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    Estructuras mentales, emocionales y físico-sociales necesarias para quienes desean salir de círculos tóxicos o equipos no productivos y encontrar entornos que les brinden apoyo.


    ¿Para qué?


    Para crecer y lograr sus objetivos, bien se trate de atletas, ejecutivos, estudiantes o de personas interesadas en huir de situaciones hostiles.


    Jose L. Menéndez Cuenca

  


  
    

    



    
      Los campeones están hechos de algo que tienen dentro de ellos: un deseo, un sueño, una visión.
    


    Muhammad Ali
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    NOTAS PRELIMINARES


    Mi experiencia personal me ha enseñado la importancia de generar un entorno que fomente el desarrollo y la evolución, basado en principios y actitudes que describo en este libro.


    Aprendí a identificar entre relaciones tóxicas y relaciones que nutren. Después de darme cuenta de que la disciplina con amor es mejor que sin amor o que el amor sin disciplina tampoco funciona, he ido buscando estos entornos y estructuras en distintas áreas para seguir creciendo, incluso para disfrutar de la vida rodeándome de personas que me brindan su apoyo y me hacen sentir querido y valorado; personas a las que yo mismo he tratado sirviéndome de estas mismas cualidades.


    Querida lectora, querido lector, no tienes en tus manos un libro más de coaching, aunque te encontrarás esa palabra en ocasiones.


    No es un libro de coaching porque no necesitas un entrenador (coach) para capitanear tu propio desarrollo hacia la excelencia.


    No es un libro de coaching porque no habrá alguien acompañándote en ese camino que emprendas.


    Y no lo es porque las respuestas que necesitas y los pasos que darás están codificados en tu interior.


    ¿Qué necesitarás?


    Tu compromiso para seguir el camino de baldosas amarillas que conduce a la Ciudad Esmeralda en El mago de Oz. Esa ciudad es una metáfora de tu propia grandeza y ese compromiso dice que estás dispuesto a superar obstáculos y a maximizar tu potencial.


    Porque eres tú quien alcanzará las metas que te propongas y lo harás de manera autónoma. Tú por ti mismo; tú por ti misma.


    Mi pretensión es que puedas ayudarte para que la automotivación dirija tu vida y tus proyectos y, así, hagas de ti un ser humano más decidido, más capaz, más completo.


    Te anticipo que para perseguir ese futuro solo hay un único punto de partida: se llama presente. Tienes que saber dónde estás ahora y tienes que saber con quién.


    Y para eso, permíteme darte contexto:


    De entrada, voy a referirme al andamiaje, clave del desarrollo en todos los órdenes, tanto en lo personal como en lo profesional o empresarial. Quiero que te familiarices con estos primeros conceptos que son fundamentales para comprender las lecciones que encierra este libro:


    ESTRUCTURAS sin amor = resultados a corto plazo que generan psiques negativas a medio y largo plazo.


    AMOR sin estructuras = buena gente con resultados medios-bajos.


    AMOR + ESTRUCTURA = Buena gente & Altos logros sostenibles.


    Una estructura es una organización que hace posible una buena relación entre los distintos elementos que la conforman y permite preservar la salud de determinado sistema.


    Las estructuras humanas deben tener en cuenta el funcionamiento del cerebro y de las emociones o no serán eficaces. La neurociencia aplicada trata de ello y de ella tomo estas premisas. Explicaré y resumiré al final los fundamentos en los que se basa la aplicación de ChVmpion Mind que tú mismo podrás generar teniendo en cuenta todo lo que voy a compartir aquí. Identificarás ese andamiaje en el que apoyarte para sacar lo mejor de ti.


    El término amor en este libro: el amor que se menciona aquí no se refiere al amor romántico, sino a una forma empática, comprensiva y altruista de relacionarse entre las personas. Se trata de estar comprometido en todo tipo de relaciones, desde las intrapersonales e interpersonales a las profesionales, actuando desde el respeto, con la sensibilidad puesta en las necesidades y aspiraciones no solo propias, sino de los demás.


    Este enfoque fomenta un ambiente de confianza y seguridad, y alienta a las personas a salir de su zona de confort, a pesar del riesgo de fallar. Es fundamental marcar normas, límites y conducirse con disciplina en toda estructura mental, física, social, y ahora también digital, siempre con una intención positiva y desde el significado del amor que presento aquí, clave para el éxito y el desarrollo, tanto personal como de equipos.


