeton, en dos grupos. Al primer grupo le pidieron que preparara
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un sermon sobre la pardbola del buen samaritano; al segundo, que preparara un
discurso sobre otro tema biblico. Todos los estudiantes recibieron las instrucciones
en un edificio y luego tuvieron que desplazarse a otro donde les esperaba una
audiencia para oir su sermon.

Transcurrido el tiempo que les concedieron para la preparacion del sermon,
dijeron a la mitad de los alumnos: «Todavia faltan unos minutos, pero si queréis,
podéis empezar a pasar». Al resto les dijeron: «jOh!, llegais tarde. Os esperaban
hace unos minutos... asi que mas vale que os apresuréis». En el camino al edificio
en el que tenian que hacer la presentacion, los estudiantes se encontraron con una
serie de personas que estaban totalmente dobladas y aparentemente muy doloridas,
que fingian enfermedad y malestar. Los estudiantes no tenian ni idea de que en
realidad eran actores y que estaban participando en un experimento.

El resultado fue que aproximadamente dos tercios del grupo al que habian dicho
que tenian tiempo se pararon para ayudar a las personas necesitadas, mientras que
solo una décima parte de los que pensaron que llegaban tarde lo hicieron. Estos
resultados no se vieron afectados por el tema de su sermon ni por su grado de
devocion (que fue medido separadamente por los investigadores). Cuando mas
tarde dieron a los seminaristas una explicacion sobre el experimento, se quedaron
horrorizados por su comportamiento, que no reflejaba sus creencias mas profundas.
Habia sido la presion que habian sentido —porque no tenian tiempo, porque tenian
obligaciones mdas importantes que todo lo demas— la que les habia llevado a
comportarse como lo habian hecho.

Incluso en el acelerado mundo en el que vivimos, hay que tomarse el tiempo
necesario para pensar y poder hacer asi mejores elecciones, que estén en linea con
las creencias y los valores més profundos.
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66. MANTENERTE EN LA ZONA DE CONFORT
_O_
Forzarte a salir de 1a zona de confort

Arriesgarse es perder el equilibrio momentdneamente. No arriesgarse es perderse
a uno mismo.
SOREN KIERKEGAARD

Salir de la zona de confort es... incomodo. Ponerse al limite y correr el riesgo de
fracasar no es facil; fracasar, que es el resultado natural de arriesgarse mas, no
es agradable. No obstante, no intentarlo para evitar el fracaso acaba siendo
mucho mas perjudicial para el éxito y el bienestar general a largo plazo que
arriesgarse y fracasar. Cuando me arriesgo, cuando me fuerzo, tengo muchas mas
probabilidades de fracasar —y sin duda tendré que pagar un precio por ello—,
pero el coste de no arriesgarme y de no fracasar es mucho mas alto.[67]

Al principio de su carrera, Jim Burke, el exitoso consejero delegado de Johnson &
Johnson, aprendi6 lo importante que era arriesgarse del legendario presidente de la
organizacion, el general Johnson.

Cuando Burke llegb a Johnson & Johnson, se dedico a la venta y promocion de
medicamentos infantiles que no necesitaban receta. Los productos fracasaron
estrepitosamente. Cuando el General Johnson le pidi6 que fuera a su despacho,
penso que le iba a despedir. Sin embargo, el General Johnson extendié la mano y le
dijo: «Solo queria felicitarte. Para hacer negocios hay que tomar decisiones, y si no
las tomas, no fracasas nunca. Lo que me resulta mas dificil es conseguir que la
gente tome decisiones. Si vuelves a tomar la misma decision equivocada, te
despediré. Pero espero que tomes muchas més y que entiendas que vas a tener mas
fracasos que éxitosy.

El General Johnson animaba a sus empleados a ir mas alld de la seguridad de lo
familiar y lo seguro y a arriesgarse. Burke abrazo6 su filosofia cuando se convirtio
en consejero delegado: «Si no nos arriesgamos, no creceremos. Cualquier
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compafiia de éxito ha tenido fracasos en el camino». Burke fue elegido uno de los
mejores consejeros delegados de todos los tiempos por la revista Fortune. Al
principio de su carrera, aprendi6é que para triunfar hay que arriesgarse, abandonar la
zona de confort y forzarse a ir mas alla.
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67. CONFORMARTE CON LA IMAGEN QUE TIENES
DE TI MISMO

00—

Convertirte en la persona que quieres ser

El concepto de uno mismo es el destino.
NATHANIEL BRANDEN

Todos tenemos una imagen de como somos o de como creemos que tendriamos
que ser. El concepto que tenemos de nosotros mismos puede ejercer una
influencia positiva en nosotros, pero también nos puede perjudicar. Este
concepto suele traducirse en unas cuantas frases que describen rasgos de caracter
que creemos que poseemos O en ciertas acciones que tenemos o no que llevar a
cabo. Por ejemplo, el concepto que tengo de mi mismo podria incluir algunas de
estas afirmaciones: «Soy inteligente», «Soy atractivoy, «Soy empdatico».
Alternativamente, podria incluir algunas de las siguientes opiniones limitadoras:
«No merezco ser felizw, «Tengo que ser perfecto», «Soy negado para las
matematicas», «No valgo nada». La imagen, positiva o negativa, puede tener su
origen en un mensaje que recibimos en la infancia de un adulto que desempefio
un papel significativo en nuestra vida, o en una experiencia, o incluso en una
norma cultural profundamente arraigada.

El concepto que tenemos de nosotros mismos influye en nuestra forma de
pensar en nosotros y en el mundo, de comportarnos y de experimentar el conjunto
de la vida. Aun asi, a pesar de la influencia que la imagen que tenemos de
nosotros tiene en todo lo que hacemos, podemos modificarla. Podemos filtrar
mensajes nuevos que consideremos mas beneficiosos y que, con el tiempo, vayan
reemplazando a los antiguos. Para ello, tenemos que combinar pensamiento y
accion. Con persistencia —repitiendo ciertos mensajes y alineando nuestro
comportamiento con €stos— podremos cambiar la imagen que tenemos de
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nosotros mismos.[68]

Uno de los ejercicios de autoayuda mas utiles que suelo practicar consiste en hacer
una lista de las caracteristicas que recogen lo que quiero pensar de mi y de cémo
quiero ser.

Descubri este ejercicio cuando me di cuenta de que la voz que solia resonar en
mi cabeza y que creaba el concepto que tenia de mi mismo, no siempre era
compasiva o util. Por ejemplo, la combinacion de «no soy lo suficientemente
bueno» y «no puedo cometer ningiin error» constituia el origen de mi lucha contra
el perfeccionismo. Una vez que me di cuenta del coste que tenian los mensajes
como éstos, decidi reemplazarlos por otros mas beneficiosos, como «me doy
permiso para ser humano» y «juego y soy juguetén». Puede que no sean
relevantes o utiles para todo el mundo, pero para mi resultan profundamente
significativos.

Asi pues, hice una lista de ocho mensajes de afirmacion que quiero que sean mi
guia para una vida mejor. Cada mafiana, repaso la lista, dedicando medio minuto
mas o menos a cada mensaje, pensando en lo que significa para mi, imaginando y
sintiendo lo que se siente siendo como quiero ser.

Los mensajes negativos no desaparecen totalmente, pero con el tiempo, a
medida que vamos persistiendo con mensajes alternativos, acaban perdiendo
importancia y poder y terminan influyéndonos menos.

En lugar de reaccionar a una imagen que has heredado, crea tu propia imagen y
tu propio destino.
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68. EVITAR LOS DESAFIOS
_O_
Comprometerte a superar las dificultades

El compromiso abre las puertas de la imaginacion, facilita la vision y nos da todo
lo necesario para hacer nuestros suefios realidad.
JAMES WOMACK

Mi vida es un viaje. Camino, con la mochila a la espalda, haciendo grandes
avances. De vez en cuando, inevitablemente, me encuentro con una pared que se
interpone en el camino hacia mi destino. ;Qué hago en ese momento? Puedo
elegir el camino facil, dar media vuelta y evitar la dificultad impuesta por la
barrera. O puedo lanzar la mochila contra la pared, comprometiéndome a buscar
la forma de atravesarla, por debajo, por encima o rodedndola. Decir que voy a
llegar a cierto destino, comprometerme a hacerlo, es como lanzar
metaforicamente la mochila contra la pared de ladrillos.

Creo mi futuro expresando, con palabras y promesas, mi compromiso con €l.
Aunque un compromiso verbal, por audaz e inspirador que sea, no garantiza que
se vaya a llegar a un destino, aumenta considerablemente la probabilidad de
¢xito. Las palabras crean mundos; los actos de valor rompen barreras.[69]

El 12 de septiembre de 1962, en un discurso pronunciado en la Universidad de
Rice, el presidente John F. Kennedy anuncié que al final de la década Estados
Unidos enviaria un hombre a la Luna. En esa época, habia muchas barreras que se
interponian en el cammmo a una expedicion de tanta envergadura —mucha de la
tecnologia necesaria no se habia inventado—, pero en lugar de eludir las
dificultades, Kennedy se comprometid, lanzando la mochila contra la pared.
Kennedy era consciente del poder creativo, generativo, de las palabras. Predijo
que ese ambicioso objetivo «serviria para movilizar y medir lo mejor de nuestras
habilidades y energias». Y tuvo razon. En los siete afios que siguieron, los niveles
de motivacion y energia en la NASA fueron mas altos que nunca. Cientificos e
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ingenieros dedicaron toda su mente y su corazén a hacer de las palabras de
Kennedy una realidad.

El 20 de julio de 1969, Neil Armstrong dio un paso gigantesco para la
humanidad. Si bien las palabras de Kennedy, por si solas, no bastaban para superar
el gran reto de llevar un hombre a la Luna —se precisaba el trabajo de miles de
personas comprometidas—, contribuyeron enormemente a movilizar y motivar a
estos miles para conseguir lo que sélo unos afios antes parecia imposible.

Lanza tu mochila contra la pared. Comprométete con un objetivo que sea
personalmente importante para ti y da un gran primer paso de gigante hacia tu
realizacion.
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69. IGNORAR LA MUSICA
_O_
Cantar, bailar, escuchar

Creo que si siempre tuviera musica en abundancia, no tendria otras necesidades
mortales. Parece infundir fuerza en mis extremidades e ideas en mi cerebro. La
vida parece transcurrir sin esfuerzo cuando estoy lleno de musica.

GEORGE ELIOT

En opinion del psicélogo Abraham Maslow, el baile, el ritmo y la misica son
«excelentes herramientas para avanzar hacia el descubrimiento de la identidad».
En otras palabras, el movimiento y el sonido pueden llevarnos hasta nuestro yo
mas auténtico, al lugar al que pertenecemos. En ese espacio no existen las
pretensiones ni las fachadas; en ¢l hay ligereza, simplicidad, un estado de
existencia genuina.

La pasion por la musica es universal. Muchos hemos llorado alguna vez de
emocion con una musica o un baile —liberando tristeza contenida o rebosando
felicidad— y nos hemos sentido renovados y reactivados como resultado. Pero
para que la musica tenga ese tipo de efecto en nosotros, tenemos que dejar de
correr, aunque solo sea por un momento; tenemos que dedicarle toda nuestra
atencion, en lugar de relegarla al ambiente. Tenemos que escuchar de verdad,
absorber la belleza; movernos y dejarnos conmover.[70]

jImaginate! Imaginate escuchando a los mejores intérpretes del planeta. Imaginate
bailando la musica de los mejores compositores de la historia. Imaginate cantando
con tu grupo favorito. Para los que vivieron hace apenas cien afios, eso era algo
que tenian que imaginar, un suefio. Para nosotros, en este momento, puede ser una
realidad.

Hasta hace poco, solo la realeza podia permitirse el lujo de escuchar musica en
directo y, aun asi, no tenia mucho donde elegir. Un rey podia tener una orquesta
privada y con suerte un coro que tocaba y cantaba para ¢l cuando queria. Pero esta
forma de lujo no tenia nada que ver con la que tenemos en la actualidad, con los
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MP3 vy las listas de canciones que tienen la longitud de un decreto real. Podemos
escuchar sin problemas los Conciertos de Brandeburgo de Bach en el salon de casa,
interpretados por los mejores musicos del mundo, o conseguir que The Beach Boys
nos acompafien en nuestro viaje a California. Podemos invitar a Dvordk a
inspirarnos o a Dion a emocionarnos, en cualquier momento, de noche o de dia.
Mozart, Eminem y Mercedes Sosa estdn a un clic de nosotros. Podemos resucitar
la voz de Pavarotti y reunir a los Pet Shop Boys —todo en nuestro salon—, un reto
que ningin musico o mago de la corte podia conseguir. El mundo (de la musica)
esta totalmente a nuestro alcance.

