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    Para mi familia colombiana por abrirme la puerta a otro idioma, cultura y mundo.


  




  

     




     




     




     




     




     




    Reconocimientos




     




     




     




    La producción de esta sabiduría personal es el resultado de muchas influencias y experiencias en mi vida. Sin el apoyo, ayuda, y servicio de muchas personas, no hubiera llegado a este punto. Sería un fallo intentar nombrar a todos los individuos, grupos, e instituciones que me han impactado de alguna manera. Estoy muy agradecido y endeudado con todos ellos: quienes me han regalado su apoyo saben quiénes son. Les agradezco darme la bienvenida a su país y comunidad, apoyarme en el viaje para dominar el idioma, y compartir conmigo muchas experiencias ricas y diversas. El mundo me parece más pequeño y cómodo gracias a ellos. Finalmente, estoy muy agradecido al país de Colombia por tenerme como huésped durante estos años maravillosos, y por compartir su gente amable, rica cultura, y paisajes increíbles. ¡Mil gracias!


  




  

     




     




     




     




     




     




    Sigo adelante. Sigo moviéndome.


  




  

     




     




     




     




     




     




    Introducción




     




     




     




    ¿Qué significa esta vida? ¿Por qué estoy vivo? ¿Qué es una «buena vida»? Estas son las preguntas que me hago todo el tiempo. Puede ser que usted haya hecho lo mismo también en una ocasión u otra. Es normal para un ser humano cuestionar su propia existencia. Es uno de los regalos más ricos de la humanidad el poder considerar tales cosas. Un cerebro examinándose en un espejo consciente. Yo no pretendo ser un filósofo, pero siempre me ha fascinado profundizar en el entendimiento de mi propia existencia, y por extensión la de toda la humanidad. En términos reales soy una persona, un individuo y una identidad. Sin embargo, desde la perspectiva de todos los seres humanos soy meramente un punto definido en la red de energía colectiva, una fluctuación energética breve en el ciclo eterno, a la vez que finito, del universo. Tengo una consciencia, una percepción del tiempo y el espacio, sentimientos, e identidad, pero mis ingredientes básicos son los mismos que cualquier otra persona, animal, planta, organismo y elemento químico en este planeta. La sopa de partículas se ha concentrado y congregado para formarme a mí.




    ¿Por qué razón tengo esta consciencia? ¿De verdad existe una justificación? ¿Necesita existir una razón? Tal vez la necesidad de definirla sea porque nuestra propia existencia es un mecanismo defensivo para soportar lo desconocido. Si en realidad sí hay una razón existencial, ¿es para vivir en armonía con toda la humanidad? ¿O sencillamente uno debe aprovechar la vida tanto como pueda? Por algún motivo, si hay una, tengo esta experiencia de la vida, mientras que mi sentido común está con la misma confianza y lógica que cada una de las otras personas. Entonces, me pregunto: «¿qué es lo mejor que puedo hacer con esta existencia?». Al experimentar la condición humana averiguo muchas sensaciones agradables y desagradables. Percibo muchas experiencias satisfactorias y dolorosas. Lo obvio es buscar una vida fácil, cómoda, feliz y amena, y evitar una de dolor, sufrimiento, tristeza e incomodidad. Sin embargo, solo podemos definir lo positivo por el contraste con lo negativo. Si tuviéramos una vida totalmente plena podría no ser tan «perfecta», sino normal, y luego aburrida. Una felicidad constante perdería su valor sin el punto de referencia de la adversidad. De todas maneras, la idea de lograr esa cosa es casi imposible, incluso para los individuos más alegres.




    Para mí, la vida es un regalo. Sé que podría terminar en cualquier momento. Estoy preparado para aceptar esa realidad porque me obliga a apreciar el tiempo precioso que me queda. Cada día pierdo la consciencia cuando me duermo, y la recupero cuando me despierto. Despertar es como un renacimiento. Un comienzo de una consciencia nueva, y luego una existencia nueva. Arranco la nueva realidad con un conjunto integral de instintos, recuerdos, conocimientos, sabiduría y un sentido de identidad. ¿Cómo puedo confiar que esta existencia no es meramente la estimulación de un ser poderoso, y que el día previo y hasta toda mi vida anterior ha pasado? De todas maneras, sigo mi vida con esta suposición porque me ayuda vivir con más eficacia. Sería una locura ignorar toda la memoria, conocimiento y sabiduría «acumulados», cuando los necesitamos para sobrevivir y, más allá, para lograr el éxito en el mundo. Incluso si están planteados como parte de una estimulación, son herramientas esenciales y poderosas a nuestra disposición para hacer nuestras decisiones. La existencia humana es sencillamente una serie de elecciones. Nuestras decisiones son la esencia de nuestra vida, y también representan el límite de nuestro control sobre el mundo externo. Yo puedo controlar mis propias resoluciones, pero no las de otros.