    Objetivo del libro


    En el caos de la vida cotidiana, nos movemos en un mar de estructuras físico-sociales, emocionales, mentales e incluso digitales que nos van moldeando desde el momento en que llegamos a este mundo.


    Pero ¿y si te dijera que hay un camino de conocimiento profundo que te puede liberar o encerrar, según lo apliques?


    Bienvenida, bienvenido, a un viaje de autodescubrimiento y transformación personal, donde las barreras que te han limitado durante tanto tiempo se desvanecen ante tus propios ojos. Te hago una invitación a explorar y descubrir las profundidades de tu ser, a desafiar las normas establecidas y a crear una vida que esté en sintonía con tu verdadero yo, teniendo en cuenta que estás aquí por la influencia de otros, así como otros lo están por tu propia influencia.


    En estas páginas, desentrañaré los hilos de las estructuras físico-sociales que han dictado mis decisiones y las tuyas, nuestros roles y expectativas. Descubrirás cómo liberarte de ataduras y abrirte a un mundo de posibilidades donde diseñar tu propia realidad.


    Pero no solo se trata de romper las cadenas externas; también es necesario enfrentar las barreras internas. Exploraremos nuestros pensamientos en ese océano emocional lleno de patrones, examinaremos distintos tipos de olas y permitiremos que nos guíen hacia una conexión profunda con nuestro ser interior, entrelazado de forma indisoluble con nuestro mundo exterior. Aprenderemos a abrazar la vulnerabilidad como una fortaleza, a utilizar la mente y a tomar las emociones como aliadas en el camino hacia el crecimiento y la sanación.


    Tengo la confianza de que este libro sea un espejo en el que puedas mirarte. Te mostraré, si me acompañas, que cuando te enfadas por acciones o comentarios dirigidos o inducidos por otros… no se trata «de otros», sino que son, en realidad, detonantes de estructuras internas tuyas que aún no se te han revelado o no lo suficiente. Tus enfados tienen que ver con aspectos que te constituyen, mensajes que has interiorizado en algún momento de tu vida y necesitas modificar para que el rayo de luz que te deslumbra, disparado por ese reflejo, no te lastime. Mi propósito es enseñarte a reaccionar, a predisponerte, y que puedas optar por girar el espejo, por zafarte de esa mirada o por alejarte de ahí.


    Descubriremos que las limitaciones que residen en los dominios del reino mental son… meras ilusiones. Desafiaremos los diálogos internos negativos y los reemplazaremos con afirmaciones poderosas y creencias que nos impulsen a alcanzar las metas más audaces. Aprenderemos también a entrenar nuestro psiquismo desde la conciencia de que la mente no solo se entrena de dentro hacia fuera, sino también de fuera adentro.


    ¿Te atreves a desafiar esas estructuras enfermizas físicas, sociales, emocionales y mentales que te han mantenido cautivo durante tanto tiempo? ¿Estás dispuesto a embarcarte en un viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal que te llevará a un nuevo nivel de conciencia y realización?


    Mi objetivo, en última instancia, es compartir más de 50 años de autoobservación y aprendizaje consciente, y más de 25 años de experiencia en el campo del desarrollo humano.


    ¡Lector, lectora, es para ti!


    Mi recorrido hasta llegar aquí


    La vida me ha mostrado muchas lecciones, pero no todas las reconocí en su momento: unas, por no verlas a tiempo; otras, por no querer verlas. Algunas de estas lecciones han sido experiencias duras, emboscadas que la vida nos tiende a todos; otras son lecciones escogidas de esas en las que uno mismo se involucra para aprender.


    Crecí en un ambiente con una disciplina rígida, en el que eché de menos la manifestación del amor, y digo «la manifestación» porque amor sí recibía, aunque no era capaz de percibirlo de manera clara.


    Con siete años, me enfrenté a un episodio de vida o muerte del que me quedaron marcas de quemadura de tercer grado. Sin embargo —¡paradojas!—, gracias a él obtuve el primer gesto de amor de mi padre, algo que no volvió a suceder hasta pasados por lo menos doce años del accidente. O, si hubo expresiones de este tipo, no fueron lo bastante evidentes para mí.