Qué privilegio vivir en un mundo en el que podemos acceder facilmente a la
mejor musica. jAprovecha al maximo este regalo de la modernidad! ;Por qué no
haces una pausa de cinco minutos durante el dia, cuando necesites un impulso de
energia, te pones los auriculares y escuchas tu cancion favorita? ;Por qué no
conviertes el coche o la ducha en la Opera de Sidney? ;Por qué no transformas el
salon de tu casa en una discoteca y cuando vuelvas a casa por la noche, abrazas a
un miembro de tu familia o a un amigo y baildis y disfrutdis con el sonido de la
musica?
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70. PERCIBIR LA DIFICULTAD COMO UNA
AMENAZA

—0—

Percibir la dificultad como un reto

Un pesimista ve la dificultad en cada oportunidad; un optimista ve la oportunidad
en cada dificultad.
WINSTON CHURCHILL

Las palabras no se limitan a describir la realidad, crean la realidad. Si califico
una situacion de amenazante, es muy probable que acabe experimentando estrés.
Si califico la misma situacion de desafiante, lo mas seguro es que mi reaccion
emocional acabe siendo de excitacion. Un mismo evento puede vivirse de forma
muy diferente, segin las palabras que se utilicen para describirlo. ;Coémo vivo
mi proxima conferencia, como un evento amenazador o como un desafio
estimulante? ;Coémo defino el dificil momento que estamos pasando en nuestra
relacion? Mi realidad es producto tanto de lo subjetivo (mi mente) como de lo
objetivo (lo que hay ahi fuera). Soy el cocreador de mis experiencias, de mi
vida.[71]

La investigacion llevada a cabo por Joe Tomaka, James Blascovich y sus colegas
ilustra que la evaluacion que hacemos de una situacidn influye en la reaccion
psicologica y fisiologica que tengamos a dicha situacion. Para ello realizaron un
estudio en el que entregaron el mismo examen de matemadticas a dos grupos. Al
primer grupo le dijeron que era «aritmética mental dificil» y que tenian que hacerlo
bien y répidamente. Obviamente, su reaccion fue ver el examen como algo
amenazador. Al segundo grupo le indicaron que la «aritmética mental» suponia un
desafio, y que tenian que intentar hacerlo lo mejor posible. A diferencia del primer
grupo, el segundo vivid el examen como algo desafiante. Los miembros de este
grupo, que experimentaron la situacion como un desafio, estuvieron mucho mas
tranquilos, fueron mas creativos y lo hicieron mucho mejor que los del primer
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grupo, que evaluaron la misma situacion como una amenaza.

En otros estudios, los psicélogos han documentado el efecto psicologico de la
percepcion de la realidad. Una sola palabra puede tener un efecto dramatico, en
términos del ritmo cardiaco, la presion sanguinea y otros indicadores asociados con
el estrés. Elegir ver una situacion como un reto 0 una amenaza, cOmo una
oportunidad o un peligro, como un privilegio o un riesgo, puede nfluir
radicalmente en la experiencia que tengamos de esa situacion.

Una conferencia inminente se puede ver como un desastre potencial o como
una oportunidad de compartir conocimientos; un conflicto con la pareja se puede
considerar como una amenaza para la relacion o como una oportunidad para
aprender uno de otro y acercarse mas; una reunion con el jefe se puede percibir
como una amenaza o como un desafio estimulante. Al menos hasta cierto punto, la
evaluacion que hacemos de una situacion —y por lo tanto, como la vivimos—
depende de nosotros.

233



234



71. EVITAR LAS CONFRONTACIONES A TODA
COSTA

— 0—

Ser un buen enemigo

El que lucha contra nosotros fortalece nuestros nervios y agudiza nuestra
habilidad. Nuestro antagonista es nuestro ayudante.
EDMUND BURKE

En su ensayo Amistad, Ralph Waldo Emerson escribe que en un amigo no busca
las «concesiones» o la «conveniencia trivial» del que estd de acuerdo con todo
lo que uno dice. Lo que busca, sin embargo, es un buen enemigo que le cuestione
y le desafie, que le realce y le eleve. Una persona que solo quiera ser «amable»
y apoyarme, sin resistirse ni enfrentarse nunca, no me ayuda a mejorar ni a
crecer; una persona que solo discuta todo lo que hago y digo sin mostrar afecto ni
colaboracion es antagonista y dura. El verdadero amigo tiene que ser amable y
mi enemigo al mismo tiempo.

La idea de un enemigo bueno no solo se refiere a la relacion intima con un
amigo o la pareja, sino a todas las relaciones, profesionales y personales. Si
queremos ayudar a los demas, tenemos que atrevernos a ser honestos y sinceros,
y al mismo tiempo, ser empaticos y sensibles.[72]

En el Talmud hay una historia sobre Reish Lakish, un salteador de caminos que
atraco al rabino Yochanan. El rabino pensé que Lakish podria dirigir sus cualidades
—fuerza, tenacidad, persistencia y audacia— al estudio de la Tora y a la realizacion
de buenas obras. Convenci6 a Lakish de que cambiara de vida, y Lakish se
convirtié en alumno del rabino Yochanan y més tarde en su compafiero de estudio.
Los dos eran buenos enemigos uno del otro, y cada uno de ellos desafiaba y
presionaba al otro para expandir sus aspiraciones y expectativas. Trabajando juntos,
se convirtieron en los mejores estudiosos de su generacion. Cuando Reish Lakish
murio, al rabino Yochanan le propusieron un nuevo compaiiero de estudio, un
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magnifico estudiante, pero le resulté demasiado complaciente, demasiado
conformista. El rabino Yochanan no se recuper6 nunca de la pérdida —echaba
profundamente de menos la actitud desafiante de Reish Lakish, su incesante
cuestionamiento y su inquebrantable busqueda de la verdad.

Una relacion entre buenos enemigos es transformadora. Los amigos no sdlo
comparten conocimiento, se transforman: cambian radicalmente la forma de ver el
mundo y a si mismos.

Conviértete en un buen enemigo de los demds y animales a hacer lo mismo
contigo. Cultivando una buena amistad, os ayudaréis a aprender, crecer y
transformaros.
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72. SUCUMBIR AL MIEDO Y A LA INSEGURIDAD
_O_
Tener miedo y, aun asi, seguir adelante

El valor no es simplemente una de las virtudes, sino la forma de toda virtud en el

momento de la prueba.

C.S. LEwiS

Cuando pienso en mis héroes, me siento abrumado. El eterno optimismo de
Winston Churchill, que llevaba el peso del mundo libre a su espalda; la energia y
el carisma de Anita Roddick, que cambié la forma de hacer negocios; la
brillantez de Maria Montessori, cuyas ideas transformaron el mundo de la
educacion. Mientras que yo, algunas veces, cuando tengo que escribir una frase o
preparar una conferencia, me siento inseguro. Entonces, antes de rendirme y
renunciar, me acuerdo de que mis héroes también tuvieron miedo alguna vez,

pero no dejaron que su sentimiento se interpusiera en su camino.

Tener valor no significa no tener miedo; tener valor significa tener miedo y,

aun asi, seguir adelante.[73]

La teoria de la autopercepcion propuesta por el psicélogo de Cornell Daryl Bem
sugiere que sacamos conclusiones de nosotros mismos de la misma manera que las
sacamos de los demas. Por ejemplo, si veo que una persona abre la puerta a un
extraiio, deduzco que es educada; si veo que una persona grita a la que tiene al
lado, concluyo que es dificil de tratar. Del mismo modo, parte de la impresion que
me formo de mi mismo resulta de la observacion de mi propio comportamiento.

Este proceso es aplicable a la cualidad del valor. Cuando veo que una persona
se arriesga, supera las dificultades o se sobrepone al miedo, deduzco que tiene valor
y confianza en si misma. De forma parecida, si me veo haciendo estas cosas,
asumo que tengo valor y confianza en mi mismo.

No hace falta sentirme valiente para actuar con valentia; todo lo contrario,
cuando actlio con valentia, me vuelvo valiente. El miedo es una experiencia
humana natural; nadie, salvo los muertos y los psicOpatas, estd inherentemente libre
del miedo. No obstante, si bien algunos sucumben a sus miedos e interrumpen sus
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73. SER INSENSIBLE CON LOS DEMAS
_O_
Ser amable

S¢ amable, porque todos los que te cruzas en tu camino estan librando una dura
batalla.
JOHN WATSON

El trato que doy a los demas y el que me doy a mi mismo estan intimamente
conectados: cuanto mayor es el respeto que muestro por los demas, mayor es el
respeto que siento por mi mismo; y cuanto mas me respeto a mi mismo, mas
puedo respetar a los demas. Una de las cosas mas estupendas de la amabilidad
es que se contagia: cuando muestro respeto por los demas, es mas probable que
también lo muestren por mi, lo cual a su vez influye en mi manera de responder, y
asi sucesivamente. La actitud que tenemos con los demas —colegas, familiares y
amigos— produce unas ondas que influyen en todos los que conocemos y mas.
(Elijo transmitir calma, unas ondas tranquilas y suaves, o unas ondas violentas y
severas?[74]

Durante milenios, el buen liderazgo se asociaba con el tipico general del ejército
implacable, el estricto lider empresarial o el despiadado politico. Nuestras metéaforas
no dejan ninguna alternativa a este modelo: al fin y al cabo, en un mundo
extremadamente competitivo, es mejor ser el que hace la comida que el que es
comido por los demas; en un mundo darwiniano, es mejor ser el mas fuerte que el
mas débil; y para nadar en aguas peligrosas, hay que ser un tiburén.

Si bien hay bastantes ejemplos de lideres exitosos que encajan con este modelo,
hay muchos otros que no tuvieron menos €xito y que sin embargo lo consiguieron
siendo dulces y amables.

Herb Kelleher estuvo al frente de Southwest Airlines durante més de tres
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décadas, convirtiéndola en una de las compaifiias aéreas mas exitosas de la historia
de la aviacion y una de las mds admiradas del mundo. ;Como? Siendo muy
profesional... y muy amable. Obviamente, Kelleher, como consejero delegado, tuvo
que tomar decisiones duras y desagradables —Ila amabilidad no puede sustituir a la
competencia—, pero siempre tuvo presente la dignidad de aquellos con los que
trataba. Su sentido del humor, generosidad y amabilidad se expandieron por toda la
organizacion, llegando a sus empleados, y a través de ellos, a los clientes de la
compaiiia.

Peter Drucker, el mayor experto en gestion del siglo XX, remarcé que los
buenos modos eran el lubricante de la organizacion, que facilitaban el buen
funcionamiento de las organizaciones y de las relaciones en general. Si Kelleher fue
capaz de utilizar la amabilidad y la generosidad para dirigir una empresa
increiblemente exitosa de una industria muy competitiva, nosotros también
podemos hacerlo en nuestras interacciones diarias.

S¢ amable, agradable, cuando hables con un cliente, amigo, familiar o con un
desconocido.
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74. SER SOMBRIO Y SERIO
_O_
Ser alegre y animado

Probablemente, recordar lo fundamental que es jugar y hacer que forme parte de
la vida diaria es lo mas importante para realizarse como ser humano.
STUART BROWN

De nifios, jugamos mucho, pero luego «maduramosy» y dejamos de divertirnos.
Jugar, a cualquier edad, contribuye al bienestar psicologico y fisico: aumenta la
resiliencia, refuerza el sistema inmune, desarrolla la creatividad y mejora las
relaciones.

No hay por qué restringir el juego a las actividades de ocio o las aficiones a
las que nos dedicamos una vez finalizada la jornada laboral. Podemos elegir
llevar el espiritu del juego a una comida con la familia o a un viaje con nuestros
amigos, al aprendizaje de una nueva habilidad o a una reunioén de trabajo con
nuestros colegas. jEs muy importante pasarselo bien! Por mucho que nos
esforcemos, si vivimos la vida con seriedad y pesimismo —sin divertirnos—,
acabaremos cayendo en el abismo de la insignificancia y el nihilismo. El juego
es el combustible que da energia y dinamismo.[75]

Cuando Stuart Brown, fundador del National Institute for Play, termin6 su libro,
me lo mandd para que le echara un vistazo. Me conmovioé profundamente e hizo
que me diera cuenta de la importancia del juego para el desarrollo y el crecimiento.

