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PRÓLOGO


Me gustaría empezar diciendo que nunca había sido partidario de este tipo de libros, especialmente si te dirigen a la introspección. Creía que la introspección o se tiene o no se tiene y no hay libro que te vaya a cambiar. De alguna forma, pensaba, es como enseñar a alguien a respirar, todo el mundo debe saber cómo hacerlo.


Y he de decir que después de leer Sueña, planea y conquista he cambiado mi opinión por tres razones:


1. A diferencia de lo que pensaba, la capacidad de introspección no está tan generalizada ni es tan automática. Es sorprendente lo escasa que es y también lo necesario que es conocernos para gestionar nuestras emociones de una manera sistemática. Jon me ha convencido de eso.


2. También, en contra de lo que pensaba, gestionar nuestras emociones, anhelos, propósitos es, como muchas otras disciplinas, entrenable, y, en consecuencia, científicamente mejorable.


3. Y, finalmente, también a diferencia de lo que opinaba, la gestión de las emociones es una pieza clave en las competencias de un gestor profesional. Es muy difícil que una persona pueda realmente separar la faceta profesional o técnica de la emocional. Somos una mezcla de ambas.


Creo que este libro es muchas cosas a la vez:


1. Es un libro muy entretenido de leer, pues aplicas continuamente la aventura profesional de nuestro protagonista a tu situación personal.


2. Es un libro de texto, pues de cada capítulo extraes conscientemente lecciones muy bien estructuradas.


3. Es un gran libro de autoayuda e incluso filosófico. Me gustan especialmente los diez hábitos saludables que propone.


4. Es un libro que extrae lecciones de vida de la práctica del running, pues examina los logros de corredores míticos y sus grandes hazañas deportivas y vitales.


5. Y, finalmente, es un gran libro de citas interesantes, y me he apuntado muchas.


Jon tiene además momentos brillantes que nos ayudan a comprender cómo funciona nuestro cerebro y cómo debemos protegernos de algunas reacciones y fomentar otras, y explica sus argumentos con la ciencia como base.


En esencia nos viene a decir que somos una especie que ha evolucionado y tiene un cerebro que se compone de una parte primitiva que no se comporta de forma diferente a cualquier mamífero que trata de sobrevivir en la sabana primigenia, y de un neocórtex, que es lo que nos da el apellido sapiens. Nos explica cómo nuestro cerebro «animal» está programado a través de la evolución para reaccionar rápidamente a amenazas constantes y sobrevivir en un mundo hostil. Estas reacciones instintivas, emocionales, animales no están muy adaptadas a la vida del ser humano moderno y para controlarlas debemos conocerlas.


Un gestor profesional debe entender su máquina de trabajo principal, su cerebro, para reaccionar racionalmente a ciertos estímulos y no dejarse engañar por las trampas emocionales. Y, además, muy importante, debe ser capaz de entender el gran potencial y el impacto que tiene conectar emocionalamente con los que nos rodean, pues nos permite convencer a un grupo de personas de cooperar en una determinada tarea inspirados por alguien. Es la esencia de la gestión de personas, apelando a su lado racional y emocional a la vez.


Finalmente, en otro momento brillante del libro, Jon Segovia me transporta desde un entorno de problemas de gestión profesional a un entorno de filosofía de vida en su forma más profunda. Es decir, me vi intentando responder a las tres preguntas tradicionales del ser humano: quiénes somos, a dónde vamos, cuál es el propósito de nuestra vida (es decir, de dónde venimos y para qué estamos aquí).


Sin aspirar a dar una explicación cósmica, el libro nos da unas pautas para encontrar nuestra razón para vivir: a) Un motivo trascendente o misión (ser feliz con cierta trascendencia en esta vida es la propuesta); b) Una visión, es decir, en qué se traduce esa misión, que pueden ser objetivos profesionales o personales que encajen con esa trascendencia, y c) Finalmente una estrategia para conseguirlo. A saber, Jon nos propone la innovación de aplicar la estrategia empresarial a la vida personal.


Y para acabar, y tal vez porque creo encontrar en este magnífico libro mis propias convicciones judeocristianas y estoicas, dos puntos más:


Creo que hay que practicar los hábitos que predica Jon, no solo para el bienestar físico sino también para el espiritual: duerme, medita, haz deporte, sé agradecido, vive en el presente, pon las experiencias por delante de los objetos materiales, conecta socialmente con tus semejantes, haz el bien/actos de bondad, etc.


Y aunque no lo explica específicamente, hay una fuerte filosofía estoica de resiliencia muy parecida a la que se encuentra en Las Meditaciones de Marco Aurelio; transcribo algunas que son un puro reflejo del libro y de la aventura de Carlos y Julio, sus protagonistas:


• Limítate al presente.


• La mejor venganza es ser diferente al que causó el daño.


• Nuestra vida es lo que nuestros pensamientos crean.


• Todo lo que escuchamos es una opinión, no un hecho.


• Tienes poder sobre tu mente, no sobre los acontecimientos externos; date cuenta de esto y encontrarás la fuerza.


Me consta la capacidad de Jon como coach. Tiene los pies en la tierra y transmite muy vívidamente sus experiencias profesionales como practicante, que es lo que todos queremos: problemas de la vida real y soluciones de la vida real.


Por último, debo decir que su capacidad para ayudar a las personas a crecer y a las empresas a desarrollarse es algo fundamental en estos tiempos de cambios vertiginosos.


Jose Luis de Mora


Senior Executive Vice President Banco Santander


CEO Santander Consumer Finance




INTRODUCCIÓN


Este libro, Sueña, planea y conquista, me viene al pelo para extrapolarlo desde el mundo de la empresa al mundo del corredor. De joven tuve un sueño: participar en unos Juegos Olímpicos. Después de millones de ilusiones, años de entrenamiento y de una lucha física y psicológica con mis rivales y compañeros, cumplí mi deseo de llegar a ser un atleta olímpico. Era un momento idóneo, las circunstancias de trabajo, perseverancia y talento se habían unido.