    Solo al reflexionar sobre mi vida tiempo después, pude identificar actitudes amorosas en muchos otros momentos de aquella temprana edad.


    Poco a poco, fui dándome cuenta de que la vida era una mezcla de buena suerte y trabajo con esfuerzo y de que el trabajo con esfuerzo siempre tenía recompensa, aunque no siempre fuera la que deseaba. Ahora bien, como conclusión de mis aprendizajes, te diré que, si ese esfuerzo lo llevamos a cabo en estructuras de disciplina y amor, si aprendemos a identificar entornos físicos que nos faciliten el trabajo y estructuras sociales que nos apoyen en nuestro desempeño y si le sumamos cierto trabajo interno, las posibilidades de alcanzar un alto rendimiento y de lograr los objetivos que nos hemos propuesto aumentan de forma exponencial.


    ¿A qué me refiero cuando digo «trabajo interno»? Me refiero nada más y nada menos que a conocer cómo funciona la mente y a aprender cómo manejar nuestras emociones.


    Cómo está estructurado este libro


    Este libro está dividido en tres partes. Si solo quieres aprender los elementos que has de tener en cuenta para identificar y generar las estructuras que te facilitarán la vida, con que leas las dos primeras es suficiente.


    La tercera parte se centra en la exposición de una startup digital que estoy desarrollando con la aplicación de ChVmpion Mind. Es un programa sustentado por las ideas que te encontrarás a lo largo de estas páginas y está enfocado a facilitar procesos de crecimiento personal, bienestar, conteo de datos, diseño de prácticas y ejecución de metas. ¿Cómo? Motivando a la mente para que ejecute las acciones encaminadas al logro de los objetivos propuestos. Se trata, en síntesis, de una estructura digital basada en recursos de inteligencia artificial (IA) y disparadores de comportamientos que la neurociencia aplicada y el coaching ágil e integral nos facilitan.


    No obstante, esta tercera parte no la necesitarás para aprovechar íntegramente las enseñanzas descritas en las secciones primera y segunda. Es, sencillamente, un medio más.


    Deseo poder ayudarte a identificar estructuras de valor, ya sean mentales o emocionales y con independencia de que tengan lugar en entornos físicos, digitales y sociales, para que, desde dichas estructuras, puedas crecer e incluso generarlas tú mismo una vez que conozcas sus principios y fundamentos.


    Prepárate para una aventura de tu visión sobre la vida. Abre tu mente, abre tu corazón y adéntrate en estas páginas. Permítete ser tu propia brújula en la búsqueda de tu auténtico ser, de tu propósito, de una vida en la que serás protagonista de tu propia historia. Y permíteme a mí decirte que, para ello, primero has de reconocer que estás en un territorio, en ciertas estructuras externas que no deberías ignorar, y que solo si sabes cómo operan podrás hacer que sean tus aliadas en lugar de enemigas de tus fortalezas (cualidades, capacidades, habilidades y recursos).


    ¿Te animas a desafiar estructuras nocivas, a romper barreras y a descubrir el poder ilimitado que reside dentro y fuera de ellas, tanto internas como externas? Atrévete a iniciar este viaje hacia el desarrollo personal y profesional de tu equipo o empresa y libérate para vivir la vida que siempre has soñado.


    Te presento lo que te encontrarás a lo largo de estas páginas...

  


  
    Primera parte. Estructuras internas


    La mente y el amor. Estructuras mentales y emocionales


    Más allá de la concepción romántica, hay que señalar que el amor tiene un lado lógico. Hasta doce áreas específicas del cerebro están vinculadas a ese sentimiento que, según los más idealistas, solo brota del corazón.


    En esta primera parte, abordamos el papel de la mente en la consecución no solo de los desafíos que cada uno se propone, sino en cómo le predispone cuando pretende ir a por ellos.


    Estos son los puntos que trataremos:


    •¿Existe un gen presente en las personas exitosas que lo diferencie de los demás?


    •Sabes a dónde quieres llegar, pero ¿sabes dónde estás?


    •Tú no eres tu trabajo: elemento clave en la mentalidad de los campeones.


    •Cuando la mente es la periferia.