Cuando acabé de leer el libro, llamé a mi amiga Shirley Yuval-Yair y le dije que
creia que mi hijo David no jugaba lo suficiente. Hubo un momento de silencio y
luego dijo: «Y ta, ;juegas lo suficiente?». Sus palabras me impactaron. Tenia
razon. Yo tampoco jugaba lo suficiente.

No era el unico que estaba pagando un precio muy alto por no jugar: David
también lo estaba pagando, ya que seguia mis pasos —porque los nifios suelen
hacer mas lo que nosotros hacemos que lo que decimos. Hasta ese momento, el
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juego no habia sido una prioridad para mi porque ;quién tiene tiempo de jugar
cuando hay tanto que hacer, tantos deseos y ambiciones que satisfacer? Pero el
libro de Brown, junto con la pregunta de Shirley, me ayudé a cambiar mis
prioridades. Y aunque sigo trabajando mucho, he introducido mas juego en mi vida:
jugar a la pelota en el jardin de casa, dar largos paseos, ver mas peliculas y
escuchar mas musica, invitar a los amigos mas a menudo y, por primera vez en
mucho tiempo, leer libros que no estan directamente relacionados con mi trabajo.
Mis hijos también juegan mas.

Se habla mucho de la importancia del tiempo de calidad, nos esforzamos por
exprimir al maximo nuestra productividad y aprovechar todos los momentos del
dia. Pero olvidamos que independientemente de nuestra edad, el juego tiene que ser
una prioridad. Como dice Brown: «Estamos disefiados para jugar y para construir
jugando».

[Juegas bastante? Incorpora el juego y su espiritu en tu trabajo, tus relaciones y
tu vida.
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75. CONCENTRARTE UNICAMENTE EN LO
INMEDIATO

00—

Tener en cuenta el contexto mas amplio

Tendemos a concentrarnos en instantaneas de partes aisladas del sistema, y nos
preguntamos como es posible que nuestros problemas mas profundos no acaben
de resolverse nunca.

PETER SENGE

Para ser racional tengo que ampliar mi horizonte y ver mas alla del aqui y ahora.
Para decidir la accién apropiada, tengo que considerar el impacto de mi
comportamiento mas alld de mi entorno inmediato (el aqui); para tomar una
decision, tengo que ser capaz de ver mas alla del presente (el ahora) e integrar
lecciones del pasado y proyecciones del futuro. El «alli y entoncesy informa y se
une al «aqui y ahoray.

Para vivir mas intensamente la vida tengo que ser capaz de cambiar de
perspectiva y elegir cuando sumergirme en el presente y cuando dar un paso atras
y reflexionar; cuando rendirme al aqui y ahora y cuando es mejor ver mas alla de
la situacion inmediata.[76]

Imagina el siguiente escenario: volviendo a casa de una cena, de pronto oyes unos
gritos que proceden de una calle adyacente. Corres hacia ese lugar y ves un tipo
grande y fuerte que estd pegando a un tipo mas pequeiio y enclenque. El pobre
hombre estd gritando desesperado y te pide ayuda. Arméandote de valor, derribas al
mas fuerte y liberas al otro, que te da las gracias y se va corriendo. Mientras
esperas que llegue la policia para detener al atacante, te sientes bien por haber
promovido la justicia y la verdad.

Cuando llega la policia, sin embargo, descubres que el tipo enclenque al que has
salvado es en realidad un ladron fugitivo: que la persona que estds a punto de
entregar a la policia cogio al enclenque con las manos en la masa en pleno robo. La
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policia llevaba afios persiguiendo al criminal, afios en los que no habia dejado de
robar y saquear.

Las emociones responden al fragmento de informacion que mas nos llama la
atencion en el momento, por eso algunas veces nos equivocamos. Si uno de estos
fragmentos es particularmente evocador, afectard mas a nuestras emociones que la
informacion que pueda ser mas significativa, pero menos visible. La capacidad
racional puede ser un antidoto para combatir la perspectiva emocional estrecha y
ver mas alld de la reaccion espontanea a una situacion y tener en cuenta la totalidad
del contexto, pasado y presente, antes de tomar una decision.

El error que describe el escenario imaginario es comprensible: la informacion
resultaba confusa y no habia tiempo para organizar una ronda de preguntas y
respuestas con los dos hombres. No obstante, sin darnos cuenta muchos
cometemos un error similar —cometemos un crimen pasional— cuando la totalidad
del contexto estd disponible.

Si puedes, da un paso atrds para poder ver mas alla de lo inmediato. Evalua la
situacion racionalmente y elige la forma de proceder mas apropiada.
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76. SEGUIR EL CAMINO DICTADO
_O_
Dictar tu propio camino

Es facil vivir en el mundo segin la opinién del mundo; es facil vivir en soledad
segun tu propia opinion; pero el hombre grande es el que en medio de la multitud
conserva con perfecta dulzura la independencia de la soledad.

RALPH WALDO EMERSON

En mi opinion tengo dos lados: el publico y el privado. Uno sigue la voz de la
multitud, y el otro, mi voz interior. Las opiniones de los demas son importantes.
Pueden ayudarme a resolver problemas, darme un consejo valioso o ayudarme a
identificar lo que quiero hacer —en el momento inmediato o en mi vida en
general. Estas voces y opiniones, sin embargo, también pueden hacer que me
resulte dificil descubrir mi verdadera vocacion. No es facil identificar la
llamada, la voz de la vocacion. No obstante, si quiero convertirme en el autor de
mi propia vida, tengo que expresar mi verdadera voz, a través de mis escritos, de
mis palabras y de mis actos.
(Estoy dispuesto a renunciar a la seguridad y trazar mi propio camino?[77]

Un dia que Luma Mufleh volvia a casa del trabajo se equivoco de camino y fue a
parar a Clarkston, un pequefio pueblo de las afueras de Atlanta (Georgia). Las
calles estaban llenas de nifios que se lanzaban palos y piedras porque no tenian
nada con que jugar. Era un nivel de pobreza que Luma no habia visto desde que
emigré de Jordania a Estados Unidos. Indagd un poco y descubrido que Clarkston
era un reasentamiento de refugiados cuya poblacion procedia de paises devastados
por la guerra como Sudan, Somalia, Etiopia, Afganistan y Bosnia. Al cabo de unos
dias, volvio al pueblo y regal6 a los nifios un balon de futbol.

Pero eso no fue suficiente para Luma. Queria hacer algo para mejorar la vida
de esos nifos, y como jugaba bien al futbol, decidi6 entrenarles. Si ademads
necesitaban ayuda en el colegio, también les ayudaba, porque nadie mas podia
hacerlo ya que la mayoria de los padres no sabia leer ni escribir en inglés. En 2006,
Luma fund6 una organizacion, la Fugees Family, que da una oportunidad a los
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niflos que han sobrevivido a las guerras.

El viaje de Luma empezd por un error. Dejo la seguridad de la carretera que
habia sido recorrida por muchos. Aprovecho la oportunidad y ahora estd dando a
otros la oportunidad de vivir una vida mejor.

Escucha tu voz iterior. ;Qué te dice? Sé el que dicte tu propio camino...
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77. CONCENTRARTE EN LO NEGATIVO
_O_
Concentrarte en lo positivo

Para mentes diferentes, el mismo mundo es el cielo o el infierno.
RALPH WALDO EMERSON

A todos nos pasan cosas buenas y malas, y de que decidamos concentrarnos en
unas u otras dependera nuestra felicidad. Si me concentro en lo negativo o ignoro
lo positivo, creo una realidad en la que se refuerza lo negativo y se debilita lo
positivo. Pero si decido concentrarme en lo positivo, lo refuerzo y creo una
realidad mejor. Incluso en las circunstancias mas dificiles, siempre se puede
encontrar algo bueno a lo que aferrarse. Y cuando las cosas van bien, en lugar de
dar por sentado lo que tengo, he de celebrar mi buena suerte.

Concentrarse en lo positivo no significa perder de vista la realidad e ignorar
los problemas y las dificultades de la vida diaria. Significa ser realista —sin
ignorar lo positivo, que forma tanta parte de la realidad como lo negativo.
Siempre puedo elegir en qué quiero concentrarme y hacia donde quiero dirigir
mi atencion.| 78]

Sharon, una ex alumna, llevaba diez anos casada cuando me contd esta historia.
Los dos primeros afios con su pareja habian sido maravillosos, una auténtica luna
de miel. Pero luego las cosas cambiaron para peor. Empezaron a discutir, y Sharon
se dio cuenta de que su pareja no era don Perfecto. En los afios que siguieron, la
relacion fue desastrosa y empezaron a pensar en la posibilidad de que no durara.
Pero entonces Sharon se acord6 de una clase que le habia dado cuando
estudiaba, en la que habia recomendado el libro de John Gottman Siete reglas de
oro para vivir en pareja. Lo releyd y record6 una de las ideas de Gottman —que si
te concentras en lo que consideras negativo de tu pareja, lo refuerzas e mtensificas
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todavia mas este tipo de comportamientos. Concentrarse en lo negativo era parte
del problema, no el camino hacia la solucion.

Decidi6 cambiar su centro de atencidn y empezd a buscar activamente lo
positivo en su pareja. Los resultados fueron impresionantes. No so6lo redescubrid
las cosas maravillosas de su marido —Ilas que le habian hecho enamorarse de ¢l—,
sino que ademas le ayudo a despertar en ¢l mds comportamientos positivos.
Actualmente, después de diez afios juntos, Sharon y su marido siguen teniendo sus
altibajos —como todas las parejas—, pero su relacion es mucho mejor y sigue
mejorando con el tiempo.

Es muy importante crear la base sobre la que se pueda construir una relacion y
una vida feliz. Saca lo mejor de ti mismo y de los demas concentrandote en lo
positivo.

254



255



78. PREDICAR CON PALABRAS
_O_
Predicar con el ejemplo

Tienes que ser el cambio que quieres ver en el mundo.
MAHATMA GANDHI

El deseo de marcar la diferencia, de provocar un cambio positivo en los que nos
importan y en el mundo, esta profundamente arraigado en nosotros. Pero a veces,
para cambiar a los demas, primero tenemos que cambiar nosotros. Si queremos
una familia mas feliz, tenemos que trabajar en nuestra felicidad; si queremos un
entorno de trabajo mas €tico, tenemos que dar ejemplo de comportamiento ético;
si queremos alumnos apasionados, tenemos que ser profesores apasionados. Para
tener una influencia duradera —ya sea como profesores, directores, politicos o
padres—, tenemos que predicar con el ejemplo, cultivando en nosotros las
cualidades que queremos ver en los demas.[79]

En la década de 1940, cuando Gandhi ya se habia consolidado como maestro
espiritual, gente de toda la India acudia a ¢l en busca de consejo. Un dia, vino a
verle una mujer. Habia recorrido una distancia muy larga con su hijo pequefio, y
cuando finalmente vio a Gandhi, le dijo que le preocupaba que su hijo tomaba
demasiada azlcar.

Gandhi asinti6 y le pidid que volviera con su hijo al cabo de un mes. Pasado ese
tiempo, madre e hijo volvieron a presentarse ante Gandhi. Cuando la madre se
quejo de que el hijo seguia tomando demasiada azicar, Gandhi se dirigio a €l y le
dijo: «jDeja de tomar tanta aztcar!».

La mujer, muy respetuosa, le pregunté a Gandhi por qué habia esperado un
mes para decirle a su hijo algo que podia haberle dicho cuando lo vio por primera
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vez. Gandhi respondi6: «Hace un mes, yo también tomaba demasiada azicar».
Tanto si se trata de un relato exacto y preciso de lo que ocurri6 como de una
historia inventada, lo cierto es que recoge perfectamente la filosofia de Gandhiy la
forma en la que vivio su vida.