Años más tarde, el sentido de la competitividad, la experiencia adquirida y, por supuesto, el ingenio de un buen grupo de trabajo me permitieron lanzarme a la conquista de Europa. Campeón de Europa. Oro, plata y bronce para los atletas españoles. La sensación fue de verdadera frescura mental, disfrutaba de todo lo que había conseguido. El éxito no me daba vértigo, más bien temía una caída desde lo más alto, pero mis piernas, mi corazón y sobre todo mi cabeza me decían que todavía no había llegado al final.


Soñaba, planificaba para volver a conquistar una nueva corona, y esta vez fui a por la de campeón del mundo. No fue fácil, nada es fácil, pero los sueños a veces se hacen realidad. El mundo de la empresa y del deporte tienen cierto paralelismo, no solo dependes de ti mismo ni son casualidades, todo tiene un porqué: trabajo, perseverancia y talento. Todo es cuestión de soñar, planificar y, si llega el momento, conquistar algo por lo que has luchado.


Martín Fiz Martín


Campeón de Europa de Maratón 1994


Campeón del Mundo de Maratón 1995


Premio Príncipe de Asturias de los Deportes 1997




CÓMO LEER ESTE LIBRO


Como podrás comprobar a medida que vayas leyendo, tienes en las manos una novela, un libro de empresa y, además, una historia de superación personal que te ayudará a enfrentarte a los problemas del día a día a partir de un enfoque cuyo contenido he sintetizado tras décadas de experiencia en mi labor de coach empresarial y personal.


Sin embargo, con el fin de que las enseñanzas que contiene la historia no solo entretengan, sino que se puedan llevar a la práctica de manera precisa, decidí añadir a cada capítulo un cuaderno de aprendizaje.


Observarás que la novela sigue el ciclo de las cinco etapas del duelo definido en 1969 por la psiquiatra Elizabeth Klüber-Ross que seguramente conoces: negación, ira, negociación, depresión y aceptación. La doctora apuntaba que estas etapas pueden ser consecutivas o no, es decir, tal como en ocasiones ocurre en la novela, las personas pueden saltar de la primera a la tercera sin pasar por la segunda o incluso volver a la segunda etapa cuando están en la tercera. Quiero apuntar dos secretos para sufrir menos en este proceso. Por un lado, hay que tener claro que la clave no es tanto no entrar en este ciclo, ya que es inevitable, sino pasar lo más rápido posible a la siguiente etapa, evitando anclarse en exceso en alguna de ellas, error muy común en personas que, por ejemplo, viven estancadas en el resentimiento de algún aspecto de sus vidas. Y por otro, remarcar que las investigaciones posteriores demuestran que las personas que tenían un propósito bien definido en sus vidas sufrían menores dosis de tristeza durante el paso por las diferentes etapas (por eso el libro refuerza aún más la necesidad de definir un propósito en nuestras vidas).


Todos estamos llamados a la acción y entrada en este ciclo del duelo, no podemos evitarlo. A veces lo hacemos de manera proactiva, y otras, reactiva. Por ejemplo, el comienzo de una nueva relación, marcharse a vivir a una nueva ciudad o cambiarse de trabajo son ejemplos proactivos que pueden suponer el inicio de este ciclo. Por otro lado, el conocimiento de una grave enfermedad de un ser querido, el estallido de una crisis social o el despido del trabajo son ejemplos reactivos. Ocurren sin buscarlos. Por eso he añadido a cada capítulo un cuaderno de aprendizaje que analiza y ofrece herramientas concretas para superar cada una de las etapas. Cada cuaderno consta de tres apartados. En el primero, se desmenuza y analiza de manera más explícita lo que ocurre en la novela. En el segundo, se sugiere un plan de acción concreto para ese aspecto. Y finalmente he decidido añadir un tercero que aporta un hábito de bienestar que conviene implantar en nuestras vidas. Esto último es importante porque el concepto del libro parte de la premisa de que la felicidad es un estado emocional más que una cualidad que podamos tener eternamente en nuestro interior. Y como tal, debemos aumentar el tiempo en el que permanecemos en ese estado emocional. Para ello, es bueno manejar nuestra vida como un coche: luces largas y cortas. Las largas vendrán derivadas de la definición y el seguimiento de un propósito, del que hablaremos en detalle. Las cortas vendrán de no obsesionarnos continuamente con el cumplimiento del propósito y aprender a encender las luces del día a día mediante hábitos de bienestar que, a la postre, nos proporcionarán también un aumento de la felicidad; es decir, disfrutar del camino.


Eventualmente, puedes leer la novela seguida saltándote los cuadernos de aprendizaje o incluso leer solo los cuadernos de aprendizaje sin la novela —aunque te perderías una bonita historia en la que seguro que te ves reflejado—. Sin embargo, mi sugerencia es que sigas el orden que te presento y que, tras leer el capítulo de la novela, dediques unos minutos a profundizar en los aspectos mencionados en cada cuaderno; incluso te aconsejo saques tus propias conclusiones de cada capítulo y trates de incorporar a tu vida al menos un aspecto en el que trabajar. Si lo haces, tendrás al menos diez cosas en las que profundizar en tu vida. Una barbaridad.




CAPÍTULO 1


NOQUEADO



TIEMPOS DE ADVERSIDAD


«Los golpes de la adversidad son muy amargos, pero nunca estériles»


JOSEPH ERNEST RENAN (1823-1892)


«Eres un mierda, estás despedido —le espetó sin ni siquiera soltar el pomo de la puerta de su despacho—. Mañana tráete unas cajas para recoger tus cosas y dejamos tu finiquito documentado» —añadió, cerrando de un portazo.


Al menos así me lo contó Carlos. Fue en su primer día de trabajo tras sus vacaciones en España, la misma mañana en que su jefe había aterrizado procedente de Madrid. A mí me resultó extraño que una persona con su antigüedad y aporte fuera despedida de aquella manera. Pero, bueno, parece que así fue. Cuando ocurrió, todavía no nos conocíamos. Lo sé porque me lo contó con todo lujo de detalles durante nuestro primer encuentro. En ese momento, sin embargo, aún faltaban unos días para que empezaran nuestras largas conversaciones.