    Entonces, ¿vivir una buena existencia significa hacer decisiones positivas? Tiene mucho sentido, pero el problema es definir una «buena decisión». En muchos contextos es obvio, y también hay que tener en cuenta lo aceptado en la mayoría de las sociedades del mundo, pero hay un área gris bastante amplia en la humanidad. Hay bastantes desacuerdos entre las distintas sociedades, grupos, individuos y hasta en uno mismo. Hay opiniones diferentes, circunstancias variadas, intereses nacionales, fuerzas económicas, y hasta conflictos militares. Muchas guerras del mundo se inician por diferencias ideológicas, incluso interpretaciones diferentes del mismo texto escrito. Cada persona cree en su propia definición de lo «correcto», lo «bueno», y lo «mejor», y tales explicaciones pueden ser bastante diversas.




    Es demasiado fácil verse abrumado por los problemas del mundo y las limitaciones de la humanidad, así como con sus personas, grupos y hasta poblaciones actuando de manera incongruente de acuerdo a nuestra propia definición de «bueno». Admito con un poco de vergüenza que en mi caso es algo cierto. Debato con mí mismo si tengo alguna capacidad que facilite algún cambio significativo para que la humanidad no sea completamente una causa perdida. Yo no tengo ninguna influencia política ni económica. De hecho, pocos de nosotros la tienen. Solo podemos mirar a los ricos, a los poderosos, y a la población en general con frustración o tristeza cuando no estamos de acuerdo con sus acciones. Entonces, me pregunto, ¿por qué no debo olvidarme del mundo y la gente, y concentrarme en mi propia vida y satisfacción hasta mi muerte? Reconozco que esa actitud fatalista y egoísta no es ideal. Gandhi dijo «sé el cambio que quieres ver en el mundo». Si quiero buscar una existencia agradable y significativa, está en mi propio interés buscarla para toda la humanidad porque yo soy la humanidad y la humanidad soy yo. A pesar de no tener mucha autoridad, todavía puedo hacer todo lo que pueda dentro de mi globo de control para tratar de cambiar las cosas de manera positiva. Si todo el mundo hiciera lo mismo, la huella sí se volvería significativa. En mi caso, yo elijo presentar mi propia idea de una «buena vida». Como esta visión se reciba escapa de mi control. Podría ser aceptada, rechazada, o ignorada. Tal vez inspire a otra persona a compartir su propia visión, esté de acuerdo o no con la mía. Quizás el proceso de contribución enriquezca mi propia existencia, y me inspire a actuar en el mundo a mayor escala.




     




     




    Introducir una visión




     




    Me gusta creer en la idea de una sociedad inclusiva, armoniosa, y productiva. Una comunidad que contenga individuos libres, diversos, independientes, satisfechos, aceptados, creativos, tolerantes y respetuosos. Instituciones y gobiernos que apoyen el pensamiento libre y las actitudes progresistas comprometiéndose con un proceso de igualdad. Me refiero a un esfuerzo colectivo por progresar en pleno siglo XXI dentro de una visión de futuro. Le hago a usted, estimado lector, una invitación para acompañarme en este camino. Para el Yo, en este momento, este camino parece el «correcto», pero es probable que las ideas no se alineen completamente con las suyas. Es muy probable que yo mismo cambie mi percepción de lo «bueno» a lo largo del resto de mi vida. Entonces, este proyecto debe ser considerado un trabajo en progreso, un inicio, pero por ningún motivo un producto final.




     




     




    Hacer un compromiso personal




     




    Una cosa es tener una visión de lo ideal, y otra liderar una vida congruente con ella. Es más fácil pensar que actuar. En mi caso, yo he decidido comprometerme en seguir mi vida, desde ahora, de acuerdo con las ideas destacadas y desarrolladas en este libro, que parten de mi propia visión, con la expectativa de que se modificarán durante mi vida futura. Le animo a usted a hacer este compromiso con su propia visión, o sea, con las partes con las cuales esté de acuerdo. Desde luego, es inevitable que a lo largo del camino no todas las decisiones resulten «correctas» según su visión personal. No importa cuán fieles seamos, sino la habilidad para esforzarnos en nuestras acciones con buenas intenciones. Nadie es perfecto, y menos yo. Me gustaría destacar que mi propia vida no es «impecable», no tengo todos los aspectos de ella en orden, y me queda mucho por aprender y entender sobre la existencia humana. Por eso, no asumo ninguna carga de autoridad moral, pero sí considero que esta sabiduría tiene valor.




    Parte de mi visión es que cada uno es responsable de sí mismo con la vida que elije llevar, a pesar de las circunstancias externas e internas. Si uno tiene la capacidad de hacer decisiones activas, la cual la gran mayoría posee, no hay excusas para no buscar lo «ideal» dentro del globo de control. Obviamente, el alcance y la naturaleza de ese «ideal» va a variar en cada individuo, pero todo el mundo tiene el potencial y la posibilidad de encontrar su propio desarrollo e influencia.