(Qué cambio quieres ver en el mundo? ;Qué tienes que hacer para ser ese
cambio?
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79. BUSCAR VALIDACION
_O_
Buscar que te conozcan de verdad

La intimidad es dejar que te conozcan como eres realmente, incluidas aquellas
partes que no te gustan a ti o a tu pareja.
DAVID SCHNARCH

Dicen que la mejor forma de cultivar la intimidad con un amigo, un familiar o la
pareja es ofreciendo y recibiendo validacion. Pero si bien €sta es importante en
determinadas ocasiones, y sin duda hace sentir bien tanto al que la ofrece como
al que la recibe, el verdadero camino hacia la intimidad no puede eludir el
camino hacia la autorrevelacion. Cuando me abro a los demds y comparto con
ellos mis deseos, temores y suefios mas profundos, corro el riesgo de que me
hagan dafio. Pero al mismo tiempo, creo la oportunidad de crecimiento personal
e interpersonal. Cuando el objetivo de una relacion pasa de ser la necesidad de
validacion al deseo de que te conozcan tal como eres realmente, se crea una
conexion intensa y significativa.[80]

No es ningun secreto que la intensidad del deseo sexual que estd presente al
principio de una relacion se desvanece con el tiempo. Aunque estemos con la pareja
de nuestros suefos, la atraccion fisica inicial disminuye en cuanto se acaba la luna
de miel. No hace falta que los psicologos que se dedican a la investigacion nos
digan que la novedad produce niveles de excitacion sexual superiores. Muchos
utilizan esta circunstancia para explicar e incluso justificar la infidelidad: al fin y al
cabo, nuestra naturaleza nos impulsa a buscar la variedad, y estar con la misma
pareja dia tras dia, afio tras afo, parece un antidoto contra la pasion.

El terapeuta sexual David Schnarch difiere de esta afirmacion. Tras varios anos
de trabajo e investigacion clinica, Schnarch ha demostrado que «celulitis y potencial
sexual estan directamente relacionados». En otras palabras, que el sexo puede ser
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mejor a los cincuenta que a los veinticinco y mejor después de veinticinco afios
juntos que después de veinte dias. Schnarch no discute que la novedad es
psicologicamente mas excitante, pero el componente fisiologico, sostiene, no es mas
que una parte de la ecuacion. La intimidad, dice, es mucho mas importante que la
novedad.

(Como cultivamos la intimidad? Abriéndonos, compartiendo nuestros miedos y
esperanzas, nuestras fantasias y suefos, nuestras debilidades y fortalezas. A medida
que vamos haciéndolo, vamos revelandonos a nuestra pareja y a nosotros mismos.
Por lo tanto, podemos pasarnos la vida dandonos a conocer mejor, cultivando una
intimidad més profunda y disfrutando de una relacion mas intensa, significativa y
apasionada.

La proxima vez que te relaciones con una persona que te importe y para la que
seas importante, piensa qué puedes hacer para que te conozca mejor. Abrete y crea
intimidad.
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80. SUCUMBIR AL ABURRIMIENTO
_O_
Descubrir 1o nuevo en lo familiar

El viaje del descubrimiento no consiste en descubrir nuevos paisajes, sino en
mirar con nUevos 0jos.
MARCEL PROUST

Es muy aburrido quedarse atrapado en una mentalidad rigida, ver el mundo como
algo estatico, fijo, no cambiante. Sin embargo, lo cierto es que el mundo nunca
estd quieto y que la vida cambia continuamente. ;Como puedo experimentar la
misma perplejidad, la misma frescura que un nifio que pisa el césped o ve un
pajaro por primera vez? Puedo experimentar el milagro y la frescura de cada
momento advirtiendo cosas nuevas —descubriendo un nuevo uso de un objeto
corriente, advirtiendo una expresion nueva en un rostro familiar, tratando de
considerar un desafio politico desde una perspectiva distinta o buscando nuevos
detalles en una pieza de musica que he oido docenas de veces.[81]

Normalmente, pasamos nuestros ajetreados dias sin parar, procesando
inconscientemente nuestros entornos e ignorando el mundo totalmente. Como
resultado, no so6lo nos aburrimos, sino que ademas comprometemos nuestro
bienestar fisico y psicologico. Como ha demostrado la psicologa Ellen Langer,
podemos salir de este estado y practicar la atencion plena esforzandonos
relativamente poco.

Hazte las siguientes preguntas: ;percibes algo en tu entorno que no habias
percibido antes? ;Percibes alguna novedad en tu pareja o en tus hijos que no habias
advertido en todos estos afnos? ;Se te ocurre un nuevo uso que puedas dar a alguno
de los objetos que tienes delante en este preciso momento? Hacerse estas y otras
preguntas similares con regularidad y dedicar cierto esfuerzo a encontrar respuestas
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interesantes, excitantes y divertidas a ellas conduce a un estado de atencion plena.

El trabajo realizado por Ellen Langer a lo largo de los afios demuestra que
dedicar un tiempo a vivir prestando atencion plena —«buscando cosas nuevas» en
cualquier circunstancia y lugar— puede mejorar la salud fisica y mental. Si dedicas
un poco de tiempo a vivir prestando atencion plena, reforzards tu sistema inmune,
disfrutards de un aumento significativo de tus niveles de felicidad y energia,
mejorando tus niveles de memoria y creatividad, y te aceptards mas a ti mismo y a
los demés. Ademas, rendiras mas en el trabajo y tus relaciones mejoraran. Asi que
en lugar de sucumbir al aburrimiento, empieza a hacerte estas preguntas y convierte
lo viejo de siempre en algo totalmente nuevo.
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81. VIVIR SOLO EN LA MENTE
_O_
Experimentar la positividad verdadera

Pensamos demasiado y sentimos demasiado poco.
CHARLIE CHAPLIN

Socrates dijo que «la vida no examinada, no observada, no vale la pena vivirlay.
Aristoteles describio el ser humano como un «animal racional». Ambos tenian
razon, y sin embargo presentan una vision incompleta de la humanidad. Aparte de
ser capaces de pensar y examinar, lo somos de sentir y experimentar, y sin
embargo ignoramos esta parte de nosotros mismos. En el mundo moderno de la
ciencia y la racionalidad, en el que los superordenadores se han convertido en
los role models, muchas veces olvidamos nuestro componente emocional. Y si
bien una vida de puro capricho y emocion no puede satisfacer al ser humano, una
vida de constante evaluacién y emociones controladas tampoco puede hacerlo.
Me siento pleno cuando comprometo mi corazon concentrando mi mente —en
la persona que quiero, en la riqueza de los sabores y olores, en el momento
presente, en la vida que estoy viviendo. Ademds, soy un «animal que tiene
sentimientosy, y la vida sin sentimientos no vale la pena vivirla.[82]

La profesora Barbara Fredrickson estudid a un grupo de empleados de una
organizacion que durante veinte minutos tenian que hacer meditacion guiada para
desarrollar la bondad en el trabajo. Durante ese tiempo, les animaba a experimentar
el carifio que sentian por un amigo, un nifio, su pareja o ellos mismos.

El efecto fue sorprendente y muy superior al sentimiento positivo inmediato que
el gjercicio de meditacion generd entre los participantes. Durante las siete semanas
que se prolongd el estudio (y en algunos casos mucho tiempo después), los
participantes experimentaron un descenso en los niveles de ansiedad y depresion,
un aumento en los sentimientos generales de alegria y felicidad, una mejora en el
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estado de salud, de las relaciones y una mayor sensacion de utilidad.

Una de las participantes describe los efectos que tuvo el estudio en su vida:
«Me siento mejor conmigo y con los demas. No soy tan dura conmigo misma. Me
resulta mas facil perdonarme algunas cosas que antes... Siento que he crecido
espiritualmente. Me siento mas en paz conmigo misma. No estoy tan estresada
como antes del estudio. Veo la personalidad de la gente de forma diferente y
empatizo mucho mas con ellos.

Fredrickson demostré que los beneficios de esta intervencion tenian su origen

en la experiencia de la positividad verdadera: «La positividad fue el ingrediente
activo, el motor del cambio». Los que dedicaban el tiempo a escuchar su musica
favorita, a experimentar gratitud por lo que la vida les habia dado, a disfrutar
contemplando una obra de arte o a sentarse tranquilamente en el bosque, gozaban
de beneficios fisicos y psicologicos similares a los que experimentaban carifio y
ternura hacia los demas.
Tienes que dedicar mas tiempo a experimentar emociones positivas. Puedes hacerlo
ahora, aunque sélo sea durante unos segundos, o en cualquier otro momento, o
puedes dedicar veinte minutos al dia a disfrutar de los beneficios de la positividad
auténtica, sincera.
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82. ABANDONAR CUANDO LAS COSAS SE PONEN
DIFICILES

00—

Tratar de hacer los suenos realidad

Si avanzas con seguridad en la direccion de tus suefios para vivir la vida que has
imaginado, te encontraras con un €xito inesperado en horas comunes.
HENRY DAVID THOREAU

«Nada sustituye al trabajo duro», dijo Thomas Edison. Ninguna montafia se ha
conquistado, ningiin objetivo importante se ha conseguido, sin persistencia.
Cuando estoy a punto de rendirme, pienso que nadie es inmune a los sentimientos
de incertidumbre e inseguridad —y que todos los que han conseguido algo
importante han tenido que superar momentos dificiles y resistir la tentacion de
abandonar. Siguieron adelante en el camino hacia su destino y si hicieron una
pausa, fue inicamente para hacer un necesitado y bien merecido descanso.

Hay momentos en los que me gustaria olvidarme de todo, renunciar a mis
aspiraciones y dejarme llevar por la corriente. En esos momentos, pienso que la
unica forma de hacer mis suefos realidad es a través de la persistencia, la
dedicaciony el trabajo duro.[83]

En su libro Psychological Capital, Fred Luthans, Carolyn Youssef y Bruce Avolio
cuentan la historia de Mary, que perdié a su madre cuando era una adolescente y
tuvo que vivir con su padre abusador y su amargada madrastra. Tras unos cuantos
altercados con la ley y varias casas de acogida, su vida parecia estar tomando el
camino que siguen muchos jovenes y nifios en situacion de riesgo. Pero entonces
sucedio algo. Una amiga del colegio la desafi6 a asumir el control de su vida. Y ella
eligid hacer precisamente eso.

Mary empez6 a dedicar toda su energia a estudiar y a hacer deporte, y destaco
en ambos ambitos, consiguiendo una beca para estudiar en una de las mejores
universidades. Siguid esforzdndose en sus estudios y sacO muy buenas notas.
Ademas, trabajé muy duro en todos los trabajos que fue teniendo, desde canguro
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que ademas se ocupaba de otras tareas de la casa sin cobrar mas por ello, hasta
estudiante en practicas que hacia mas de lo que le correspondia en su trabajo de
verano en un banco. Su diligencia y esfuerzo no pasaron desapercibidos.
Eventualmente, le ofrecieron un trabajo a tiempo completo en un banco y al cabo
de unos afos la nombraron vicepresidenta responsable de Marketing y Ventas.
Mary vivié «un momento que fue decisivo para que se hiciera cargo de su propia
vida», y en ese instante decidi6 que en lugar de abandonar cuando las cosas se
pusieran dificiles, trabajaria y se esforzaria por hacer sus suefios realidad.
iCuando las cosas se pongan dificiles, sigue adelante!
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83. CONFORMARTE CON TU MEJOR YO
_O_
Dar lo mejor de ti mismo

Mas vale ser una primera version de ti mismo que una segunda version de otra
persona.
JUDY GARLAND

En cada encrucijada, en cada momento de duda, puedo elegir entre insistir en mi
mejor yo o conformarme con menos. ;Coémo respondo a las criticas de mi
pareja? ;Qué le digo a mi jefe? ;Dejo que prime la generosidad o la mezquindad
que hay en mi? ;Actlio con rabia o con ternura? Para decidir cual es mi mejor yo,
muchas veces tengo que verme a mi mismo y a la situacion desde fuera, tengo que
dar un paso atrds y evaluar desapasionadamente la situacion —lo cual no
siempre es facil, especialmente cuando las emociones estan a flor de piel o hay
mucha presion externa. Para saber como tengo que actuar en un momento de
duda, puedo hacerme la siguiente pregunta: ;qué haria mi role model, 1a persona
a la que admiro, en mi situacion?|[84]

Cuando a Miguel Angel le preguntaron cémo habia creado su obra maestra mas
impresionante y bonita, el David, dijo que habia ido a la cantera de Carrara y que
habia encontrado un enorme bloque de marmol en el que habia visto a David, y
que lo unico que habia tenido que hacer para que David emergiera habia sido
eliminar el exceso de marmol.

Del mismo modo que David —o el potencial David— existia en el interior del
bloque de marmol, en nuestro interior también existe un yo magnifico. Puede que
esté oculto como consecuencia de encuentros desagradables o que esté disimulado
por culpa de haber sido heridos, pero a pesar de todo sigue estando ahi, listo para
ser descubierto y expresado.

No hace falta tener el genio de Miguel Angel para ver el potencial de belleza
que hay en nuestro interior. Podemos dedicarnos a descubrir y cultivar la semilla de
la grandeza que hay dentro de nosotros. Para sacar el maximo partido a nuestro
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potencial tenemos que estudiar nuestro mejor pasado y aplicarlo a nuestro presente
y futuro.