Quedaba ya muy lejos cuando, viviendo aún en Madrid, su ciudad natal, la empresa de head hunting le confirmó su entrada en calidad de director financiero adjunto en España en la famosa multinacional Procter Consulting. Fue de las pocas incorporaciones que por aquel entonces se hicieron de este modo tan selectivo, con head hunting de los de verdad, de los de antes, no como ahora que cualquier empresa de selección de personal se hace llamar de ese modo.


Cuando entró en Procter, no tardó mucho tiempo en coger el timón, venía de un sector cercano a la consultoría, y al fin y al cabo, la ventaja que tiene un financiero cuando cambia de empresa es que no necesita saber tanto del propio negocio como del manejo de las finanzas. Y la empresa así se lo reconoció pocos años después. Lo nombraron director financiero de Procter Brasil. «¡Qué rápido entendí por qué Río de Janeiro es conocida como la Cidade Maravilhosa!», me comentó. Ciertamente no debe de ser muy difícil vivir feliz con tu familia en un lugar así.


No sé si fue el olor a mar, la blanca arena de las playas o sencillamente que era un gran profesional allá donde fuera, pero el caso es que, además de vivir feliz, parecía desenvolverse muy bien en aquellas aguas. Tanto es así que, dos años después, a nadie le extrañó la llamada desde la oficina central de Nueva York proponiéndolo como gerente general de Procter Chile. No obstante, aquello eran palabras mayores. La respuesta no era tan fácil. Necesitaba hablarlo con Ana, su mujer. Además de las implicaciones familiares, temía acabar siendo un ejemplo vivo del principio de Peter, temía ascender y ascender hasta llegar a su máximo nivel de incompetencia. Sin embargo, tampoco quería dejar pasar un buen tren, le gustaban los desafíos y por ello pidió una semana para pensarlo. Se sentía muy identificado con Procter como para fallarle, se consideraba muy bien tratado y se veía en la compañía durante muchos años más. Quizá toda la vida, quién sabe.


El dilema era enorme. Jamás había asumido una responsabilidad fuera del área de finanzas, donde se sentía cómodo. Su agilidad mental y su facilidad para los números le habían permitido ser un alumno brillante en la universidad. Afirmaba que lo aprendido allí le había servido mucho hasta ese día. Su mundo era el de los números, las tablas de Excel y los balances. No se veía con dificultades para asesorar acciones comerciales o para hacer presentaciones de la empresa a terceros, pero lo que más temía era el manejo de equipos. Ese podría ser su talón de Aquiles.


Hasta entonces había sido un gran gestor, tenía facilidad y una gran agilidad para detectar errores en una cuenta de resultados. Pero ahora se le pedía algo más, que fuese director, que «dirigiese»…, y entonces él le preguntó a su mujer: «¿Y eso en qué libro o en qué universidad se estudia?». Definitivamente, el manejo de personas y equipos le parecía más un arte que una ciencia. No estaba seguro de haber nacido para ello.


En cualquier caso, era consciente de que difícilmente podría saberlo si no probaba. «Carlos, si vamos y fracasas, creo que la culpa también sería de quien tomó la decisión de que tú asumieras ese puesto», afirmó Ana, la reina del sentido común, tratando de animarlo al mismo tiempo.


Probablemente, a su mujer, embarazada del segundo, también le animaba la idea de que el niño naciese en un país con un sistema privado de salud tan bueno como el chileno. Habían oído hablar muy bien de la vida familiar en Chile y además confiaba mucho en las habilidades de su marido. Al parecer, incluso más que él mismo. Así que finalmente dejaron Río para irse a Chile.


Volviendo al presente, era lógico que, tras aquel encontronazo con su jefe, Carlos Valero saliera de la oficina desorientado y sin saber a dónde ir. Solo sabía que a casa no.


Apagó su iPhone negro y comenzó a dejarse llevar por sus pies por las calles del barrio de El Golf, en el centro financiero de Santiago de Chile, donde los imponentes y modernos rascacielos de la floreciente ciudad comenzaban a dar largas sombras. No tenía destino alguno. Quería caminar. Solo caminar. Dicen que la mente humana no puede quedarse en blanco. No es cierto. Aquella tarde no había coches, nadie caminaba por la calle, no había semáforos ni indicaciones del nombre de las calles, todo había desaparecido. El silencio reinaba en el interior de Carlos. Su mente estaba absorta. ¿Hacia dónde ir? No importa. Caminar. Solo caminar.


No recordaba si tardó dos, tres o cuatro horas en orientarse y reconectar sus neuronas. Solo caminar no solucionaba nada. Lo primero que pensó racionalmente fue cómo presentarse en casa. ¿Qué cara pondría? ¿Cómo les explicaría a los niños que su padre ya no tenía trabajo? ¿Y a Ana? Y la decisión más urgente: con qué actitud entraría por la puerta. ¿Se haría el fuerte? «¡Bah, tranquila! Es cierto que me han echado, todos sabíamos que podía pasar algún día, pero no te preocupes que seguro que encuentro alguna manera de pagar el cole de Carlitos y Mónica. En el mercado se rifan a la gente como yo». O quizá fuera mejor sincerarse y buscar el consuelo de su compañera de aventuras. «Esto se acabó, Ana, me han despedido y no sé lo que va a ser de nosotros. A mi edad no será tan fácil encontrar otro trabajo tan bueno».


Difícil fachada la que le tocaba construir a este maestro de la arquitectura exterior, de la sonrisa y del buen humor. Sí, el dolor va por dentro, pero en ocasiones aflora de manera repentina e insospechada. Qué gran mentira vivimos los hombres a cuenta de la maldita cultura del analfabetismo emocional en la que nos educaron. Los hombres no lloran. ¡Ya lo creo que lloran! No había más que ver los ojos de Carlos mientras caminaba de regreso a casa. Pero eso no se hace en público, es de débiles, de nenazas, eso no es propio de un hombre. Un hombre no muestra nunca debilidad.