     




     




    Utilizando el libro




     




    Hay dos partes principales en la visión planteada en Seguimos adelante. En la primera, consideraremos las maneras de encontrar un buen camino de vida individual. El primer capítulo tratará de la comprensión de los aspectos personales del Yo. En el segundo capítulo, consideraremos las diferentes maneras de optimizarnos y alcanzar nuevos niveles de crecimiento personal. El capítulo tres se preocupará por la forma en cómo interactuamos con el mundo externo, y las intenciones que adoptamos en relación a la humanidad en general.




    En la segunda parte del libro, los asuntos de relaciones interpersonales tendrán más importancia. Dentro del capítulo cuatro exploraremos los factores para establecer nuevas conexiones sociales, enriquecer vínculos existentes, y llevar una actitud positiva en nuestra socialización. Finalmente, el capítulo cinco tratará sobre las estrategias para el mantenimiento de relaciones íntimas en un contexto romántico.




    Para muchos, el contenido de las páginas siguientes no será algo nuevo, pero espero que por lo menos les sirva como un buen recuerdo para seguir en el buen camino. A lo largo de este recorrido hago referencia a conocimientos generales científicos. No obstante, esta obra no debe ser considerada un texto científico, sino una sugerencia informal para reflexionar sobre cómo caminar en la vida. Animo a cada lector a considerar todos los aspectos de esta visión con un ojo crítico y analítico juzgando la validez de cada punto y cómo se aplica o no se aplica a nuestro entorno cotidiano. La verdad, para mí, quizás no sea la mismo que la suya, y acepto esa posibilidad. En todo caso, mi intención no es ofender, ni insultar, ni discriminar por ningún motivo.




    Tampoco pretendo ser dueño de ninguna idea en este libro. Sobre todo porque yo soy un producto de mis propias circunstancias, experiencias y educación, y por extensión todos mis pensamientos están inspirados por libros que he leído, películas que he visto, conversaciones que he compartido, y otras influencias externas. La dueña verdadera es la humanidad en su colectividad. Por tanto, en cada capítulo, a modo de colofón final, hago sugerencias de acciones, reflexiones y decisiones para seguir de acuerdo con las ideas planteadas. El verdadero impacto viene desde la acción. Dicho esto, es decisión suya considerar o no estas ideas prácticas. Lo ideal sería adaptarlas a su propia visión, como ya he expuesto anteriormente.




    Me gustaría aclarar con usted, estimado lector, que no le ofrezco una doctrina. Supongo que uno podría clasificar lo que comunico como un tipo de ideología personal, pero no pretendo por ningún motivo convencer ni manipular. No hago ninguna promesa, ni garantía, ni ofrezco una solución mágica. Solo le ofrezco mi experiencia, la sabiduría que he ganado con ella, y mi visión idealista. Le ofrezco una manera de vivir, existir, y aprovechar la vida.




     




     




    Sigo adelante




     




    Durante los meses anteriores a la escritura de este libro, realicé un viaje personal, físico, y espiritual. Durante más de cien días caminé a lo largo de un sendero montañoso, ubicado en los Estados Unidos (EE.UU.), que se llama Pacific Crest Trail. En algunas secciones que siguen hago referencia a esta experiencia personal y el valor que ha tenido para mi formación espiritual. De alguna manera, esta aventura me ha inspirado a poner por escrito lo que sigue en este libro, y estoy en deuda con los que me ayudaron realizarla. Con cado paso he vivido un nuevo momento sumamente especial. Es mi gran deseo y esperanza que pueda sucederle a usted esta misma inspiración que me llegó en aquel paisaje natural verde y exuberante, y promover así una vida mejor para todos.


  




  

     




     




     




     




     




     




    PARTE I: NIVEL INDIVIDUAL




     




     




     




    Durante el ascenso montañoso subo la pendiente lento, de manera gradual, sin apenas percepción de lo que sigue, y con paciencia debajo de este sol de aprendizaje iluminando mi camino, guiando mis pasos, y alimentando mi alma. El ángulo de paso aumenta dejándome aún más cerca, pero también más lejos siguiendo una búsqueda imposible, una ambición mortal, un deseo tonto. Miro hacia abajo, a los picos que simbolizan los logros pasados, los valles con sus inicios abandonados, y las peñas con sus errores cometidos. Igualmente, miro hacia arriba, a las nubes y la meta, las aves esperanzadoras, y las estrellas perfectas.


  




  

     




     




     




     




     




     




    Capítulo 1.Entender el Yo




     




     




     




    Todos somos individuos solos en nuestro propio mundo. Tenemos una identidad singular, una personalidad, una historia única, un cuerpo distinto, y un mapa genético determinado. También tenemos un catálogo de preferencias, opiniones, miedos, esperanzas y hábitos. Poseemos experiencias, redes sociales y oportunidades. Somos un producto de la suma de nuestra experiencia, circunstancias, y decisiones. Aunque hay mil millones de nosotros en este planeta, somos un Yo único, y formamos una huella personal.