    •Influye en tu mente para ser más productivo y creativo.


    •Escoge y apuesta por un nuevo comienzo.


    •¿Por qué cuesta tanto cambiar?


    •Teme y cambia.


    •Eustrés vs. distrés y cómo perdí la oportunidad de ascender a primera división.


    •Dolor y placer… y la zona de confort incómoda.


    •¿Está el cerebro más preparado para adaptarse al «no cambio»?


    •¿Cómo identificar relaciones tóxicas frente a relaciones nutritivas?


    •Conexión entre amor y rendimiento y mi respuesta a la teoría de Barbara Fredrickson de su Libro Amor 2.0.

  


  
    Segunda parte. Estructuras externas


    Estructuras físico-sociales: el entorno físico y digital


    ¿Has pensado alguna vez que tu personalidad afecta a tus logros? ¿Te has detenido a pensar cómo lo hace? Pensamientos, hábitos adquiridos hace mucho tiempo, creencias que no cuestionas, miedos, inhibiciones... son obstáculos de primer orden, pedruscos que te bloquean la carretera.


    En esta segunda parte nos ocuparemos de desmenuzar qué puedes hacer con todo ello… cuando tú solo no puedes. Revisaremos qué pasa en cada una de las siguientes etapas:


    •Coaching sin coach: no sabrás cómo hacerlo hasta que te veas haciéndolo.


    •Tus pensamientos y recursos propios son más valiosos de lo que crees y, en este sentido, es fundamental que te rodees de quien te aliente cada vez que flaquees. No te imaginas hasta qué punto una buena red de apoyo hace la diferencia.


    •¿Estás preparado para dar más de ti mismo? Cambiar tiene sentido cuando la meta es valiosa.


    •Una herramienta diseñada para ayudarte a avanzar inexorablemente: Método O-AIR.


    •Escoge lo mejor de lo bueno: conviértete en la mejor versión de ti mismo.


    •Desarrolla tus fortalezas y vigila tus debilidades.


    •Más secretos que se guardan en la mente de los campeones.


    •Transformando la disciplina en tu aliado.


    •Foco individual: Pasos para generar tu propia estructura mental ganadora.


    •Foco organizacional: Pasos para generar una estructura mental ganadora en equipos de trabajo (empresas, clubs deportivos, universidades…).

  


  
    Tercera parte. Nacimiento de ChVmpion Mind


    De la derrota al resurgimiento, de los problemas a las soluciones


    ChVmpion Mind es una herramienta que puede servirte si consideras que tu determinación flaquea. Insisto en que si sigues los pasos que se detallan en las dos primeras partes, no la necesitarás.


    Aun así, permite que te presente qué puede hacer por ti. Es muy sencillo: desarrolla tus fortalezas, impide que procrastines y te ayuda a alcanzar tus metas.


    Los apartados en que se divide esta tercera parte son los siguientes:


    •El modelo de ChVmpion Mind, sin coach.


    •¿Hacia dónde va la tecnología en el mundo del coaching y ChVmpion Mind?


    •Cantidad vs. calidad de los resultados.


    •El burnout laboral y la salud mental en el trabajo: ChVmpion Mind se ocupa activamente de sus consecuencias.


    •Promueve el alto rendimiento y el liderazgo de uno mismo en personas al frente de equipos, estudiantes y atletas.


    •Refuerza el comportamiento positivo y la cultura estoica del esfuerzo.

  


  
    El poder del amor y la disciplina en todo sistema humano


    El poder del amor en el desempeño personal y profesional o en la empresa ha sido estudiado por numerosos expertos en diferentes campos como el deporte, la educación y el trabajo. La empatía, la gestión de pensamientos negativos y el apoyo son algunos de los aspectos más relevantes de este enfoque.


    •En el ámbito deportivo, el amor y la exigencia, siempre que se practiquen con tacto, pueden llevar a resultados sobresalientes. Por ejemplo, el entrenador de baloncesto Gregg Popovich fue elogiado por su capacidad de motivar a su equipo a través del amor (entendido como «acciones basadas en un mutuo beneficio y relaciones cordiales») y la conexión emocional. Popovich cree que la manera en que trataba a sus jugadores tenía un impacto directo en su rendimiento en la cancha.