(Cuando has estado en tu mejor momento? ;De qué relaciones te sientes mas
orgulloso? ;Como te comportas cuando estas en tu mejor momento? Las
respuestas a estas preguntas pueden proporcionarte las pistas necesarias para
crearte a imagen de tu yo ideal.

En todas tus relaciones, jinsiste en tu mejor yo!
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84. PASAR POR ALTO EL POTENCIAL HUMANO
_O_
Ver la semilla de 1a grandeza en cada persona

Ver cosas en la semilla, ésa es la genialidad.
Lao-Tzu

Los grandes lideres, tanto si se trata de profesores, directivos o padres, son
capaces de ver la semilla de la grandeza en si mismos y en los demas, de ver el
potencial que hay en el interior de cada nifio y adulto. Cada vez que hablamos
con alguien, podemos buscar activamente la semilla de grandeza que hay en esa
persona. Preguntas tan sencillas como «;qué es lo mas impresionante y
remarcable de esa persona?» o «/cuales son sus cualidades y talentos Uinicos?»
pueden abrirnos los ojos a las posibilidades que hay en su interior. Cuando
descubrimos la semilla de grandeza que tiene dentro una persona, podemos
ayudarle a liberar todo el potencial que tiene y que puede haber pasado por alto.

Para que una semilla crezca, necesita agua y luz; al reconocer el potencial
que hay en una persona, cultivamos su semilla de grandeza, proporcionandole la
alimentacion necesaria para su crecimiento y florecimiento.[85]

En la década de 1960, el psicologo Robert Rosenthal y Lenore Jacobson, directora
de un colegio, llevaron a cabo un estudio muy importante en el campo de la
educacion. Hicieron un test para determinar el coeficiente intelectual de los alumnos
del colegio y presentaron los resultados a los profesores, aunque no les dijeron toda
la verdad. Por un lado, les dijeron que no era un test para calcular el coeficiente
intelectual, sino para identificar a los alumnos que en el préximo afio iban a tener un
progreso intelectual superior a la media y que por lo tanto iban a mejorar
considerablemente su rendimiento académico. Por otro lado, la lista de alumnos que
habian obtenido mejores resultados en el test —aquellos que, en otras palabras,
tenian el potencial académico mas alto— era una lista aleatoria de nombres.

Al final del afio, los alumnos que habian sido incluidos de forma aleatoria en la
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lista de «alumnos con potencial elevado» acabaron siendo mas brillantes. Sus
resultados tanto en humanidades como en ciencias mejoraron de forma importante
en comparacion con el resto. Y mdas sorprendente: su coeficiente intelectual
aumentd considerablemente. El estudio se ha repetido con éxito muchas veces en
todo el mundo. También se ha realizado en otras areas de actividad, como la
empresarial y la militar. En cada ocasion, los resultados confirman la conclusion
inicial del estudio: las expectativas de profesores, padres, directivos o mandos
militares influyen significativamente en el rendimiento de los alumnos, empleados y
soldados. Por regla general, la gente acaba siendo como esperamos que sea: las
creencias son profecias que acaban cumpliéndose.

(Puedes ver la semilla de la grandeza en los demés? ;Puedes liberar el potencial
que reside en su interior?
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85. PRONUNCIAR PALABRAS Y PROMESAS VACIAS
_O_
Vivir con integridad

Con una mentira, el hombre echa a perder su dignidad de hombre y la aniquila.
IMMANUEL KANT

Integridad, segiin el diccionario, es «la cualidad o condicion de estar entero o no
dividido». Tengo integridad cuando no se produce una separacion entre mis
palabras y mis actos. De mi integridad depende, en gran medida, el respeto que
me tengan los demas y, sobre todo, el que me tenga a mi mismo. Cuando soy fiel
a mis compromisos, envio un mensaje importante a mi y a los demas: que mis
pensamientos, mis palabras son importantes (y yo mismo). Mis palabras son una
expresion de mi mismo y, por lo tanto, cuando hago honor a mis palabras, me
honro a mi mismo.[86]

La investigacion realizada por los psicologos Dafna Eylon y Scott Allison demuestra
que nuestro legado —aquello por lo que somos recordados— depende en gran
medida de lo éticos que hemos sido en la vida. Los que viven una vida honrada,
integra, dejan una imagen mas favorable después de su muerte; mientras que los
que son mmmorales dejan una imagen todavia menos favorable después de su
muerte, por mucho éxito que hayan tenido en la vida.

Pocas personas han dejado un legado més positivo y duradero que el
decimosexto presidente de Estados Unidos, Abraham Lincoln. Una de las cosas por
las que es mas admirado es su integridad. Durante toda su vida, el Honesto Abe,
como algunos le llaman, tuvo fama de «tener una obsesion enfermiza por la
honestidad».

Antes de dedicarse a la politica, Lincoln ejercia la abogacia. En una ocasion,
cuando estaba defendiendo a un cliente, y en pleno proceso, descubri6 que era
culpable. Lincoln fue a hablar con su socio, Leonard Swett, y le dijo: «Swett, este
hombre es culpable: defiéndele ti, yo no puedo». Y abandono, renunciando a una
minuta considerable. En otro juicio, la acusacion presentd pruebas que, en opinion

277



de Lincoln, implicaban a su cliente. Lincoln se levantd6 y abandond la sala
disgustado. Cuando el juez le llamo6 para que volviera y continuara con el juicio,
Lincoln se negd. Luego envid un mensaje: «Digale al juez que tenia las manos
sucias; que he salido para lavarmelasy .

Dudo de que Lincoln pensara en el impacto que estos actos iban a tener en su
legado. Sin embargo, estd claro que sabia cual era el precio que iba a tener que
pagar por violar su integridad —un precio que todos pagamos, seamos O no
conscientes de ello. Lincoln sabia que el precio de abandonar el juicio a la mitad —
incomodidad, dinero, prestigio— no era nada comparado con el que tendria que
pagar por la falta de honestidad.
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86. PAVONEARTE DE TI MISMO
_O_
Ser humilde

El talento te lo dio Dios. Sé humilde.
La fama te la da el hombre. S¢ agradecido.
La vanidad te la das ti mismo. Ten cuidado.
JOHN WOODEN

Mientras la arrogancia es un signo de inseguridad y de falta de confianza, la
modestia es el sello de las personas que tienen la autoestima alta. Cuando me
respeto a mi mismo, me resulta mas facil actuar con humildad porque no tengo
que darme importancia ante los demas para «aliviar» mi sensacion de pequeiez;
cuando me aprecio a mi mismo, no tengo necesidad de alardear de mis éxitos y
demostrar mis trofeos. Ser humilde no quiere decir que haya que ocultar las
habilidades y fortalezas. Lo que significa es que hay que estar sensibilizado con
la situacién, con los demas, y reconocer tanto las habilidades como las
limitaciones.[87]

El rabino hasidista Simcha Bunim solia decir que tendriamos que llevar dos trozos
de papel en el bolsillo, uno con las palabras «El mundo ha sido creado para mi» y
otro con «No soy mds que polvo y cenizas». Juntos, estos trozos de papel nos
ayudarian a conseguir el equilibrio emocional. Cuando estuviéramos tristes, el
primero nos recordaria lo importantes que somos; cuando nos sintiéramos
superseguros de nosotros mismos € invulnerables, el segundo nos recordaria
nuestro origen humilde y nuestro destino final.

Segin el psicologo Abraham Maslow, estos dos recordatorios son necesarios
para que aprovechemos al maximo nuestro potencial de desarrollo personal y de
contribucion publica, porque un exceso tanto de autoestima como de inseguridad
impide el crecimiento. Si soy arrogante y engreido, lo mas probable es que acabe
fracasando, sintiendo frustracion y desencanto. Si no creo en mis habilidades, es
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poco probable que acabe despegando.

Maslow escribi6 sobre la necesidad de «una integracion digna de la humildad y
el orgullo que es absolutamente necesaria para el trabajo creativo... Hay que ser
consciente no so6lo de los talentos divinos, sino también de las limitaciones
humanasy.

Imagina que tienes esos dos trozos de papel en el bolsillo. Recuerda sus
mensajes para encontrar un buen equilibrio entre la humildad y el orgullo.
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87. NO DEJAR DE ASUMIR RESPONSABILIDADES
_O_
Simplificarte la vida

iSimplicidad, simplicidad, simplicidad! Concentraos en dos o tres tareas y no en
cientos o miles de ellas; en lugar de contar hasta un millon, contad hasta media

docena.

HENRY DAVID THOREAU

La cantidad afecta a la calidad; es imposible que haya «demasiado de algo
bueno». Aun en el caso de que la actividad individual a la que me estoy
dedicando tenga el potencial de hacerme feliz, si abuso de ella, puedo acabar
sintiéndome insatisfecho con mi vida. Llega un punto en el que la actividad
adicional —por maravillosa y deseable que pueda ser en si misma— afiade mas

tristeza que alegria.

El mundo es cada vez mas complejo y la presion aumenta en nanosegundos.
Menos puede ser mas: si mi vida estd sobrecargada, si estoy demasiado
ocupado, recortar actividades —simplificarme la vida— me hard mas feliz y
aumentard mi creatividad, mi nivel de entusiasmo por todo lo que hago y, en

ultimo término, mi éxito.[88]

Warren Bennis es un profesor que estudiaba y ensefiaba liderazgo en el
Massachusetts Institute of Technology (MIT). Decidi6 poner a prueba sus ideas
sobre el liderazgo y aceptar el puesto de presidente de la Universidad de Cincinnati.
Inmediatamente pas6 a tener una vida mucho mas ocupada: se le acumulaban las
responsabilidades y, aunque tenia muchos éxitos —o tal vez a causa de sus éxitos
en su nuevo trabajo—, disponia de muy poco tiempo para dedicarse a sus
verdaderas pasiones, entre las que estaban la ensefianza, la escritura y la
investigacion.

En su séptimo afio como presidente, fue a Harvard a dar una conferencia y un
ex compafiero de trabajo le preguntd: «;Te gusta ser presidente de una
universidad?». Bennis, que pocas veces se quedaba sin palabras, se qued6 de
piedra. Hasta al cabo de un rato, después de haber pensado mucho, no se dio
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cuenta de que lo que le gustaba era la idea de ser presidente de una universidad.
Dejo el trabajo y volvio a dedicarse a la docencia, a concentrarse una vez mas en la
ensefianza, la escritura y la investigacion.

Desde que no ocupa el cargo de presidente de la universidad, Bennis ha vivido
el periodo mas productivo y prolifico de su vida y ha publicado algunos de los
libros mas influyentes en el area de liderazgo. El impacto que ha tenido en lideres
del mundo de la educacion, la politica y la empresa ha sido enorme, y le atribuyen
el mérito de haber establecido el liderazgo como disciplina econdémica importante.

Algunas veces no tenemos mas remedio que estar muy ocupados. No podemos
elegir. Y si podemos escoger, asumir mas responsabilidades puede estar bien,
siempre y cuando lo hagamos por los motivos adecuados. El problema es que
muchos vamos asumiendo mas y mas tareas por los motivos equivocados, no
porque nos apasionen o porque creamos en algo, sino porque nos dicen que
tenemos que hacerlo, se espera que lo hagamos o nos gusta la idea de hacerlo.
Como consecuencia de ello, acabamos comprometiendo nuestra productividad,
creatividad y felicidad.

(Qué puedes hacer para estar menos ocupado? ;CoOmo puedes simplificarte la
vida? Comprométete a hacer menos mejor que mas.
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88. VIVIR LOS ERRORES COMO CATASTROFES
_O_
Vivir los errores como feedback valioso

No merece la pena tener libertad sino conlleva la libertad para equivocarse.
MAHATMA GANDHI

Las equivocaciones y los errores constituyen una parte ineludible de mi vida y
una parte imprescindible de una vida exitosa. Aprendemos a andar cayéndonos, a
hablar balbuceando, a encestar fallando el tiro y a colorear el interior de un
cuadrado pintando fuera de ¢€l. Si percibimos la posibilidad de equivocarnos
como una catastrofe, dejaremos de intentar las cosas y no aprovecharemos
nuestro potencial; por el contrario, si vemos las equivocaciones como feedback,
nos abriremos a la oportunidad de aprender y crecer. Ademas, cuando dejamos
de obsesionarnos por desviarnos del camino recto y concreto —cuando el
fracaso deja de ser nuestro enemigo—, experimentamos una gran ligereza, libre
de la opresiva fachada de la perfeccion.[89]

En una presentacion, el director y maestro Benjamin Zander demostro a la
audiencia lo que significaba liberarse del miedo al fracaso. En la presentacion,
Zander aparecidé con un violonchelista de quince afios, al que estaba ayudando a
sacar el maximo partido a su potencial.