    El Yo es nuestra arma más poderosa para navegar en nuestra experiencia porque es el corazón de nuestro globo de control. Entonces, es de especial interés usarlo tan eficazmente como podamos. ¿Cómo? Primero deberíamos entenderlo mejor. Es fácil decirlo, pero no es tan sencillo ponerlo en práctica. No es algo blanco y negro. Nadie puede decir que entiende completamente el cien por ciento. Siempre se puede aprender más sobre esta existencia. El aprendizaje propio es un proceso que dura toda la vida, complicado quizá por una realidad: nunca somos la misma persona. Cambiamos constantemente como una entidad en fluctuación. No obstante, ciertas cualidades, principios, patrones de comportamiento y preferencias son relativamente estables, y estas nos valen para darnos cuenta de los posibles obstáculos. A continuación consideraremos algunas.




     




     




    1.1 La personalidad




     




    Podemos describir a alguien por su personalidad. Dicho individuo puede ser sociable, curioso, ansioso, cuidadoso, introvertido, cariñoso, o desagradable, entre otros muchos adjetivos. Tenemos todo un vocabulario para describir a una persona. Es muy útil para entender a los demás, pero sobretodo sirve para comprendernos mejor. En la ciencia hay varias teorías que se utilizan para describir y medir la personalidad. Algunas intentan categorizar las personas en diferentes tipos, que es útil para ordenarla en diferentes grupos demarcados, pero tienen la limitación de ignorar la singularidad de cada una. Es arbitrario designar un cierto número de tipos cuando cada persona es un mundo. Otras teorías están más concentradas en la medida de una cualidad particular de una persona dentro de un espectro. El resultado es un perfil único de la persona, algo realmente valioso, pero es limitado en la selección general de las cualidades. También es arbitrario decir que la suma de la personalidad de alguien se puede observar en cinco, seis o cualquier otro número de descriptores. Lo difícil de medir la personalidad científicamente es que no es algo exacto, no está precisamente definido, pero el estudio de ella sí vale la pena para entender mejor nuestra identidad y explicar nuestro comportamiento. Tal vez sea no haya una teoría ni una prueba que capture completamente la esencia integral de la personalidad, pero si utilizamos muchas, en suma, pueden darnos una imagen clara del tipo de persona que somos. Es decir, una indicación no completa, pero suficiente, para enriquecer nuestra vida. Entonces, debemos buscar varias formas y métodos para medir nuestra personalidad incluyendo herramientas científicas, autoexploraciones, reflexiones, etc.




    ¿Para qué sirve este intento de entenderla personalidad? Aparte de un momento breve de apreciación («¡así soy!»), ¿cómo podemos utilizar esa información valiosa? En mi caso, la imagen o concepto que tengo de mi propia personalidad me ayuda a aceptarme más fácilmente. Cuando la vida me parece complicada, o tomo una decisión poco óptima, recuerdo que mi personalidad juega un papel en esas circunstancias. Me informa del porqué de ciertas decisiones, preferencias, y comportamientos, y este entendimiento me conduce a la aceptación.




    Acciones:




     




    • Exprese la comprensión actual de su propia personalidad. Puede tomar cualquier forma, como un diario escrito, un vídeo, una conversación, o una expresión artística. La idea es externalizar de alguna manera la imagen actual que tiene de sí mismo para después estudiarla con más objetividad y claridad.




    • Pregunte a sus personas más cercanas sobre su personalidad. Una perspectiva externa puede ser muy valiosa e iluminadora. Las respuestas variarán bastante, dependiendo del vocabulario, conocimiento y voluntad de cada una, pero cada descripción ofrecida será algo que valorar y por lo que estar agradecido.




    • Busque y complete una variedad de pruebas de personalidad en línea. Distinga entre las que son científicas y las que no son científicas. Acérqueselas con un ojo crítico utilizando las partes interesantes y válidas. Recibir un «tipo» o un «perfil» no es tan importante como participar en el proceso de reflexión. Si le interesa una evaluación profesional, puede buscar un psicólogo para que le administre una prueba formal.




    • Considere la personalidad de los demás incluyendo los miembros familiares, los amigos y los desconocidos más próximos o recientes. Podrá utilizar una teoría particular, varias, o solo una imagen en general para formar un buen entendimiento de esa persona. Tanto una perspectiva más amplia de su propia personalidad, como una apreciación de la personalidad de los demás, ayuda a entender y aceptar sus acciones y comportamientos propios.




     




     




    1.2 Los valores y principios




     




    Las cosas de la vida son variadas y tienen una importancia diferente para cada individuo. Todo el mundo tiene pautas personales que forman sus decisiones o filosofías sobre cómo proceder en la vida. Muchos son dichos conocidos, por ejemplo: «vivir en el momento». Otros se descubren con la experiencia personal, o la reflexión. Algunos eligen subscribirse a una ideología común, la cual tenga una lista de reglas o mandamientos a seguir. Pero si aceptamos esa lista por completo sin reflexionar verdaderamente su validez estamos privándonos de una gran oportunidad para identificar nuestra recopilación única de filosofías vitales. Yo diría que la mayoría no ha pensado especialmente sus principios generales existenciales. Aún menos, propongo que hayan buscado activamente liderar su vida de acuerdo con ellos. No quiero culpar ni condenar los que caminan por la vida sin haber identificado de modo concreto sus valores importantes o principios, de hecho, podemos pasar toda la vida refinándolos. No obstante, creo que hay mucho mérito en ser conscientes de ellos porque nos ayudan a mantener las buenas intenciones con el mundo externo. Actúan como una brújula moral, un ancla que nos mantiene en un camino digno, honorable, y satisfactorio. De esta manera, algunos de mis propios principios son los siguientes:




     




    • Mantener la integridad.