    •En la educación, se ha demostrado que el amor y el apoyo emocional son factores clave para el rendimiento académico. Un estudio publicado en la revista Child Development encontró que los estudiantes que se sienten amados por sus profesores tienden a tener mejores resultados en matemáticas y lectura que quienes, por el contrario, se sienten ignorados o aborrecidos. Además, el estudio concluye que quienes recibieron apoyo emocional de sus maestros eran menos propensos a faltar a clase y tenían menos probabilidades de suspender.


    •En el mundo laboral, la disciplina y el amor también tienen un impacto significativo en el rendimiento. En un estudio publicado en la revista Journal of Management, los autores detallan que los empleados que se sienten apreciados por sus supervisores tienden a mostrar una mayor satisfacción en su entorno profesional y un mayor compromiso con la organización. Además, el estudio sugiere que la disciplina en el trabajo es esencial para el rendimiento, ya que ayuda a mantener un ambiente equilibrado y justo, aunque, eso sí, ha de ser una disciplina aplicada con respeto y consideración.


    Otro interesante estudio publicado en la revista Psychological Science apunta que el amor y la disciplina no solo mejoran el rendimiento, sino que también reducen buena parte del estrés laboral. Los autores constataron que los empleados que se sienten estimados por sus colegas y superiores suelen tener niveles más bajos de cortisol, la hormona del estrés.


    Un ejemplo inspirador que ilustra el poder del amor y la disciplina en la consecución de objetivos significativos es la historia de Oprah Winfrey. Nacida en medio de una pobreza extrema, en Misisipi, fue criada por una madre soltera y vivió una infancia marcada por abusos físicos, mentales y sexuales. Tampoco su adolescencia fue fácil: a los catorce años quedó embarazada y, poco después de dar a luz, el bebé falleció.


    ¿Cuál fue el motor de cambio, en este caso? ¿Qué fue lo que motivó a Oprah a transformarse en una de las personas más exitosas de nuestro tiempo?


    La respuesta es su amor propio y una disciplina inquebrantable. Algo dentro de ella debía decirle, con esa voz íntima y callada en que se expresa la conciencia —a menudo, en forma de intuición—, que para alcanzar el éxito en el mundo de los medios y la filantropía debía superar las adversidades. Y que algo así no tendría lugar de un plumazo, sino que debería trazarse un plan y perseverar. Su historia es un testimonio del impacto transformador que tienen el amor y la disciplina, mucho más importantes aún que la buena suerte, al menos en el sentido en que lo tratamos aquí.


    Oprah estaba influenciada, en primer lugar, por una lamentable estructura familiar, y en segundo lugar, por un entorno social no menos perjudicial y contraproducente, eminentemente racista. Gracias a que tuvo el valor de decir la verdad, de aceptar lo que le había pasado y de determinarse a seguir adelante, logró pasar de la pobreza a convertirse en una figura icónica y en una de las mujeres más influyentes del mundo.


    En el año de su nacimiento (1954), el escritor Ernest Hemingway ganó el Premio Nobel y, al recibirlo, dijo: «Ahora no es momento de pensar en lo que no tienes. Piensa en lo que puedes hacer con lo que hay». Oprah, años después, diría: «Cuando miro hacia el futuro, es tan brillante que me quema los ojos».


    Supo dar tanto amor como llevaba dentro y rodearse, así mismo, del amor de nuevas estructuras externas. Barak Obama le concedió la Medalla Presidencial de la Libertad.


    Este es un ejemplo de superación de grandes obstáculos mentales, emocionales y sociales que se fueron transformando hacia la conquista de metas extraordinarias.


    Aquí tienes, a modo de referencias científicas, tres estudios relevantes que han investigado la influencia del amor y la disciplina en el rendimiento profesional, académico y deportivo.


    En el siguiente estudio, los autores encontraron que el amor percibido por los estudiantes tuvo un efecto positivo en su rendimiento académico:


    Rogatko, T. P., & Yu, S. L. (2018). The Influence of Perceived Love on Academic Achievement: A Meta-Analytic Review. Review of Educational Research, 88(2), 272-311.