En un momento dado, mientras tocaba una pieza de Bach, el joven chelista se
equivocd y se sintid visiblemente contrariado. Al terminar dicha interpretacion,
Zander le sugirid6 que en lugar de lamentarse por el error que habia cometido, dijera:
«jQué estupendo!». Tanto el chelista como la audiencia rieron aliviados por no
tener que tomarse el fallo tan en serio. Posteriormente, Zander sigui6 trabajando la
pieza con el chelista, y cada vez que cometia un error, Zander decia exultante:
«jQué estupendo!».

A los quince minutos de haberse liberado de la tirania del miedo al fracaso, la
interpretacion del chelista se transform6. Su musica empezd a ser mucho mas
ligera, mas libre, mas alegre. Lo mismo podemos hacer en la vida, en cada
momento, si empezamos a ver los errores por lo que son: un feedback fascinante.
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89. DEDICARSE AL AUTOANALISIS
_O_
Mirar hacia fuera

Los que dicen tener confianza o respeto por si mismos parecen estar
caracterizados no tanto por el sentimiento de estima como por la ausencia de
preocupacion por si mismos.

DAVID SHAPIRO

Sospecho que en muchos paises del mundo moderno se ha producido un auge de
la depresidén, ya que se fomenta el autoanalisis y abundan los libros de
autoayuda. La gente estd mas preocupada por su salud mental que hace cien afios,
y la propia preocupacion puede generar descontento: la obsesion por la felicidad
contribuye a la infelicidad. Si bien Socrates tenia razon en que no valia la pena
vivir la vida sin analisis, también es cierto que una vida con demasiado analisis
es tediosa y acaba siendo deprimente.

Entonces, jtenemos que dejar de autoanalizarnos y descartar la autoayuda?
En absoluto. Tenemos que encontrar el equilibrio adecuado entre nuestra
focalizacion en nosotros mismos y nuestra focalizacion en el mundo exterior,
entre analizar y hacer, entre reflexionar y actuar. Por lo tanto, algunas veces, en
lugar de preocuparte por ti mismo o analizar tus pensamientos, tienes que pensar
que puedes hacer por los demads; en lugar de concentrarte en tus problemas, sal
de ti mismo y haz que alguien se sienta mejor.[90]

Decidi dedicarme al estudio de la psicologia positiva, la ciencia de la felicidad,
porque queria encontrar sentido a mi vida y disfrutar mas de ella, y decidi estudiar
la autoestima para aumentar el respeto y la confianza en mi mismo. Con los afios,
mi salud psicologica ha ido mejorando, soy mas feliz y me siento mas consistente.
No negaré que algunas veces he tenido la impresion de que concentrarme tanto en
la psicologia de la felicidad contribuia a mi infelicidad, y que implicarme tanto en la
psicologia de la autoestima me hacia mas mal que bien.
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Tardé unos afios en darme cuenta de que, en realidad, mi afdn por resolver el
problema formaba parte del problema, y empecé a dirigir mi atencion hacia fuera.
Por ejemplo, fijarme un objetivo atractivo me ayudd a concentrarme en algo
externo y a acallar mi didlogo mterno. Por razones similares, concentrarme en
ayudar a los demas —como profesor y como escritor— también me ayudd. Formar
una familia contribuyo significativamente a mi felicidad, al menos en parte, porque
el centro de atencion paso del Yo al Nosotros.

A pesar de estos cambios internos y externos que se han producido en mi vida,
algunas veces me doy cuenta de que estoy analizando la vida, en lugar de
viviéndola. Y si bien reconozco que es importante reflexionar y preocuparse por el
estado psicologico —ignorar nuestras necesidades no es la respuesta—, a veces
redirigir los pensamientos hacia otra persona o causa puede ayudar a conseguir un
equilibrio mas saludable.

Cuando percibas que estds demasiado metido en ti mismo, autoanalizandote en
exceso, redirige tu atencion hacia fuera.

290



291



90. DAR ALOS AMIGOS Y FAMILIARES POR
SUPUESTOS

00—

Apreciar a familiares y amigos

La amistad duplica las alegrias y reduce las penas a la mitad.
FRANCIS BACON

El indicador mas importante del bienestar no son el dinero o el prestigio, ni el
éxito o los elogios, es el tiempo que pasamos con aquellos que son importantes
para nosotros y que se preocupan por nosotros. Y sin embargo, en nuestro
esfuerzo por conseguir grandes hazafias y objetivos ambiciosos, muchas veces
damos por supuestos —no apreciamos ni disfrutamos— a los que tenemos mas
cerca. Lamentablemente, a veces hay que experimentar la pérdida o la
enfermedad de un ser querido, una decepcion o una tragedia, para acordarse de
lo realmente importante. Pero ;hay que esperar que ocurra algo terrible para
apreciar a los seres queridos?

Si dedicaramos parte de nuestro tiempo a disfrutar de nuestras relaciones, no
solo seriamos mucho mas felices, sino que ademas, gracias a ese precioso
tiempo que pasariamos con ellos, obtendriamos la fuerza necesaria para hacer
otras cosas.[91]

Shirley Yuval-yair es terapeuta, cantante y autora. Atiende a sus pacientes de dia,
acta por la noche y ademas publica libros infantiles, esta felizmente casada y tiene
tres ninos pequenos.

(Como lo consigue? No es facil. A veces, cuando estd cenando con sus hijos,
Shirley se da cuenta de que estd pensando en la actuacién que tiene esa noche y en
todo lo que tiene que hacer antes de irse: preparar las mochilas de los nifios,
ayudarles a ducharse y a lavarse los dientes y dedicar unos minutos a hablar con su
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pareja de los planes del dia siguiente.

Cuando esto ocurre —cuando estd con su familia y se distrae pensando en lo
que tiene que hacer—, se dice a si misma que «tiene que parar». Son buenos
momentos que no quiere perderse dos veces (cuando hayan pasado y cuando estén
pasando). Dice: «Es como si tuviera un interruptor interno que me hiciera volver a
la realidad y apreciar a mis hijos, a mi marido, y a dar las gracias por estar con las
personas que mas quieroy.

La esencia, la fuente de felicidad mas importante, son esas duchas que
provocan risas efusivas y gritos apasionados, esa conversacion profunda con
nuestro mejor amigo, ese beso reconfortante y espontdneo de nuestra pareja en
medio de otras cosas.

Por lo tanto, de vez en cuando, cuando te sientas desbordado en el trabajo, o
tengas miles de cosas que hacer en casa, o ahora mismo, recuerda lo que es
realmente importante en la vida.
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91. EXPERIMENTAR INTRASCENDENCIA
_O_
Tener una existencia espiritual

En cualquier momento, tienes una eleccidon, que te acercara mas a tu espiritu o te
alejara de éL
THicH NHAT HANH

Somos cuerpo y mente, carne y espiritu, y todo lo que hacemos refleja esta
dualidad. Lo que hacemos en cada momento —ya sea en el trabajo o cuando
estamos con un buen amigo— puede percibirse como algo predominantemente
fisico o espiritual.

El diccionario de inglés Oxford define la espiritualidad como «el verdadero
sentido de trascendencia de algo». A menudo me refiero a esta definicion en mi
trabajo, ya que proporciona un recordatorio de que podemos elegir
concentrarnos en la verdadera trascendencia de lo que hacemos (como conectar
con la gente o la contribucion de nuestra accién) o dejarnos seducir por el
atractivo de lo que pretende ser trascendente (como las posesiones o las
compensaciones materiales). Cuando reconocemos la verdadera trascendencia y
somos conscientes de ella, podemos empezar a convertir nuestra vida en un viaje
espiritual. Ademas, cuando somos conscientes de la importancia de lo que
hacemos en cada momento, materia y espiritu se unen.[92]

Tal vez no hay nada mas alejado de la espiritualidad humana que el mundo de la
empresa. No obstante, cada vez hay mas investigaciones que demuestran la
importancia de la espiritualidad para el éxito de una organizacion, ya sea un colegio
o un banco, un comedor de beneficencia o una empresa de consultoria. En su
investigacion sobre el liderazgo espiritual, el profesor Louis Fry demuestra que la
introduccion de un componente espiritual en la direccion de una organizacion es
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fundamental para motivar tanto a los directivos como a los empleados.

Es relativamente facil imaginarse a los sacerdotes y los rabinos hablando de
espiritualidad a su congregacion, y tampoco cuesta mucho imaginarse a los médicos
0 a los profesores impregnando su trabajo de trascendencia y solemnidad. Sin
embargo, ;como se puede introducir espiritualidad en ambitos como el bancario, la
consultoria o la abogacia? Fry sostiene que los lideres, independientemente de la
organizacion o industria a la que pertenezcan, tienen que tener muy claros sus
valores, comunicar estos valores a través de una vision y actuar de acuerdo con
ellos.

Esto sirve no solo para las organizaciones, sino también para los individuos.
(Cudles son fus valores fundamentales? ;Qué es lo mas importante de tu trabajo,
aparte de las compensaciones materiales que ofrece? (Es la integridad? ;La
posibilidad de dar? ;La excelencia? ;Ser amable? Una vez identificados tus valores,
haz una lista breve que puedas llevar siempre encima y utilizar como recordatorio
de lo que es mas importante para ti. Y luego, haz todo lo posible por vivir de
acuerdo con tus valores.

i Vive tu vision y convierte tu vida en un viaje espiritual!
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92. SEGUIR A CIEGAS
_O_
iLiderar!

El seguidor que esta dispuesto a dar su opinidn demuestra precisamente el tipo de
iniciativa de la que estd compuesto el liderazgo.
WARREN BENNIS

La historia esta llena de ejemplos de personas ordinarias que siguieron a lideres
carismaticos y cometieron actos terribles de violencia. Tanto Hitler, que llevo a
sus seguidores a cometer un genocidio, como Jim Jones, que les condujo a un
suicidio masivo, explotaron una tendencia comun y natural que muchos tenemos:
la de seguir a los demas. Inherente al deseo de seguir estd el deseo de que te
digan lo que est4 bien y mal.

A través de numerosos estudios y experimentos, los psicologos han puesto de
manifiesto la inclinacion humana a obedecer a una figura carismatica, a
adaptarse a la voluntad de la mayoria, e incluso a no hacer nada con la esperanza
de que otro lo haga por nosotros. Pero podemos elegir no seguir a ciegas, no
amoldarnos sin pensar. Podemos elegir abrir los ojos, pensar por nosotros
mismos y actuar cuando sabemos que la accion es necesaria. Y si bien, en
ocasiones, seguir a los demas puede ser lo correcto, tenemos la responsabilidad
de decidir cuando es apropiado hacerlo y cuando tenemos que asumir el
liderazgo.[93]

En la década de 1950, cuando Joseph Stalin era primer ministro de la Union
Soviética, Nikita Khrushchev era lider del Partido Comunista. Tras la muerte de
Stalin, Khrushchev viaj6 a Estados Unidos y dio una rueda de prensa en el
Washington Press Club.

Tras una breve presentacion, los participantes hicieron una serie de preguntas,
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tanto oralmente como por escrito. Una de las que hicieron por escrito fue: «Ha
hablado de las terribles reglas que aplicaba su predecesor, Stalin. Usted fue uno de
sus mas estrechos colaboradores en estos afios. ;Qué hizo exactamente durante ese
tiempo?».

Khrushchev hizo una pausa y mird a la audiencia. Empez6 a ponerse rojo y a
mostrarse visiblemente enfadado. Inspiré profundamente y luego gritdé a la
audiencia: «;Quién ha hecho esta pregunta?». Pasaron unos segundos y volvio a
gritar: «/Quién ha preguntado esto?». Nadie respondid, y se produjo un silencio
sepulcral en la sala. Unos largos segundos después, Khrushchev dijo con un tono
de voz bajo y tranquilo: «Eso es lo que haciax.

En Washington no existia la amenaza de un gulag, y Khrushchev no podia
agredir a los asistentes al evento; aun asi, el periodista que hizo la pregunta tuvo
miedo de levantarse y de asumir la responsabilidad de sus palabras. No es facil
levantarse y liderar, especialmente cuando hay que pagar un precio por ello —
social, material o de otro tipo. Nosotros también tenemos tendencia a
conformarnos, a justificar nuestra inaccion, a mirar para otro lado.