    • Tener respeto por cada persona.




    • Tener compasión.




    • Aprender y acumular sabiduría.




    • Buscar satisfacción en la vida.




    • Buscar un amor recíproco.




    • Mantener la positividad.




    • Tener experiencias diversas.




    • Ser consciente del momento.




    • Buscar el desarrollo personal.




    • Ser humilde.




    • Aceptar la imperfección.




    • Dar prioridad a la calidad antes que a la cantidad.




     




    Acciones:




     




    • Cree su propia lista de principios personales. Si tiene dificultad en identificarlos, puede hacer una búsqueda para ver ejemplos, o incluso usar los míos para adaptarlos. Una estrategia consiste en pensar en las cosas que se dicen con mucha frecuencia. Por ejemplo, «lo más importante es la familia». No hay un número determinado de valores y principios que identificar, y tampoco hay un orden de importancia, a menos que usted ponga uno. Su lista será como usted quiera.




    • Una vez que haya identificado sus principios, trate de mantenerlos en mente mientras elige, reflexiona, o se emociona. Cuando esté tomando decisiones importantes, considere si la opción elegida es congruente con su brújula moral. Si no, podría encontrarse perdido en su camino.




     




     




    1.3 Los fuertes y las pasiones




     




    Otro aspecto vital para identificar esto son los puntos fuertes y las pasiones. En algunos casos es obvio, si alguien demuestra un gran talento y diversión por un área en particular. Más comúnmente, a una persona le toca hacer un viaje largo para encontrar, y después cultivar, su verdadera pasión. Uno puede tener bastantes intereses, pero lo difícil es determinar el más importante y especial. Es decir, la actividad que puede evocar una energía insaciable, una obsesión intensa, y una alegría auténtica y regular. Por cierto, no es suficiente solo con tener una buena competencia en algo, sino que también uno tiene que disfrutar plenamente la ejecución de tal actividad en algún grado. Es cierto que podemos divertirnos más si nuestras capacidades aumentan, y que la relación entre la alegría y la habilidad puede actuar como un bucle de retroalimentación positivo.




    Con mucha frecuencia, los intereses y las pasiones más fuertes están relacionadas con las actividades frecuentes de la niñez, pero no podemos conocer y desarrollar una buena pasión después en la adultez. Otros factores influyen en las actividades pasionales, tales como las capacidades físicas, la personalidad, la experiencia y las oportunidades de participar y recibir un entrenamiento.




    Una estrategia para definir nuestras preferencias mayores es pensar en la actividad o actividades que elegiríamos hacer si tuviéramos la oportunidad de hacer cualquier cosa en el mundo, sin importar lo que nos pagaran. Si la respuesta es lo que uno ya está haciendo en este momento, entonces se merece una felicitación. Me imagino que ya tendrá una vida satisfactoria y agradable en algún grado. Si una respuesta satisfactoria no se encuentra, se pueden considerar las indicaciones a continuación. Puede, de hecho, indicar la necesidad de conocer o probar nuevas actividades. ¡Asegure que no se ha identificado con ninguna pasión verdadera porque nunca antes ha tenido la oportunidad de conocerla! Incluso cuando ya tenemos una predilección bien desarrollada, a menudo vale la pena participar en actividades y áreas de interés diferentes para el buen funcionamiento general del desarrollo personal. Sin embargo, la prioridad es, en todo caso, la pasión.




    ¿Solo hay una preferencia verdadera? Depende del individuo. Lo más importante es que uno esté cultivando y modelando sus predilecciones tanto como sea posible sin importar si contiene una o más actividades. Aunque la realidad es que la cantidad de tiempo que tenemos es limitada, y si nos dedicamos a demasiadas actividades tendremos menos oportunidades para cultivar cada una en un grado alto.




    ¿Qué utilidad tiene la identificación de nuestras pasiones e intereses? Obviamente, mucha en términos de elección de estudios, carrera universitaria, capacidad económica y, sobre todo, plena diversión vital. Sería difícil encontrar una persona que no quiere hacer lo que le gusta. Es cierto que, por circunstancias difíciles o limitaciones socioeconómicas, no todo el mundo logra dedicar la mayor parte de su tiempo a participar en sus áreas de interés. Incluso, cuando sabemos lo que más nos gusta, hay varios obstáculos que nos pueden negar la oportunidad de perseguirlo. A mí me gusta creer en un futuro donde todo el mundo tenga la oportunidad de dedicar su tiempo a la cultivación y admisión de sus pasiones, a pesar de su situación socioeconómica.