    Este otro estudio examinó la relación entre el amor del líder y el rendimiento de los empleados. Los autores encontraron que ese afecto que emana del líder tiene un efecto positivo en el rendimiento de los empleados y que está ligado a una disminución del agotamiento emocional y la orientación hacia la distancia de poder:


    Li, Y., Li, H., & Zhang, J. (2019). Leader love and employee performance: the roles of emotional exhaustion and power distance orientation. Journal of Business and Psychology, 34(4), 461-475.


    Este tercer estudio examinó el papel del apoyo emocional del entrenador y los compañeros de equipo y la relación entre la reducción del estrés y la competitividad en jóvenes atletas. Los autores descubrieron que el apoyo emocional del entrenador y los compañeros de equipo era capaz de reducir el estrés competitivo y mejorar el rendimiento de los atletas.


    Jowett, S., Shanmugam, V., & Cagas, J. (2017). The influence of coach and teammate support on competitive stress in young athletes: An examination of the stress buffering hypothesis. International Journal of Sport Psychology, 48(5), 567-583.


    El amor y la disciplina son, por tanto, elementos fundamentales para generar una mente campeona y alcanzar el éxito en cualquier ámbito, ya sea deportivo, académico o laboral; incluso personal. El desarrollo de las habilidades blandas es vital en cualquier contexto: familiar, equipo de trabajo, deportivo o educacional. Estas habilidades enriquecen el apoyo emocional, la empatía y la gestión de los pensamientos negativos, elementos clave todos ellos para mejorar el rendimiento y reducir el estrés, además de que refuerzan el funcionamiento de los entornos físicos y las estructuras sociales.


    La disciplina, por su parte, es una regla del juego básica en toda estructura, esencial para mantener un ambiente de trabajo equilibrado y justo, y para asegurar el cumplimiento de las normas de convivencia y respeto, no solo con los demás, sino también de cada uno consigo mismo. Estos aspectos son cruciales para alcanzar objetivos y perseguir sueños, siempre desde el respeto, la empatía y teniendo en cuenta los Principios del Orden, de los que hablaré más adelante, como factores que apuntalan las estructuras sociales.


    Plantearé problemas y desafíos a los que nos enfrentamos —tanto de manera consciente como inconsciente— y con los que no siempre podremos pelear, aunque, si somos capaces de identificarlos y de conocer en qué consisten, podremos optar por alejarnos de aquellas estructuras que los contienen —y nos perjudican— y generar otras o acercarnos a las que propicien nuestro crecimiento y nos impulsen hacia delante.


    Todo esto tiene como fin fomentar un ambiente de confianza y seguridad, y alentar a las personas a salir de la llamada zona de confort a pesar del riesgo de fallar. Es fundamental marcar normas, límites y disciplina en una estructura, pero siempre con una intención positiva y desde el significado del amor aquí presentado. Resulta decisivo para el éxito y el desarrollo, tanto personal como de equipos.


    Aclaraciones


    Verás que hay términos como estructuras y sistemas, con el mismo significado, como un conjunto de elementos físicos, mentales, normas o procesos de pensamiento que nos lleva a comportarnos de maneras determinadas según su naturaleza.


    El término amor al que me refiero no se refiere al amor romántico, sino a una forma empática, comprensiva y colaborativa de relacionarse entre las personas. Se trata de estar comprometido en las relaciones intrapersonales (de cada uno consigo mismo), conociéndose y siendo consciente de sus emociones y actos; y en las relaciones interpersonales (de cada uno con los demás), ofreciendo apoyo emocional y práctico, actuando con respeto y sensibilidad hacia las necesidades y aspiraciones de los demás.

  


  
    PRIMERA PARTE

  


  
    Estructuras internas


    La mente y el amor. Estructuras mentales y emocionales


    El amor, como concepto universal que es, ha tenido multitud de abordajes y concepciones. En este libro, parto de la base de que uno no puede dar a otros lo que no se ha dado antes a sí mismo. Por tal razón, sostengo que cada persona es responsable de su desarrollo personal y que solo desde ese estado de empoderamiento estará en condiciones de brindar apoyo y diseñar fórmulas en su entorno, tanto en el informal como en el profesional. Solo el conocimiento de uno mismo, con sus debilidades y fortalezas, le permitirá expandir después esa ayuda que primero se dio a sí mismo.