Por eso hay tan pocos soplones dispuestos a poner al descubierto la corrupcion,
tan pocos valientes que se atrevan a nadar en contra de la corriente y tan pocos
lideres de verdad que estén dispuestos a asumir la responsabilidad.

Si quieres un mundo mejor, mas ético y justo, tienes que liderar, tanto si estas
en el estrado como entre la audiencia.
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93. SER DURO CON LAS PERSONAS
_O_
Ser duro con los problemas

Cuando consigues separar la persona del problema puedes formar equipo con esa
persona y atacar juntos el problema, en lugar de atacaros mutuamente.
MARELISA FABREGA

Si hay algo desagradable en la vida es que a veces no tienes mas remedio que
decir cosas dificiles que a nadie le gusta oir. Puede que tengas que reprender a
tus hijos o mostrar insatisfaccion por algo que ha hecho tu pareja. Este tipo de
intercambios no son faciles, ni para el que transmite el mensaje ni para el que lo
recibe. En estas situaciones, el psicologo Haim Ginott recomienda separar la
persona del comportamiento. Ser lo mas duro posible con el problema, pero lo
mas suave posible con la persona.

Y aunque es imposible eliminar totalmente los sentimientos desagradables
que acompafian a un intercambio, podemos minimizarlos y, sobre todo, podemos
hacer lo posible por sacar algo bueno del intercambio.[94]

Bill Doyle era mi entrenador de squash en Harvard. Durante el primer afio, no
estuve nada comprometido con el equipo. El entrenamiento me resultaba un rollo;
era algo que tenia que hacer y no algo que queria hacer. Era uno de los mejores
jugadores universitarios del pais, asi que sabia que el equipo me necesitaba y que
mi lugar en ¢l estaba asegurado. Y, aun asi, la situacion cada vez me resultaba mas
frustrante, y sabia que Bill y el resto de los jugadores se sentian incobmodos con mi
comportamiento.

A mitad de la temporada, mas o menos, Bill me dijo que queria hablar conmigo.
No me sorprendid, y fui a verle, convencido de que tendria un intercambio
acalorado con ¢l, tras el cual saldria dando un portazo de la habitaciébn y no
volveria a jugar en el equipo de squash.
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Pero Bill tenia otras ideas.

Empezo diciendo: «Tal, realmente los jugadores y yo te queremos en el equipo,
pero no a costa del equipo». Me explicdé que mi comportamiento dafnaba la moral
del grupo y era injusto para los demas miembros. En un tono de voz pausado y
agradable, aunque asertivo al mismo tiempo, me dijo que podia elegir: «O estds en
el equipo con todos sus privilegios y obligaciones o estas fuera de ¢él. Respetaré
cualquier decision que tomes».

No era lo que esperaba. Le dije a Bill que lo pensaria. Al cabo de unas horas, le
dije que me quedaba.

Formar parte del equipo de squash en los tres afios que siguieron acabd siendo
la mejor experiencia que tuve en Harvard. Incluso ahora, algunos de mis mejores
amigos son ex compafieros del equipo. De Bill aprendi lecciones importantes sobre
el trabajo en equipo y sobre la importancia de liderar separando la persona del
comportamiento.
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94. SER UNA VICTIMA PASIVA
_O_
Ser un agente activo

Tener la intensa sensacion de que controlas tu vida produce muchos mas
sentimientos positivos de bienestar que cualquiera de las condiciones objetivas de
vida que hemos considerado.

ANGUS CAMPBELL

Podemos ir por la vida de victimas, culpando a los demas de nuestras
desgracias, y sintiéndonos frustrados por nuestra condicion. O podemos elegir
ser agentes activos y hacer todo lo posible por provocar un cambio positivo en
nuestra vida. Podemos andar quejandonos de los padres, de los jefes, de la
pareja, de la salud, de las finanzas, de la mala suerte, o podemos aceptar las
circunstancias tal como vienen y darles la forma que queramos.

Es facil buscar excusas —justificar la inaccidn o las acciones incorrectas. Es
mas facil buscarlas para no hacer nada y echar la culpa a los demas que admitir
que nos hemos equivocado. El antidoto a las excusas es asumir la
responsabilidad. En lugar de utilizar la energia mental para buscar excusas, en
lugar de malgastar los recursos limitados tratando de racionalizar y justificar lo
que hemos hecho o hemos dejado de hacer, tenemos que dedicar nuestros
esfuerzos a aprender del pasado y a construir un futuro mejor. Tener una actitud
activa, positiva —tomar la iniciativa en lugar de resignarse a las circunstancias
de cada uno, hacer que las cosas pasen en lugar de esperar a que ocurra algo—,
es uno de los indicadores de éxito y felicidad mas precisos.[95]

Segun el psicologo Nathaniel Branden, considerado el padre del movimiento de la
autoestima, asumir la responsabilidad es fundamental para tener una buena opinioén
de uno mismo. Branden explica que en el momento que aceptamos que «no vendra
nadie» internalizamos nuestra responsabilidad. No vendra ningin principe ni ningin
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caballero con una armadura brillante a salvarme de la situacion en la que me
encuentro; no vendra ninglin sabio o profesor a revelar la verdad y a mostrarme la
luz; no vendrd ningin jefe a reconocer y recompensar mi potencial y a
acompaniarme hasta el puesto prometido. Cuando descubrimos que experimentar un
cambio positivo en nuestra situacion (e incluso en nuestro mundo) s6lo depende de
nosotros y solo de nosotros, podemos asumir la responsabilidad y disfrutar al
maximo la vida.

Branden estaba hablando de esta idea en un seminario, cuando uno de los
participantes le cuestiond. Este le dijo a Branden que entendia la importancia de
asumir la responsabilidad, pero anadi6 que no estaba de acuerdo con la afirmacion
de que no vendria nadie. «;A qué se refiere?», pregunté Branden, a lo que el
participante respondio: «No es verdad que no viene nadie porque jha venido usted!,
doctor Brandeny.

Branden hizo una pausa de unos segundos y respondio: «Tiene razén, he
venido. Pero he venido para decirle que jno vendra nadie!».

(Hay algo en tu vida de lo que tengas alguna queja, te excuses o busques
culpables, esperando que ocurra algo? Deja de esperar, asume la responsabilidad y
haz que las cosas pasen.
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95. SENTIRTE ATRAPADO
_O_
Cambiar de perspectiva

Puede que el arte de la vida sea convertir los momentos dificiles en grandes
experiencias: podemos elegir odiar la lluvia o bailar bajo ella.
JOAN MARQUES

Algunas veces basta con cambiar de perspectiva y con mirar una situacién dificil
de una forma diferente para superar la sensacion de agobio y desbordamiento.
Podemos ver una situacion que nos resulta amenazante como desafiante y
experimentar una reaccion muy distinta a ella; podemos cambiar la perspectiva
que tenemos de una persona que normalmente nos incomoda, y al buscar
activamente lo bueno de esa persona empezar a disfrutar de nuestras
interacciones; podemos vivir un fracaso como una oportunidad de aprendizaje y
estar asi en mejor disposicion de recuperarnos, y a veces tenemos la oportunidad
de encontrar un sentido profundo a una situacion dolorosa y convertirla en una
experiencia de crecimiento.

Si bien las circunstancias objetivas son muy importantes, la interpretacion
subjetiva de la situacion también lo es: la forma en la que nosotros (el sujeto)
percibimos la situacion (el objeto).[96]

En uno de los momentos mas memorables de la pelicula, Keating, el estrafalario
profesor de El club de los poetas muertos, se sube a la mesa en plena clase y dice:
«Me subo a la mesa para acordarme de que siempre hay que ver las cosas de
forma diferente... Veis, el mundo se ve muy distinto desde aqui arriba». Los
alumnos se quedan muy sorprendidos por su comportamiento inesperado, pero la
leccion de Keating no termina ahi, sino que les hace experimentar el cambio de
perspectiva por si mismos. Hace que se suban a sus mesas, y cuando algunos estan
preparados para volver a saltar al suelo, les dice: «Ahora, jno os dejé€is caer! jMirad
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a vuestro alrededor!».

A través de sus palabras y de sus actos, Keating consigue que los alumnos vean
las cosas desde una perspectiva diferente. Saltdndose las normas de
comportamiento, presenta una forma alternativa de ver y actuar.

Cuando nos encontramos ante un momento dificil, tenemos que pensar que casi
siempre se pueden ver las cosas desde una perspectiva diferente. Cambiar nuestro
punto de vista es el primer paso para cambiar nuestra realidad.

Que se pueda cambiar de perspectiva no significa que siempre se pueda tomar
el camino facil o agradable; algunas veces no hay mas remedio que hacer frente a
las dificultades, con todo lo que conlleva. No obstante, muchas veces se pueden
evitar las dificultades y el dolor innecesario adoptando una perspectiva distinta,
viendo la misma persona, experiencia u objeto desde una luz diferente, a través de
una lente distinta.

Cuando te sientas atrapado, intenta cambiar de perspectiva. Puede que te ayude
subirte a una mesa y echar un vistazo a tu alrededor...
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96. OBSESIONARTE CON LOS FRACASOS
_O_
Concentrarte en los éxitos

Donde pones tu atencion, fluye tu energia, y donde fluye la energia, crece la vida.
BRIAN BACON

Es importante aprender del fracaso; las personas y las organizaciones exitosas 1o
hacen. Pero muchos se obsesionan demasiado con sus fracasos y no dan a sus
logros y éxitos la importancia que merecen. Esta vision distorsionada de la
realidad —ver lo negativo e ignorar lo positivo— no solo genera infelicidad,
sino un rendimiento inferior a lo normal.

Aprender de lo que ha salido bien es tan importante como hacerlo de lo que
ha 1do mal; los fracasos pasados nos ayudan a descubrir lo que no tenemos que
hacer y los éxitos pasados, a descubrir lo que podemos y tenemos que hacer.
Cuando recordamos nuestros €xitos, nos sentimos inspirados y animados y, por
lo tanto, emocionalmente mas preparados para asumir nuevos desafios.[97]

En su libro Appreciative Coaching, Sara Orem, Jacqueline Binkert y Ann Clancy
cuentan la historia de Patty, una mujer de sesenta afios que queria montar su propia
empresa de intermediaciéon hipotecaria. Al principio, cuando empezd, se sintio
intimidada por sus colegas, rapidos y expertos en informatica. No se le ocurrio
pensar en lo valiosa que era su experiencia, que habia obtenido gracias a sus
muchos anos de trabajo: «Era como si sus fortalezas y experiencias pasadas se
hubieran borrado de su mente».

Patty empez6 a trabajar con un coach que le ayudo a validar sus éxitos
pasados. Cuando mas hablaba de sus habilidades y fortalezas —mas se concentraba
en su pasado positivo—, mas segura estaba de su futuro. Con el aumento de su
autoestima y el ejercicio de sus fortalezas, muy pronto vinieron los éxitos.

Podemos bombardearnos con conversaciones y pensamientos positivos

310



(diciéndonos que somos capaces de hacer algo, que el cielo es el limite, que el
futuro es brillante). No obstante, a menos que podamos respaldarlos con la
evidencia de un pasado positivo, es poco probable que el impacto de estas palabras
y promesas nos empuje hacia un futuro mejor.

El pasado positivo contiene las semillas de los éxitos futuros. En lugar de dejar
que estas semillas pasen inadvertidas, que se debiliten y se mueran, hay que
regarlas y ayudarlas a crecer.
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97. SUPRIMIR LAS PENAS Y LOS MIEDOS
_O_
Darte permiso para ser humano

El sufrimiento desaparece cuando nos dejamos ir, cuando nos rendimos —incluso
a la tristeza.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Cuando siento tristeza, envidia, rabia o cualquier otra emocioén dolorosa, me
digo a mi mismo que son emociones naturales, propias de un ser humano sano.
Cuando rechazamos las emociones dolorosas, cuando no nos permitimos
experimentarlas de forma natural, se expanden y se intensifican. Ademas, cuando
no nos permitimos experimentar emociones de pesar, miedo u odio, limitamos
nuestra capacidad de disfrutar, ser feliz y amar. Todos los sentimientos
transcurren a lo largo del mismo canal, y cuando bloqueo un tipo de emociones
(las dolorosas), indirectamente bloqueo todas las demas (las agradables).