    Acciones:




     




    • Piense en cuáles son sus intereses y pasiones más importantes. ¿Hay alguno que llame su atención en particular?




    • Cultive su competencia y conocimiento de ese interés o pasión. Practíquela, busque entrenamiento y retroalimentación, y vuélvase un experto. Destaque entre los demás.




    • ¡Aproveche! Encuentre una manera de recibir ingresos por ella con un producto, servicio, o idea. No es fácil, y el proceso puede durar mucho tiempo y exigir mucha paciencia e inversión. Pero muchos individuos han demostrado su éxito en hacerlo, y disfrutan de una vida rica con libertad financiera y satisfacción ganada.




     




     




    1.4 Las actividades del «Flujo»




     




    A veces, cuando participamos en ciertas actividades nos encontramos con un enfoque y una concentración muy fuertes. Es como si algo hiciera «clic», y pudiéramos realizar una tarea con un mínimo esfuerzo de modo casi automático. Desaparecemos dentro de la actividad perdiendo cualquier sentido de espacio y tiempo. Estamos en la «zona», y nos movemos con una precisión y una técnica eficaces. A este estado mental se le conoce como el «Flujo», y lo acuñó científicamente el psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi.




    El Flujo se asocia con una inclinación positiva y una gran satisfacción vital. Cuando uno logra quedarse en ese estado del Flujo por algún período, puede ser una experiencia muy agradable. No hay una interferencia mental ni distracción o filtro emocional. Solo se presencia la calma, una armonía integral de cuerpo y mente, y la productividad.




    Hay ciertas condiciones para poder alcanzar un estado así. En primer lugar, tenemos que estar ejecutando una tarea divertida de la cual tengamos una competencia suficiente. Sin embargo, la dificultad de la actividad también determina si el Flujo se logra. Si es demasiado difícil la conciencia no podrá sostener un ritmo automático. Por otra parte, si es demasiado fácil el nivel de concentración exigido no se alcanzará. Lo necesario para encontrar el medio eficaz es asumir un desafío que quede un poco afuera de nuestra comodidad, de nuestras destrezas actuales.




    Habitualmente, el Flujo se utiliza en el contexto del deporte. Los atletas profesionales se esfuerzan mucho para poder mantenerse en esa zona tanto como puedan porque saben que durante esos momentos tendrán su mejor desempeño. Por ejemplo, la importancia del Flujo se demuestra mucho en el tenis. Cuando un tenista se encuentra en ese estado se mueve fácilmente por la cancha. Sirve con ritmo, no se da cuenta de las distracciones en la arena, y hace buenas decisiones en cuanto a la selección de golpes casi por puro instinto. En cambio, cuando inevitablemente sale de esa zona mental, su conciencia activa interfiere en los procedimientos. Duda en la selección de golpes, pierde el ritmo de servicio, piensa en los puntos y, en la expectativa de ganar o perder el partido, cómo está reaccionando el público a su alrededor. Tal vez, entonces, comience a interactuar con el árbitro o a mirar a su equipo de entrenamiento. Aunque no todos estos comportamientos indican siempre un estado del Flujo, puede ser muy evidente cuando el nivel de desempeño sube o baja de modo radical durante juegos o sets. Especialmente, esto sucede durante los torneos mayores, en los cuales los hombres juegan al mejor de cinco sets, el movimiento puede intercambiarse entre los jugadores, y lo más determinante será por cuánto tiempo pueda sostener cada uno un buen ritmo.




    Aunque la habilidad de mantener el fluir importa mucho en el escenario deportivo, su valor también se encuentra en otros contextos recreacionales. Aparte de un deporte, podríamos encontrar el fluir en la práctica de un instrumento musical, la danza, la escritura, la conversación, la pintura, el manejo de un coche, los videojuegos, la programación, u otras cosas. Como he indicado previamente, una buena señal del Flujo es cuando uno pierde el sentido del tiempo. Dicho esto, es sencillo identificar qué actividades nos convienen en el logro del Flujo. ¿Qué cosas podemos hacer de modo activo por minutos u horas seguidas sin darnos cuenta?




    El beneficio de participar en las actividades del Flujo se ha investigado bastante en la psicológica positiva. Nos entrega una satisfacción vital, y nos permite vivir el momento con tranquilidad. Nos facilita productividad eficaz, buen desempeño, y pura diversión. Cuando poseemos una conciencia del Flujo no ponemos filtros, ni consentimos las distracciones. Existimos de un modo puro y armonioso. Por eso, muchos intereses y pasiones se basan en el involucramiento del Flujo. Tanto como el placer, el Flujo nos enriquece, motiva, y calma. Si deseamos llevar una vida satisfactoria y agradable seríamos sabios al buscar maneras de experimentarlo tanto como fuera posible de forma regular y saludable. Aún mejor si lo logramos durante nuestros oficios laborales, además de los recreativos.