En cualquier caso, ante la incertidumbre, eligió la prudencia y prefirió regresar cuando los niños estuviesen ya acostados y solo Ana se encontrara despierta. Ocurría muy a menudo, por lo que no llamaría la más mínima atención.


Ella se dedicaba en cuerpo y alma a los niños, había sacrificado su carrera profesional como enfermera en el Hospital de La Paz de Madrid por la de su marido, pero era feliz. A pesar de las tendencias, seguía opinando que una mujer puede sentirse realizada cuidando de los demás. No le importó dejar atrás su lado profesional a cambio de su brillante carrera como madre. Trabajadora y elegante como la que más, era además la artífice de que Carlos luciera esos trajes tan impolutos y, en gran medida, también de que su marido mantuviese un buen tipo, no cabía duda.


—Hola, cariño. ¿Cómo te ha ido? —le preguntó Ana desde la cocina al escuchar la puerta.


—Bien —mintió Carlos mientras se acercaba para darle un beso.


—Pero ¿qué ha pasado? —dijo Ana muy preocupada al ver su expresión.


Al parecer, ser un gran cinéfilo y saberse de memoria todos los diálogos de las grandes películas no tiene nada que ver con ser un gran actor.


—Me han despedido.


—¿Qué? —respondió Ana incrédula.


—Lo que oyes. Mañana firmo el finiquito y se acabó.


—Pero ¿qué ha pasado?


—Pues que, durante nuestras vacaciones, al listo de Pablo se le ha debido ocurrir alguna idea brillante —contestó con aparente indiferencia mientras dejaba la chaqueta en la silla de la cocina, intentando disimular su nerviosismo.


—¿Y qué vamos a hacer ahora? —preguntó Ana con tono angustiado.


—No lo sé, mi amor.


Ambos se quedaron en silencio durante unos eternos minutos. Carlos temía venirse abajo si seguía hablando, y eso no era lo que había planeado.


—La verdad es que no tengo una respuesta, ni tampoco ahora es el mejor momento para buscarla. Perdóname, pero me voy a la cama. Buenas noches, cariño. —Tragó saliva, le dio un beso y se marchó al dormitorio antes de que se le complicara más su patética interpretación.


Ana se quedó en la cocina, con la vista fija en los azulejos y el dedo índice en los labios. Una lágrima se deslizó por su mejilla derecha. No era por el despido, era por ver sufrir a su marido de aquella manera.


Carlos no podía dormir. En ese momento, en la oscuridad de la noche, se daba cuenta de que algo había fallado. Era cierto que técnicamente estaba muy preparado pero, quizá, ¿habría minusvalorado la importancia de las mal llamadas «habilidades blandas»? ¿Sería cierto aquello de que, como dicen en Chile, «no tenía dedos para el piano»? Los interrogantes sin respuesta se acumulaban en su mente. Lo había intentado todo para liderar la empresa y a su equipo durante los casi tres años que llevaba en el país. ¿Por qué lo habían despedido? Había ejecutado los proyectos correctamente y todos los años había cumplido dignamente el presupuesto. Este era el primer año que parecía que no podría cumplirlo, pero… ¡ni siquiera había acabado el año! ¿Y a la primera de cambio lo despedían sin darle una segunda oportunidad, como solía ser habitual en Procter? No era justo.


Es una lástima que yo aún no lo conociera, lo habría ayudado y consolado en aquellos momentos tan difíciles. Faltaban algunas semanas para que el destino cruzara nuestras vidas. Podríamos haber hablado del talento, del trabajo, de la persistencia. De lo importante que es intentarlo. De que no todo viene en los libros. De que, cuando nos enfocamos en nuestras fortalezas, a veces superamos nuestras debilidades. Le habría hablado de Emil Zátopek, La Locomotora Humana, aquel atleta checoslovaco que, aparte de haberse llevado varias medallas en los Juegos Olímpicos de Londres 48 y en las de Helsinki 52, ganó el oro en 5000 metros, oro en 10 000, oro en maratón… Verlo correr era un auténtico espectáculo, pero no por lucir un estilo refinado, sino por la sensación de agonía y desesperación que mostraba desde el inicio de sus carreras. Aquel hombre no parecía ni en condiciones de llegar a la meta. Más aún, sabiendo que se había iniciado en el atletismo por casualidad, en una carrera organizada en la propia fábrica de zapatos donde trabajaba, verlo esforzarse de aquella manera dolía. Pobre hombre, así no se corre. ¿Por qué no se apuntaba a algo más acorde con su físico o se preparaba mejor técnicamente antes de salir a hacer el ridículo? Él mismo reconocía con humildad: «Mi estilo está muy lejos de los grandes atletas»… Gran error de percepción el nuestro. Zátopek era un devorador de kilómetros. Su exterior era agónico, sí, pero sus pulmones y la explosión de sus piernas eran cosa de otro planeta: seis años invicto y veintiocho récords del mundo en nueve especialidades hablan por sí solos. ¡Viva Zátopek! ¡Viva la práctica de nuestras fortalezas! A los buenos resultados se llega desde muy diversas vías.


A la mañana siguiente, Carlos empezó con calma. No estaba tan acelerado como de costumbre. No tenía prisa. Se duchó y, antes de desayunar, dejó a los niños en el autobús del colegio. En casa, y ya con un café en la mano, retomó la conversación de la noche anterior con Ana y le contó su visión del injusto despido.