    Sin embargo, no es algo que el individuo haga en solitario. Aquí, querida lectora, querido lector, te encontrarás con los apoyos —tanto internos como externos— de los que necesitarás rodearte para tu propia transformación y que hemos dado en llamar estructuras.


    Procesos mentales e influencia del amor en el desempeño de un campeón


    En esta primera parte vamos a ver elementos que afectan a la manera en que pensamos y sentimos. Identificarás desafíos a los que te enfrentas, tanto desde el punto de vista mental como emocional, y te haré propuestas para que puedas influir de forma positiva sobre esto que denominamos estructuras internas.


    ¿Existe un gen presente en las personas exitosas que las diferencia de otras?


    A continuación, tienes dos breves ejemplos de personas conocidas cuyas estructuras mentales fueron revertidas a su favor. Esto fue así gracias a cómo se organizaron para influir sobre sus desafíos emocionales y ganarles la batalla.


    ¿Significa que lo tuvieron fácil? En absoluto. Lo único cierto es que se desafiaron a sí mismas, que estuvieron dispuestas a dar el todo por el todo.


    Winston Churchill: la lucha contra su «perro negro»


    Winston Churchill, conocido por su liderazgo durante la Segunda Guerra Mundial, enfrentó una batalla personal contra la depresión, a la que él llamaba así, «perro negro»; una lucha que le causaba momentos de profunda tristeza y desesperanza. Ni siquiera el hecho de haber nacido en un palacio lo salvó, como tampoco el hecho de que su infancia hubiera sido feliz. Fue un adolescente rebelde, de gran talento para los estudios, pero reacio a estudiar cuando no le daba la gana. Triunfó, sí, pero su carrera militar estuvo cuajada de altos y bajos. Se le recuerda por su extraordinaria capacidad de predecir los acontecimientos que desencadenaron la Primera Guerra Mundial, aun cuando llegar a los más altos puestos militares y políticos tampoco le garantizó un éxito permanente. Aquejado por su «perro negro» (originado mucho tiempo atrás, quizá por el tiempo de internado al que lo sometió su padre), se retiró de la política y se dedicó a escribir.


    Recobró fuerza gracias a su amor por la escritura, el arte y la política, a la que nunca abandonó del todo. Con la escritura buscaba generar estructuras de tiempo y espacio en donde, de manera voluntaria u obligado por su función pública, sacaba a flote esas capacidades que tanto le valían en lo personal y en su desempeño político. Fue llamativo el hecho de que, a pesar de las fluctuaciones de ánimo, lograra mantener la moral del pueblo británico gracias a sus apasionados discursos. Sacó fuerzas de flaqueza, perseveró.


    Esa entereza, su capacidad de resistir y de no sucumbir a pesar de los reveses, le permitió gestionar sus emociones turbias y transformarlas en un impulso para sus logros. Acabó siendo galardonado con el Premio Nobel de Literatura (1953) por sus Memorias sobre la Segunda Guerra Mundial.


    Su historia es un testimonio de cómo las estructuras emocionales y mentales pueden ser redirigidas hacia un impacto positivo.


    Howard Hughes: el vuelo sobre la obsesión


    Howard Hughes, magnate de la aviación, director y guionista de cine, sufría de misofobia y trastorno obsesivo compulsivo (TOC). La misofobia es un miedo irracional a todo tipo de gérmenes o microorganismos susceptibles de provocar algún tipo de enfermedad, agentes patógenos que pueden encontrarse en cualquier objeto, ambiente y hasta en personas, como era el caso de Hughes, que acabó negándose a dar la mano y evitaba que nadie lo tocase, ni siquiera su pareja, en los últimos estadios de su desorden. Dicho trastorno le generaba un miedo extremo a cualquier posible contaminante y una necesidad de control absoluto, y desencadenó en él conductas tan extraordinarias como antisociales que a menudo interferían, como digo, en su vida personal y profesional. Por cierto, ese trastorno tan incapacitante lo había heredado de su madre. De nuevo tenemos aquí un ejemplo de la influencia, en este caso nefasta, de la estructura familiar.


    Sin embargo, Hughes canalizó su atención al detalle y su perfeccionismo hacia la innovación en la aviación y el cine, y logró rodearse de gente que le apoyaba tanto a controlar su perfeccionismo como a canalizarlo hacia fines positivos.
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