    Acciones:




     




    • Identifique las actividades que le permiten lograr un estado del fluir. ¿Con qué frecuencia participa en esas actividades en la actualidad?




    • La próxima vez que se encuentre disfrutando de un estado del Flujo, reflexione en el fenómeno inmediatamente después de acabar. ¿Cuánto tiempo pasó sin darse cuenta? ¿Cuándo se dio cuenta de lo que estaba ocurriendo en los alrededores? ¿Cuán activo estuvo su voz interna durante la actividad? ¿Tenía un buen ritmo sin interrupciones? ¿Cómo se sintió después, con energía?




     




     




    1.5 Las áreas de mejora




     




    «¿Cuál es tu mayor debilidad?». Esta frase es una de las preguntas más comunes y difíciles de responder en una entrevista de trabajo. El mejor consejo consiste en estructurar la respuesta como una oportunidad para desarrollar y mejorar un área de competencia o comportamiento. Así es más positivo y conduce la entrevistadora al potencial que uno tiene y la voluntad personal de mejorar. Con la excepción de los individuos más narcisistas, todo el mundo reconoce que tiene puntos débiles. Podría ser la falta de una destreza importante, una dificultad para mantener el control sobre las emociones, o una tendencia a caer en la pereza. Es importante no culpar a nuestra personalidad de algún defecto percibido. En lugar de estar amargados por las cosas que nos faltan, o lo que hacemos o dejamos de hacer, vale la pena apreciar la gran oportunidad de mejorar lo que tenemos y darnos cuenta de las limitaciones que caen fuera de nuestro control.




    Una cosa a considerar es si debemos dedicar más tiempo a potenciar nuestros fuertes o a mitigar nuestras áreas de mejora. Encontrar un equilibro satisfactorio es un proceso en sí mismo, y con suerte solo tenemos que invertir un poco de tiempo para ganar grandes beneficios personales.




    Acciones:




     




    • Cree una lista con sus áreas de mejora. Una idea es identificar el elemento más impactante. Es decir, ¿qué cosa está frenándole en mayor grado para tener una vida más agradable y satisfactoria? Un buen inicio es enfrentar ese obstáculo personal esencial con el objetivo de aumentar las posibilidades de éxito y satisfacción en adelante. También puede ser algo a lo que tenga miedo, así que tendría que imaginar el beneficio potencial para enfrentarlo.




    • Pregúntele a alguien cercano cuál es su mayor debilidad percibida. De pronto, se puede producir un apoyo en su enfrentamiento de esa limitación.




     




     




    1.6 Los placeres favoritos




     




    Cuando algunas personas se imaginan una «vida feliz», sus primeros pensamientos son de una existencia hedonista. Por ejemplo, alguien podría pensar en estar en una playa tropical rodeado de palmeras tomando el sol. Podría tener además un refresco en la mano y una vista panorámica de la posición del sol en el mar. Habría música relajante en el fondo, y estaría reclinado en un sillón lujoso recibiendo un masaje de hombros. Cierto que es una imagen agradable, ya que se trata de placeres físicos.




    El placer es algo vital en la búsqueda de una buena vida porque causa una experiencia muy agradable. Nos permite emocionarnos, sentirnos alegres y relajados en un estado general de bienestar. Sencillamente, el placer enriquece nuestra conciencia y, por extensión, nuestra existencia entera. Desde una perspectiva física, la sensación de placer es una reacción química en el cerebro, que evoca en nuestra mente sentimientos placenteros y relajantes. No cabe duda de la elección de tomar drogas psicoactivas, incluyendo las bebidas alcohólicas y los cigarrillos, ya que causan reacciones químicas parecidas. De hecho, muchas sustancias son designadas únicamente para una aplicación recreativa. Para mayor complicación, en algunos casos el cuerpo puede desarrollar tolerancia a la sustancia, pues hay que tomar cada vez más cantidad de ella para lograr el mismo efecto. Lo peor es que, con ciertas drogas, el cuerpo sufre síntomas de dependencia causando un gran malestar cuando uno deja de tomarla. En todo caso, se reconocen muy bien en la sociedad los problemas adictivos, y en muchas partes del mundo algunas o todas son ilegales.




    Para las personas que logran superar una adicción, algo muy difícil pero admirable, su cuerpo y mente pueden seguir deseando la fuente durante años, aunque ellos puedan resistir la tentación de volver a tomar la droga. La mejor medida para prevenir tal sufrimiento es elegir con consciencia si vale la pena probar una sustancia con esos efectos. Una o varias dosis pueden ser suficientes para causar la adicción e iniciar una cadena muy común de miseria, destrucción, sufrimiento y degradación social. La cuestión de tomar o no ciertas sustancias, y de prohibirlas en todo caso, es un gran debate en curso para la humanidad y la sociedad global. Todo el mundo tiene preferencias personales sobre qué cosas son consumibles. Aunque el licor y las otras drogas recreacionales son comunes en muchas partes del mundo, e incluso parte de las relaciones sociales, sí podemos incorporarlas o no a nuestro estilo de vida sin importar la legalidad.