Tras escuchar con mucha atención, Ana manifestó lo básicos que a veces parecemos los hombres. Tildó de iluso a su marido. «A mí nunca me ha gustado ese Pablo», le dijo. Su intuición femenina le hacía pensar que había algo más. Ana era muy buena en eso. Era tan intuitiva en las relaciones humanas como compulsiva para las compras. Lo de Ana estaba lejos de ser un patrón usual de mujer compradora. Le encantaban los bolsos. Carlos no entendía por qué. Nunca lo había analizado mucho. Aparentemente era algo razonable. En su lado del vestidor solo veía tres o cuatro bolsos. Pero un día descubrió veintitrés bolsos guardados en una maleta, prácticamente sin estrenar. Las explicaciones de su mujer fueron muy simples: estaban pasados de moda. Carlos, en lugar de discutir con ella por aquel tema, trató de convencerla para que fuera a visitar un psicólogo, solo como rutina, simplemente para cerciorarse de que no estaba ante una patología o, si lo estaba, para buscar un tratamiento. Pero obviamente no lo consiguió, menos aún planteando el tema de aquella manera tan directa, sin anestesia.


«Ese Pablo» del que hablaban era Pablo Santelices, director para Latinoamérica de Procter. Aunque gallego de nacimiento, llevaba muchos años viviendo entre Madrid y los aeropuertos de Latinoamérica. Hombre trabajador como pocos, se dejaba la piel por la empresa y no perdía el tiempo. Según decía Carlos, era el gallego más directo que existía en el mundo. No se andaba con preámbulos ni diplomacias a la hora de hablar. Su voz, ronca, enérgica y sin adornos, contrastaba con la dulzura de los latinoamericanos y asustaba inicialmente a todo aquel que no lo conocía. En realidad, su aspecto también ayudaba a proyectar esa imagen. Era un fumador empedernido y un gran consumidor de café durante las horas de trabajo. Sus trajes eran dignos pero con poco gusto, denotaban su origen humilde. Como sello inconfundible, vestía siempre tirantes en lugar de cinturón. Probablemente porque sus más de 120 kilos se lo pedían a gritos. Ese sobrepeso era causante de su visible y abundante sudoración, y de su fuerte respiración cuando te llamaba por teléfono. No era de extrañar que se hubiera ganado el sobrenombre de Darth Vader.


Mientras conducía su Audi camino a la empresa para recoger sus cosas, Carlos se iba calentando cada vez más. Todavía recordaba el día en que conoció a Pablo. No cuadraba bajo ningún estereotipo de ejecutivo del mundo de la consultoría, podría ser de la construcción, o de la industria pesada incluso, pero ¿de la consultoría, donde la imagen era tan importante como en el mundo financiero o en el de la abogacía? Definitivamente, creía que ni su fachada ni sus formas eran las adecuadas en un entorno tan cuidado como aquel. «¿Por qué narices tuvo que añadir ese “eres un mierda”?», pensó mientras apretaba con fuerza el volante. «De acuerdo, tendrá sus motivos para despedirme, pero desde luego no para insultarme. Es un amargado, un hijo de su madre. El sí que es un mierda».


Carlos lo había dado todo por esa empresa. Lo había hecho lo mejor que había podido. «¿Dónde están ahora aquellos que me designaron creyendo que lo podía hacer bien? ¿Han asumido su parte de responsabilidad en este supuesto fracaso?». No se quería ir de allí, eso no le podía pasar a él. No estaba preparado para semejante golpe. No creía que pudieran despedirle tras su impecable carrera en la empresa, y menos aún sin previo aviso y sin entender los motivos del despido. Deseaba que todo hubiera sido una broma pesada. Deseaba demostrar su valía. Pero no, esto era la vida real, y en ella ningún alto directivo juega con estas cosas. Ningún directivo menciona la palabra «despido» sin tenerlo muy claro. Era un knockout en toda regla, una decisión sin vuelta atrás.
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A. ENSEÑANZAS DEL CAPÍTULO


1. Llamada a la acción: vulnerabilidad y resiliencia


Cuando Carlos, tras ser despedido, salió de la oficina sin rumbo, mentalmente perdido, entró en el inicio de la curva del cambio de Elisabeth Klüber-Ross, en la también denominada Llamada a la acción. Esa entrada en la curva puede producirse de una manera proactiva, es decir, cuando eres tú quien, voluntariamente, te metes en ella (por ejemplo, cuando decides cambiar de trabajo o cuando inicias una nueva relación personal), o reactiva, es decir, cuando de manera ajena a tu voluntad, la vida te mete en una nueva circunstancia (por ejemplo, cuando te despiden del trabajo o te llaman por teléfono porque acaban de ingresar en urgencias a un familiar). En ese momento, debes preguntarte: ¿a qué me está invitando la vida?


Puede ser que, fruto de esa nueva acción, las cosas se compliquen y te trasladen a un escenario de adversidad. Ante esa situación, puedes dejarte llevar por las circunstancias o decidir afrontar esa adversidad (véase la figura 1). La primera es la actitud de la oveja, que, ante unas circunstancias determinadas, decide no luchar porque cree que no puede superarlas. Y quizá sea cierto, pero como no lo ha intentado, jamás lo sabrá. Este tipo de personas viven resentidas y resignadas porque creen que la culpa de estar como están es de otros (circunstancias) y no pueden hacer nada para impedirlo. Sin embargo, existe una segunda actitud, la de los tigres que, ante la misma situación, aun sabiendo que las circunstancias son complicadas, deciden luchar y se ponen en acción para ello.


¿Esto significa que van a ganar? La respuesta es: NO.


Olvídate de esos libros de autoayuda que aseguran que en la vida puedes conseguir todo aquello que te propongas. Es rotundamente falso. Es más, cuando eso ocurre, adivina quién te espera… Efectivamente, ¡la oveja! ¿Y qué te dirá? Sí, eso mismo: «¿Ves? Te lo dije, era demasiado para ti, y eso te pasa por no hacerme caso. Has hecho todo ese esfuerzo para nada». Pero esto último no es cierto. Si entiendes por éxito en la vida ganar siempre, te mueves en arenas movedizas (como gran parte de la sociedad actual). Tarde o temprano, algún día, caerás (si no lo has hecho ya). Y cuanto más hayas subido sin ser consciente de ello, más dura será la caída.