Las emociones dolorosas son una parte inevitable de la condicion humana vy,
por lo tanto, cuando las rechazamos en realidad estamos rechazando parte de
nuestra humanidad. Para vivir una vida plena y satisfactoria —una vida feliz—,
tenemos que permitirnos experimentar toda la variedad de emociones humanas.
Tenemos que darnos permiso para ser humanos.[98]

El mejor consejo que mi mujer, Tami, y yo recibimos cuando nacid nuestro primer
hijo fue del pediatra. «En los proximos meses —dijo—, experimentaréis una gran
variedad de emociones, a menudo extremas. Experimentaréis alegria y temor,
frustracion y rabia, felicidad e irritacion. Es normal. Todos hemos pasado por ello.»
jQué razon tenia! Si bien hubo momentos de alegria, también los hubo muy
dificiles.

Cuando David cumplié un mes, empecé a sentir cierta envidia de €l. ;Por qué?
Porque por primera vez desde que empezamos a salir, Tami dirigia su atencion a
alguien que no era yo. Pero entonces, a los cinco minutos de sentir envidia,

313



experimentaba el amor mas intenso posible por David. Mi reaccion iicial fue
verme como un hipdcrita, cuestionar la autenticidad de mi amor: ;coémo podian ser
reales mis sentimientos de amor si al mismo tiempo le tenia envidia? Pero entonces
record¢ las palabras del pediatra y me hicieron darme cuenta de que era normal
sentir lo que sentia. Me habia dado permiso para ser humano.

El consejo del médico me ayudd en dos sentidos que estdn relacionados.
Primero, porque al reconocer mi sentimiento de envidia y aceptarlo en lugar de
rechazarlo y suprimirlo, poco a poco fue desapareciendo y perdiendo fuerza.
Segundo, porque pude experimentar y disfrutar del sentimiento de amor con mucha
mas intensidad, sin que se viera afectado por los sentimientos de culpa o falsedad.

Deja que tus emociones fluyan, tanto las dolorosas como las placenteras.
Celebra tu humanidad.
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98. SER MEZQUINO
_O_
Ser generoso

Miles de velas pueden encenderse con una sola vela, y la vida de la vela no se
acortard. La felicidad nunca disminuye cuando se comparte.
SIDDHARTHA GAUTAMA BUDDHA

Mucha gente se rige —de forma consciente o no— por el principio de que si da
sin obtener una compensacion inmediata y tangible a cambio, sale perdiendo. Su
vision del mundo gira en torno a la idea de que el tamafio del pastel es fijo y que,
por lo tanto, si alguien gana, ellos pierden. Lo que no reconocen, sin embargo, es
que el que da también se beneficia, es decir, que no hay un acto mas egoista que
un acto de generosidad.

La generosidad puede contribuir al bienestar en cuatro sentidos. En primer
lugar, todo acto de generosidad es una pequeia contribucion a hacer del mundo
un lugar mejor y mas agradable para vivir. En segundo, ver felices a aquellos a
los que ofrecemos nuestra generosidad aumenta nuestra felicidad. En tercero, las
buenas obras tienden a ser recompensadas, no sélo en lo que a sentimientos se
refiere, sino también en términos de ¢éxitos tangibles. Y en cuarto lugar,
reconocer que el acto de generosidad contribuye al mundo hace que valga la
pena vivir la vida: todos necesitamos sentir que estamos creando valor, que de
alguna forma estamos haciendo del mundo un lugar mejor.[99]

Las personas generosas suelen triunfar mucho maés. Por ejemplo, los directivos
exitosos son generosos con su conocimiento. Por el contrario, los directivos que no
comparten su experiencia y conocimientos con sus empleados por miedo a la
competencia tienen menos éxito. Los directivos generosos no se sienten
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amenazados por sus empleados: seleccionan a los mejores para trabajar con ellos y
les ayudan a seguir formandose. En consecuencia, estos directivos estdn en
disposicion de obtener mejores resultados, de tener mds éxitos y de asumir mas
responsabilidad.

En mi trabajo como estudioso del comportamiento organizacional, he podido
comprobar en varias ocasiones que el éxito de los directivos es directamente
proporcional a su generosidad, que algunos directivos con talento minan su
progreso guarddndose sus conocimientos para ellos y que otros llegan mucho mas
alto gracias a su generosidad. A la larga, la generosidad acaba beneficiando a todo el
mundo.

Aunque las recompensas de la generosidad suelen llegar en forma de éxitos
materiales, casi siempre reparten dividendos en la moneda de la felicidad. La
felicidad es un recurso ilimitado: no hay pastel fijo y la ganancia de una persona no
se traduce en la pérdida de otra. Gracias a la generosidad podemos acceder a la
reserva infinita de riqueza espiritual y emocional.

Concédete el don de la generosidad.
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99. BUSCAR LA SOLUCION RAPIDA
_O_
Tener paciencia

El progreso es relativamente rapido en campos que aplican el conocimiento al
mundo material, como la fisica o la genética. Pero es dolorosamente lento cuando
el conocimiento se aplica a modificar nuestros propios héabitos y deseos.

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI

En hebreo, las palabras sevel (sufrimiento), sibolet (resistencia) y savianut
(paciencia) proceden de una misma raiz. Para desarrollarnos y crecer tenemos
que aprender a ser pacientes, a resistir, y eso a veces conlleva cierto sufrimiento.
La expectativa de que el cambio personal es facil y rdpido es una receta segura
para la decepcion y la frustracion.

En su trabajo sobre la intimidad, David Schnarch destaca la importancia de
la «resistencia valiosa» para enmarcar las dificultades que forman parte de una
relacion a largo plazo y la definen. La pareja tiene que superar una serie de
dificultades, y ello suele conllevar cierto sufrimiento; no obstante, el proceso es
beneficioso en el sentido de que puede propiciar una conexién mejor y mas
profunda. Esta misma paciencia, esta misma resistencia, son necesarias en
cualquier proceso de cambio, para experimentar un cambio positivo tanto en el
plano individual, como en el interpersonal y el de la organizacion.[100]

En un seminario sobre la educacion de los hijos organizado por el Adler Institute en
Israel contaron la siguiente historia. Una mujer estaba en el supermercado cuando
de pronto su hija pequefia se puso a llorar. La mujer, en un tono de voz calmado,
dijo: «Un par de cosas mas, Sharon, y nos iremos». El llanto continu6, la nifia cada
vez gritaba mds. La madre le dijo en un tono de voz muy pausado: «Hemos
acabado, Sharon; pagamos y nos vamos».

En la caja, los gritos y el llanto se intensificaron. La madre, que seguia tranquila
y sosegada, continud: «Ya casi estamos, Sharon, enseguida iremos al coche». La
nifa sigui6 gritando hasta que finalmente llegaron al coche y se calmo.
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Un joven se acercd a la madre y le dijo: «La he visto en el super y queria
decirle que me ha impresionado su capacidad de mantener la calma mientras su hija
Sharon estaba en plena rabieta. He aprendido una leccion importantey .

La madre le dio las gracias al joven y afiadid: «Pero no se llama Sharon. Yo soy
Sharony.
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100. SUCUMBIR AL TEDIO
_O_
Descubrir lo extraordinario en lo ordinario

La marca invariable de la sabiduria es saber ver lo milagroso en lo comun.
RALPH WALDO EMERSON

Mire donde mire, siempre encuentro el milagro (jhasta en el simple acto de
mirar!). Si bien la ciencia puede describir la vision (la forma en la que los rayos
de luz forman imagenes en la corteza visual o la funcion especializada de cada
neurona), no explica el como o el porqué de lo que veo ni qué es lo que veo. En
realidad, el hecho aparentemente ordinario de que esté consciente y despierto en
este momento ya es extraordinario, un milagro que la ciencia no puede explicar.
En cada momento de mi vida puedo elegir ser consciente de que estar vivo no
tiene nada de ordinario. Si dedico el tiempo necesario a mirar —a mirar de
verdad— a una persona, o a un arbol, o a un coche, veré que nada es o puede ser
aburrido. jQué¢ interesante y fascinante es el mundo![101]

Tenia veintisiete afios, vivia en Singapur y trabajaba en una empresa de transporte
como especialista en comportamiento organizacional. Era el final de otro largo dia
de trabajo y de camino a casa, como tantas otras veces, atravesé un puente. Hasta
ese dia, el puente no habia sido més que otro obstadculo que superar para llegar a mi
destino. Pero ese dia, las cosas cambiaron. O mejor dicho, yo cambié.

Crucé el puente y llegué al otro lado, casi sin respiracion, y de repente, me
quedé parado. Miré a mi alrededor y vi piedras, arboles y pajaros. Vi carteleras,
luces, rascacielos y coches. Vi gente, y me vi a mi mismo; ahi parado, en medio de
todo, conscientemente observando, pensando, reflexionando y, por primera vez,
reconociendo.

Hasta ese dia no me habia dado cuenta de las maravillas que habia a mi
alrededor y en mi interior. Cada dia me encontraba con el mismo puente, el mismo
paisaje, y la rutina me habia impedido ver lo que estaba viendo en ese momento.
«Si las estrellas aparecieran una noche cada mil afios —dijo Emerson—, cémo
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creerian y adorarian los hombres, y preservarian durante generaciones el recuerdo
de la ciudad de Dios.» Pero como las estrellas aparecen cada noche, como los
arboles crecen a nuestro alrededor, damos la «ciudad de Dios» por sentada. Pero
ese dia me di cuenta de que formaba parte de un milagro. Puede que la familiaridad
me hubiera hecho insensible al milagro, pero no habia podido hacerlo desaparecer.

Cuando cruces un puente, mires las estrellas o a los o0jos de un extrafio, o
cierres los ojos y medites, recuerda que en cada momento puedes elegir ver.
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101. DESESTIMAR LOS SUENOS
_O_
Tomarte los sueinos en serio

Apunta a la luna. Aunque falles, aterrizaras entre las estrellas.
LES BROWN

Oimos muchas voces a nuestro alrededor que nos presionan para que
renunciemos a nuestros suefios y seamos realistas. Algunas de estas voces son
cordiales, pertenecen a gente que nos aprecia de verdad y que no quiere que
suframos, que nos disgustemos. Y lo cierto es que las bajas expectativas pueden
reducir la posibilidad de experimentar insatisfaccion a corto plazo. No obstante,
las bajas expectativas también nos impiden conseguir cosas que estan a nuestro
alcance, y a la larga acaban produciendo infelicidad porque sabemos que no nos
hemos esforzado lo suficiente y no hemos aprovechado al maximo nuestro
potencial. Aunque no consigamos hacer realidad un suefio concreto, podemos
ampliar nuestro horizonte, alcanzar nuevos territorios y hacer otros suefios
realidad.
Porque no hay que renunciar a los suefios.[102]

Mis padres siempre se tomaban mis suefios en serio. Cuando, de pequeio, le
hablaba a mi padre de mi interés por un tema —ya fuera la ingenieria, la geografia,
el bordado, la psicologia, la musica o la aeronautica—, inmediatamente me ponia al
corriente de las ultimas novedades en ese tema. Aunque esos intereses cambiaban
mas deprisa que la ropa de una modelo en un desfile, dedicaba todo el tiempo que
hiciera falta a satisfacer mi pasion del momento.

Mi madre no era diferente. Cuando mi hermano y yo anunciamos que
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queriamos ser campeones de squash, se unid a nosotros en el viaje, sin presionar y
sin dejar de apoyarnos nunca. No hicimos nuestro suefio realidad —queriamos ser
campeones del mundo, los «hermanos Williams» del squash— y, aun asi, entre los
dos ganamos un numero de torneos nacionales considerable. Pero sobre todo,
aprendimos el valor del trabajo duro y de perseguir un objetivo, hacer frente a
desafios y derrotas y triunfos; y lo mas importante, aprendimos que nuestros
sueflos eran importantes.

Esta mafnana he hablado a mi madre de mi Gltimo suefio —crear un master en
psicologia positiva online para los que quieran hacer del mundo un lugar mejor. Que
acabe haciéndolo o no, el tiempo lo dir4, pero al cabo de unas horas, mi madre me
ha llamado para decirme que ha estado pensando en mi idea y me ha hecho una
serie de sugerencias en relacion con lo que el programa podria incluir. Se ha tomado
mi suefio en serio, como siempre.

Dedico este libro a mis padres, porque sin ellos dudo que hubiera hecho
realidad mi suefio de convertirme en escritor.
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PUEDO ELEGIR
_y_
ELIJO ELEGIR

La eleccion desata el potencial de cada momento.
Una vez que eres consciente del potencial de cada momento,
tu vida gana fuerza,

se vuelve trascendental.

Cuando un momento es importante, la vida es importante.
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