    Hablando del placer, opino que la mejor forma de vivir es buscar fuentes más naturales de experiencias placenteras. Tal vez sea un camino menos conveniente y emocionante para algunos, pero últimamente promete una mayor satisfacción. Evitar sustancias fabricadas o artificiales que no tienen una aplicación médica conserva el valor de aquellas reacciones y maravillas naturales.




    ¿Es posible experimentar demasiado placer? Es cierto que alguna gente mantiene un estilo de vida demasiado voluptuoso. Como acabamos de discutir, el excesivo consumo de ciertas sustancias puede llevar a la adicción y la destrucción de una vida y comunidades enteras. En general, la proporción de tiempo dedicada a experiencias placenteras es una preferencia personal. De cualquier forma, es importante recordar que la felicidad y la satisfacción no solo están causadas únicamente por el disfrute. Como un estado físico más, es algo efímero por su naturaleza. Solo dura un tiempo limitado, y su efecto disminuye con demasiada frecuencia. Esta alteración se puede observar cuando uno escucha una nueva canción agradable varias veces. Cada vez la reacción química es menos fuerte, y la experiencia no es tan emocionante a la quinta vez: la novedad es más interesante. Lógicamente, es en el interés de alguien de privarse de una experiencia placentera en particular por algún tiempo cuando una experiencia se vuelve más novedosa y, por eso, más satisfactoria. Es una cuestión de autocontrol, y eso no es fácil cuando el deleite es tan agradable, seductor, y emocionante.




    A veces utilizamos la fruición como una distracción, un escape temporal de las dificultades de la vida real. Puede ser una reacción a la tristeza, al aburrimiento, o al miedo. Este mecanismo defensivo seguramente lo emplea todo el mundo en un momento u otro, pero si el comportamiento se vuelve un hábito frecuente, puede convertirse en una tendencia no saludable. Si uno depende del placer únicamente para soportar lo difícil, es una señal de que está evitando la confrontación de problemas reales, los cuales se merecen atención consciente, racional e instructiva.




    A pesar de la gran facilidad para abusar, experimentar placer intrínsecamente no es algo malo sino que, al contrario, es uno de los mejores aspectos de la vida. Cuando se experimenta con moderación saludable de modo sano, seguro y natural es una cosa maravillosa que sin duda nos enriquece enormemente.




    Acciones:




     




    • Identifique sus placeres favoritos. Piense en todos los sentidos físicos: la vista, la audición, el tacto, el olfato, y el gusto.




    • Busque nuevas fuentes naturales de recreo en la vida.




    • Intente experimentar un poco de deleite todos los días. No demasiado, pero lo suficiente para elevar el ánimo, relajarse, o estar feliz en ese momento.




    • Regale, de vez en cuando, un día de placer. Dedique un día libre de compromisos y consiéntase varias actividades. Esa inversión gozosa puede hacer maravillas por su salud.




    • Elija algún placer favorito y prívese de él por un período de tiempo definido, o en todo caso, por tanto tiempo como pueda resistir. Cuanto más tiempo lleve sin consentirse, más será el sentido de satisfacción cuando por fin vuelva a conocer la experiencia. Se puede considerar un desafío personal y una conservación del valor de placer. Puede ser un tipo de comida favorita, una canción, el sexo, el cine, u otra cosa.




     




     




    1.7 Los miedos e inseguridades




     




    Otro camino para conocernos mejor es identificar nuestros temores y ansiedades esenciales. Algunas personas tienen una fobia verdadera, un temor irracional que afecta a su vida diaria y exige ayuda profesional para soportarlo. Otros temen lo que podría pasar, o preocuparse por la falta de algo. Un miedo puede obstaculizarnos actuando como un freno en el progreso, y una inseguridad puede destruir lo que ya tenemos. El primer paso es enfrentar las causas de esta ansiedad para identificarlas y reconocerlas. No siempre es fácil admitir cuando tenemos miedo de algo, o cuando estamos inseguros porque puede evocar un sentido de vergüenza o dañar nuestro propio orgullo, pero es importante recordar que un susto no nos hace menos humanos. Al contrario, es normal tener precaución con ciertas cosas en el mundo. Es un instinto de supervivencia que se programa en nuestro circuito neuronal. Solo cuando una preocupación comienza a afectar nuestra habilidad para mantener una vida satisfactoria es necesario reconocer sus efectos destructivos. Un paso necesario puede ser hablar con alguien sobre el asunto, sea de confianza o un profesional. Aunque pueda ser bastante difícil, debemos hacer un compromiso que acepte la causa de nuestra incomodidad. Es importante darnos cuenta cuando algo está causándonos una preocupación, miedo, o inseguridad determinadas. La acción simple de nombrar y objetivar la causa, el sentimiento, el pensamiento, y la reacción física puede anular el impacto, o por lo menos ayudarnos a soportarlo.
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