Lo que debes entender es que, a pesar del resultado, el tigre ha hecho algo diferente a lo que ha hecho la oveja. Ha puesto todo su empeño en superar ese muro (circunstancias), ha puesto todos sus valores en ello. Y se siente orgulloso y con felicidad interior. Ha hecho todo lo que estaba en su mano para lograrlo y camina con la cabeza alta. Entiende que tener éxito en la vida no es ganar todas las batallas, sino dar lo máximo de cada uno. Y eso da felicidad. Además, ¿cuántas batallas que creías que jamás superarías has conseguido ganar? ¿Quién daba algo por ti en esos momentos? Fíjate, has llegado probablemente más lejos de lo que muchos pensaban, has pasado a la acción, has dejado a un lado la duda de si podías con algo o no. Y aquí estás.


No esperes el reconocimiento de la oveja cuando te vaya bien, seguirá diciendo que tus circunstancias eran mejores que las suyas. Para la oveja, el jardín del vecino siempre será más verde, pobrecita.


Si adoptas la actitud del tigre, debes armarte previamente de herramientas (objeto de este libro) y ser consciente de que pasarás por todas las etapas de la curva, en una lucha constante que te llevará a un final victorioso. Las etapas no se pueden evitar, lo que sí puedes evitar es pasar mucho tiempo en cada una de ellas. El secreto reside en ser consciente de ello y tratar de superarlas de la manera más rápida posible. Quien se deje llevar y no tome las riendas, se arriesga a una infelicidad interior y exterior permanente. Quien decida luchar, a veces se agotará, pero vivirá orgulloso de ser quien es, y de luchar y afrontar la vida, pese a sus circunstancias, con todos sus valores.


En situaciones normales, debes combinar la vulnerabilidad, que genera empatía, con dosis de resiliencia (determinación). Es decir, no debes rehuir el conflicto, pero tampoco pasarte el día dando golpes en la mesa. El equilibrio es un arte. Sin embargo, ante situaciones de adversidad, lo que necesitas es resiliencia, determinación. Solo así se sale del agujero. De hecho, las historias que conmueven al ser humano no son las de personas perfectas que jamás caen, sino las de personas que supieron levantarse a pesar de haber caído. Déjame contarte una anécdota, a partir de la creación de Superman, se le añadieron superpoderes paulatinamente, y llegó a tener la capacidad de viajar a otras galaxias. Pero, tras su época gloriosa, se dieron cuenta de que el interés por el personaje había decaído, su perfeccionismo había dejado de atraer. Para arreglarlo, en 1986, DC Comics volvió a Superman mucho más vulnerable para enamorar de nuevo a sus lectores, cosa que consiguió.


La mejor herramienta para este inicio es conocerte bien y conocer tu grado de resiliencia frente a la adversidad. Tal como veremos en el «Plan de acción» de este capítulo («Conócete»), no todos tenemos la misma capacidad para levantarnos cuando hemos caído (resiliencia). Ser consciente del propio nivel es el primer paso para mejorarlo.
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Figura 1. Diferencia entre la actitud del tigre y la de la oveja. Las ovejas no fracasan, simplemente no progresan porque no lo intentan.



B. PLAN DE ACCIÓN


Paso 1. Diagnóstico: conócete


Iniciamos aquí el camino hacia la definición y el mantenimiento de un propósito. No te preocupes si ahora te sientes algo perdido. Seguro que este plan te ayudará a definirlo. Para ello, durante los cinco primeros capítulos del libro, nos centraremos en realizar un diagnóstico sobre ti y tus circunstancias. Generalmente nos precipitamos en este análisis, sin embargo, como bien decía A. Einstein: «Si tuviese una hora para resolver un problema, dedicaría cincuenta y cinco minutos al diagnóstico y cinco minutos a resolverlo». Es decir, merece la pena detenerse a hacerlo bien y sin precipitarse (aunque sin volverse demasiado loco, ya que puedes pasar «del análisis a la parálisis»). Por eso, vamos a entrar con cierto detalle en este paso inicial tan importante.


Lo primero que te propongo es sentar las bases sobre quién eres. Todos somos diferentes. De hecho, podríamos decir que incluso en cada uno de nosotros hay diferentes personas o identidades. Está el yo padre/madre de familia, el yo pareja, el yo profesional, el yo amigo… que se parecen pero se comportan de forma algo diferente, ya que actúan en entornos distintos. Ahora bien, cada una de esas identidades no puede ser totalmente distinta al resto, ya que la famosa frase de «es que en el trabajo soy totalmente diferente a como soy fuera» no puede ser plenamente cierta, salvo que estemos ante alguien con serios problemas de personalidad. Lo que sí puede ocurrir es una modulación de tu carácter. Dicho de otro modo, puede ser que, por ejemplo, con tus hijos tu comportamiento habitual sea gracioso y divertido, pero, sin embargo, en el trabajo, tu actitud sea bastante más seria (más aún si tienes un puesto de alta responsabilidad), pero con cierto sentido del humor e ironía (en caso contrario, volvemos a los problemas de doble personalidad propios de los adolescentes, que están conformando la suya dentro y fuera de su hogar). Por eso, y para simplificar y avanzar, llamaremos carácter a cómo eres con independecia del rol que estés desempeñando en un determinado lugar.


Nuestro carácter está influenciado por dos aspectos, uno meramente biológico, nuestro ADN (nacemos con una forma de ser concreta) y otro fruto de nuestras vivencias, nuestra familia, nuestro entorno social, es decir, nuestras experiencias de vida, lo cual hará que, a lo largo de los años, nuestro carácter se consolide o vaya derivando hacia un carácter concreto cada vez más marcado. De ahí que ni siquiera dos hermanos gemelos actúen de manera parecida o manifiesten una forma de ser idéntica cuando son adultos.


Para identificar nuestro carácter comencemos con un ejercicio sencillo: un test de personalidad.


Para ello nos inspiraremos en dos demostraciones científicas, la primera de ellas de R. Sperry, Nobel de Medicina que en 1981 demostró que el hemisferio izquierdo de nuestro cerebro es el lógico-matemático y el derecho es el creativo-emocional.


La segunda es la del neurocientífico P. McLean, que definió el concepto del cerebro triúnico. Esta demostración evidenció que, del mismo modo en que hemos desarrollado nuestro esqueleto desde que éramos reptiles, nuestro cerebro también ha evolucionado. Se considera que existen tres capas cerebrales. La más básica, la capa reptiliana, es donde residen nuestros impulsos esenciales de supervivencia. Después tenemos la capa límbica, propia también de los mamíferos, donde residen nuestros impulsos emocionales y la amígdala, y finalmente tenemos el neocórtex, propio exclusivamente del Homo sapiens, donde residen los lóbulos prefrontales que nos hacen razonar y controlar eventualmente al cerebro límbico (aunque es de reacciones más lentas).


Por lo tanto, una persona puede ser más de hemisferio izquierdo o derecho y más de neocórtex o de cerebro límbico. Y de ello se derivan cuatro tipos básicos de personalidad, que distinguiremos por colores.


Ahora, y antes de que sigas leyendo la explicación, te propongo que hagas el test que tienes al final del libro. Es muy sencillo y rápido, son solo 12 preguntas. Lo he puesto en práctica con más de 3000 participantes de mis cursos en escuelas de negocio, y también lo he incorporado en procesos de coaching más profundos, y puedo asegurarte sin miedo a equivocarme que, a pesar de su simplicidad, es una excelente herramienta para empezar a conocerte a ti mismo.


El test se realiza sobre 12 puntos (1 punto por pregunta). En cada pregunta hay 4 opciones. Elige tan solo aquella con la que más te identifiques (si tienes grandes dudas en alguna respuesta, déjala medio marcada como opción B). Si nos comparamos entre nosotros, aparentemente no deberían ser muchas las variaciones de personalidad que aparecen, ya que son solo 12 preguntas, pero la realidad es que sí. Comparte el test con otras personas y lo verás.


Podemos decir que aquellos que obtienen cinco o más puntos de un color son claramente de ese color (véase la figura 2). Si no has salido de un color muy marcado, no pasa nada, es otra posibilidad. En un segundo gráfico te muestro perfiles comunes considerando tu segundo color. Pero déjame explicarte cómo son las personas en función de cada color:


• Azul (de hemisferio izquierdo y neocórtex): personas lógico-matemáticas, racionales. Se ponen objetivos y van a por ellos pase lo que pase. Destacan por tener una gran determinación, son muy resilientes. Entienden que en ocasiones hay que dar un golpe en la mesa o que existen daños colaterales para lograr cumplir con esos objetivos y los asumen. Suelen ser muy radicales con el tiempo, ya que no les gusta perder ni un minuto (siempre saben la hora que es), por lo que prefieren ser, y que sean con ellas, muy directas. El cumplimiento del objetivo está por encima de muchas cosas. Para estas personas, el resultado es algo muy tangible, una última línea tipo: margen, resultado de explotación, etc. Suelen mostrar un carácter muy estable y predecible, con poca variación. En muchas ocasiones, ese enfoque tan fuerte hacia el cumplimiento de objetivos con máxima eficiencia les hace mostrar un carácter poco empático y frío en el trato personal.


• Verde (de hemisferio izquierdo y cerebro límbico): personas planificadas, organizadas. Tienden a seguir de manera cabal las normas establecidas, tratando de no salirse de ellas. Destacan por enfocarse en la perfección de todo aquello que hacen. Por ello, no les es suficiente con hacer las cosas, sino que deben hacerlas con la máxima perfección, cueste lo que cueste. Suelen llevar siempre un cuaderno consigo en el que apuntan absolutamente todo. Tener una planificación clara antes de actuar es fundamental para estas personas. El concepto de resultado es la excelencia, lo que las lleva en ocasiones a ser poco eficientes, pues pagan un alto precio por ese perfeccionismo. Tienen un punto emocional derivado de ese cerebro límbico, aunque por encima de ello está siempre la búsqueda de la perfeccción. El pasillo es el peor lugar para mantener una charla con este tipo de personas, mejor sentados a la mesa y punto por punto (sin pasar al segundo antes de resolver el primero).


• Amarillo (de hemisferio derecho y neocórtex): personas creativas, estrategas. De pensamiento disruptivo, escapan de las normas establecidas en su día a día. Son incapaces de seguir al pie de la letra una receta, por ejemplo, siempre variarán algo. Piensan diferente a la mayoría. Pasan más tiempo en el futuro. Para cuando el resto llega, ellas ya llevan allí un buen rato. Su cerebro de hemisferio derecho hace que se ilusionen mucho con los proyectos en sus primeras etapas, no saben decir que no a nada. El problema surge cuando el proyecto ya supera esa etapa creativa inicial y pasa a una más administrativa o monótona, menos innovadora. Ahí se deshinchan. El peor puesto de trabajo para un amarillo puede estar en una notaría o en una gestoría. Deben sentir que aportan siempre un gran valor al proceso. Su concepto de resultado es el aprendizaje. Si obtienen buenos resultados, pero no han aprendido nada nuevo, no se sienten plenamente satisfechos.


• Rojo (de hemisferio derecho y cerebro límbico): personas emocionales, muy humanas. Transmiten mucho, son sensibles, expresivas, sociables. Se muestran tal como son, no esconden nada, ni de lo bueno, ni de lo malo, lo cual ocasionalmente las vuelve más vulnerables que a las personas de otros perfiles. Destacan sin embargo por su alto grado de empatía. Suelen ser los reyes y las reinas en los ambientes sociales. Su carácter fluctúa mucho, son «a buenas la mejor y a malas la peor» persona. Tienden a rehuir del conflicto por no generar mal ambiente, pero, cuando se meten en uno, actúan de manera desmedida (acumulan hasta que al final estallan). Su concepto de resultado es «formar equipo», lograr un buen ambiente. Corren el riesgo de ser poco resilientes, por lo que esa vulnerabilidad que muestran puede jugarles malas pasadas cuando son atacadas.


Uno tiende a entenderse muy bien con perfiles de su mismo color y, sin embargo, no entiende a los perfiles opuestos, es decir, por un lado, el azul y el rojo, y, por otro, el amarillo y el verde; aunque, paradójicamente, es probable que tu pareja tenga un color opuesto al tuyo (los polos opuestos se atraen, ya que, en el fondo, apreciamos aquello de lo que carecemos).


En cualquier caso, es posible que en una misma persona se dé por ejemplo una combinación azul-rojo al mismo tiempo: son perfiles muy anglosajones, de mano de hierro con guante de terciopelo (o de lobo con piel de cordero cuando se gestiona inadecuadamente). O el amarillo-verde, que suelen ser personas que saben gestionar muy bien la visión estratégica, pero al mismo tiempo descienden a los detalles lo justo y adecuado. Si la combinación es más de azul-amarillo o de verde-rojo, serán personas más de neocórtex o de cerebro límbico, y si es azul-verde o amarillorojo, serán personas más de hemisferio izquierdo o de hemisferio derecho.


Por otro lado, no debes olvidar que es muy probable que hayas sumado cero, uno o dos puntos en algunos colores. Claramente es una característica que escasea en ti, y también debes tenerlo en cuenta.


No eres bueno en eso. No pasa nada, no podemos ser buenos en todo. Ahora bien, trata de interiorizarlo y ser siempre consciente de ello. Rodéate de personas que sean fuertes en esas carencias tuyas y escúchalas (a pesar de que con quienes te llevas y entiendes mejor sean las personas de tu mismo color).


Entre la duda de intentar mejorar aquello en lo que no eres bueno, o basarte en tus fortalezas… ¡Básate en tus fortalezas!, y sé consciente de tus debilidades. Hay habilidades que están en tu naturaleza y en las que tienes una capacidad por encima de la media.


Como veremos, en la medida en que te enfoques en esas habilidades (apuntalando el resto), lograrás un mayor grado de plenitud. Pero, de momento, estamos empezando el diagnóstico y con este test te he ofrecido es un primer hilo.


Ahora te pido que empieces a tirar de él, que indagues y corrobores con las personas de tu entorno si es cierto lo que te ha salido. Muéstrales tu resultado e invítalas a que lo hagan ellas también. Intercambia opiniones sobre el resultado y complementa la información con lo que añadan.


A la pregunta de si este resultado puede variar con el tiempo significativamente, la respuesta es que es raro que lo haga de manera muy radical.


La idea en esta etapa inicial de diagnóstico es que trates de recabar la máxima información sobre tu tipo de personalidad, y que identifiques especialmente aquellas cosas para las que tienes una habilidad por encima de la media. Porque están ahí, solo es cuestión de prestar atención e identificarlas.
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Figura 2. Perfiles según el resultado del test de colores.
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Figura 3. Perfiles considerando el segundo color.


Si te fijas bien en el transcurso de la novela, podrás observar que Carlos, el ejecutivo, tiene un perfil eminentemente azul, con mucha determinación y foco en el resultado inminente. Sin embargo, su coach, Julio, es una mezcla de azul y rojo, más de tipo anglosajón. Es decir, foco en el resultado pero con más mano izquierda y habilidades blandas.


Ana, la mujer de Julio, es claramente roja. Empática, cercana, muestra su vulnerabilidad sin problema. Seguro que, a medida que avances en la lectura, mejor percibirás sus colores principales.



C. LOS 10 HÁBITOS PARA EL BIENESTAR


Hábito 1: duerme


La felicidad es un estado emocional. Por tanto, viene y va. Lo que debemos lograr es ampliar el tiempo en el que sentimos esa emoción. Una manera específica de lograrlo es incorporar hábitos de bienestar. Por eso te sugiero un hábito en cada uno de los capítulos del libro, un hábito de bienestar que te ayude a aumentar la sensación de felicidad.


Partiremos de la importancia de dormir bien. Aunque ese logro está muy relacionado con el cumplimiento de otros hábitos como el ejercicio y la meditación (que trataremos en capítulos posteriores). Una parte fundamental para el bienestar es dormir bien, y para ello, la clave es controlar adecuadamente el ciclo del cortisol.


El cortisol es una hormona relacionada con nuestro ritmo del día y la noche (ritmo circadiano). Sin embargo, es relativamente frecuente encontrarse con personas con niveles muy altos de cortisol durante la noche, lo que deriva en ciclos circadianos desequilibrados y, por tanto, en la imposibilidad de conciliar el sueño. Estos niveles elevados de cortisol suelen originarse por un alto nivel de estrés derivado de pensar en exceso en actividades futuras y en sus consecuencias.


Davis Dinges, de la Universidad de Pensilvania, estudió de manera experimental la diferencia de dormir un mínimo de 7,5 h/día frente a 5 h/día. Cuando se les pidió a los sujetos del experimento escribir los problemas que tenían a lo largo del día y sus posibles soluciones, las personas que dormían 5h/día creían que los problemas sin solución rondaban el 60 %. Sin embargo, para aquellas que dormían 7,5 h/día, estos problemas suponían solo un 10 %. Es decir, las personas que dormían poco eran mucho más infelices. Afortunadamente, cuando abandonaron el experimento y empezaron a dormir bien, volvieron a niveles de optimismo anteriores.


Otros experimentos han seguido a personas que padecen insomnio durante períodos más prolongados (años). Por ejemplo, la revista especializada Sleep siguió a 1741 personas con insomnio durante 14 años, y observó que este hecho, además de afectar al humor, genera pérdidas en el tejido cerebral, aumenta el riesgo de obesidad e incrementa la probabilidad de sufrir cáncer de colon y de mama.


Seis hábitos que debemos incorporar a nuestra vida para mejorar el sueño:
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